MOCANU GEORGE DANUT

LOISIR/ ACTIVITATI
MOTRICE
DE TIMP LIBER

Galati University Press

2018



Copyright © 2018 Galati University Press

Toate drepturile rezervate. Nicio parte a acestei publicatii
nu poate fi reprodusa in nicio forma fara acordul scris al
editurii.

Colectia Educatie Fizica si Sport

Galati University Press - Cod CNCS 281

Editura Universitdtii ,Dundrea de Jos” din Galati
Str. Domneasca, nr. 47, 800008 - Galati, ROMANIA
Tel. 0336 13 01 39; Fax: 00 40 236 46 13 53
ocup@uegal.ro

Referenti stiintifici:
Prof. univ. dr. hab. Claudiu MEREUIA
Prof. univ. dr. hab. Dana BADAU

Lector
Conf. univ. dr. Steluta STAN

ISBN 978-606-696-121-6
Editura Universitdtii ,Dunarea de Jos” din Galati.


mailto:gup@ugal.ro

CUVANT INAINTE

Obiectul prezentei lucrari il constituie studierea problematicii legate de
activitatile de loisir, tindnd cont de faptul cd in prezent tot mai multi indivizi
isi propun folosirea optima a timpului liber ca modalitate de mentinere si
imbunatatire a starii de sdnatate, pentru recreere, destindere, divertisment,
distractie si dezvoltare intr-o maniera cat mai personala.

Meritul autorului este evident in Intocmirea prezentei lucrari prin
studierea unui numdr mare de materiale bibliografice, dorind sa puna la
dispozitia cititorilor informatii  generale legate de conceptele,
caracteristicile, strategiile, precum si efectele si beneficiile activitatilor de
timp liber.

Structurata pe opt capitole, cu descriere amanuntita si figuri sugestive,
lucrarea poate constitui material bibliografic pentru toti cei interesati in
studierea subiectului, motiv pentru care apreciez si recomand cu caldura

aceasta carte.

Prof. univ. dr. Liliana Nanu
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Introducere

Activitatile fizice in randul majoritatii populatiei sunt substituite
progresiv, Tn ultimii ani, de socializarea prin intermediul internetului, n
special tanara generatie alocind un interval tot mai mare de timp liber
pentru acest gen de preocupdri. Sunt create astfel conditiile de izolare si
limitare drasticd la socializarea prin contact direct, activitatea sedentara si
jocurile pe computer — tot mai sofisticate — Tnlocuind progresiv un stil de
viata activ al timpului liber. Implicarea populatiei in loisir de tip pasiv —
vizionarea de filme, lecturd, vizionarea de competitii sportive, in detrimentul
unui loisir activ — miscare efectiva sub diferite forme — este explicabila prin
faptul ca cel din urma implica si costuri mai ridicate — echipament sportiv,
taxe de acces si abonamente, inchirierea bazelor sportive, alimentatie
adecvata etc.

Sociologii sunt insa de parere ca activitatile fizice de loisir produc
mai multd placere, beneficii si genereaza stari de satisfactie superioare
oricarei alte forme de divertisment la care populatia a apelat in ultimul
secol.

Térile cu un regim social democrat vor oferi programe la nivel
national si vor investi centralizat in baza materiald, asigurand accesibilitatea
si accesul liber al populatiei la diferite forme de activitéti fizice si loisir, pe
cand societdtile capitaliste vor transfera aceste atributii sectorului privat, iar
financiare ale populatiei. Este evident faptul ca optiunile pentru diferite
forme de loisir sunt dependente de gradul de dezvoltare socio-economica a
unei natiuni, tarile pauperizate avand o ofertd mai putin generoasa sub acest
aspect.

O problemd 1n promovarea activitétilor fizice este faptul ca mass-
media isi concentreaza excesiv eforturile pe sportul de mare performanta si
evidentierea elitelor acestuia — datoritd spectacolului generat si veniturilor
obtinute — marginalizand constant esalonul sportului pentru toti. Un aspect
evident in ultimele decenii este promovarea agresiva a vedetelor sportive, nu
doar prin prisma recordurilor obtinute, ci mai ales prin implicarea in detalii
care tin de viata privata a acestora, insistandu-se pe mediatizarea

senzationalului fara discernamant.



Se estimeaza ca, pe plan national, 60% din populatie este
caracterizatd de inactivitate fizica, ceea ce atrage serioase probleme pe
termen lung in privinta starii de sandtate si mentinerea unei bune conditii
fizice — Ciuvar G. M., 2016, p. 6.

Solutiile acestei probleme sunt multiple: cresterea gradului de
constientizare a populatiei prin mediatizarea consecintelor ce derivda din
viata sedentard, accentuarea activitatilor sportive de masd si promovarea
unui stil de viatd sandtos — in care miscarea si alimentatia sd devina factori
prioritari, identificarea preferintelor tinerilor in privinta activitatilor motrice,
promovarea unor noi discipline sportive cu priza si atractivitate Tn societatea
actuald, imbunatatirea bazei materiale si folosirea tehnologiilor moderne etc.
Functiile timpului liber — dupa Dumazedier J/1971, pp. 613-619 sunt

reprezentate n fig. 1.

ODIHNA
Asigura reducerea tensiunilor fizice si nervoase
Activititile fizice nu trebuie sa genereze suprasolicitare
Tipul de efort si activititile fizice sunt individualizate

DISTRACTIA
Reducerea stresului prin activititi distractive, lipsite de
stereotipia celor cotidiene si productive
Stare de satisfactie si implinire prin evadarea din banalul
cotidian
Activitati fizice reale/jocuri sau activititi comode fara efort
fizic: lectura, film, internet, teatru etc.

DEZVOLTAREA PERSONALA
Acumularea unor noi cunostinte, formarea de deprinderi si
abilitati fizice sau intelectuale
Integrarea in alte grupuri sociale, constituite pe baza de
afinitati

Fig. 1 Functiile timpului liber, dupa Dumazedier J/1971
Majoritatea surselor de specialitate definesc loisirul ca fiind tipul de
activitate in care o persoana exercita liber si voluntar actiuni ce vizeaza
recreerea, relaxarea si sfera distractivd, cu efecte favorabile asupra
potentialului creativ, asupra fondului de cunostinte, abilitati si deprinderi,

implicand deseori si participarea la actiuni sociale — Dumazedier J., 1974.



Sunt valorificate in primul rand resursele temporale, fara a fi neglijate cele
educationale si financiare. Utilizarea eficienta si corectd a resursei temporale
in exercitarea obligatiilor profesionale/productive, va conduce la cresterea
resursei temporale disponibile pentru alocarea Tn scopuri recreative. Bugetul
de timp liber mai mare permite Tncercarea unor variante multiple de
activitati — printre care cele fizice intereseaza prioritar — cu scop de relaxare
si petrecere pldcutd a acestuia. Principalele motivatii care sustin implicarea

in activitdti specifice de loisir sunt sintetizate in fig. 2:

Nevoia de

Nevoia de
Reducerea i

Placerea

Satisfactia

Fig. 2 Principalii factorii motivationali pentru implicarea in ATL
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Pe langa paleta largd de motivatii comune, sunt insd si deosebiri
majore intre motivatia subiectilor de a se implica in variate forme de
activitati aferente loisirului si suportul motivational specific activitatilor
fizice organizate, la care participarea este justificatd si de alte criterii, in
principal de cele care vizeaza motivatia externa, conform fig. 3.

__________________________________________________________________________

Recompense materiale, note, calificative, laude, evitarea
criticilor, obligativitatea

P ——

N ————

__________________________________________________________________________

Motivatia pentru gfort fizic organizat in activitati |
de educatie fizica si antrenament sportiv

P ——

__________________________________________________________________________

1 1
Trebuinte / \ Trebuinte sociale:

inniscute: E i afilierea si acceptarea
nevoia de A A, . de grup, nevoia de
miscare, |/ Trebuinte de autoafirmare: | comparare,
eliberarea | nevoia de succes, . identificarea cu
agresivitatii | autoperfectionarea si : modele

_________________________________________________

autodepasirea, compensarea
sentimentului de inferioritate,
ameliorarea propriei imagini

g
.

...........................................

Fig. 3 Tipologia motivatiei in activititile de educatie fizica si antrenament sportiv

Fiind o resursa limitata si irecuperabila, timpul nu poate fi stocat,
valorificarea sa — inclusiv in activitatile care au ca scop relaxarea si
reincarcarea energeticd — trebuie realizatd cu discernamant si evitand
remarcd in ultimele decenii printr-o diversificare a ofertelor de activitati
motrice existente pe piata, expresie a evolutiei si transformarilor sociale, dar
si rezultat al necesitatilor si prioritatilor individuale. Accesul tot mai facil la

informatie si faptul ca orice persoana poate alege — dintr-o paletad larga de
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variante sau prin combinarea acestora — exprima libertatea individuala.
Dublarea sperantei de viata in ultimele 2 secole — de la 35 de ani la 70-75 de
ani — cumulat cu cresterea productivitatii muncii, a condus la suplimentarea

veniturilor si la o crestere a variantelor de petrecere a timpului liber rezultat.

NOI VARIANTE DE
COMPENSARE A
EFECTELOR
OBEZITATII SI A
SEDENTARISMULUI

APARITIA SI
MEDIATIZAREA

ACCESUL LA

UNOR NOI INFORMATII DE
SPECIALITATE,
RAMURI DE L
SPORT VIZAND
ACTIVITATILE
INTERESANTE IVITA]

B

BAZE SI PROGRESUL

DOTARE TEHNOLOGIC
MATERIALA N
LA STANDARDE FACTORII ACTIVITATILE
SUPERIOARE FIZICE

DIVERSITATII

R
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
R
-

DIVERSIFICAREA
NECESITATILOR
INDIVIDUALE Sl

A CERINTELOR
SOCIALE

COMBATEREA
STRESULUI SI A
IZOLARII
SOCIALE

CRESTEREA
TIMPULUI
LIBER AVUT
LA
DISPOZITIE

ACCESIBILITATEA
DIFERITELOR
FORME DE
ACTIVITATE
FIZICA

Fig. 4 Principalii factori care explica diversitatea ATL
Factorii care au generat aceasta explozie a activitatilor de timp liber
sunt diversi si trebuie interpretati in sistem, ei fiind sintetizati conform fig.

4:



- Progresul tehnologic faciliteazd constructia de noi aparate pentru
prelucrarea grupelor musculare, materiale sportive si echipamente
performante, noi tipuri de jocuri — inclusiv cele pe calculator.

- Necesitatile individuale in privinta ATL sunt particularizate in
functie de varsta, sex, nivel de cultura, traditii, religie, pregatire
financiare, mediu rural sau urban etc.

- Posibilitatea conceperii individuale a unor programe stiintifice de
pregatire, in functie de o serie de parametri usor cuantificabili: varsta
cronologicd si biologicd, starea de nutritie, nivelul pregatirii fizice,
valoarea indicatorilor functionali, carentele legate de dezvoltarea fizica si
aspect corporal, dietd, boli cronice sau acute, contraindicatii sau
recomandari pentru anumite tipuri de efort, tabieturi, obiective propuse etc.
- Necesitatea obtinerii si mentinerii unui nivel Tnalt al starii de bine —
fitness — ca modalitate de combatere a stilului de viata sedentar, a
obezitatii si a tuturor bolilor asociate cu acesti factori.

- Reducerea nivelului de anxietate si a stresului zilnic, aspecte
rezultate din stilul de viatd modern, caracterizat de sarcini multiple si
complexe, de presiune n atingerea finalitatilor pe termene fixe.

- Mediatizarea intensd a diferitelor activitdti fizice si competitii
sportive, a efectelor favorabile ale exercitiilor fizice asupra organismului,
accesibilitatea financiara a acestora pentru categorii largi de populatie.

- Necesitatea de a experimenta ceva nou, de a iesi din activitdtile
stereotipe, care genereaza doar rutind si plafonare.

- Diversificarea contactelor sociale, crearea sentimentului de
apartenenta la un grup, reintegrarea sociala la varste inaintate.

Trebuie facutd o diferentiere intre finalitatile specifice activitatilor de
timp liber si cele aferente celorlalte tipuri de activititi motrice. Conform
autorilor Dragnea A., Bota A., 1999, citati de Cristea I. D., 2010, p. 13,
finalitatile educatiei fizice vizeaza procesele de formare si dezvoltare pe
planul motricitdtii, cele ale sportului se axeaza pe performante superioare si
autodepdsirea limitelor in competitie, kinetoterapia urmareste recuperarea
functionala si reintegrarea sociald, activitatile de expresie au ca efecte
educarea abilitatilor estetice si a expresivitatii motrice. Activitdtile motrice

de timp liber se concentreaza pe realizarea obiectivelor prezentate in fig. 5:
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STARE FIZICA SI
MENTALA OPTIMA

COMPENSARE | & M\ >| SATISFACTIE
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FINALITATILE ATL

Fig. 5 Obiectivele specifice activitatilor de timp liber

Toate aceste finalitati ale loisirului sunt importante pentru a
contrabalansa efectele negative ale stresului, considerat a fi una dintre tarele
majore ale societdtii contemporane si care afecteaza invariabil o pondere
ridicatd a populatiei, generand stari de insatisfactie si afectand calitatea
vietii. Factorii stresori sunt extrem de diversificati — vezi fig. 6 — iar
capacitatea de a le face fatd este variabilda de la un individ la altul,
identificarea si constientizarea lor fiind primul pas pentru a fi eliminati sau

madcar redusi ca intensitate a efectelor.

FIZICI PSIHICI
Temperaturi Sarcini dificile,
extreme, munca probleme personale,
extenuanta, poluarea violenta verbala,
fonica, lucrul cu emotii negative,

materiale - divergente de opinii,

periculoase. insingurarea.
PRINCIPALLII
FACTORI
STRESORI
BIOLOGICI CHIMICI

virusuri, epidemii, - Substante toxice,
bacterii, organisme _ mediul poluat,
parazite etc. alimente nesianatoase,
aer viciat, alergii si
intoleranta la diferiti
compusi, praf etc.

Fig. 6 Principalii factori stresori ai societatii moderne
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Cap. 1 Timpul liber — concepte, caracteristici
W Sfarsitul muncii inseamnd cdstigarea timpului liber.” Aristotel

wLucrul cel mai dificil pentru om este sa-si organizeze timpul liber”
Goethe

Automatizarea procesului productiv a condus la cresterea bugetului
de timp liber, dar reversul medaliei este diminuarea constanta si evidenta a
efortului fizic in majoritatea profesiilor, cu efecte negative asupra
manifestdrii motricitdtii si a stirii de sandtate. Profesiile ce implica
dominant solicitari de naturd intelectuald sunt cele mai afectate de acest
fenomen, rezultand ca odihna activa trebuie corelata puternic cu activitatea
profesionald si cu efectele acesteia, in vederea asigurdrii unui stil de viata
echilibrat si sanatos.

Timpul liber este regasit sub diferite denumiri: loisir/limba franceza,
leisure/limba  engleza,  freizeit/germand, tempo  libero/italiana,
ocio/spaniold, lazer/portugheza, desemnand acel timp in care individul este
in afara oricaror obligatii, avand posibilitatea de a se implica sau nu in
orice tip de activitati doreste.

Deseori este confundat timpul liber cu timpul ramas dupa finalizarea
activitatilor profesionale, deseori acesta fiind ocupat cu actiuni si
interactiuni sociale care nu reprezintd mereu optiunea sau preferinta
individuald, fiind mai mult legate de obligatiile sociale — vizite
neprogramate, sarcini familiale, cumparaturi, rezolvarea problemelor
altora, discutii conventionale la telefon etc. — si care nu permit inducerea
starii de relaxare, prin concentrarea exclusiva pe activitatile dorite.

Timpul liber nu trebuie vazut ca un moft, ci ca o varianta necesara si
utild de reechilibrare energetica, activitatile preferate fiind cele mai
indicate in acest sens, chiar dacad multe dintre ele nu presupun si efort fizic
sustinut. Timpul liber este dedicat preocuparilor si satisfacerii propriilor
necesitati/dorinte, valorificind deseori inclinatiile/abilitdtile pe care le
detinem. Aparitia starii de relaxare si confort interior indicd faptul ca
activitatile planificate si desfasurate au avut efectul scontat. Exista o paleta
diversificata de variante preferate pentru petrecerea timpului liber, care

e Vizite si intdlniri cu prietenii.
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e Vizite la muzee, case memoriale, monumente istorice.

e Implicarea in cursuri de formare si perfectionare pe anumite
domenii.

e Conducerea unor activitati de mentorat — dans, IT, limbi straine.

e Voluntariat in domenii de interes.

e Activitati casnice diverse si activitdti cu implicarea membrilor
familiei.

e Activitati de Ingrijire personala.

e lesiri In natura, pescuit.

e Folosirea retelelor de socializare — cu o frecventa tot mai ridicata in
etapa actuala.

e Urmarirea programelor de radio si televiziune.

e Participarea la evenimente organizate: spectacole, concerte, cluburi,
discoteci, serate culturale, cinematografe, teatru.

e lesiri la terase, pub-uri, cafenele, restaurante, ceaindrii.

o Citirea presei si a literaturii preferate.

e Practici religioase.

e Activitati cu animale de companie, echitatie.

e Plimbari in parc, drumetii, excursii, calatorii.

e Explorare urband — frecventarea locatiilor necunoscute.

e Jocuri sportive, jocuri de miscare, jogging, gimnastica, fitness, inot,
ciclism, tenis, patinaj, role, dans etc.

e Activitati artistice, artd manuald — picturd, desen, sculptura, artizanat,
compozitii literare, tinerea unui jurnal, compozitii muzicale, articole,
fotografie, web-design etc.

e Cumpadraturi/shopping.

e Meditatie, yoga, ascultarea muzicii preferate.

e Activitati gastronomice, gradinarit, jocuri de societate.

Literatura de specialitate grupeaza aceste variante sub forma a 5
categorii de activitati distincte, reprezentate in fig. 7:
1. Activitati fizice sportive sau de relaxare orientate 1n directia compensarii

si recuperdrii dupa eforturile productive solicitante.
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2. Activitati practice/manuale orientate pentru satisfacerea unor hobby-uri,
dar care pot aduce valoare financiard si implinire 1n plan personal: diferite
mestesuguri, confectionarea obiectelor de artizanat, gradinarit etc.

3. Activitati cu caracter cultural-artistic, care faciliteaza mai usor detasarea
de problemele vietii curente: vizionari de concerte, filme, auditii muzicale,
creatii personale pe diferite teme.

4. Activitati de ordin intelectual, care presupun acumuldri si progrese in
sfera cognitiva: lecturd, rezolvare de probleme, jocuri de logicd si
perspicacitate, implicare in proiecte, conversatii pe tematica la nivel avansat
etc.

5. Activitati care presupun manifestarea si diversificarea relatiilor sociale:
iesiri in oras, participare la evenimente artistice, excursii, jocuri de societate,

vizite etc.

Activititi
practice/manuale
hobby-uri
ey CLASEDE [ Attt e e
prelaxa’re ACTIVITATI
SPECIFICE
TIMPULUI LIBER
Activitati cultural- Activitati cu
artistice caracter social

Fig. 7 Sistematizarea tipologiei activitatilor specifice de loisir

Este importantd utilizarea rationala si eficienta a acestor variante de
petrecere a timpului liber, mai ales in cazul elevilor. Tn acest sens, trei
factori contribuie simultan la generarea conditiilor favorabile pentru
destindere si reincarcare energeticd, prin activitatile preferate de timp liber:
mediul familial, mediul scolar si politicile de stat. Formarea unor deprinderi
corecte de organizare si valorificare a timpului liber constituie o sansd de
valorificare corectd a acestuia si de adoptare a unui stil de viata planificat si
eficient, evitand actiunile dezorganizate si aparitia haosului in viata privata

si profesionala.
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Bugetul de timp liber a crescut in cazul elevilor si adultilor, fiind
justificat in special prin weekenduri mai lungi/saptamana cu doar 5 zile de
lucru. Activitatile selectate pentru petrecerea timpului liber sunt orientate
pentru regenerarea fizicd si intelectuald, se axeazd pe valorificarea
potentialului/calitatilor individuale nesolicitate in cazul sarcinilor scolare
sau profesionale, permit formarea unor obisnuinte sdnatoase de viatd si
relaxare. Ele vor evita excesele, vor conduce la instalarea sentimentelor de
satisfactie si implinire personald. Risipirea timpului liber prin axarea
exclusiva pe jocuri la calculator, petreceri in cluburi si discoteci, conduce la
suprasolicitare senzoriald cu efecte nocive asupra sanatatii, organismul
resimtindu-Se epuizat pe plan fizic si psihic. Exista o corelatie puternica
intre succesul scolar/profesional si starea de satisfactie rezultatd din calitatea
activitatilor de timp liber. Variantele de activitati care implica efort fizic vor
fi mai puternic promovate, datoritd faptului cd solicitarile scolare si
profesionale neglijeazd deseori componenta biologica si dimensiunea
creativa, dar o suprasolicita pe cea intelectuala.

O alta situatie frecvent intdlnitd in randul elevilor si adultilor este
lipsa de timp liber sau utilizarea sa defectuoasa, fenomen generat de
urmatoarele cauze:

e Volum exagerat de teme pentru acasa adresate elevilor, anuland astfel
posibilitatea existentei timpului liber.

e Amanarea rezolvarii problemelor in timp util/Lasd ca fac maine sau

saptamdna_viitoare. Nu existd un calendar cu obiective planificate

care trebuie solutionate sau acesta nu se respectd. S-a constatat ca
persoanele care 1si definesc si planificd propriile aspiratii si
nazuinte/obiective pe intervale de timp, actioneazd mai organizat,
manifestd creativitate in rezolvarea sarcinilor, utilizeazd rational
timpul de care dispun, sunt mai putin caracterizati de actiuni haotice.

e TIncercarea de a rezolva sarcini multiple si complexe intr-un interval
scurt de timp, distribuirea neechilibratd a acestora catre membrii
echipei de lucru. Deseori, se ajunge la surmenaj, organismul este stors
de energie, se std peste program sau se continud la domiciliu
indeplinirea obligatiilor de muncd, pierzand noptile, fard existenta

unor activitdti cu caracter compensatoriu.
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Planificarea strictda — de catre parinti — a activitatilor extracurriculare
ale elevilor, fara a tine cont de vérsta, puterea de concentrare,
predispozitiile si dorintele acestora. Sunt astfel fortati sa participe la
cursuri de sah, dans, lectii de pian, limbi strdine, meditatii la alte
discipline etc., fiind astfel sufocati cu sarcini suplimentare pe care
deseori nu le doresc si care le limiteaza sau anuleaza efectiv bugetul
de timp dedicat activitatilor preferate de joc.

Exploatarea copiilor de catre parinti prin munci fizice — de reguld in
mediul rural — acestia devenind surse de finantare a bugetului familiei,
cu neglijarea obligatiilor scolare si sacrificarea necesarului de timp
liber pentru propriile hobby-uri.

Sarcini prea complexe/dificile pentru varsta cronologica si intelectuala
a copilului, care reclama consum nervos si temporal superior.

Lipsa planificarii detaliate a operatiilor necesare activitatilor de timp
liber, se lasa totul pentru ultimul moment. Exemplu: organizarea unei
drumetii cu grupul nu este precedatd de studierea traseului, de
depistarea lungimii si a punctelor sale dificile, nu se stie clar ora de
plecare, nu se consultd prognoza meteo, nu este precizat echipamentul
minim necesar, nu sunt Tmpartite sarcinile pentru fiecare membru etc.
Rezultatul acestei actiuni are astfel toate sansele sa fie unul negativ.
Inceperea simultani a mai multor activititi de timp liber, fira a estima
realist care sunt sansele de a fi finalizate, conform asteptarilor.
Exemplu: initierea intr-un joc sportiv, Tnscrierea la cursuri de arte
martiale, Tnot si limbi straine, abonamente la sala de forta, invatarea
unui instrument muzical etc.

Maniera de petrecere a timpului liber poate genera efecte benefice

asupra celor implicati, cand activitatile desfasurate au conotatii favorabile

asupra personalitatii copiilor si adultilor, dar si efecte nocive/dezavantaje,

cand suntem angrenati Tn actiuni care produc stres, pericliteaza integritatea

fizica sau induc comportamente autodistructive ori antisociale. Fig. 8

sintetizeaza avantajele si carentele generate de valorificarea timpului liber.

Maniera de petrecere a timpului liber poate fi o sursd de vindecare,

sandtate, experimentarea emotiilor pozitive, Implinire spiritualda sau o

modalitate ce conduce la plafonare, regrese, manifestarea neplacerilor si

viciilor, stiari maladive.
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Timpul liber ar trebui sa ocupe aproximativ o treime — 8 ore — din
totalul unei zile, aldturi de cele 8 ore destinate odihnei si de cele 8 ore
alocate sarcinilor profesionale sau scolare. In cazul elevilor, acestia ar trebui
sd decidad singuri activitatile in care se implicd, In functie de motivele de
ordin personal. Deseori, timpul liber destinat studiului individual -
extrascolar — ocupa mult din cele 8 ore alocate, limitdnd implicarea volitiva
in activititile preferate. Incircarea excesivdi a planurilor cadru si a
programelor scolare, standardele de exigentd la anumite materii parcurse,
volumul de teme pentru acasa — sunt principalii factori frenatori ai

gestiondrii eficiente a timpului liber de catre elevi, pentru activitatile dorite.

EXERSAREA
ABILITATILOR,
DESCOPERIREA

EXPERIMENTARE,
DESCOPERIRE,

INTARIREA

RELATIEI
: , PESIUNILOR SI

LALUINTLASIO P MANIFESTAREA SEOIRIS S
COMUNICARE MEDIULUI, MISCARE,

FACILA INTERESELOR DINAMISM, SANATATE

A
RELATIONARE, COMPENSARE
LARGIREA ; REECHILIBRARE,
CONTACTELOR : RELAXARE
SOCIALE T ; ENERGIZARE

MANIFESTAREA
CREATIVITATII ST A
SPONTANEITATII

-

~~o
~~o
~~
S~
-

ACTIVITATI
PREFERATE,
EMOTII POZITIVE

ACTIVITATI CU MANIFESTAREA

POTENTIAL VICIILOR/FUMAT,
STRESOR, ALCOOL,
PLICTISEALA DROGURI

RATACIRI iN

ACTIVITATI SI

NATURA,
ACTIUNI RANIRI SI
PERICULOASE ACCIDENTE

EXPOATARE
NERATIONALA,

ANTURAJ,

EXCESE CARE GRUP SOCIAL
EPUIZEAZA INADECVAT
ORGANISMUL/TV,

INTERNET

Fig. 8 Avantajele si dezavantajele generate de folosirea timpului liber
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Volumul de timp liber — pe care persoancle il au la dispozitie si
diversitatea variantelor existente pentru petrecerea/utilizarea acestuia —
constituie un indicator al gradului de evolutie culturald si sociala a unei
natiuni. Existenta si utilizarea timpului liber sunt expresii ale nivelului de
democratie sociala.

Majoritatea viciilor care caracterizeaza societatea actuald sunt un
rezultat direct al incapacitatii de a scdpa de monotonia si plictiseala vietii,
dar si o consecintd a unui stil de viatd total dezorganizat si stresant, a
incapacitatii de valorificare corecta a resursei temporale, ceea ce genereaza
frustrari pe multiple planuri. Capacitatea individului de a se autodistruge
constient, reprezinta unul dintre paradoxurile naturii umane, alaturi de cel al

distrugerii societatilor din interior. Alger G/1952 afirma ca: ,,O civilizatie

care nu Tsi foloseste rational timpul liber este intr-un pericol mai mare

decéat una care nu are timp liber deloc”, evidentiind astfel pericolele care se

pot desprinde din utilizarea eronatd a acestei resurse si care pot provoca
degenerarea sociala.

Economistii il considera cea mai costisitoare resursa — timpul este
bani — utilizarea sa incorecta sau ineficientd reduce randamentul si
productivitatea muncii. Este resursa cu caracter ireversibil si irecuperabil,
daca nu este valorificatd corect — lipsa acumularilor normale pe plan motric
si intelectual, specificd diferitelor etape de varstd, va fi mai greu sau
imposibil de remediat, daca sunt semnalate carente majore. Selectarea
activitatilor prioritate/de importantd majora care sa fie abordate cat mai
rapid, constituie o solutie de valorificare a resursei temporale. Caracterul
subiectiv al perceperii timpului este influentat de starile afective si de
dispozitia unei persoane, de importanta si atractia/respingerea activitatilor
respective, trecerea sa fiind perceputa ca lentd sau mai alertd, in functie de
acesti factori.

Existd o deosebire majord intre timpul obiectiv/fizic si cel
subiectiv/psihologic. In activititile plicute si interesante, in care ne
implicdm voluntar, timpul pare sd treacd mai rapid — uneori nici nu
congtientizdm acest fapt, iar in cele monotone, neatractive, enervante, care
nu corespund intereselor noastre, timpul pare si treacd foarte greu.
Exemplu: participarea la jocuri sportive sau competitii atrdgatoare,

vizionarea unui film care ne captiveaza sunt percepute ca trecand extrem de
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repede, prin comparatie cu participarea la activitati didactice sau casnice,
care nu ne plac, sau urmdrirea unor competitii sportive plictisitoare. In
ultimele minute ale unui meci de fotbal, echipa care conduce la limita
percepe trecerea timpului ca fiind foarte lentd/timpul se dilata, pe cand cei
care Tncearca sa egaleze percep acelasi interval de timp fizic ca trecand
extrem de rapid/timpul se contracta.

Este interesant faptul cad aceeasi activitate poate avea insemnatate
variabild pentru mai multe persoane, in functie de scopul si atractivitatea
acesteia. Exemplu: pentru un sportiv de performanta, procesul de pregétire
fizica la sala de fitness este asimilat muncii/face parte din obligatiile sale, 1i
conditioneaza performantele si implicit obtinerea veniturilor, pentru o
persoand angrenatd 1n alt domeniu de activitate, aceasta activitate fizica are
un caracter recreativ-compensatoriu.

O alta varianta de impartire a activitatilor specifice loisirului o
constituie zona de acoperire a acestora, conturandu-se trei directii distincte,
conform fig. 9.

Cu cat productivitatea muncii este mai ridicata, cu atat volumul de
timp liber este mai mare, pentru cd activitatile si obligatiile impuse de joburi

si societate nu mai ocupd intreg bugetul de timp avut la dispozitie.

ACTIVITATI PE ARII VASTE, ACTIVITATI CU
CARACTER TURISTIC

Expeditii, excursii, tabere de agrement, deplasari pentru

evenimente sportive sau variate

ACTIVITATI LOCALE/ZONALE
Antrenamente si competitii In cluburi si asociatii sportive, parcuri
de distractie, sali de fitness, zone de agrement, discoteci etc.

ACTIVITATI iN PROPRIUL CAMIN/CASNICE
Piscina, jocuri de societate, gradinarit si alte hobby-uri

Fig. 9 Activitatile de loisir in functie de zona de acoperire
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Perceperea valorii activitatilor fizice recreative sau a celor de loisir
pasiv este conditionatd de existenta solicitarilor scolare sau profesionale,
care sa genereze disconfort/oboseald/epuizare. Fard muncd, valoarea
activitatilor recreative ar fi nula, ele si-ar pierde scopul principal, acela de
reincdrcare energeticd, din acest motiv accesul prea facil si nerestrictionat la
activitati distractive — fara ca individul sa fie implicat anterior Intr-un proces
productiv — reduce enorm placerea oferita de acestea. Pentru ca stimulii
recreativi sa fie doriti si valorizati de populatie, ei trebuie deci precedati de
munca, relatia  activitate  productiva-disconfort/oboseald-activitate

recreativa-reechilibrare fiind exemplificata n fig. 10.

1. Activitate productiva/ | | > 2. Disconfort, epuizare,
Activitate scolara oboseala
A E
4. Reincarcare energetica, | | | 3. Activitati recreative,
confort mental si fizic placute, distractie

Fig.10 Interdependenta dintre activitatile productive si cele de loisir

Exista si situatii — dorite — in care munca sa se suprapuna cu latura
recreativa, sa devind practic mijloc de relaxare, atunci cand persoanele
respective desfasoara activitati care le produc placere si pentru care au
abilitati formate. Exemplu: orele de stiinte exacte pot fi percepute ca
reconfortante pentru elevii olimpici la aceste materii, dar sunt o corvoada
pentru cei care nu simt atractie si nu au aptitudini pentru aceste discipline,
inducéndu-le un nivel superior de stres. Alergarile de anduranta din lectia de
educatie fizicd sunt o variantd de relaxare pentru cei cu o buna conditie
fizica si o activitate dezagreabild pentru cei slab pregatiti. Orientarea
carierei profesionale pe domenii unde sunt evidente aptitudinile si pasiunea
elevilor, constituie o conditie pentru evitarea angrendrii in meserii
neatractive si percepute ulterior ca o pedeapsa.

O serie de studii referitoare la corelatia existentd intre maniera de
petrecere a timpului liber si calitatea vietii — realizate in intervalul 1990-

1999 — au permis sintetizarea urmatoarelor concluzii, conform

20



https://biblioteca.regielive.ro/cursuri/sociologie/timpul-liber-si-calitatea-

vietii-141803.html:

Importanta acordatd timpului liber este in functie de tipul si dificultatea
activitatilor profesionale, de mentalitate si modul personal in care
activitatile de loisir pot creste calitatea vietii.

Timpul liber va indeplini simultan 3 functii aflate n interdependenta:
odihna — destinderea, reducerea sau eliminarea stresului si a oboselii,
distractia — renuntarea la activitatile de rutind, monotone si plictisitoare,
inlocuirea acestora cu cele care genereaza placere, dezvoltarea personala
— reconfigurarea sistemului de abilitati necesare adaptdrii la cerintele
diversificate ale societdtii, prin activitati atractive si rezolvarea de
probleme n contexte noi, variate, diversificarea relatiilor sociale.

Sunt intalnite frecvent situatiile in care timpul liber este inlocuit de
continuarea activitatilor profesionale sau de altd natura, variante rezultate
de necesitatea suplimentarii resurselor financiare. Sunt mai rare situatiile
de persoane pentru care timpul profesional este nul sau redus — de
exemplu pentru femeile casnice sau cei cu profesiuni liberale, si care isi
pot programa singuri activitatile. Exista insa si cazuri in care timpul liber
este aproape nul sau redus drastic — patroni, oameni de afaceri, persoane
cu responsabilitati crescute, cei din domeniul agricol, cei care sunt
implicati simultan Tn mai multe joburi etc.

Dimensiunea timpului liber in Romania este variabild si influentatd de
evolutia societatii moderne, de modificarea mentalitatii colective privind
valoarea si importanta acestuia, de progresul tehnologic. Micsorarea
saptdmanii de lucru nu a adus in toate cazurile o crestere evidenta a
bugetului de timp liber zilnic, ci in special a celui legat de zilele din
weekend. Numarul limitat de locuri de muncd a pus deseori presiune pe
angajati, care au preferat sa lucreze peste program, in vederea avansarii
profesionale sau a pastrarii posturilor detinute.

Variantele de petrecere a timpului liber sunt o consecintd a modificarii
mentalitatii societdtii si o expresie a variantelor oferite de industria
timpului liber, cu o gama mai diversificatd in mediul urban, prin
comparatie cu solutiile pentru mediul rural. Cu toate acestea,
standardizarea activitdtilor si traiul in acelasi habitat au condus la o

imitare/sablonizare a variantelor de petrecere a timpului liber: TV, iesiri
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cu prietenii, actiuni turistice la final de s@ptdmana, petrecerea timpului pe
retelele de socializare etc.

Este evidentd inversarea trendului de migrare de la sate la orase,
transformarile socio-economice si calitatea discutabild a apartamentelor
din blocuri si confortul oferit de acestea, conducand la deplasarea unei
paturi a populatiei catre periferie sau zonele rurale apropiate. Patrunderea
retelelor de televiziune in mediul rural a determinat schimbarea radicala a
modului de viata traditional.

Pentru persoanele trecute de 30 de ani se manifesta o reducere a
satisfactiei generate de activitdtile uzuale de timp liber, in special pe
seama  cresterii  standardelor  personale, a conturarii unor
obisnuinte/tabieturi de viata, a necesitdtii onorarii obligatiilor familiale si
profesionale etc.

Vizionarea programelor TV este una dintre variantele preferate de
petrecere a timpului liber, datoritd urmatoarelor aspecte: grild de
programe tot mai diversificatd pentru a satisface gusturi variate, acces
facil/accesibilitate a informatiilor, costuri reduse, comoditate/lipsa
efortului fizic sau intelectual intens. Nevoia de rating a generat
accesibilitatea emisiunilor TV — in special cele de divertisment — dar a
condus si la scdderea calitatii acestora. Acest lucru a redus insad drastic
preocuparile legate de cititul presei si a cartilor, care implica solicitari
intelectuale si un nivel cultural mai ridicat. O posibild explicatie a acestui
regres — caracteristic etapei actuale — este expansiunea internetului, care
faciliteaza accesul rapid la orice tipuri de informatii necesare populatiei.
Un alt factor care a redus preocuparea pentru lectura este schimbarea
mentalititii, a modelelor si a valorilor sociale, pragmatismul si valorile
materiale primeazd in educatia tinerei generatii, preocupdrile de ordin
cultural si spiritual sunt lasate in plan secundar sau deseori ridiculizate.
Frecventarea bisericilor — in special la finalul saptamanilor si cu ocazia
sarbatorilor religioase — are mai multe explicatii: evenimentele religioase
genereazd mai mult timp liber, prin faptul cd ele sunt asociate cu
interdictia activitatilor productive, mass-media popularizeaza aceste
evenimente, starea de incertitudine si provocdrile vietii moderne
determind tot mai multe persoane sd caute In biserica un factor de

stabilitate si compensare a neimplinirilor din viata personala etc.
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Interactiunile sociale — in randul tinerilor, dar si pentru si pentru
populatia adulta — devin tot mai limitate Tn actuala explozie
informationald si ca urmare a expansiunii comunicdrii cu ajutorul
telefoniei mobile si a internetului. Problemele de naturd financiara
constituie un alt factor care limiteaza apartenenta la grupuri, mai ales in
cele pentru care activitatile mondene constituie un stil de viata, imposibil
sau deseori greu de suportat de cei cu venituri reduse.

Participarea la drumetii si excursii de weekend este mai frecventd pentru
cei pana in 30 de ani, populatia de peste 40 ani se implica tot mai putin in
acest tip de activitati benefice pentru sanatatea fizicd si mentala.
Limitarea veniturilor, agricultura la final de saptamana pentru cei care
detin proprietati la tard, lipsa ofertelor convenabile sau de calitate din
zonele apropiate — sunt cauze care pot explica acest fenomen.

Implicarea directd 1n activitati sportive competitionale sau de masa
cunoaste un regres evident, generat de un complex de factori: lipsa unor
politici coerente pentru sprijinirea si mediatizarea acestui fenomen,
canalizarea timpului liber pe activitati mai putin solicitante fizic,
preocupdri exagerate pentru sporirea veniturilor proprii — chiar cu pretul
afectarii starii de sanatate, degradarea constantd a bazei materiale sau
costul prea mare al abonamentelor/materialelor sportive pentru o
categorie de populatie, incertitudinea economica si sociala, formarea unui
stil de viatd sedentar din primii ani de viatd etc.

Cresterea numarului de cazuri de comportamente deviante in randul
tinerilor are la origine un complex de factori: lipsa de supraveghere din
partea familiei sau neimplicarea acesteia in supravegherea si participarea
la activitatile zilnice ale copiilor, motivata constant prin lipsa presanta de
timp, familii dezbinate sau cu parinti plecati la munca in alte zone sau
tari, accesul prea facil al elevilor la materiale cu impact emotional

negativ, anturaj care furnizeaza modele gresite de comportament etc.

O analizd comparativa a cantitatii, valorii si valorificarii timpului liber

intre secolele trecute si momentele din prezent, evidentiazd un aspect
paradoxal, o trecere de la o extrema la cealalta: activitatile fizice productive
extenuante au fost inlocuite progresiv si sigur cu procesele tehnologice
avansate, cantitatea de timp liber — cel putin pentru tarile dezvoltate — a

crescut considerabil, dar diminuarea sau anularea efortului fizic productiv a
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atras dupa sine aparitia altor probleme, legate in principal de inactivismul
fizic al natiunilor respective. Aceste societati alearga acum pentru a repara
toate neajunsurile provocate de revolutia industriald si tehnologica. Fig. 11

identifica trasaturile definitorii si contrare ale celor doua momente.

TRECUT
Munca fizica extenuanta.
Nevoia de a dezvolta tehnologie
pentru a creste productivitatea
muncii.

Preocupiri pentru cresterea
cantitatii de timp liber si pentru
a asigura refacere fizica.

PREZENT
Activitate fizica productiva
nesemnificativa sau nula.
Standarde de viata inalte,
mult timp liber la dispozitie.
Gasirea solutiilor de activare
fizica a populatiei si concepere
a programelor de timp liber.

Fig. 11 Trasaturile definitorii legate de efort fizic si timp liber in trecut si prezent
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Cap. 2 Efectele si beneficiile activititilor fizice practicate ca
loisir

Aceste activitati care vizeazd recreerea sunt in afara obligatiilor
familiale, sociale si profesionale, adica se adreseaza strict timpului liber al
persoanei. Valorificarea corectd a timpului liber — prin implicarea n
activitati recreative gestionate eficient — va conduce la o stare de bine
generalizatd, facilitind mentinerea sanatatii, o bund dispozitie si tonus
ridicat, optimism si atitudini pozitive, Incarcare energeticd, randament
crescut etc. Desfasurarea activitatilor fizice in cadrul grupurilor de lucru si
in special In mediul natural va genera efecte diversificate: schimbari
adaptative comportamentale, stimularea proceselor de maturizare sau
corectie pe plan biologic, motric, social, afectiv, estetic si cognitiv,
corectarea profilului de personalitate, nivel ridicat de autocontrol,
diversificarea suportului motivational pentru activitatile fizice etc.

Importanta miscarii active si a unui stil de viatd sdndtos este
sintetizata prin stabilirea unui cod numeric sau numar de telefon al sanatatii
— 035 140 5 3 0 — conform Summit-ului European de Preventie a Bolilor
Cardiovasculare, din ianuarie 2008, asa cum este mentionat in sursa
https://www.crestinortodox.ro/religie/meditatie-despre-timpul-liber-
96622.html.

Semnificatia cifrelor este urmatoarea:

0 — fumat, respectiv tolerantd obezitate si diabet.

3 — kilometri parcursi zilnic cu un tempou moderat, respectiv
valoarea in mmoli/l a colesterolului rau/LDL.

5 — portiile zilnice de fructe/legume, respectiv valoarea maximala in
mmoli/l a colesterolului seric total.

140 - valoarea superioara admisa a tensiunii arteriale
sistolice/maxime, in mm Hg.

Efectele activitatilor fizice de timp liber sunt extrem de
diversificate, actiunile lor manifestindu-se in principal pe urmatoarele
planuri, sintetizate in fig. 12:

- Imbunititirea performantelor fizice si a capacititii de efort, cresterea fortei
- Optimizarea proceselor de coordonare, imbunatatirea timpilor de reactie, a

echilibrului static si dinamic.
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- Reglarea metabolismului, reducerea cazurilor de diabet, accelerarea
tranzitului intestinal.

- Extragerea mai usoard a glucozei si grasimilor din sange la nivel muscular
si utilizarea lor ca furnizori energetici.

- Activarea functiilor circulatorie si respiratorie, cresterea ventilatiei
pulmonare, prevenirea instalarii hipertensiunii arteriale, artero-sclerozei,
cardiopatiei ischemice si manifestarii atacurilor de cord.

- Cresterea calitativa a somnului, imbunatatirea calitatii vietii.

- Tmbunititirea performantelor cognitive, cresterea randamentului scolar si
profesional.

- Imbunitatirea memoriei, sciderea cazurilor de dement si atac cerebral.

- Intarzierea proceselor de imbatranire si ameliorarea efectelor/bolilor
generate de acestea, n special prin exercitiile de tip aerob.

- Schimbarea atitudinii fata de viata si de rezolvare a problemelor zilnice.

- Normalizarea si controlul masei corporale, arderea excesului caloric si a
grasimilor, scaderea riscului de instalare a obezitatii.

- Facilitarea tranzitului intestinal si diminuarea cazurilor de constipatie.

- Intarirea sistemului muscular si osteo-articular, mineralizarea superioari a
oaselor, reducerea cazurilor de fracturi.

- Cresterea nivelului energetic si a vitalitatii organismului, consumul caloric
fiind peste cel caracteristic starii de repaus si activand sistemul muscular.

- Sistem imunitar mai puternic, eliminarea produsilor toxici din organism,
piele mai sdnatoasa.

- Reducerea incidentei diferitelor tipuri de cancer si a mortalitatii.

- Procesele de degenerare musculara — asociate inaintarii in varsta — sunt
intarziate.

- Controlul agresivitatii, echilibru emotional ridicat, reducerea stresului si a
anxietatii, a starilor depresive, instalarea starilor de calm si optimism.
favorabile asupra propriei imagini corporale si a potentialului motric.

- Eficientd ridicata in plan profesional, conduitd familiald si sociala
imbunatatita, depasirea mai facild a problemelor de viata.

- Reducerea perioadelor alocate concediilor medicale, care generau

absenteism la munca si intarzieri in atingerea obiectivelor.
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- Inlaturarea surmenajului — starea de oboseala fizica si nervoasa — generat
de eforturi prea lungi, program nechibzuit, fortarea atingerii unor

Obiective, agitatia vietii zilnice.

Recreere,
confort mental,
refacere psihica

Amelioreaza
deficientele
comportamentale

Pregitire fizica,
capacitate de
efort

Cunoasterea
propriului corp
si testarea
limitelor fizice

Organizare si
programare a
propriilor
eforturi

Reducerea Atitudini

riscului de a poglt_lve,
consuma implinire pe
droguri si plan personal

alcool

->/" Comunicare,

Autocontrol, relationare
incredere in superioara,
sine, reducerea socializare

stresului

Adaptare la
contexte si
medii noi

Faciliteaza
experiente
Nnoi

imbunititire
a perceptiilor
estetice

Activare si
cooperare

Profilaxie, Stari
stare de afective
sinitate pozitive

Deprinderi
economice

Fig. 12 Sinteza efectelor/acumularilor pe termen indelungat ale ATL.
- Cresterea calitatii vietii, populatiile active fizic isi cresc speranta de viata
prin comparatie cu cele sedentare.
- Eforturile fizice contribuie la optimizarea functiondrii sistemelor
organismului, prevenirea bolilor sau accelerarea proceselor de vindecare,

cresterea imunitatii la agresiuni microbiene.
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- Studiile au demonstrat ca cei care se implicd in activitati fizice regulate —
chiar la varste Tnaintate si dupa lungi etape caracterizate de sedentarism —
obtin ameliorari si efecte pozitive vizibile asupra starii de sdnatate.

In privinta efectelor negative ale activitatilor fizice, acestea vizeazi
in special accidentarile si traumele generate de: neatentie sau
suprasolicitarea organismului, lipsa controalelor medicale care sa depisteze
cazurile de limitare sau incompatibilitate cu efortul fizic, echipament sportiv
inadecvat, utilizarea unor incarcaturi exagerate, ignorarea semnalelor de
avertizare emise de propriul corp etc.

Dorinta de a fi in forma, de a avea un nivel cat mai ridicat de fitness
constituie o preocupare a societdtii moderne si in acelasi timp o conditie a
unui stil de viatd sanitos. In acest context, absenta bolilor nu mai este
suficientd pentru a genera starea de multumire interioara, ci trebuie dublata
de existenta unei stari de Tmplinire pe plan emotional, fizic si social.
Instalarea acestor efecte favorabile — ca rezultat al acumulérilor pe termen
lung — depinde de 4 caracteristici definitorii ale activitatilor fizice de loisir
sau sportive, reprezentate in fig. 13: frecventa si continuitatea, tipul de

activitate si natura solicitarilor, timpul de efort fizic, solicitarea/intensitatea

efortului.
FRECVENTA SI
CONTINUITATEA
SOLICITAREA/ TIPUL D? ACTIVITATE
INTENSITATEA FIZICA SI l\IATURA
EFORTULUI SOLICITARILOR

VOLUMUL DE TIMP S$I
DE EFORT FIZIC

Fig. 13 Cei 4 factori ai activitatilor fizice care induc efecte favorabile asupra organismului
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Continuitatea si frecventa activitatilor fizice induc efecte benefice
asupra organismului, fiind preferate activitatile zilnice si cu intensitate
moderatd, celor de durata si solicitare superioara, dar planificate la intervale
mari de timp. Intreruperea participarii la activititi fizice va anula toate
acumularile favorabile induse in perioada tineretii. Studii realizate in Marea
Britanie — Gratton si Tice/1989 — indica faptul ca cei care au constant un stil
de viata activ, dupa varsta de 40 de ani sunt mai putin expusi riscului de
manifestare a unor maladii, prezinta indicatori ai starii de sanatate superiori
celor sedentari si au o incidentd mai redusd a fumatului.

Tipul de activitate si natura solicitarilor implicd mecanisme
energetice variate — aerobe, mixte si anaerobe, dar si angrenarea simultana
sau doar selectiva a diferitelor grupe si lanturi musculare. Eforturile fizice
specifice alergarilor, lucrului in circuit, majoritatii jocurilor sportive,
sporturilor de contact, inotului etc. prezinta solicitdri complexe si globale,
pe cand cele din biliard, caiac, tir cu arcul, tenis etc. au doar influente
locale/unilaterale. Existd insd controverse si dispute in a afirma cd doar
anumite tipuri de ramuri sportive si activitati fizice au efecte favorabile in
planul sanatatii si al armoniei corporale, fiecare forma de activitate fizica
inducand alte acumulari pe aceste directii.

Durata activitatilor fizice este deseori apreciata prin corelarea sa cu
intensitatea, majoritatea specialistilor indicand un prag minim de 30 de
minute de efort, la o intensitate medie, cu toate ca si eforturile mai scurte si
intense, repetate pe intervale conduc la efecte favorabile, datorita activarii
puternice a metabolismului Tn perioada post-efort.

Gradul de solicitare/Intensitatea efortului variaza in functie de
ramurile si probele sportive folosite sau de modul de planificare a stimulilor.
Frecvente superioare de lucru sunt intdlnite frecvent in baschet, hochei,
sprinturi atletice, programarea exercitiilor de forta in circuit, reprizele din
box etc., iar solicitari mai reduse sunt intdlnite de exemplu in golf, darts,

pescuit sportiv etc.
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Cap. 3 Organizarea eficienta a timpului de munca si a
timpului liber

wFolosirea inteleapta a timpului liber este un produs al culturii si al
educatiei” — Bertrand Russel.

»Cel mai important in educatie nu este sa cdastigam timp, ci sa-1 pierdem
cu folos” — Comenius I. A.
Valorificarea eficienta a resursei temporale impune respectarea
urmatorului set de reguli:

- Planificarea activitétilor cu cel putin o zi Tnainte de abordarea/rezolvarea
lor, pentru a identifica si elimina eventualii factori care pot fi
consumatori de timp si a evita improvizatiile de moment. Pentru
activitatile fizice propuse trebuie verificate din timp starea
echipamentului, a bazei materiale, conditiile meteo, disponibilitatea si
confirmarea participarii celorlalti parteneri/coechipieri, accesibilitatea
mijloacelor de transport etc.

- Estimarea corecta a timpului necesar realizarii fiecarei activitati si lasarea
unei mici rezerve, pentru eventualele intarzieri generate de diversi factori
— probleme tehnice, oboseald prea mare acumulatd si generata de
eforturile puternice, invatare si operare mai dificild, intarzieri in livrare,
corectarea unor greseli nedepistate la timp etc.

- Prioritizarea/stabilirea ordinii de abordare a activitatilor fizice sau
intelectuale planificate, cele mai importante si urgente sunt planificate
primele. Indeplinirea sarcinilor si obiectivelor se face pas cu pas, pe
intervale de timp clar stipulate. Cele mai dificile este indicat sa fie
abordate la Tnceputul zilei de lucru, cand nivelul energetic este ridicat.

- Etichetarea si ordonarea documentelor/dosarelor de lucru, pentru a fi usor
de identificat si operat cu ele.

- Achizitionarea diferitelor materiale de studiu — pentru sustinerea
activitdtilor care ne intereseaza — va fi facuta dupd o atentd consultare a
cuprinsului si a recenziilor, pentru a determina daca acestea corespund
propriilor necesitati. Exemplu: cumpararea unor carti — legate de un nou
joc sportiv pe care dorim sa-1 invatam — va respecta aceste reguli, pentru

a fi siguri ca exista informatii legate de regulament, echipament, tehnica,
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tactica, pregatire fizicd specificd, particularitati, riscuri pentru sandatate
etc.

- Evitarea factorilor perturbatori si concentrarea intensd si exclusiva pe
activitatea planificatd, in vederea utilizarii cu randament superior a
timpului de lucru, evitarea inceperii mai multor activitati simultan, fara a
putea finaliza vreuna. Exemple: se inchide telefonul, se amana
eventualele sarcini sau intalniri, se elimina discutiile inutile etc.

- Alternarea eforturilor solicitante cu minute de relaxare, prin activitati
placute, deconectante, cu rol in diminuarea stresului fizic si psihic —
plimbari, ascultarea muzicii preferate. Nu trebuie omise pauzele pentru
mese si destindere, lipsa acestora genereaza rapid surmenaj si scade pe
termen lung potentialul de lucru. Castigurile obtinute prin micsorarea sau
eliminarea pauzelor, vor fi rapid anulate de starile anxioase si
suprasolicitarea/epuizarea organismului.

- Tempoul de lucru nu trebuie sa fie exagerat de ridicat, pentru a nu induce
starea de suprasolicitare, ideal este ca fiecare persoana sa aiba o viteza de
lucru adaptata propriilor sale capacitati si rezistente la efort.

- Un somn odihnitor, trezirea matinald, un mic dejun consistent, activitatea
fizicd de dimineatd sunt premisele unui nivel energetic corespunzator
pentru intreaga zi.

- Indiferent de cét de bine organizam activitatile sau ne implicam, rareori
vom fi foarte multumiti de rezultatul final, sau ceea ce a fost planificat s-
a realizat doar partial. Important este sa vedem partea plina a paharului,
progresele facute, nu doar problemele nerezolvate. Exemplu: ne-am
propus ca la o activitate fizica sd alergdm 10 km 1n 45 de minute, dar
timpul final realizat este de 50 de minute. Conteazd mai mult faptul ca
distanta programata a fost parcursd, performanta in sine poate fi
imbunatatita progresiv pe parcursul urmatoarelor sedinte de pregétire.

- Activitatile dificile si complexe — realizabile pe termene indelungate — nu
vor fi gandite cu amadnunte exagerate, important este ca actiunile de baza
sa fie clar definite, detaliile se vor rezolva pas cu pas, pe etape mai mici
de lucru, in functie de evolutia proiectelor desfasurate.

- Existenta obiectivelor intermediare/pe termene mai scurte ne permite sa

apreciem progresele reale Tnregistrate si sa facem corectii in timp util.
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- Sarcinile sau problemele — pentru care nu avem competente de rezolvare
— este indicat sa fie directionate/delegate celor care se pricep.
Incdpatanarea de a rezolva singur totul, poate genera greseli majore,
accidente, Tntarzieri, omiterea detaliilor importante, imagine de
diletantism. Exemplu: selectarea celor mai eficiente exercitii fizice pentru
dezvoltarea unor grupe musculare deficitare, tehnica de executie si
individualizarea dozarilor trebuie sd fie realizatd de un instructor cu
pregatire temeinicd in domeniu, evitand copierea identica a unor

programe de pregatire din sursele de specialitate.

Eventualele esecuri/nerealizéri nu trebuie sd fie un motiv de abandon sau
descurajare, important este sa fie determinate cauzele care le-au generat

si sa nu mai repetam greselile comise.

Ingrijorarea excesiva — pentru sarcini dificile sau probleme inerente — nu
va face altceva decat sd epuizeze energetic organismul, fard a rezolva

deficientele constatate.

Daca actiunile planificate sunt realizate facil si toate evolueaza chiar mai
bine decat ne asteptam, este bine sd se continue pe aceeasi linie pana la
finalizarea sarcinilor, fara a incepe o noua activitate, care se poate dovedi
mai tarziu un factor frenator/piatra de moara. Continuitatea in actiuni —
prin volume mai reduse de lucru zilnic — este mai importantd decat
prezenta unor zile de pauza, alternate cu rare momente de
suprasolicitare/se preferd mai putin si constant, decat prea mult si

ocazional.

Selectarea atenta a colaboratorilor pe criterii strict profesionale si
repartizarea sarcinilor doar in functie de competentele deja demonstrate.
Prieteniile si afinitdtile de alta natura, includerea unor persoane lipsite
de abilitati elementare de lucru — doar pentru ca mai tarziu ele pot oferi
un vot sau pentru ca fac parte dintr-un grup de interese — sunt factori

care pot afecta major realizarea obiectivelor propuse.

Stabilirea unei limite de timp pentru realizarea sedintelor si a subiectelor
prioritare care trebuie abordate. Nu se pune accentul pe lamuriri
individuale si discutii inutile, care nu intereseaza intreaga echipa si
afecteazd bugetul de timp al tuturor participantilor, acestea pot fi

rezolvate prin dialog privat sau prin e-mail.
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- Daca se lucreaza cu date in format electronic, este salutara salvarea lor si
pe un alt dispozitiv de rezerva — calculator, DVD, stick de memorie,
pentru a evitare pierderea acestora.

- Sarcinile simple — care pot fi rezolvate in mai putin de 2 minute — este
indicat a fi abordate imediat, fard a le mai amana pentru alte intervale
orare sau zile, cand ele pot fi si uitate. Exemple: trimiterea unui e-mail cu
lamuriri importante pentru un colaborator, repararea/reglarea facila a
unui aparat din sala de forta, aranjarea/dispunerea diferitelor materiale
sportive inainte de inceperea activitatilor etc.

- Curatarea periodica a spatiului de lucru de materiale inutile — documente,
hartii, dosare, aparatura — eliminarea mesajelor neimportante din inbox si
verificarea acestuia o singurd data pe zi, limitarea accesului la retelele de
socializare, constituie masuri care cresc confortul psihic si pot eficientiza
utilizarea bugetului de timp, prin concentrarea pe sarcinile trasate.
Organizarea timpului liber la copii — impune masuri specifice de

planificare a activitatilor in functie de varsta, locatie si disponibilitatea
familiei de a se implica in aceasta directie. O serie de indicatii pentru reusita
acestui demers se refera la:

- Daca un parinte este ocupat cu rezolvarea diferitelor sarcini, celalalt se
poate ocupa singur de activitatea copiilor, rolurile putand alterna de la o
zi la alta, in functie de necesitati. Aceste responsabilitati pot fi preluate si
de fratii mai mari, bunici sau alte rude.

- Este indicata valorificarea de catre parinti a timpului in care copiii sunt la
joaca, gradinita/scoald sau dorm, pentru rezolvarea altor probleme.

- Implicarea copiilor in activitatile casnice sau reparatii, cand li se poate
solicita aducerea/manevrarea diferitelor materiale/ustensile accesibile,
facandu-i astfel sa se simta utili.

- Alocarea zilnica a unui interval de timp, pentru a fi petrecut doar cu
copilul, fira ca parintii sa fie implicati si in alte activititi. In acest mod el
se simte protejat, constientizeaza faptul ca este in centrul atentiei si foarte
important pentru parinti, aspecte care contribuie la o corecta dezvoltare
emotionald si la formarea personalitatii.

- Stabilirea locatiilor si a obiectelor unde copiii nu au acces decat in
prezenta pdrintilor, pentru a evita accidentele sau deteriorarea acestora:

magazii, bai, autoturisme, aparatura electrocasnica, prize etc.
33



Stabilirea unor ore clare de somn este importanta, in medie copiii au
nevoie de 10-12 ore de somn, aceastd valoare scade odata cu cresterea in
varstd. Petrecerea exageratd a timpului in fata calculatorului si a
televizorului reduce orele destinate odihnei, afecteaza calitatea somnului
si scade concentrarea atentiei in activitatile de a doua zi.

Este contraproductiva rezolvarea temelor copiilor de catre parinti, sub
pretextul ca astfel va creste valoarea timpului liber destinat jocului.
Parintii doar vor verifica modul de rezolvare a acestora.

Supravegherea de cétre parinti a modului de petrecere a timpului liber al
copiilor este importanta, pentru a evita surprizele generate de gestionarea
sa necorespunzdtoare, cand nu mai exista un echilibru intre activitatile in
care elevul este implicat: citit, internet, muzica, filme, joaca in aer liber,
iesiri cu prietenii, activitati sportive sau artistice organizate etc. Excesul
de timp liber alocat calculatorului si televiziunii va genera dependenta,
Crearea unui univers virtual, limitarea relatiilor sociale si a ancordrii in
realitate. Problema este legata si de faptul ca majoritatea parintilor sunt
multumiti de cresterea bugetului propriu de timp liber, atunci cand copiii
sunt ocupati cu utilizarea acestor dispozitive si nu mai au interes de
limitare a accesului la acestea.

Timpul liber al elevilor nu presupune un program haotic dupa finalizarea
activitatilor scolare, ci necesitd o Tmpartire esalonatd si rationald a
activitatilor in care acestia vor fi implicati.

Activitdtile In care sunt implicati si parintii pot fi la domiciliu sau in aer
liber: jocuri de rol, activitati creative sau sportive, culegerea si utilizarea
originald a materialelor din naturd — pietricele, ramuri, frunze, seminte,
cochilii — plimbari in parc sau padure, patinaj, lectii de inot, ciclism,
intreceri sportive, activitdti In spatii special amenajate cu tobogane,
balansoare, leagane. Sunt astfel evitate situatiile nedorite in care copiii
sunt neglijati, se plictisesc, devin anxiosi si irascibili, pentru cd nu sunt
implicati in activitati utile de timp liber. Ei sunt invatati cum pot
solutiona diferitele probleme cu care se confrunta si asimileaza reguli
etice si comportamente corecte, adecvate situatiilor.

Eliminarea plictiselii poate fi realizata prin urmatoarele activitati casnice,
atunci cand conditiile nu permit iesirea in aer liber: concursuri de gasire a

unor obiecte ascunse/vanatoarea de obiecte, interactiuni cu animalele de
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companie, colorat si desenat, cititul povestilor, rezolvarea unor teste de
inteligentd, atentie si memorie, jocuri ce presupun constructia/montarea
si demontarea/aranjarea diferitelor obiecte, jocuri Tn care sunt indeplinite
diferite roluri/imitarea unor personaje, dans, cantat, realizarea baloanelor
de sapun, jocuri cu bile colorate pentru stimularea senzoriald, jocuri ce
presupun precizie si orientare in spatiu/gen popice sau mutarea cuburilor,
aruncarea mingii la cos sau la tintd, povestirea diferitelor evenimente
traite sau citite, exercitii fizice accesibile, tenis de masa, badminton,
jocuri cu mingi de diferite marimi sau cele care presupun abilitati
manuale/insirarea margelelor pe atd, aranjarea betelor de chibrit sub
diferite forme, manevrarea masinutelor pe culoare delimitate de liniile
covorului etc.

Este utila implicarea 1n actiuni la care pot participa si alti copii, pentru a-
si forma abilitdtile de relationare, a-si manifesta propriile opinii si a
cunoaste opinii divergente. Atentie insd la anturaj si preocuparile
acestuia. Jocurile permit descoperirea aptitudinilor latente si conturarea
viitoarelor hobby-uri.

Sunt indicate jocurile si activitatile realizate in apad — cada, piscind —
datorita atractivitatii acestora, dar si cele in aer liber, care faciliteaza
contactul si explorarea naturii: desene pe asfalt, organizarea unor curse
de obstacole, adunarea selectiva si folosirea diferitelor materiale etc.
Implicarea constantd in activitati sportive planificate si demersurile de
facilitdnd dezvoltarea fizica si cognitiva, capacitatea de rezolvare creativa
a problemelor, largind vocabularul, crescand abilitatile de socializare,
forménd deprinderi de lucru organizat si de respectare a unor reguli.
Finalul saptamanii si vacantele oferd perspectiva unui buget superior de
timp liber, dar nu trebuie exagerat Tn aceste perioade cu teme
suplimentare, ci activitatea va fi concentratd pe concedii, tabere,
drumetii, excursii, activitati sportive. Toate activitatile in care copilul
este implicat, vor imbina rational valentele utilitatii cu cele ale relaxarii.

In cazul elevilor existd frecvent situati care genereaza utilizarea

ineficienta a timpului destinat realizarii temelor, ceea ce va avea

repercusiuni si asupra bugetului de timp liber. Fig. 14 sintetizeaza

principalele cauze/hotii de timp care conduc la gestionarea gresita a
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resursei temporale, conform

http://kinderalegria.ro/wpcontent/uploads/downloads/2012/09/Managemen

tul-Timpului-pentru-copii.pdf :

- Rezolvarea superficiald a temelor si obiectivelor importante — pentru a
castiga mai mult timp liber — ceea ce conduce la necesitatea refacerii
corecte a acestora si n final la pierderi de timp.

- Lipsa de definire si planificare/esalonare a prioritatilor/obiectivelor de
importanta majora.

- Evitarea rezolvarii la timp a sarcinilor percepute ca fiind neplacute sau
dificile.

- Concentrarea eforturilor pe sarcini placute sau facile, chiar daca sunt de
importanta redusa si neglijarea tuturor celorlalte activitati — de exemplu se
invata doar la materiile preferate.

- Factori care fragmenteaza activitatile: discutiile la telefon, e-mailurile,
conversatiile pe retelele de socializare, vizitele unor prieteni, emisiuni TV
sau transmisii sportive care nu pot fi ratate etc.

- Incapatanarea de a rezolva singur si cu orice pret o singurd problemi sau
sarcini foarte dificile, ceea ce conduce la epuizarea rezervelor energetice si
limitarea resursei temporale pentru alte probleme.

- Probleme de sanatate, blocajele mentale, socializare deficitara, probleme

Tn contextul familial.
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Fig. 14 Cauzele administrarii eronate a resursei temporale
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Stabilirea ordinii de rezolvare a sarcinilor si obiectivelor planificate
se face in functie de importanta si urgenta acestora, atat pentru elevi, cat si
pentru adulti. Literatura pedagogica oferda o variantd de management al
timpului, prin utilizarea matricei cu 4 cadrane, activitatile zilnice si cele ce
pot fi abordate pe termene mai lungi fiind Tmpartite in 4 zone distincte:
importante si urgente — care genereaza un nivel ridicat de stres, importante
dar neurgente — planificarea rationala si realizarea activitatilor la timp, care
reduc ponderea celor din prima categorie, crescand eficienta, neimportante
dar urgente — genereaza deseori un consum mare de timp si nu contribuie cu
nimic important la atingerea obiectivelor, deseori pot fi repartizate
subordonatilor, neimportante si neurgente — include activitati irelevante,
care genereaza deseori excese si 0 mare risipa de timp.

Aceastd matrice permite identificarea prioritatilor, dar si a zonelor
care pot fi consumatoare inutile de timp si care scad randamentul de lucru.
Ideal este ca majoritatea actiunilor sa fie canalizate pe rezolvarea sarcinilor
din cadranul 2 si sa fie evitatd risipa de timp si energie, generatd prin
actiunile aferente cadranelor 3 si 4. Finalizarea unei activitéti trebuie sa fie
urmatad de acordarea unei recompense/pauza de cateva minute, consumarea
alimentelor preferate, ascultarea unei melodii, urmarirea unui film,
cumpdrarea unui produs dorit etc. Ziua de lucru trebuie Inceputa cu

rezolvarea celei mai dificile si importante sarcini planificate, atunci cand

ege

Tabel 1; Matricea celor 4 cadrane

1. ACTIVITATI IMPORTANTE SI
URGENTE
- boli acute, rezolvarea rapida a unor
accidente
- convocarea si participarea la sedinte
care nu suferda amanare
- rezolvarea unor probleme stringente,
aparute inopinat

- inlocuirea unor colegi bolnavi sau
preluarea unor sarcini suplimentare

- teme pentru ziua de maine, pregatirea

2. ACTIVITATI IMPORTANTE DAR
NEURGENTE
- planificarea exacta a sarcinilor ce
trebuie rezolvate pentru zilele urmatoare
- verificarea si repararea dispozitivelor si
tehnicii de lucru necesare in activitatile
viitoare
- evaludri periodice, completarea si
analiza unor fise de observatie
- consultarea bibliografiei recomandate,

realizarea unor fise de lucru, lucrul
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pentru verificari curente
- finalizarea si predarea unor
proiecte/dosare/portofolii la termene
fixe
- necesitatea refacerii fizice si psihice
dupa eforturi intense

- alimentatie, odihnd activa si pasiva

suplimentar din alte materiale
- antrenamente/eforturi zilnice cu efecte
cumulate pe termen lung
- incercarea altor modalitati/variante de
lucru, de solutii pentru a rezolva
obiectivele propuse
- activitati care asigurd mentinerea unui
tonus fizic si mental ridicat
- activitati casnice, stimulative,

recreative, de premiere a performantelor

3. ACTIVITAII NEIMPORTANTE
DAR URGENTE
- trimiterea sau confirmarea primirii de
e-mailuri
- discutii protocolare directe sau prin
telefon
- convorbiri de lamurire, multumire sau
confirmare a unor situatii

- rapoarte si corespondenta oficiala

4. ACTIVITATI NEIMPORTANTE SI
NEURGENTE
- implicarea in polemici care nu aduc
nimic constructiv, discutii neconcludente
- risipa de timp prin socializare

neproductiva, omorarea timpului

- telefoane si e-mailuri irelevante
- emisiuni tv banale, navigarea haotica pe

internet, jocuri pe calculator

Calitatea educatiei pentru timpul liber si manifestarile creative ale

elevilor sunt notiuni strans legate, utilizarea eficientd a timpului liber fiind
conditionata de deprinderile formate in actul educational de scoala, familie
si societate. Fig. 15 identifica principalii factori implicati in dezvoltarea
creativitatii elevilor, in rdndul cdrora volumul si valorificarea calitativd a
timpului liber sunt definitorii, conform informatiilor prezentate in
https://ibn.idsi.md/sites/default/files/imag_file/Educatia%20pentru%20timp
ul%20liber%20si%20creativitatea.pdf.

Organizarea eficienta a timpului liber pentru copii, in familie, este

conditionata de cunoasterea si respectarea unui set de norme/principii de
valorificare a acestei resurse de catre parinti. Conform opiniilor lui
Cuznetov L./2008, acestea sunt sintetizate in fig. 16, asigurand planificarea

rationald a activitatilor.

38


https://ibn.idsi.md/sites/default/files/imag_file/Educatia%20pentru%20timpul%20liber%20si%20creativitatea.pdf
https://ibn.idsi.md/sites/default/files/imag_file/Educatia%20pentru%20timpul%20liber%20si%20creativitatea.pdf

Mediul de lucru/

Lipsa presiunilor
temporale
Metode de lucru/ &
brainstorming

Motivatie
intrinseca

Confortul psihic

E Recompensele
primite

Obiective/
aspiratii

Lipsa presiunilor
legate de
concurenta

Fig. 15 Factorii care conditioneazd manifestarea creativa
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desfasurate
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caracterului
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si a necesitatii
utilizarii eficiente a
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diversificarii/
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si alternarea
diferitelor tipologii de
activitati de timp
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timpului liber n diferitelor valori in
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unui stil de viata intelectuale, estetice,
sanatos fizice, etice,

spirituale etc.

Fig. 16 Normele de baza ale valorificarii resursei temporale Tn familie
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Cap. 4 Strategii nationale si europene in domeniul politicilor
de tineret pentru activitatea sportiva si timpul liber
Sunt demersuri care respecta directiile trasate de strategiile Uniunii
Europene pentru tineret, cu implicatii majore pe planurile: educational, al
incluziunii sociale, al sanatatii si al ocuparii fortei de munca. Conform
Strategiei Nationale in domeniul politicii de tineret 2014-2020, pag. 7, In
domeniul sportului sunt prioritare urmatoarele directii de interventie:

- Implicarea statului in promovarea si organizarea activitatilor
competitionale pe plan intern si international.

- Campionatele scolare si universitare vor aborda minimum 10 ramuri de
sport.

- Adaptarea si imbunatatirea permanentd a tehnicilor de predare si a
continuturilor transmise in lectiile de educatie fizicd, modernizarea
activitatilor din liceele de profil si din cluburile sportive scolare.

Strategia vizeaza grupurile de tineri cu varsta cuprinsd in intervalul

14-35 ani, cu o esalonare pe urmatoarele etape cronologice: 14-19 ani, 20-

24 ani, 25-29 ani, 30-35 ani. Conform Eurostat, populatia tanara din

Romania se incadreaza numeric pe un trend descendent: de la 32,1% din

totalul populatiei in 2003, la 28,6% 1n anul 2012. Scaderea va fi mentinuta

si in urmatoarele decenii, generand un spor al natalitatii negativ, din cauza

urmatorilor factori: reducerea drastica a natalitdtii, emigrarea masiva a

tineretului Tn lipsa unor perspective de realizare pe plan intern, nivel de trai

si salarizare cu mult sub media UE, rigiditatea/lipsa de flexibilitate de pe
piata muncii, rata crescuta a somajului in randul tinerilor cu studii
superioare — aproximativ 11% in 2012, cresterea sperantei de viata si

implicit a categoriei persoanelor de varsta a 3-a.

Eforturile sunt concentrate pe 4 domenii distincte de interes, pentru

a crea sanse ridicate de integrare sociald, conform aceluiasi document/pag.

9: Munca si antreprenoriat, Culturd si educatie non-formala, Participare si

voluntariat, respectiv Sandtate, sport si recreere. Ultimul domeniu are ca

orientare principald urmatoarele grupuri tinta:

- Tinerii incadrati in categoria consumatorilor si dependentilor de alcool

sau stupefiante.
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- Tinerii cu obiceiuri alimentare/nutritionale auto-distructive, nesandtoase.
- Tinerii incadrati in categoria persoanelor cu dizabilitati.

- Mamele tinere, cu varsta cuprinsa intre 15-19 ani.

- Tinerii depistati cu virusul HIV.

- Tinerii neimplicati 1n activitati fizice/sportive si in cele cu caracter
cultural.

- Tinerii cu probleme nervoase/psihice.

Realizand o sinteza a informatiilor prezentate de diferite organizatii
si asociatii (Institutul National de Statistica/2011, Eurostat/2012, Ministerul
Muncii/2011, BOPT/2012, Comisia Europeana, Programul National pentru
dezvoltarea antreprenoriatului pentru tineret, Institutul de Stiinte ale
Educatiei/2012, Eurobarometrul Tineri 1in Miscare/2011, Anuarul
Sportului/2009, UNICEF/2012, ESPAD/2011 etc.) implicate Tn colectarea
datelor care vizeaza starea si angrenarea tinerilor in diferite activitati pe plan
national, pot fi enumerate urmatoarele caracteristici ale acestui segment de
populatie:

- Peste 28% dintre tinerii cu varsta cuprinsa in intervalul 18-24 ani sunt
incadrati la nivelul sardaciei relative, adica veniturile acestora sunt sub 60%
din venitul mediu pe plan national. Aproape 31% dintre tinerii aceluiasi
esalon sunt incadrati in categoria persoanelor afectate de sardcie pentru anul
2011, procent aproape triplu fatda de media UE, unde valoarea este de 11%.

- Peste 60% dintre tinerii incadrati in intervalul de varsta 18-34 ani locuiesc
cu parintii, din cauza veniturilor insuficiente care le-ar permite atingerea
starii de independenta. Comparativ, pe plan european valoarea acestui
indicator este mai scazuta, fiind sub 50%.

- Sunt semnalate deficiente majore privind posibilitatea de a studia si lucra
in paralel, piata interna fiind mai putin flexibild din acest punct de vedere.
Aproximativ 17% dintre tinerii sub 24 de ani erau angajati in 2010 cu
program de lucru partial — la nivel national — in timp de media din UE era de
aproape 29%.

- Implicarea Tn activitati care deservesc agricultura rudimentard/de
subzistentd este de asemenea puternic reprezentatd in randul tinerilor: mai
mult de 40% dintre cei implicati in acest gen de activitdti informale au

varsta sub 34 de ani.
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- Varsta medie la care se casatoresc tinerii a crescut pentru femei la 26 de
ani, iar pentru barbati la aproape 30 de ani, comparativ cu 22, respectiv 25
de ani la debutul anilor 90.

- Pentru anul 2012, rata somajului pentru categoria de varsta 25-34 ani era
de 8,6%, usor peste media nationald. O valoare ingrijoratoare a somajului
este semnalata pentru categoria celor sub 25 de ani, de aproape 23%, dar la
nivel national aceste valori diferd in functie de regiuni. Peste 43% dintre
somerii de sub 25 de ani erau in aceasta ipostaza de mai bine de un an/somaj
cronicizat. Somajul pentru categoria celor cu studii superioare si varsta
cuprinsa intre 24-29 de ani era de aproape 11%, din cauza cad una dintre
cerintele angajatorilor vizeaza experienta la locul de munca. Cei fara studii
superioare si incadrati In aceeasi categorie de varstd au o valoare usor mai
micad a ratei somajului: 10,3%.

- Media tinerilor care nu sunt nici angajati si nici nu sunt inclusi in vreo
forma de instruire sau programe educationale/formare profesionala — n
2012 — era pe plan national de aproape 17%, peste media UE, de
aproximativ 13%.

- 27% dintre tinerii din Romania doresc sa-si deschida propria afacere, dar
din cauza birocratiei si resurselor financiare limitate, doar 1% pot pune in
practica aceste planuri, prin comparatie cu 25% in alte tari membre UE.
Educatia antreprenoriald este slab reprezentatd pe plan intern, nu sunt
preocupari reale de informare si capacitare a tinerilor, din acest motiv mai
putin de 10% dintre tinerii implicati in afaceri au o pregdtire teoretica solida,
referitoare la acest domeniu.

- Implicarea tinerilor — cu vérsta intre 14-25 ani — in activitatile educationale
formale este de aproximativ 56%, sub media UE, de 61%. Abandonul scolar
pentru intervalul 18-25 ani este de peste 17%, aceasta categorie nefiind
implicatd in activitati educationale sau formare/reconversie pe plan
profesional, limitdndu-si astfel sansele de angajare si generand somaj.
Regiunile din sud-est si nord-est sunt cele mai afectate de rata abandonului
scolar/aproximativ 20%.

- Incidenta crescuta a abandonului scolar este semnalatd pentru debutul in
ciclurile obligatorii ale Invatamantului/primul an, pentru ceilalti ani din ciclu
acest aspect negativ fiind estompat. Motivele abandonului scolar sau ale

intreruperii studiilor sunt diverse: lipsa resurselor financiare, necesitatea
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autointretinerii, taxe prea mari raportate la venituri, incapacitatea familiei de
a se sprijini continuarea studiilor, lipsa de perspective privind angajarea pe
piata muncii, chiar si in urma obtinerii unei calificari.

- Se constata o reducere a ratei de promovabilitate a tinerilor la examenul de
bacalaureat, consecinta a scdderii interesului fatd de actul didactic, dar si
efect al corectitudinii organizarii si desfasurarii acestuia. Motivele des
invocate de tineri — pentru neatractivitatea actului educational — constau n
numarul prea redus de activitati practice si al celor extra-curriculare/in afara
regimului zilei de scoala.

- Rezultatele la testele PISA — programul pentru evaluarea internationald a
elevilor, directionate pe 3 domenii de competente — matematica, stiinte si
citire, au plasat Romania pe locurile 47-49, dintr-un numar de 65 de state
evaluate. Cele mai mari scoruri le-au inregistrat tarile din Asia — China,
Taiwan, Japonia, Coreea de Sud, Singapore — iar pe plan european Finlanda.
- Este evidentiatd o foarte slabd corelare orizontald intre specializarile
tinerilor si locurile de munca in care se incadreaza — deseori specializarea nu
are vreo legdtura cu job-ul in sine — dar o buna corelare pe verticala — adica
numarul celor supra-calificati sau sub-calificati, in functie de pozitia ocupata
este mic. Doar 1 din 5 tineri crede ca instruirea din scoala este bine corelata
cu necesitdtile si cerintele de pe piata muncii.

- Dintre angajatii cu varste intre 15-24 ani, numai 2% au fost implicati in
2011 in activitati educationale formale si non-formale, n timp ce media UE
este de 13,5%.

- Doar 20% dintre angajatori asigurau cursuri pentru pregatirea propriilor
angajati in 2011, in scadere fata de anii anteriori.

- Romania este incd in randul tarilor cu procentaje scazute fata de media
UE, in privinta utilizarii tehnologiei informatiilor. In 2011 mai putin de 50%
dintre tinerii roméni cu varsta intre 15-24 ani utilizau internetul si
computerul, in timp ce la nivel european media era de aproximativ 80%.

- Numai 1 din 10 tineri s-au implicat in cursuri educationale formale si non-
formale in alte tari, mult sub media UE, de 14%, existand si tari in care
valoarea este de 20%.

- Implicarea in activitatile culturale a cunoscut, de asemenea, un regres
semnificativ: 25% dintre tineri recunosc ca nu citesc lucrdri literare

niciodata, 24% citesc de 2-3 ori lunar, iar doar 8% afirma ca citesc zilnic. S-
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a redus si participarea la concerte de muzicd modernd sau clasicd, teatru,
film, spectacole, opera, vizite la galerii de arta sau monumente istorice etc.,
mai putin de 60% dintre tineri fiind implicati Tn aceste activitati.

-1 din 10 copii nascuti In 2010 apartine unei fete cu varsta cuprinsd in
intervalul 15-19 ani, la aceeasi categorie de varsta fiind inregistrate si
aproape 10% dintre avorturile totale pe plan national, aspect care
demonstreaza lipsa de eficienta a planificarii familiale.

- Tn anul 2010, rata sinuciderilor in randul tinerilor cu varsta sub 19 ani era
de peste 6 cazuri la 100000 persoane, mai mare cu 50% fata de media
inregistratd in UE.

- Fumatul, consumul de alcool si stupefiante au inregistrat o crestere: peste
30% dintre tineri fumeaza, 10% au declarat ca sunt consumatori de alcool in
fiecare zi, numarul celor care consuma substante interzise s-a dublat Tn 2011
fata de anul 2007.

- In privinta activitatilor fizice, 33% dintre tineri recunosc ci nu se implica
niciodatd in acestea/sunt sedentari, iar restul de 66% ca sunt implicati de
mai multe ori lunar.

- Cresterea numarului de cluburi si asociatii sportive este In expansiune, ca
si a numarului de antrenori si sportivi legitimati, dar cu toate acestea se
constatd o stagnare a numadrului celor implicati in activitdtile sportive
scolare si de masa/sportul pentru toti.

- 5% dintre tineri afirma ca nu beneficiaza deloc de timp liber, aproape 80%
folosesc ca sursa de divertisment televiziunea, 33% ies cu prietenii
saptamanal, 17% petrec o parte din timpul liber zilnic In compania
prietenilor, doar 10% nu au timp de socializare cu acestia.

- 2/3 dintre tineri sunt multumiti de variantele pe care le au la dispozitie
pentru petrecerea timpului liber.

- Implicarea in voluntariat este slab reprezentatd pe plan national, prin
comparatie cu cea existenta la nivel european, peste 50% dintre tineri
nefiind atrasi de acest tip de activitate, doar 20% fiind implicati in aceste
actiuni, doar 5% dintre tineri sunt inscrisi in diferite ONG-uri.

- Majoritatea tinerilor care parasesc anual institutiile de plasament —
aproximativ 5000 — risca sa se confrunte cu cazuri de excluziune sociala sau
sd se incadreze in categoria persoanelor sdrace. Saracia tinerilor este mai

puternic reliefatd in mediul rural, dar si zone din mediul urban sunt afectate
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de acest fenomen nedorit. Etnia roma detine cele mai ridicate procente de
tineri afectati de saracie — peste 41% in mediul rural si 27% Tn mediul urban,
prin comparatie cu tinerii romani — peste 10% 1in rural si 2% in urban.
Aproximativ 17% dintre tinerii romi finalizeaza studii profesionale, de nivel
liceal sau de invatamant superior.

- Risc ridicat de abandon scolar prezinta elevii care au cel putin un parinte
plecat la munca 1n afara tarii si a cdror crestere este asigurata doar de un
parinte sau de alte rude. Acestia pot manifesta deviatii comportamentale pe
parcursul intregii vieti.

- Segmentul de varsta cuprins Intre 20-25 ani reprezintd esalonul tinerilor
cei mai expusi la HIV, ei reprezentand 60% din totalul populatiei infectate
pe plan national. Diagnosticarea lor este urmata frecvent de excluziunea pe
plan social, de limitarea accesului la locurile de munca, discriminarea pe
multiple planuri etc.

- Din cele 700000 de persoane cu dizabilitati pe plan national, in intervalul
de varsta 15-34 ani sunt incadrati intre 80000-100000 de tineri. Foarte putini
dintre acestia sunt incadrati in activitati productive, conform handicapului
pe care-l prezintd, sau sunt integrati in cadrul institutiilor sociale de profil.
Cei mai multi/peste 70000 sunt in grija familiilor, fara consultare de
specialitate, cu sanse reduse de integrare sociala sau de absorbtie pe piata
muncii.

Tinand cont de toate datele enumerate anterior, Strategia Nationaldi
in  domeniul politicii de tineret 2014-2020 urmareste realizarea
urmatoarelor obiective, pe principalele domenii analizate:

eImplicarea activd a tineretului pe piata muncii, cu valorificarea
abilitatilor si capacitatilor profesionale dobandite, pentru ocuparea unor
locuri de muncd in concordantd cu aptitudinile remarcate, sau
managementul unor afaceri proprii.

eRezolvarea sau diminuarea problemelor economice si sociale interne,
care vizeaza saracia, somajul, angrenarea in activitati extenuante care
asigura doar venituri pentru supravietuire, insecuritatea locurilor de
munca, lipsa perfectionarii si inovarii pe plan profesional, lipsa actiunilor
de reconversie 1n functie de dinamica economiei $i a societatii.

e Promovarea activitatilor care permit incluziunea sociald si reducerea

sardciei in randul tineretului, gasirea si implementarea unor solutii care sa
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permitd independenta financiara a acestora, in vederea unei autonomii
legate de spatiul locativ si a cresterii sanselor de intemeiere a unei familii.
e Implicarea organizatiilor guvernamentale si neguvernamentale in vederea
imbunatatirii actului educational formal si non-formal, ca premisa a
cresterii nivelului intelectual, profesional si cultural al tinerilor.

e Cresterea ponderii educatiei non-formale pe plan national, ca varianta de
compensare a carentelor inregistrate in invitimantul formal. in acest mod
sunt premise de realizare a competentelor vizate pe plan profesional, de
realizare cu succes a insertiei sociale, de formare a abilitatilor care permit
invatarea pe tot parcursul vietii.

e Cresterea oportunitatilor de a participa la activitati culturale variate, ca
variantd de formare complexad a personalitatii, prin accesibilitatea actului
cultural, care nu trebuie sa fie afectat de starea financiara precara a multor
tineri. Acordarea de sprijin tinerilor talentati in vederea realizarii creatiilor
cultural-artistice si a valorificarii acestora.

¢ O prioritate o constituie realizarea efectelor favorabile in planul sanatatii
fizice si mentale, concretizate in armonie corporald si echilibru interior, in
special prin activitdti sportive atractive si prin activitati de timp liber bine
selectionate si adaptate necesitatilor tineretului.

e Cresterea calitativda a educatiei vizdnd sandtatea populatiei tinere, a
medicale acordate mamelor si copiilor.

e Adoptarea unui set de masuri indreptate catre reducerea incidentei
infectdrii cu HIV si a sinuciderilor in categoria tinerilor.

e Reducerea factorilor care contribuie direct la o viatd dezorganizata si
nesandtoasd: alimentatie nesandtoasd, consumul de alcool, fumatul,
drogurile etc.

e Implicarea unui numar tot mai mare de tineri in activitatile sportive de
masa sau cele de performantd, ca mijloc eficient de realizare a unui stil de
viatd activ si sandtos, de realizare a integrarii pe plan social si de
combatere a viciilor.

e Diversificarea continud a variantelor oferite pentru petrecerea timpului
liber, in contextul unor interese si stiluri proprii tot mai complexe, ca

rezultat al emancipdrii in randul tinerilor si accesului la informatie.
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e Formarea personalitatii tinerilor prin implicarea acestora in activitati de

voluntariat,

dupd explicarea rolului, obiectivelor si efectelor acestora, pe

plan profesional si social.

e I[dentificarea masurilor care trebuie aplicate pentru anumite categorii

vulnerabile de tineri, unde si riscurile sunt ridicate in privinta acceptarii pe

plan social si a integrarii profesionale: tinerii din familii pauperizate, romii

sau alte etnii, cei din regiuni defavorizate, cei cu diferite dizabilitati, cei

care au iesi

discriminati

t din sistemul de ingrijire acordat de stat, cei exploatati sau

etc.

h\N

Extinderea sistemului de cluburi, centre si institutii variate implicate in
petrecerea timpului liber, Tn administratie privata sau publica, cu
costuri cat mai mici si randament ridicat in atragerea tinerilor catre
diferite variante de petrecere a timpului liber
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imbunititirea
oportunitatilor

Utilizarea intensiva a bazelor sportive aferente institutiilor de
invatamant — sili de sport, terenuri, instalatii si materiale sportive —in
perioadele in care acestea nu sunt folosite — vacante, timpul ramas
dupa incheierea orarului scolar — de citre tineri, pentru practicarea
diferitelor activititi de timp liber.

Asigurarea unei infrastructuri viabile pentru esalonului sportului de
masa/sportului pentru toti.

Implicarea activa a membrilor ONGT si a tineretului in dezvoltarea si

de petrecere a
timpului liber
n randul
tinerilor, in
variante
organizate si
n variante
informale

>

P
-
P

-
P

>
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promovarea oportunitatilor de timp liber, gestionarea lor chiar pe baza
de voluntariat.

imbuniititirea si dezvoltarea calitiitii logisticii — tabere de vacants,

campusuri, case de cultura studentesti, baze sportive pentru tineret — si

utilizarea acestora prin parteneriat cu ONGT sau prin parteneriat
public-privat.

Formarea de animatori de timp liber si valorificarea competentelor
profesionale ale acestora, in promovarea diferitelor activitati de timp
liber si atragerea tineretului citre acestea, in vederea instalarii
efectelor favorabile asupra personalitatii celor implicati.

Oferirea sprijinului si indrumaérii necesare factorilor locali pentru

construirea/dezvoltarea infrastructurii necesare activititilor sportive in

proximitate — bazine de inot, piste pentru biciclete, sali de fitness,

terenuri pentru jocuri sportive, zone amenajate pentru activitati
sportive in spatii verzi etc.

Fig. 17 Finalitatea si directiile urmate pe plan national pentru activitatile de timp liber
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Pentru domeniul Sandatate, Sport si Recreere, fig. 17 si fig. 18 sintetizeaza

principalele finalitati si directii prioritare pe care trebuie actionat, in

vederea realizarii dezideratului MTS, prin Strategia nationala in domeniul

politicii

pentru tineret, p.6-7/

www.mts.ro/documente/diverse/Strategia_Nationala_dezbatere%20publica(1)(

1).doc

“ masa, prin dezvoltarea si mediatizarea acestora.
i
1
1

7 sportive, in special in timpul liber avut la dispozitie.

Realizarea
educatiei prin
mijloacele
sportului si
activitatilor
fizice, conturarea
unui stil de viata
sanatos,
realizarea
activismului si
responsabilitatii,
realizarea
deconectarii in
randul tinerilor
prin activitati
sportive si
miscare

> prin conceperea si implementarea unor programe de activitati fizice

21 randul tinerei generatii, ca factor motivational pentru implicarea in

>

>|  Valorificarea facilitatilor generate de programul Europa pentru

\ |Asigurarea ci cele 30-60 minute — dedicate activitatilor fizice accesibile

Implicarea unui numar crescut de tineri in activititile sportive de

Facilitarea accesului tinerei generatii pentru utilizarea infrastructurii

Acordarea a minimum 4 ore obligatorii de educatie fizica in ciclul
gimnazial, 3 in cel liceal, 2 in cel universitar. Facilitarea practicarii
unor ramuri si discipline sportive de fiecare tinar, cresterea
atractivitatii lectiilor de educatie fizica prin parcurgerea unor
continuturi diversificate din ramuri de sport preferate — jocuri
sportive, gimnastica aerobica, fitness etc.

Lupta impotriva supraponderabilitatii si a obezitatii intalnite la tineri,

dedicate acestui deziderat.

Mediatizarea si promovarea modelelor/elitelor sportive nationale in

activitatile sportive.

Utilizarea eficienti a programelor europene destinate tineretului,

pentru a influenta favorabil practicarea activitatilor sportive, schimbul

de experienta intre tineri si realizarea educatiei prin intermediul
activitatilor competitionale.

cetdteni, pentru facilitarea practicirii sportului la tinerii incepitori.

zilnic — sunt valorificate de un numar cat mai mare de tineri.

Crearea conditiilor materiale favorabile, pentru implicarea tinerilor cu
diferite dizabilitati in activitati fizice specifice.

Fig. 18 Finalitatea si directiile urmate pe plan national pentru activitatile sportive

Strategia de dezvoltare a sportului in Romania — elaborata de MTS

in anul 2016, pentru intervalul 2016-2032 — este axata pe cele 3 esaloane ale
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sportului: sportul de performanta, sportul pentru toti si sportul adaptat. Ca
variantd de petrecere a timpului liber, esalonul sportului pentru toti/de masa
este cel mai bine reprezentat. Din acest motiv sunt prezentate sintetic in fig.
19 cele 5 situatii analizate de documentul respectiv — conform pag. 26-30,

respectiv 47 — si anume: punctele forte, punctele slabe, oportunitatile si

pericolele acestui esalon, obiectivele strategiei. Principala finalitate a

strategiei este cresterea cu 30% a populatiei implicate in activitdtile fizice,

in urmatorii 16 ani.

OBIECTIVE:

Cresterea accesului la miscare pentru
categorii diverse ale populatiei, in
functie de preferinte si disponibilitati.
Informarea populatiei asupra efectelor
benefice ale miscarii.
Parteneriate cu institutiile scolare
pentru valorificarea bazei materiale.
Reintegrarea sociala prin sport a
persoanelor marginalizate sau cu

dizabilitati.
Promovarea voluntariatului in ¥
sustinerea activitatilor motrice OPORTUNITATI:
Conditii geografice si climatice
AMENINTARI: favorabile practicarii diferitelor
Marginalizarea unor sectoare ale ramuri de sport.

populatiei, educatie redusa pentru
promovarea activititilor fizice.
Nivel de trai scazut fatd de media
UE.

Spor demografic negativ,
imbatranirea populatiei,
emigrarea tinerilor.
Incidenta crescuta a maladiilor.

Implicarea in politica a oamenilor
de sport, pentru a sustine domeniul.
Capacitatea UE de a finanta
programe Sportul pentru toti.
Modificari legislative pentru
sustinerea miscarii.
Parteneriate interministeriale
pentru promovarea activitatilor

Instabilitatea pe plan politic. fizice
PUNCTE SLABE: PUNCTE FORTE:
Finantare deficitara, calitate Exista structuri de gestionare

slaba a bazelor sportive. a activitatilor specifice: MTS,
Initiative timide de FNST.
rambursare a fondurilor Exista programe nationale
nerambursabile pentru pentru un stil de viata activ:
dezvoltarea sportului. Baby Sport, Rural Sport,
Campanii de mediatizare Turismul pentru Toti, Old
ineficiente, motivatie scazuta Sport.
a specialistilor din domeniu Interes crescut al familiilor si

copiilor pentru miscare.

Fig. 19 Constatarile si finalitatile strategiei destinate sportului pentru toti pe plan intern
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Strategii si orientiri europene vizand activitatea fizica

Orientarile UE pentru activitatea fizica — conform documentului

http://ec.europa.eu/assets/eac/sport/library/policy documents/eu-physical-

activity-guidelines-2008 ro.pdf — si confirmate de ministrii sportului din tarile

membre UE, la 27/28 X1 2008 in reuniunea de la Biarritz, mentionate si in
Jurnalul Oficial al Uniunii Europene din 4.12.2013, conform http://eur-
lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=0J:C:2013:354:0001:0005:RO:PDF —

identificd avantajele activitatilor fizice in privinta optimizarii starii de
sanatate a populatiei. Ele vizeaza actiunea cumulata a mai multor
domenii/sectoare publice distincte, intre care exista o stransa colaborare, asa

cum rezulta din fig. 20:

SECTOARELE IMPLICATE IN ASIGURAREA
NIVELULUI OPTIM DE ACTIVITATE FIZICA

PENTRU POPULATIE
pr— v v v v

SPORT: | {EDUCATIE : SANATATE; @ : MEDIUL
4 < | PPROFESIONAL.

SERVICIILE PENTRU TRANSPORT, MEDIU,

VARSTNICI < L..AMENAJARE.URBANA

Fig. 20 Principalele sectoare responsabile de ridicarea nivelului de activitate fizica pentru
populatie

Implicarea in activitati fizice este realizatd pe multiple planuri si in
contexte variate: cele mai multe sunt cele asociate timpului liber, la care se
adaugd variantele legate de activitati fizice specifice profesiei/locului de
muncd, activitdtile fizice casnice si cele din apropierea domiciliului,
activitatile fizice legate de satisfacerea nevoii de locomotie/transport.
Progresul tehnologic si schimbarea mentalitatii in randul tinerelor generatii
au orientat preferintele acestora catre preocupari cu o evidentd caracteristica
sedentara — TV, internet, jocuri pe calculator. Daca se adauga si transportul
motorizat facil, reducerea volumului de efort fizic casnic si profesional,

rezultd cd aproape jumatate din populatia Europei are un stil de viatd
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sedentar, acesta accentuandu-se odatd cu finaintarea in varstd, cand
activismul fizic scade progresiv. Lipsa de activitate fizica genereaza doar la
nivelul UE aproximativ 1 milion de decese anual, conform OMS.

Schimbarea mentalitatii populatiei si orientarea acesteia catre un stil
de viata activ sunt posibile prin directionarea fondurilor catre proiecte ce
promoveaza miscarea, colaborarea eficienta dintre institutiile publice si cele
private permitand deseori atingerea acestui deziderat. Integrarea — pe plan
european si particularizat pe plan national a programelor care sustin un stil
de viatd bazat pe miscare — ofera astfel populatiei alternativa unei existente,
in care sanatatea fizicd si mentald constituie obiectivul principal urmarit.
Combaterea obezitatii in randul maselor, conform directiilor recomandate de
OMS - Organizatia Mondiala a Sdnatitii — vizeaza in principal rolul
activitatilor fizice, si nu doar importanta stilului alimentar. Astfel, obezitatea
este privitd ca un rezultat al unui deficit de activitate fizica, aspect care
poate fi remediat prin intensificarea acestor preocupari, in baza unor
programe corelate logic si coordonate de institutii reprezentative la nivel
european, national, regional si local.

Volumul minim temporal de efort ar trebui - conform acelorasi
recomandari OMS — sa se ridice la 30 de minute zilnic, 5 zile saptamanal, cu
asocierea unei intensititi moderate. In situatia in care se opteaza pentru
eforturi mai intense, acestea pot dura mai putin: de trei ori sdptamanal, cu 20
de minute de activitate fizica. Exista si varianta de fragmentare in reprize
mai scurte de lucru — aproximativ 10 minute — dar si posibilitatea de
alternare a diferitelor tipuri de intensitati. Pentru persoanele de varsta a 3-a,
prioritare sunt influentele asupra rezistentei aerobe, tonifierii grupelor
musculare si dezvoltarii echilibrului.

Cresterea intensitatii activitdtilor reprezintd o modalitate de
imbunatatire a capacititii de efort, la toate categoriile de varstd. Pentru tineri
sunt recomandate activitati fizice de cel putin o ora zilnic, continue sau pe
reprize, insistand pe exercitii variate si atractive, in concordanta cu
necesitatile etapei de dezvoltare motrica: coordonare, suplete, anduranta,
forta dinamica a principalelor grupe musculare, etc.

Tabelul 2 indica legatura dintre numarul de pasi si incadrarea
efortului standard de 30 de minute, in categoriile accesibil — moderat —

intens, pentru persoanele adulte, respectiv pentru varstnici.
51



Tabelul 2: Valoarea numarului de pasi in functie de categoria de varsta si de
dificultatea efortului

Efort Mersul Mersul Mersul rapid, alert
usor/plimbare cu moderat/ sau alergare/
intensitate redusd intensitate intensitate

Categorii — 30 min. medie — 30 min. | crescutd — 30 min.
Adulti 3500 pasi 4000 pasi 4500 pasi
Varstnici 2500 pasi 3500 pasi 4000 pasi

Domeniul sportului

Pentru activitdtile sportive pe plan national si european sunt alocate
sume considerabile, care ar trebui sa sustind nu doar esaloanele destinate
performantelor si elitei sportive, ci si activitatea sportiva de masa/sportul
pentru toti, destinat tuturor categoriilor sociale si de varstdi. OMS indica
faptul ca un dolar investit n activitdtile sportive faciliteazd o economie de
3,2 dolari pentru sectorul medical.

Un aspect caracteristic zonei europene este faptul cad activitatile
sportive s-au diversificat tot mai mult in ultimii ani, iar personalul angajat in
industria sportului a cunoscut o crestere de aproximativ 60%. O alta
schimbare se manifestd in privinta orientdrii populatiei pentru activitatile
fizice individuale, afectand astfel implicarea in jocuri sportive. Explicatia
rezultd din dificultatea sincronizarii unui numar mare de persoane pentru
participarea la activitati fizice in acelasi timp, ca urmare a stilului de viata
modern si orarelor de lucru extrem de variate, conform http://mts.ro/wp-
content/uploads/2016/06/STRATEGIE-SPORT-.pdf

Implicarea populatiei in activitdti fizice sportive necesitd o buna
dotare materiald, accesibilitatea spatiilor necesare, sisteme de supraveghere
si personal calificat pentru consilierea incepatorilor. Este vitald intretinerea,
modernizarea sau reconstructia spatiilor sportive si valorificarea acestora la
preturi modice sau accesul gratuit al beneficiarilor, pentru a creste interesul
si rata de participare la activitatile fizice.

Atragerea populatiei este rezultatul unor programe de activitati fizice
din categoria Sportul pentru toti, rezultat al colaborarii interministeriale, al
implicarii factorilor locali, al mediului privat si al actiunilor de voluntariat.
Se urmareste prioritar marirea numarului de beneficiari ai acestor programe,

constientizarea importantei si beneficiilor activitdtilor fizice, a faptului ca
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participarea la activitdtile sportive reprezintd un drept fundamental al

oricarei persoane.

Principalii factori implicati in organizarea si gestionarea activitatilor
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Fig. 21 Principalele structuri responsabile de activitatile sportive

Administratia centrala: principalul factor de finantare este guvernul,
care directioneaza fondurile catre administratiile locale din teritoriu si catre
organizatiile sportive — federatii, cluburi si asociatii sportive. El este
responsabil de conceperea si implementarea politicilor nationale pentru
promovarea activitatilor fizice si competitionale.

Poate prioritiza gestionarea fondurilor in teritoriu, Tn vederea
reabilitarii bazelor sportive, In urma inventarierii starii acestora si recoltdrii
opiniilor de la populatie, vizand utilitatea acestor investitii si necesitatile
reale ale comunitatii pentru activitati sportive si recreative. Sustine si
promoveazd programe de activitditi motrice in randul categoriilor
defavorizate: varstnici, cei cu venituri reduse sau someri, imigranti,
persoane cu dizabilitati, marginalizatii social etc.

Faciliteaza demararea si implementarea parteneriatelor la nivel
interministerial — educatie, sport, tineret, munca, sanatate, transporturi etc. —
vizand crearea conditiilor optime de participare a populatiei la activitatile

sportive de masd. Colaboreaza cu institutiile publice si cu partenerii privati,
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inclusiv cu media, in vederea promovarii active a importantei activitdtilor

fizice in randurile maselor.

Sustine elaborarea si aplicarea unui sistem de evidenta a datelor si de
evaluare a calitatii proiectelor implementate, pe diferite regiuni si intervale
de timp.

Administratia locala si regionalad este implicatd in gestionarea si
conservarea logisticii aferente activitatilor sportive, de crearea unor conditii
favorabile pentru valorificarea bazelor sportive de catre toatd populatia.
Asigurd masurile legate de facilitarea transportului public si accesul
populatiei din zonele urbane si rurale la bazele sportive, evitand
discriminarile legate de sex, apartenenta politica sau religioasa etc.

Inventariaza bazele sportive si de destindere, in colaborare cu
diferite organizatii sportive nationale si locale, pentru remedierea,
modernizarea sau extinderea acestora.

Se implicd in organizarea de evenimente sportive, concursuri,
festivaluri, conferinte, simpozioane menite a populariza activitatile sportive
de masa la nivel de comunitate, demareaza campanii de promovare si de
informare a cetatenilor despre valentele activitatilor fizice asupra bunastarii
individuale si a intregii societati.

Acordd sprijin si asistentd directd organizatiilor sportive locale
implicate in programe/proiecte care urmaresc reducerea sedentarismului la
nivelul populatiei. Colaboreaza cu reprezentantii mediului educational si cu
cei din sistemul de sandtate, prin intermediul carora se pot transmite mai
usor informatii catre populatie, referitoare la necesitatea activitatilor fizice si
avantajele unui stil de viatd in care o parte din bugetul de timp liber este
destinat exercitiilor fizice.

Sectorul activitatilor competitionale organizate de federatii, cluburi
si asociatii sportive este caracterizat de concentrarea eforturilor pe
sustinerea activitatilor sportive de performanta si in mai micd masurd de
facilitarea activitdtilor sportive pentru toti/promovarea sportului de masa. O
solutie o constituie conceperea si implementarea unor programe de activitati
fizice flexibile si rentabile, atractive prin continut si care satisfac necesitatile
maselor pentru miscare. Instructori specializati si certificati pot aplica aceste

programe, orientate deseori catre preventia maladiilor cardio-vasculare,
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diabetului, atitudinilor deficiente si dezechilibrelor musculare cauzate de
specificul profesiei etc.

Beneficiarii acestor programe desfasurate in cadrul cluburilor si
asociatiilor sportive nu trebuie insd sa se limiteze strict doar la acumularile
rezultate din participarea la aceste activitati, ci trebuie sd constientizeze
necesitatea formarii unui stil de viata activ, in care miscarea sa fie prezenta
si in alte contexte: deplasarile la si de la locul de munca, petrecerea pauzelor
zilnice sau a timpului liber din weekend etc.

Colaborarea organizatiilor sportive cu mediul universitar si cu
centrele de cercetare stiintifica, permite identificarea datelor utile populatiei,
pentru a adopta cele mai bune masuri in privinta activitatilor fizice eficiente
pentru sandtatea acesteia, prin participarea la programe de miscare.

Activitatile fizice si sportive neorganizate includ eforturi fizice
necompetitionale, bazate pe cheltuieli energetice zilnice, in urma unor
actiuni cotidiene — mers pe jos, mers cu bicicleta sau cu rolele, urcarea si
coborarea scdrilor, transportul diferitelor obiecte, activitati casnice — la care
se adauga activitatile fizice de timp liber cu caracter sportiv si
complementar — drumetii, jogging, pescuit sportiv, fitness, jocuri sportive,
inot, vaslit, patinaj, sanie, schi, echitatie, escalada etc. Aproape toate aceste
variante sunt accesibile si atractive pentru populatie, implicand desfasurarea
in mediul urban artificial sau Tn cel natural.

Activitdtile fizice desfasurate in mediul natural nu trebuie sa aduca
prejudicii asupra acestuia, de regula prin poluare — vezi activitatile sportive
motorizate — sau prin modificari radicale ale configuratiei locatiilor si
ecosistemelor, in vederea amenajarii terenului — de exemplu amenajarea
pistelor de schi, a traseelor pentru cicloturism sau a celor care presupun
deplasarea cu ATV- uri.

Mentinerea bazelor sportive deschise, pand la ore Tnaintate in noapte,
este o varianta ce faciliteazd accesul populatiei la valorificarea acestora si
implicit la un stil de viata sanatos, bazat pe practicarea diferitelor ramuri si
probe sportive preferate, mai ales atunci cand accesul este facilitat si celor
cu venituri reduse.

Factorii frenatori/limitativi ai acestor tipuri de activitati fizice sunt

sistematizati si detaliati in fig. 22:

55



o
e
;.¢++ s e 2

o
e
R
)
5

ot

aaht
o
e
- o+
Loty
w3

N

;.'I-
g
-

=
!

EEE L
etebtee et
S

i
€
2y

o+
“f

+'|-
Al )
£35
iy
&
i

P

)
o
=¥
h“
2

<3
=
L
i
b

i
5

.I++

R

phebe bty

H NN,

o

o e
i,

Fig. 22 Principalele cauze care pot frana desfasurarea activitatilor fizice si sportive
neorganizate

Domeniul sanatatii

Acest domeniu evidentiazd relatia de conditionare existentd Intre
nivelul de activism pe plan fizic si starea de sanatate a populatiei. Sistemul
medical poate actiona prin promovarea valentelor activitatilor fizice, ca
factor determinant in preventia maladiilor. Este indicatd promovarea acelor
programe de activitati fizice, a caror eficienta si utilitate a fost deja
confirmatd prin studii stiintifice aplicate pe loturi reprezentative de
populatie, si numai dupd o analizd atenta a riscurilor sau contraindicatiilor
potentiale pe care le prezinta: leziuni musculare si articulare, cresterea
exagerata a parametrilor functionali, agravarea anumitor sechele etc.

Evaluarea periodicad a efectelor diferitelor programe de activitati
motrice si utilizarea chestionarelor pentru recoltarea opiniilor celor implicati
permit 0 mai bund depistare a grupurilor tintd/a celor care au nevoie Cu
prioritate de acestea. Formarea specialistilor orientati catre promovarea
activitdtilor fizice cu orientare catre Tmbunatdtirea sdnatatii, impune notiuni
si competente diversificate din domenii conexe: medicind sportiva,
kinetoterapie, activitdti motrice si sportive etc.

Specialistii incadrati in domeniul medical si care deservesc institutii
reprezentative pentru comunitate — scoli, intreprinderi etc. — pot recomanda
pacientilor implicarea In programe de pregatire fizicd sau ii pot directiona
catre instructori specializati in activitati motrice, pentru a fi inclusi in

programe de pregitire, In functie de afectiunile constatate, severitatea
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acestora, varstd, sex, potential de efort, experientd motricd, motivatie,
preferinte. Evidenta rezultatelor pe plan national ofera o imagine a
progreselor realizate.

Personalul medical poate colabora cu profesorii de educatie fizica
din scoli, in vederea eficientizarii activitatilor fizice desfasurate, prin
monitorizarea periodica a efectelor exercitiilor fizice utilizate asupra
sanatatii. Preventia care debuteaza cat mai devreme are efecte pozitive
pentru tot restul vietii.

Firmele implicate in furnizarea asigurarilor de sanatate pot oferi
prime/stimulente clientilor care sunt implicati in activitati fizice, adoptd un
stil de viatd sdnatos si care au un nivel superior al conditiei fizice. Statul
poate contribui la rentabilizarea afacerilor acestor furnizori, prin acordarea
de deduceri si subventii celor pentru care marketingul este axat pe
promovarea activitatilor fizice in randul asiguratilor.

Domeniul educational are noi provocari legate de stilul sedentar de

viata a tinerilor, in majoritatea statelor UE. Obezitatea, diabetul, bolile
cardio-vasculare sunt fenomene tot mai prezente in randul scolarilor si
adolescentilor, care cu dificultate pot fi integrati in activitati sportive de
masa. Obligativitatea orelor de educatie fizicd, ca si diversificarea
activitdtilor aferente acestei discipline sunt principalele solutii de captare a
interesului elevilor si de formare a unei atitudini corecte fata de efortul fizic
practicat cu regularitate.

Studiile stiintifice au confirmat faptul cd doar 2-3 ore de educatie
fizica sdptdmanal nu aduc ameliorari spectaculoase ale starii de sdnatate,
pentru acest aspect fiind necesar suplimentarea activitatilor obligatorii cu
cele zilnice extra-curriculare/de timp liber, fara a fi afectat randamentul
scolar. Pentru acest lucru este nevoie de accesibilitatea bazelor sportive
proprii unitatilor de invatamant si dupa incheierea orarului zilnic.

Utilizarea tehnologiei moderne in lectiile de educatie fizica —
inregistrari video, fotografiere, monitorizarea parametrilor functionali,
aparatura de determinare a compozitiei corporale, aparate de evaluare a
accelerare a 1Invatarii motrice — permite eficientizarea proceselor de

dezvoltare fizica si de imbunatatire a capacitatii motrice.
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Desfasurarea orelor de educatie fizica in scoli poate fi o modalitate
de constientizare a importantei HEPA (health-enhancing physical
activity/cresterea sanatatii prin activitati fizice).

Transportul, mediul si planificarea urbana pot fi factori frenatori

sau favorizanti ai activitatilor fizice. Evitarea deplasdrii cu mijloace de
transport motorizate si concentrarea pe deplasarea prin mers pe jos, cu
bicicleta sau cu rolele, constituie variantele cu impact preventiv asupra
cresterii mortalitatii, a incidentei cazurilor de obezitate, a colesterolului, a
hipertensiunii arteriale, a cazurilor de AVC etc.

Mersul cu bicicleta este considerat a fi mai eficient decét cel pe jos,
in primul rand datoritd intensitatilor de efort mai crescute care pot fi atinse,
permitand imbunititirea conditiei fizice. Tn Danemarca aproximativ 66%
dintre tineri folosesc bicicleta constant pentru a se deplasa la si de la scoala.
Orasele in care nu existd o ajustare corespunzatoare a infrastructurii rutiere
— pentru facilitarea mersului pe jos sau a celui cu bicicleta — prezinta si cele
mai ridicate rate ale populatiei afectate de sedentarism, rezultat direct al
utilizdrii Tn masd a mijloacelor motorizate de transport in comun, care
devine un obicei nociv in randul maselor.

Amenajarea pistelor pentru biciclisti, a spatiilor verzi si a zonelor
stradale corespunzatoare impune insa si masuri stricte de sigurantd rutiera,
pentru protejarea celor care aleg aceste variante de transport, dar mai ales
pentru convingerea populatiei de a alege in numdar cat mai mare aceasta
solutie ecologica. Interzicerea circulatiei auto in zonele centrale ale marilor
orase sau impunerea unor taxe foarte ridicate pentru accesul cu
autoturismele in zonele vizate, a determinat o fluidizare a traficului si o
crestere spectaculoasa a celor care aleg variantele de deplasare
nemotorizate.

Mediul profesional cunoaste noi abordari pe plan european, ca

rezultat al progreselor tehnologice finregistrate Tn ultimele decenii, n
majoritatea sectoarelor de activitate. Efectul acestora este concretizat intr-o
reducere drastica sau chiar 0 anulare a efortului fizic pentru aproape toate
profesiile, ceea ce genereaza consum energetic redus asociat activitatilor
fizice. Exista si situatii in care solicitdrile fizice sunt prezente, dar fara o
actiune echilibrata asupra articulatiilor si grupelor musculare, deseori fiind

caracterizate de actiuni stereotipe selective — de exemplu pentru cei care
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realizeaza ambalarea sau sortarea de produse — cu suprasolicitarea
segmentelor respective.

O solutie de rezolvarea a acestor situatii ar fi introducerea unor
programe zilnice de exercitii fizice la locul de munca, cu efecte directe
asupra compensdarii inactivitatii fizice si accelerdrii consumului energetic,
insistdnd pe echilibrarea eforturilor la nivelul tuturor grupelor musculare.
Aceastd varianta faciliteaza obtinerea si mentinerea unei conditii fizice
relativ acceptabile, fiind integratad in sistemul de actiuni al unui stil de viata
sandtos. Patronii/angajatorii si sindicatele trebuie sa constientizeze
importanta acestor programe si sd ia masuri pentru implementarea si
transformarea lor in obisnuinte.

Activarea fizica a personalului angajat la locul de munca presupune

initierea urmatoarelor demersuri, conform fig. 23:

Construlrea de baze sportive si accesul la acestea :
/in aer liber si interior :

MASURIDE @ .
ACTIVARE | Amenajarea locatiilor de desfasurare a :
. FIZICAA | activitatilor zilnice, pentru a facilita efortul fizic
: PERSONALULUI : T S — :
. ANGAJAT LA . Elaborarea si implementarea programelor
LOCUL DE - compensatorii sau selective, in functie de
MUNCA | dominanta efortului profesional

. Angajarea de instructori sportivi specializati
; pentru a consilia individual angajatii

- Organlzarea de activitati sportive si participarea
in masa a angajatilor :

Fig. 23 Solutiile de activare pe plan fizic a angajatilor la locul de munca

Exista state in care ministerul sdnatatii acorda certificate de sanatate
si alte facilitati, institutiilor care oferd programe de pregétire fizica/miscare
la locul de munca.

Serviciile pentru varstnici sunt tot mai importante pe plan

european, in contextul progreselor din domeniul medical si cresterii
sperantei de viatd. Nivelul conditiei fizice si starea de sanatate a acestei
categorii sunt rezultate ale stilului de viatd din etapele anterioare, dar

includerea activitatilor fizice moderate si accesibile in stilul de viata,
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reprezintd o conditie obligatorie pentru mentinerea independentei
functionale.

Miscarea, indiferent de variantele sub care este prezenta la acest
esalon de varsta — plimbari de 30 de minute, jogging, urcarea si coborarea
scarilor, activitati casnice, gradindrit, inot, exercitii de fortd cu incarcaturi
reduse etc. — are un rol determinant in prelungirea duratei de viata activa si
limitarea efectelor diferitelor stari patologice in sferele somatica, functionala
si psihica, inerente dupa varsta de 80-90 de ani. Sunt recomandate activitati
fizice suplimentare cel putin de 2-3 ori saptamanal, cu adresabilitate asupra
imbunatatirii functiei cardiace, a tonusului si fortei musculare.

Trebuie luat in calcul potentialul economic al activitatilor fizice,
pentru statele care detin o pondere importantd de cetdteni varstnici. S-a
constatat ca preventia prin intermediul miscarii este mai eficienta decat
tratamentele medicale costisitoare, dupa ce starile patologice se manifesta.
Din acest motiv, comunitatea, mediul familial si centrele de plasament
trebuie sa asigure cele mai bune conditii de asigurare a deplasarii prin forte
proprii sau cu nsotitori, atat la interior cét si Tn mediul natural, participarea
la diferite activitati, crearea sentimentului de utilitate si incluziune sociala.

Se pune accentul pe conditiile de securitate necesare participarii la
activitati fizice, din cauza faptului ca deficientele vizuale, auditive sau de
echilibru cresc vulnerabilitatea la accidente. Motivarea acestei categorii
pentru implicarea in activitdti fizice si constientizarea importantei acestora
se face prin prezentarea beneficiillor miscérii asupra tuturor planurilor

existentiale: fizic, psihic, social.
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Cap. 5 Sociologia timpului liber si integrarea sociala prin
activitati de loisir. Principalii indicatori ai calitatii vietii.
Sociologia activitatilor fizice s-a dezvoltat in special pe directia

sportului de mare performantd, pentru a depista si explica factorii care
determind valoarea performantelor, dar existd si preocupari legate de
activitatile fizice accesibile maselor. Principalele aspecte urmairite sunt
legate de:

- Implicarea in diferite ramuri de sport in functie de anturaj, varsta, sex,

clasa sociala, profesie si factorii geografici. Jocul de fotbal este privit ca

fiind accesibil tuturor claselor sociale, pe cand tenisul, schiul sau echitatia

sunt caracteristice doar celor din elita societdtii, in special din cauza

limitarilor de ordin financiar in practicarea lor.

- Relatia dintre nivelul de instruire si afinitatea pentru anumite ramuri de

sport sau activitati fizice preferate.

- Cresterea gradului de participare a femeilor la activitatile competitionale

sau de loisir, ca rezultat al miscarilor feministe din ultimele decenii.

- Determinarea factorilor frenatori care afecteaza implicarea tineretului in

activitatile fizice.

- Schimbarea perceptiei asupra mediului in care are loc activitatea fizica si

rolul miscarii ecologiste in promovarea unor activitdti fizice care

protejeaza natura: pescuit sportiv, canotaj, ciclism, mountain bike, surfing,

- Gasirea unor solutii de reintegrare sociald a sportivilor de performanta la

finalizarea carierei.

- Optimizarea relatiilor de grup in cadrul echipelor sportive.

- Atragerea de noi participanti Tn ramuri de sport prin mediatizarea si

popularizarea acestora si a sportivilor de elita in activitate.

- Combaterea agresiunilor si violentei in sport.

- Reducerea ratei de abandon sportiv.

- Cresterea nivelului cultural prin implicarea in activitati sportive variate.

- Relatia dintre activitatea fizica de performanta/loisir si mediul economic

sau cel social, rolul globalizarii in promovarea unor ramuri de sport si a

unui stil de viata activ sau in manifestarea unui stil de viata sedentar.

- Diferentierile evidente dintre caracteristicile sportului de performanta si

esalonul sportului de masa/sportul pentru toti.
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- Rolul si functiile activitatilor fizice In corelatie cu tipul de regim social:
democratic/dictatorial.

Legatura dintre activitatile fizice de loisir si cele sportive cu sistemul
social este evidentiatd de doud abordari distincte: teoria functionalista —
care evidentiaza rolul practic si utilitatea sociald a activitatilor fizice,
respectiv teoria conflictualista — care exagereaza rolul claselor sociale
antagoniste si a conflictelor inerente existente intre acestea. Fig. 24
evidentiaza trasaturile definitorii, pentru fiecare dintre aceste variante de

interpretare a rolului activitatilor fizice pe plan social.

FUNCTIONALISMUL
Faciliteaza integrarea sociala a celor din clasele defavorizate si care se afirma pe plan|
sportiv prin rezultate superioare.
Activitiatile fizice sportive au functie educationald, contribuind la formarea si|
[promovarea valorilor etice, cu rol in mentinerea stabilitatii sociale.
Societatea in ansamblu are de castigat prin faptul ca activititile fizice faciliteaza)
foptimizarea stirii de sdnitate a populatiei, la toate esaloanele de varsta.
Sportul oferi modele — campioni — spre care sunt orientate tinerele generatii.
Activitatile fizice sunt un bun mecanism de manifestare controlata si estompare aj
{pulsiunilor agresive, comportamentul motric fiind delimitat de reguli clare si unanim
acceptate.
Sunt create conditii de formare a sentimentelor de apartenenta la un grup sau entitate
sociald — de exemplu suporterii echipelor de club sau cei ai nationalelor vor actional
solidar in sustinerea acestora.

CONFLICTUALISMUL
Activitatile sportive pot accentua separarea sociala sau rasiali a grupurilor — vezi
lipsa accesibilititii ramurilor de sport scumpe sau dominatia sportivilor de culoare in
probele de sprint — situatii care genereaza deseori frustrari.
Sunt transferate in competitiile oficiale rivalititi mai vechi dintre natiuni — de exemplu
intilnirile dintre Japonia si China, Franta si Anglia — sau dintre institutii — de exemplu
|]c)0nfrunt51rile dintre clubul Steaua/apartinind Ministerului Apararii Nationale si
inamo/apartiniand Ministerului De Interne.
Performantele si doboriarea recordurilor sunt mai importante decat sinatateal
sportivilor.
Mentalititile Tnvechite blocheaza accesul celor din clasele marginalizate si, deseori, a
femeilor la functii de conducere/management din ierarhia marilor cluburi sauj
federatii.
Mediatizarea sportului exacerbeaza trasaturile masculinitatii: putere fizica,
[dominatie, mascarea sau inexistenta sentimentelor.
Activitatea sportiva este deseori consumata ca un drog de practicanti si spectatori,
pentru ca permite detasarea temporara de problemele proprii si ignorarea aspectelor
mai putin placute ale vietii sociale.

Fig. 24 Atributele celor doua teorii analizate

Implicarea individuald in activitati fizice de loisir si selectarea
acestora este generatd de motivatii variabile: Tmbunatatirea imaginii
corporale, cresterea prestigiului, stimei si increderii in sine, manifestarea

independentei personale, testarea si depasirea anumitor bariere fizice si
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mentale. Dacd efectele practicarii exercitiilor fizice sunt cele scontate,
atunci implicarea subiectilor in activititi sportive de performantd sau loisir
este de lunga durata. Familiarizarea elevilor cu practicarea diferitelor ramuri
de sport din copildrie va creste sansele de implicare constantd in activitati
fizice la varsta adulta, prin selectarea celei mai bune variante de activitate
motricd, n acord cu regimul de viata si cu noile contexte sociale.

Existenta temelor pentru acasa — in lectiile de educatie fizica — ar fi 0
buna variantd de odihnd activa si de orientare a elevului catre ameliorarea
carentelor legate de propria motricitate, pe langa faptul ca ar contribui la
formarea obisnuintelor de practicare independenta a exercitiilor in timpul
liber — Firea E./1989, citatd de Toma G., Toma St./2013, p. 16.

Comportamentul social al viitorului adult este multiplu determinat
de urmatorii factori: familie, anturaj si scoala, care actioneaza simultan pe
parcursul evolutiei sale ontogenetice, conform linkului

https://books.google.ro/books?id=d9FaOkliBIAC&pg=PA9&Ipg=PA9&dg=sociologi

a+timpului+liber&source=bl&ots=QBbCAyOEZf&sig=iiZtYHasHyZMjRSIlinVV83vNp

UO&hl=ro&sa=X&ved=0ahUKEwj 79 sko ZAhWEkSwWKHXmcAH4Q6AEILTAA#v=0n

epage&qg=sociologia%20timpului%20liber&f=false.

Familia are influente puternice asupra comportamentului motric al
copilului, care va determina stilul de viatd activ sau pasiv ca adult.
Majoritatea optiunilor pentru petrecerea timpului liber sunt conturate si
interiorizate pana la varsta de 12-13 ani, obisnuintele formate la aceste
varste vor justifica comportamentul motric la maturitate: copiii sedentari au
sanse ridicate de a deveni adulti sedentari si invers. Stilul de viatd si
preferintele comune sau divergente de loisir — prin activitati fizice sau
preocupari pasive — au o influenta considerabila asupra calitatii relatiilor din
casnicie.

Anturajul ofera alternative diversificate de implicare in forme de
loisir, dar deseori este responsabil pentru comportamentele deviante ale
adolescentilor: consum de droguri, abandon scolar, manifestari violente etc.

Scoala acorda inca un accent exagerat dimensiunii instructive,
reducand importanta laturii educative. Imbinarea rationald a solicitarilor
didactice cu valorificarea timpului liber, prin diferite variante de loisir,
constituie o modalitate de crestere a rezultatelor scolare. S-a demonstrat
stiintific ca o combinare rationald a activitatilor fizice sportive cu cele
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scolare conduce la progrese ale performantelor pe linie didactica — Rehberg
& Schafer/1968. Alte studii au evidentiat faptul ca un nivel ridicat de
instruire si o pregatire profesionalad superioard, atrag dupa sine o implicare
mai puternicd a persoanelor respective in activitati fizice, ca efect al
constientizarii importantei unui stil de viatd activ si sanatos.

Includerea mai multor ore de educatie fizica, educatie muzicala
educatie plastica si teatrald in Invatamantul primar din Franta, chiar cu
reducerea numarului de ore alocate disciplinelor clasice, a condus la o
imbunatatire semnificativd a randamentului scolar. Din acest motiv, se
urmareste reducerea abandonului si cresterea implicarii elevilor 1n
activitatile fizice curriculare si sportive, prin promovarea motivatiei interne,
care presupune implicarea din placere a elevilor in lectii, farda a exista
constrangerea unor obiective de performantd sau adoptarea unui
comportament orientat pe obtinerea unor note cat mai mari.

Motivatia abandonului activitatilor sportive la adolescentii de peste

17 ani este diversificata si sintetizata in fig. 25

Fig. 25 Motivatia abandonului activitatilor fizice la tineri

Atractia baietilor catre efort fizic si implicarea superioara a acestora
este explicabila printr-un nivel de agresivitate superior fetelor, care

exceleaza insd prin miscdri mai precise, agilitate, coordonare si flexibilitate.
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Participarea mai redusa a fetelor in activitati sportive este explicabild prin

urmatorul complex de factori:

Forta si puterea musculard, procentul de tesut muscular, toleranta la
acidoza sunt 1n avantaj in cazul barbatilor, favorizand si rezultate
superioare in activitatile fizice care le solicita.

Teama femeilor de a nu se rani, tulburdrile si transformarile fizice
induse de perioada pubertatii, afectarea imaginii corporale printr-o
hipertrofie musculard exacerbatd, teama unor eventuale complicatii
legate de fertilitate si sarcina.

Educatia primita, modelele si standardele sociale indeparteaza deseori
femeile de implicarea in ramuri de sport rezervate prioritar barbatilor,
chiar daca 1n ultimii ani situatia a fost vizibil remediata: sporturi de
contact, fotbal etc. Sunt bine cunoscute comentariile peiorative ale
presei sportive si ale barbatilor la adresa echipelor de fotbal feminin,
cu toate cd sunt Inregistrate progrese vizibile in privinta calitatii
jocului. Si barbatii implicati in practicarea sporturilor feminine sunt
ironizati deseori, ceea ce poate genera afectarea imaginii de sine si
abandon.

Media promoveaza mai mult imaginea sportivilor barbati, cele mai
multe posturi in ierarhia organizatiilor sportive sunt ocupate de
barbati, acestia detin suprematia si in privinta antrenoratului, chiar
pentru echipele sau sporturile feminine.

Mentalitatea sociala alocd dreptul femeilor de a participa prioritar la
competitii considerate a fi destinate lor: gimnasticd aerobica, artistica
la aparate, ritmica etc., in primul rand pentru cd solicita abilitatile
fizice evidente pe care in special femeile le detin. Ultimele decenii
promoveaza insa accentuat un stil de viatd sandtos, in care miscarea
accesibila sub forma activitatilor fizice accesibile de loisir, nutritia
rationald si imaginea unui corp armonios dezvoltat sunt principalele
tinte ale preocuparilor femeii moderne.

Formele de comportament feminin atipic — manifestari agresive,
atitudine dominatoare, combativitate extrema etc. — sunt privite inca in
societatea actuald ca exceptii de la regulile si normativele care
caracterizeaza notiunea de feminitate — finete, fragilitate, emotivitate,

dependentd etc. Acest aspect determina deseori neimplicarea fetelor in
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activitati sportive sau abandonarea acestora, chiar dacd acestea detin
acel complex de aptitudini fizice si psihice favorizante pentru
realizarea de performante pe plan motric.

Ponderea implicarii categoriilor de populatie in activitatile fizice
scade odata cu varsta, orientarea fiind cétre activitatile de loisir pasiv sau
eforturi fizice accesibile si reduse ca intensitate: gradindrit, plimbari etc. S-a
constatat ca cei sub 30 ani, persoanele necasatorite si cele cu nivel superior
de pregatire fizica se implica mai frecvent in activitati fizice sportive sau de
loisir, ponderea activitdtilor sportive fiind detinuta inca de jocurile sportive.

Persoanele din clasele sociale cu profesii care implicd prioritar
efortul fizic, vor fi mai putin angrenate in activitati fizice de loisir, din cauza
faptului ca nivelul lor de epuizare fizica este mai ridicat si vor prefera
variantele pasive de petrecere a timpului liber si reincarcare energetica. in
schimb, cei din clasele superioare cu venituri mai ridicate si cu solicitdri
dominante in sfera intelectuald, vor prefera pentru compensare formele
loisirului activ. Existd si diferentieri majore intre formele de petrecere a
timpului liber in mediul rural si cel urban, chiar la aceleasi categorii de
varsta. Lipsa conditiilor materiale/infrastructura deficitara si alternativele
reduse sau uneori inexistente pentru activititile competitionale din sate,
timpul liber mai redus, activitdtile fizice agricole de lunga durata sunt factori
care limiteaza drastic accesul acestei categorii de populatie la variante ale
loisirului bazat pe efort fizic sportiv.

In functie de incadrarea persoanelor pe diferite paliere/clase
sociale, implicarea si participarea in activitati fizice cunoaste in timp
diferentieri evidente, mai mult sau mai putin estompate in functie de
regimul politic si economic al natiunii respective. Tabelul 3 evidentiaza
trasaturile definitorii ale practicarii activitatilor fizice pentru clasa sociald

superioard, clasa de mijloc si clasa muncitoare.

Tabelul 3 Specificul activitatilor fizice in functie de incadrarea in clasele sociale

Clasa superioari/dominanta reprezentata de elita societatii in domeniul
financiar, economic, politic, latifundiar, industrial etc.

- Se evidentiaza prin actiuni de mentinere a unor standarde sociale

inalte/elita, acumuladri pe plan material, nevoia de a epata prin statutul

social detinut si de a beneficia de avantajele acestuia — Veblen T/1966.
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- Membrii nu se implica direct in actiuni care presupun activitati
productive, munca de jos are conotatii negative, pretentiile financiare si
replicile unor vedete din industria modei — Nu ma dau jos din pat pentru
mai putin de ......

- Are un statut privilegiat, deprinderile formate si eforturile sunt
in domenii diverse: stiinte, filozofie, artd. Manifestd inclinatii obsesive
catre lux, opulenta, rafinament etc.

- Activitatile sportive sunt exclusiviste si urmaresc pastrarea
caracterului special/elitist, membrii celorlalte clase fiind respinsi din start
cu toate cd multe dintre ele sunt acum accesibile si clasei de mijloc:
calarie, automobilism, yachting, tenis, golf etc. Membrii acestei clase sunt

reuniti deseori in cluburi si organizatii cu acces restrictionat.

Clasa de mijloc — reprezentata de antreprenori, intelectuali,
administratie centrala si locala etc.

- Membrii ei constientizeaza valoarea activitatilor fizice si efectele lor
asupra societdtii in ansamblu: asigurarea unui climat de ordine si
siguranta, disciplind, dezvoltarea capacitatii de relationare, controlul
agresivitatii si al violentei.

- A reusit progresiv sa practice discipline sportive adresate elitelor, dar s-a
implicat si in cele accesibile clasei muncitoresti, dar cu atitudini si valori
diferite de ale acesteia, aspect ce explica de ce In Anglia au existat multi
ani cluburi si ligi de rugby apartinand unor clase sociale diferite.

- Boxul, fotbalul, popicele etc. sunt disciplinele sportive vizate frecvent de
aceastd clasa, dar castigurile rezultate au fost amplificate si de

dezvoltarea industriei caselor de pariuri.
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Clasa muncitoare — reprezentati de forta de munca bruti, cu statut
financiar modest si caracterizata de lipsa proprietatilor

- Sportivii de elita ai acestei clase devin modele sociale pentru tinerii cu
acelasi statut si reprezintd o variantd a retetei succesului prin care iti poti
depasi conditia sociald si poti avansa rapid pe plan financiar.

- Sportul  profesionist a permis 1in ultimii ani o ascensiune a
reprezentantilor acestei clase si Incadrarea lor in topul castigurilor, cu
valori care sfideaza veniturile clasei de mijloc — vezi cazurile jucatorilor de
baschet, fotbal ecuropean sau american, luptatorilor de K1, box
profesionist, motociclism etc. proveniti din medii pauperizate.

- In tarile dezvoltate, chiar din sec. al XIX-lea, patronatele constientizeaza
importanta activitatilor fizice organizate in ridicarea productivitatii muncii
si mentinerea sandtatii angajatilor. Din acest motiv sunt oferite salariatilor
programe de pregatire fizica diversificate, ce includ accesul la bazine de
inot, sili de fitness, etc. situatia fiind perpetuata si in etapa actuala.

- Pentru aceasta clasa, loisirul poate Tnsemna si refacerea dupd munca
fizica, timpul respectiv fiind deseori petrecut alaturi de familie.

- In societitile totalitare, sportul in randul maselor a constituit un mijloc
eficient de control al acestora, prin eliberarea dezagrementelor si
frustrarilor generate de privatiunile in planuri multiple, dar si prin
manifestarea sentimentului de solidaritate si sustinere a echipelor
reprezentative Tn competitiile internationale.

- Valorile care definesc activitatile fizice ale acestei clase — box, fotbal,
lupte, curse de cdini — sunt deseori in contrast evident cu notiunea de fair-
play: violentd, vulgaritate, huliganism, subiectivism, luptd fard reguli,

solidaritatea grupului, duritate, agresivitate etc.

Implicarea populatiei in activitatile fizice specifice de loisir si in
cele sportive este conditionatd de un complex diversificat de factori. O parte
dintre ei — familia, scoala, anturajul — au fost mentionati anterior, dar fig. 26
surprinde si alte elemente importante care determina activismul fizic sau
adoptarea unui stil de viata sedentar, conform

https://ro.scribd.com/doc/51327038/Activitati-timp-liber-A-T-L.
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Varsta
Implicarea celor tineri este semnificativ mai puternicd — peste 80% dintre adolescenti, pe

Aproximativ 2/3 dintre barbati si doar 40-50% dintre femei sunt implicate in aceste activititi, :
] explicatiile fiind deja oferite.

Tipul de activitate motrica
Sporturile ce au solicitiri intense sunt preferate de tineri, pe cind cei mai in virstd preferd
activitdtile mai putin solicitante — plimbari, mers pe bicicleta, inot, jogging.

i Modelele de conduitd oferite, mentalitatea, sustinerea morald si financiard sau dezinteresul :
] pentru miscare pot mﬂuenta atitudinea viitorului adult fata de activitatea sportivd.

Educatia dln scoala
Calitatea bazelor materiale, atractivitatea §i utthtatea orelor de educatie fizica, prestanta
cadrelor didactice sunt factori care pot apropia elevii de activitatile motrice.

Mediul social :
i Anturajul si valorile sportive impdrtdsite sau negate de acesta pot constitui grupuri de mteres
i pentru implicarea in diferite forme de miscare: echipe de fotbal, pasionati de ciclism, role,

Mediul economic si politic
Legislatia favorabila activititilor sportive de masd, investitia in baze materiale de calitate,
sustinerea financiarda a competitiilor, politici de stat eficiente orientate pe promovarea
miscarii ca stil de viata etc.

: Disponibilititile financiare
Lipsa acestora poate limita drastic implicarea celor cu aptitudini Tn ramuri de sport prea
i scumpe, care reclama investitii substantiale in echipament si deplasdri/gen schi sau alpinism. :

Accesibilitatea si calitatea bazelor sportive E
Amplasamentul necorespunzdtor, distanta exageratd pind la acestea, supraaglomerarea lor
i sau calitatea precard a serviciilor oferite pot fi impedimente majore in implicarea populatiei.

Specificul geografic si clima 3
Poate facilita practicarea diferitelor ramuri de sport si limita implicarea in altele: inot, curse :
] de rafting pe ape repezi de munte, surfing, alpinism, turism montan.

Integritatea fizica si starea de sanatate
Persoanele cu diferite dizabilitdti pot fi angrenate in competitii special programate, cei cu
diferite probleme medicale se pot orienta catre activititi compensatorii si de intensitate

Mediatizarea, popularizarea activitatilor fizice
Pot atrage mase largi de oameni Tn diferite forme de activitate competitionala sau de loisir,
mai ales dacd sunt prezentate beneficiile si se oferd premii.

Fig. 26 Factorii care conditioneaza implicarea in activitati de loisir sportiv

Socializarea prin intermediul activitatilor sportive

Activitdtile fizice oferd conditii favorabile de manifestare a

relatiilor de socializare in contextul actual, prin caracterul lor divers si
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accesibil pentru toate categoriile de populatie, orientdnd astfel viata celor
implicati, pe coordonate legate de activism si sanatate. Sportul a devenit
fenomen social datoritd implicdrii multor factori in acest domeniu de
activitate, denumit sugestiv industria sportului: practicanti, antrenori,
manageri, preparatori fizici, medici, nutritionisti, spectatori, media etc. Este
considerat o profesie pentru cei implicati la nivel Tnalt, dar poate fi inclus pe
lista mijloacelor frecvent utilizate ca varianta de petrecere a timpului
liber/sportul pentru toti.

Socializarea prin sport presupune asimilarea unor deprinderi de
convietuire si formarea unor atitudini specifice, valori si competente,
transferabile ulterior in activitatile sociale curente, fiind complementara
actiunilor de socializare exercitate de scoald, familie si anturaj, conform

https://www.scribd.com/document/114024761/Activitati-de-Timp-Liber.

Reducerea tensiunilor nervoase prin intermediul exercitiului fizic contribuie
la imbunatatirea relatiilor umane si la cresterea disponibilitatilor
practicantilor de a se angrena si accepta situatii si relatii interpersonale noi.

Legile si regulile proprii, rolurile atribuite celor implicati fac din
lumea sportului un univers aparte, care poate forma si modela personalitatea
umand prin contacte cu tipologii caracteriale variate si confruntarea cu
situatii inedite, ce impun adaptarea permanenta la noi contexte. Se considera
ca sporturile de echipa sunt mai indicate pentru socializare, datorita
necesitatii conlucrdrii permanente si identificdrii cu prioritdtile grupului
respectiv, coeziunea acestuia fiind fundamentald pentru functionarea sa ca
un tot unitar.

Limitarea manifestarilor de agresivitate verbala si fizica poate fi
realizata ca efect al descarcarilor energetice din activitatile sportive, acestea
fiind privite ca o supapa cu adresabilitate pentru delincventi si pentru cei
predispusi la actiuni violente. Activitatea competitionala formeaza
capacitatea de a tolera actiunile si deciziile celor implicati: adversari,
coechipieri, arbitri, staff tehnic, spectatori, subordonand interesele personale
celor ale echipei. Miscarea si socializarea asociatd acesteia ofera persoanelor
timide, emotive, neincrezitoare in propriile forte, un prilej excelent de
dezinhibare si intdrire a stimei de sine. Pentru cei incadrati in categoria
pensionarilor, apartenenta la un grup implicat periodic in activitati fizice,
constituie o variantd de eliminare a sentimentelor legate de lipsa de
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perspective sau de excluziune sociald si de reducere a starilor depresive si

anxioase.

Trecerea prin diferite ipostaze asociate activitatilor sportive —

schimbarea echipei, a anturajului, a ramurii de
manifestarea fenomenelor de desocializare

abandonarea vechilor obiceiuri si mentalitdti si

sport — atrage dupa sine

si adica

5

resocializare,

asimilarea altora noi, in

conformitate cu noul context social. Exemplu: atunci cand se face transferul

la o altd echipa, aceasta va avea alta filozofie de joc, alta mentalitate, alte

reguli interne, alte relatii Intre membrii ei etc.

Factorii care influenteaza calitatea vietii sunt extrem de diversi,

dar perspectiva asupra acestui subiect este strict subiectiva si depinde in

principal de atitudinea si standardele autoimpuse.
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Fig. 27 Elementele care contribuie la imaginea personala a calitatii vietii

Capacitatea de a depasi cu rapiditate problemele inerente,

raportarea la diferite evenimente si modul de interpretare/interiorizare a

acestora, poate genera stari de fericire sau anxietate. Fig. 27 sintetizeaza

principalii factori care contribuie la formarea impresiilor legate de calitatea

71




propriei vieti, cu mentiunea ca ponderea lor in aceastd imagine globald este
semnificativ diferitd de la un individ la altul, in functie de ce anume acesta
valorizeaza.

Interventia organizatiilor sindicale a limitat treptat abuzurile asupra
angajatilor, a redus timpul efectiv de lucru si a condus la marirea timpului
liber, cu implicatii favorabile asupra calitatii vietii. Timpul liber rezultat este
consumat individual sau in grup, in functie de preferinte si necesitati, fiecare
actionand pentru a se simfi bine.

Dupa cum se observa, activitatea fizica este un element de baza in
sistemul elementelor care influenteazad semnificativ opinia asupra calitatii
vietii, avand efecte puternice pe plan morfo-functional, dar si in sfera

confortului psihic. Persoanele care ajung sd aibd o opinie favorabila asupra

calitatii propriei vieti/persoanele auto-realizate se remarca printr-0 serie de
atribute care le diferentiazd de restul maselor: acceptarea realitatilor si a
celor cu care interactioneazd, nu 1isi impun cu forta propriile
opinii/mentalitéti si le acceptd pe cele ale celorlalti, detasare si echilibru in
actiunile intreprinse, originalitate si spontaneitate in actiuni, incredere in
propriile abilitati, nivel ridicat de autonomie, evitarea relatiilor personale
superficiale, identificarea si rezolvarea problemelor — nu cautarea
vinovatilor, lipsa sarcasmului, abordare filosofica a vietii etc.

Aprecierea calitatii vietii — conform rapoartelor Eurostat actualizate

/ http://www.insse.ro/cms/qol/index_ro.html — prezinta pentru Romania si

media U.E. urmatoarele valori, asociate indicatorilor din tabelul 4.

Tabelul 4: Valorile indicatorilor legati de aprecierea calitatii vietii

Indicator analizat Roménia | Media U.E. Top U.E.
Satisf acf‘l}?e%?nerala 4 7,1/10 7/10 Finlanda 8/10
Venitul anual net 2734 € 16529 € Luxemburg 33818 €
Satisfactia financiard 6,2/10 6/10 Danemarca 7,6/10
Rata ocuparii forjei de | g3 g 67,6% Suedia 76,9%
munca
Satisfactia la loculde | 2 1/10 | 71710 Finlanda 8,1/10
munca
Numarul mediude ore | 59 5 37,1 Olanda 30,3
lucrate saptamanal
Satisfacia utilizarii 6910 | 67/10 | Danemarca78/10
timpului
Populatia absolventa a
studiilor superioare pe 25,6% 39,1% Lituania 58,7%
intervalul 30-34 ani
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Speranta de viata

75,3 ani

81 ani

Spania 83,5 ani

Satisfactia legata de
calitatea relatiilor
personale

7,6/10

7,8/10

Irlanda 8,6/10

Procent persoane care au
pe cine sa se bazeze in
situatii speciale

94%

93,3%

Slovacia 98.6%

Sentimentul de securitate
la deplasarile pe jos in
zona domiciliului

19,5%

28,4%

Malta 66,4%

Procent raportare acte de
violenta si infractiuni in
mediul social

14,1%

13,6%

Croatia 2,8%

Se observa ca, pentru majoritatea indicatorilor prezentati, Romania
prezintd valori mai slabe decit media UE, cu toate ca existd si exceptii: chiar
dacd venitul mediu anual este foarte redus, cu toate acestea satisfactia

financiara este usor peste media U.E., ceea ce intareste ideea cd populatia

are standarde si asteptari modeste legate de acest indicator.
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Cap. 6 Cerinte si recomandari pentru adoptarea un stil de
viata activ si formarea deprinderilor corecte specifice
activitatilor fizice
- Evitarea scuzelor care limiteaza implicarea in activitatea fizica: am alta
treaba, este prea dificil, este obositor, trebuie sa fac curdtenie, nu am timp
acum, nu sunt in forma azi, nu am chef acum etc. Activitatea fizica
trebuie abordata ca o prioritate, fiind la fel de importantd ca locul de
munca sau alte preocupari esentiale pentru o viata implinita.
- Daca orarul zilnic permite, plasarea activitatilor fizice dimineata, pentru
a nu fi tentati sa renuntam la acestea pe parcursul zilei, din cauza aparitiei
altor probleme care trebuie urgent rezolvate. Dezavantajul activitatilor
fizice programate seara foarte tarziu este legat de faptul ca metabolismul
si sistemul nervos vor raméne puternic activate cateva ore dupa
finalizarea lor, iar somnul nu va fi la fel de odihnitor si ne putem trezi
dimineata apatici.
- Congstientizarea faptului ca starea de oboseald poate fi Inlaturata sau
redusd cu ajutorul exercitiilor fizice de intensitate redusa sau medie,
acestea avand rol tonifiant pentru organism.
- Programarea antrenamentelor/activitatilor fizice conform unui orar pe
zile, care trebuie vizualizat si respectat.
- Includerea activitatilor fizice simple si accesibile in regimul zilnic de
viata: urcarea si coborarea scdrilor, mersul pe jos sau cu bicicleta pana la
locul de munca sau cumparaturi, plimbarile dupa mese, joggingul de la
job pana acasa, pauze de cateva minute cu efectuarea exercitiilor de
stretching si respiratie, activitati fizice pe fond muzical etc.
- Abandonarea solutiilor minune promovate in media — in special pentru
slabit: pastile, ceaiuri, centuri speciale — si care nu pot suplini beneficiile
efortului fizic.
- Informarea permanenta asupra domeniului activitatilor fizice si asupra
celor conexe: ramuri de sport preferate, beneficiile acestora si factorii de
risc, nutritie adecvata, notiuni de dozare a efortului, exercitii si programe

ege iy

cei care au reusit sd aiba un stil de viata activ etc.
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- Efort si vointd de a trece peste disconfortul generat de schimbarea
stilului de viatd sedentar. Automatismele comportamentale si tabieturile
se schimba foarte greu, dar dacd sunt inlocuite progresiv cu activitati
fizice planificate sistematic, mentinerea acestora va aduce doar beneficii,
iar corpul va simti necesitatea miscarii.

- Motivarea pentru efort poate fi sustinutd de vizionarea unor filme sau
programe de antrenament care ne intereseaza si ne mentin interesul
crescut pentru activitdtile specifice unor ramuri de sport, determinandu-
ne sa aplicam/adaptam cele vizionate.

- Diversificarea exercitiilor fizice si a activitdtilor de loisir, pentru
anularea starilor de plictiseala si a monotoniei antrenamentelor. Sunt
indicate: alternarea exercitiilor, marirea 1incarcaturilor, seriilor si
repetarilor, schimbarea periodicd a volumelor si intensitdtilor de lucru,
Tncercarea unor structuri motrice mai complexe sau noi. Toate acestea
obligd organismul la noi modificari adaptative si evitd plafonarea.

- Doar activitatile fizice de weekend — 1n conditiile in care in cursul
saptamanii avem un regim de viatd sedentar — nu vor conduce la
progresele asteptate in planul motricitatii.

- Doar utilizarea cantarului — pentru a aprecia eficacitatea unor programe
de antrenament destinate pierderii Tn greutate — este eronatd, ea trebuie
suplimentatd cu date legate de modificarea compozitiei corporale, a
proportiei dintre segmente, masurareca perimetrelor diferitelor zone,
evolutia parametrilor functionali etc.

- Frecventa antrenamentelor este individualizata, pentru ncepatori si cei
care Incercd adoptarea unui stil de viatd activ, dupd o lunga perioada
sedentara nu sunt recomandate sedintele de pregatire zilnicd, ci alternarea
acestora cu zile de pauza, pentru a permite organismului sa se refaca.
Sunt indicate 2-4 activitdti saptdmanale pentru aceste cazuri. Cu cét
inaintam in varsta, cu atat organismul se reface mai greu si este nevoie de
mai mult timp alocat acestui proces iar intensitatea eforturilor va fi
redusa.

- Pentru evitarea suprasolicitdrii, in cazul sedentarilor care reincep
programe de miscare, durata totald a efortului din activitatea fizicd nu

trebuie sa depaseasca o ora. Aceastd categorie va evita si exercitiile care
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implicd miscari nenaturale ale corpului, gen impins cu haltera de la ceafa,
tractiuni la ceafa etc.

- Pauzele dintre seriile exercitiilor pot fi reduse progresiv: de la valori
initiale de aproximativ 3 minute, se poate ajunge in timp si la pauze de
cateva zeci de secunde, ca efect al adaptarii organismului si grupelor
musculare la tipul de solicitare si cresterii rezistentei la efort. Acest
aspect este deseori corelat si cu ridicarea frecventei de lucru/viteza de
repetitie mai mare in cazul executiilor din set, aspect posibil si printr-un
control superior al miscarilor.

- Jocurile si exercitiile distractive pot ridica nivelul emotional si induce
mai rapid starea de relaxare, din acest motiv utilizarea/intercalarea lor
periodica in eforturile fizice solicitante este binevenita.

- Concentrarea pe aprecierea rezultatelor si a progreselor evidente,
indiferent cat de nesemnificative par la o prima evaluare, ele determina
optimism si dorinta de a continua — de exemplu cresterea capacitatii de
efort, a numarului de repetdri la exercitiile efectuate, modificarea
favorabila a aspectului corporal etc.

- Acordarea unor recompense — mai putin cele culinare — pentru
finalizarea antrenamentelor: cumparaturi, vizionarea unui film, ascultarea
muzicii preferate etc.

- Planificarea unor obiective abordabile si formulate concret: in 4
saptamani voi slabi 2 kg., voi ajunge la 3 serii de flotari x 25 de repetari,
voi face 10 genuflexiuni cu 50 kg, voi alerga 3 km. fara pauza etc. Se
evitd planificarea unor obiective prea indraznete/utopice — de genul dupa
3 saptdmani de antrenament voi participa la maraton — care genereaza
fortarea organismului, accidentdri, dezamagire si abandon.

- Urmarirea progreselor si respectarea principiului pasilor marunti de la o
sedinta de efort fizic la alta: se mai adauga o flotare in serie, se aleargd in
plus 100-400 de metri, se creste usor frecventa de lucru etc.

- Se evitd extremele ca nivel de solicitare: la finalul antrenamentului nu
trebuie sd fim complet epuizati, iar a doua zi sa nu ne putem da jos din
pat din cauza febrei musculare, dar nici varianta in care facem miscare 2
minute si apoi discutdm cu ceilalti sau sa deschidem telefonul 20 de
minute, nu este o solutie care sa aduca ceva bun in privinta acumularilor

dorite.
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- Evitarea copierii programelor de lucru si a Incdrcaturilor folosite de
ceilalti participanti la activitati — de exemplu la sala de forta — pentru ca
nu stim care este conditia lor fizica si nici daca eforturile/incarcaturile
respective sunt compatibile cu necesitatile proprii si cu capacitatea de
efort de la momentul respectiv. Deci nu te compara cu altii si nu trebuie
sa suferi dezamagiri pentru ca ei pot mai mult, Ori reusesc executii mai
dificile si inca inaccesibile pentru tine.

- In salile de fitness — si nu numai — cereti sfatul doar instructorilor
angajati, mai ales cand sunteti incepator si nu stiti sa va stabiliti clar
prioritatile si sa concepeti un program de lucru. Nu cereti si nu acceptati
sugestii de la persoane neautorizate si care nu au pregatire de specialitate.
- Adaptati-va programul de lucru la sala de forta, in functie de solicitarea
aparatelor de catre ceilalti abonati. Exemplu: dacd aveati planificat sa
lucrati membrele inferioare la presa, dar acest aparat este suprasolicitat,
pentru a nu avea pauze exagerat de mari intre seturi, puteti opta pentru un
alt exercitiu destinat acelorasi zone: genuflexiuni cu haltera, fandari
bulgaresti etc.

- Exercitiile fizice si deprinderile executate pe parcursul activitatilor
fizice trebuie sa fie bine coordonate si cunoscute, in caz contrar, tehnica
deficitara si lipsa de precizie a miscarilor accelereaza consumul energetic
si pot duce la accidente grave. Sunt preferate — cel putin pentru primele
sedinte de efort fizic — exercitii cat mai simple.

- Sunt de evitat exercitiile efectuate haotic la diferite aparate de forta — se
trece rapid de la un aparat la celdlalt fard vreo logica sau planificare
rationald a acestora, nu se cunosc pozitiile corecte de lucru si nu se
adapteaza incarcatura conform necesitatilor.

- Includerea prietenilor, familiei, partenerului in activitatile fizice
practicate sau participarea la antrenamente care presupun lucrul n
colectiv. Acest aspect genereaza competitie, 0 mai buna motivare de a
continua efortul si de a forfa usor limitele, prin comparatie cu activitatile
solitare, unde socializarea lipseste. Implicarea in efort aldturi de un
prieten care are capacitatea de a respecta un program impus, conferd
siguranta unei participari constante la activitatile fizice si este mai
motivanta, iar acesta poate oferi si ajutorul pentru momentele dificile —

de exemplu pentru ultima repetare din serie.
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- Modelele oferite de parinti tind sa fie copiate si de copii, din acest
motiv implicarea parintilor 1n activitati fizice va asigura si o participare
ridicatd a copiilor de la varste mici in eforturi de acelasi gen.

- Nu se fac niciodatd comentarii negative referitoare la prestatiile si
performantele fizice ale copiilor, ei trebuie incurajati sd continue
activitatea, indiferent de calitatea executiilor tehnice sau a rezultatelor.

- Programele de activititi fizice destinate copiilor vor fi adaptate
pregatire — incepatori, mediu si avansat — tindnd cont ca dezvoltarea si
evolutia lor este neuniforma. Este importanta angrenarea copiilor in acele
activitati sportive pentru care manifesta interes si care le produc placere,
nu in cele in care mentalitatea parintilor sau moda timpului le impun de
regula.

- Copiii la varste mici — 5-7 ani — este bine sa fie directionati catre
activitati fizice necompetitive si cat mai variate, pentru a testa ce le
trezeste interesul si ariile unde prezinta aptitudini.

- Sunt indicate activitatile fizice in aer liber, in naturd, care intaresc
Imunitatea si relaxeaza corpul mai eficient decat activitatile fizice din
salile de sport. Parcurile de recreere — dotate cu instalatii de fitness —
oferd in marile orase oportunitdti de implicare a populatiei in diferite
tipuri de miscare, fara plata abonamentelor la sala.

- Sunt evitate eforturile intense in urmatoarele situatii, considerate ca
fiind factori de suprasolicitare a aparatului circulator: un interval de timp
mai mic de 2 ore de la masa, temperatura externd ridicatd, combinata cu
umezeala atmosferica excesiva.

- Respiratia corectd este o conditie a reusitei activitdtilor planificate:
expiratia Se produce de reguld pe faza de invingere a incarcaturilor, cand
efortul este intens, inspiratia se face pe faza de cedare/relaxare a
musculaturii, cnd ne pregatim de o noua executie.

- Pentru o pregatire fizica cat mai bund, trebuie acordata atentie tuturor
mecanismelor energetice — la inceput domina eforturile aerobe, apoi
intensitatea poate creste treptat si sunt solicitate si mecanismele

anaerobe. Preocupdrile pentru acumulari pe directia fortei musculare vor

.....
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echilibrului, in vederea unui control superior al miscarilor si prevenirii
accidentarilor.

- O foarte bund conditie fizicd poate fi obtinutd si mentinuta prin
intercalarea zilelor cu eforturi medii si usoare intre cele de intensitate
superioara, pentru a accelera refacerea si a obliga organismul sd se
adapteze la noi stimuli: alternarea eforturilor de fortd si putere musculara
— bazate pe intensitati ridicate si volume mai mici de efort — cu cele de
hipertrofie sau cu eforturile cardio — bazate pe volume mari si intensitati
mai reduse.

- Solicitarile cardio/aerobe pot fi planificate separat de antrenamentele de
fortd, dar pentru cei foarte ocupati, ele pot fi realizate si la finalul
antrenamentelor la aparatele de forta — 10-30 min. ca volum de lucru.

- Educarea fortei musculare implicd abordarea alternativd a grupelor
musculare de la o sedintad de pregatire la alta, cu o pauza de cel putin 48
de ore pana la reluarea acelorasi exercitii — pentru a da posibilitatea
zonelor solicitate sd se refaca — dar efecte favorabile in privinta tonifierii
acestora si a Tmbunatatirii capacitatii de efort pot fi obtinute si prin
programarea exercitiilor sub formad de circuit. O greseald frecvent
intdlnitd este cea in care zonele sau grupele musculare deficitare sunt
lucrate zilnic, cu un numar exagerat de seturi si repetdri, ceea ce
genereazd oboseald si imposibilitatea refacerii integrale a zonelor
solicitate.

- Incercarea de reducere a stratului adipos abdominal — preocupare
frecventd a celor supraponderali sau obezi — nu se bazeazda doar pe
exercitii de fortd adresate exclusiv zonei respective, ci presupune
solicitarea intregului organism, prin eforturi care sa conducda la un
consum caloric ridicat. Exercitiile de forta pentru grupele musculare mari
— fandari, genuflexiuni, sarituri, tractiuni, indreptari, etc. — sunt mai
solicitante si eficiente n procesul de slabire decat cele destinate grupelor
mici — de exemplu flexiuni pentru biceps, flexiunea palmelor cu
haltera/gantera 1n priza tip pronatie etc.

- Intensificarea metabolismului bazal este direct proportionalda cu
cantitatea de masda musculard, iar aspectul tonifiat/ferm al musculaturii
este obtinut atunci cand se pierde mult din tesutul adipos, iar aceasta este

mai bine reliefata.
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- Diversificarea pozitiilor de lucru prin exercitii variate pentru aceeasi
grupd musculard este indicatd, in vederea solicitdrilor sub diferite
unghiuri. Exemplu: zonala abdominala poate fi influentata din pozitii
variate — culcat dorsal, asezat, atarnat, lucrul pe plan inclinat etc. Este
importantd incercarea mai multor variante de exercitii care faciliteaza
realizarea armoniei corporale si selectarea celor eficiente si care sunt
compatibile cu obiectivele urmarite.

- Eforturile fizice asociate activitdtilor casnice zilnice sunt benefice
pentru sanatate, conduc la cresterea consumului caloric si s-a demonstrat
stiintific ca persoanele implicate constant in acest gen de activitati au o
medie de viata superioara sedentarilor.

- Este necesara o investigatie medicala inaintea inceperii programului de
pregatire fizicd, pentru cei care au fost mult timp sedentari sau prezintad
diverse afectiuni. In acest mod se eviti agravarea problemelor deja
existente, in special cele legate de aparatul articular.

- Hidratarea este un aspect fundamental al activitatilor fizice — Tnainte, n
timpul si post efort — pentru ca asigurd echilibrul hidro-electrolitic si
previne crampele musculare, permitdnd musculaturii sd functioneze la
parametri normali, procesele energetice avand loc in prezenta apei.

- Pregdtirea organismului pentru efort nu trebuie neglijatd, fiind
raspunzatoare de reactia prompta a sistemelor organismului la efortul din
partea fundamentald. Are rol in cresterea temperaturii corpului prin
intensificarea functiei circulatorii si activarea enzimelor mecanismelor
aerobe si anaerobe, care sunt implicate In furnizarea energiei.

- Alimentatia trebuie corelata cu varsta, masa corporald, regimul de efort
fizic, dominanta efortului — forta, anduranta, etc. — gradul de solicitare si
obiectivele personale, raportul dintre ratiile proteice si cele glucidice
fiind diferit de la caz la caz. Nu va fi copiat regimul alimentar al
sportivilor de performanta, unde solicitarile si consumul energetic sunt la
alt nivel.

- Mesele luate Tnaintea efortului nu vor fi foarte consistente si nu trebuie
sa contind multe grasimi, care sunt greu digerabile. Sunt contraindicate
alimentele la care organismul prezintd intolerantd, precum si cele care
genereazd balonare. Este o greseald implicarea in efort fizic fard sa fi

mancat nimic, deoarece alimentele furnizeaza energia si ajutad
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musculatura sa se dezvolte dupd efortul prestat, chiar daca multi cred ca
lipidele vor fi arse mai rapid si eficient pentru furnizarea caloriilor
necesare.

- Cei mai multi specialisti nu recomandda mancarea in timpul efortului
fizic — chiar daca deseori suntem tentati si consumam intre serii fructe
sau batoane cu continut energetic ridicat — pentru ca directioneaza fluxul
de sange pentru asigurarea digestiei, iar acesta trebuie sa asigure irigarea
grupelor musculare solicitate.

- Mesele de dupa antrenament sunt necesare pentru refacerea depozitelor
de glicogen consumate in timpul efortului, deci acestea nu trebuie sarite
din dorinta de a slabi cu orice pret si a nu reface caloriile arse in efort.
Nici infometarea constientd nu dd rezultate mai bune, un aport caloric
prea mic fatd de necesitatile organismului va genera scaderea ratei
metabolice bazale — ca masura de protectie a corpului — stari de apatie,
performante fizice mai reduse si implicit un consum caloric mai mic in
timpul activitatilor fizice.

- Pentru cei interesati de pierderea in greutate, mesele cu aport caloric
superior celui cheltuit in efort nu vor rezolva niciodata aceasta problema,
foarte multe persoane apeland la mese extrem de copioase dupa
activitatile fizice, privite deseori ca o forma de auto-recompensa.

- Nutritionistii recomanda consumul de carbohidrati buni — fructe,
legume, cereale integrale, orez brun etc. — si limitarea alimentelor
rafinate — painea alba, prajiturile, sucurile acidulate etc.

- Nu se consuma alcool imediat dupa sedintele de antrenament, el intarzie
refacerea musculara si deshidrateaza.

- Folosirea alergarilor — ca mijloc de pregatire fizica — trebuie precedata
si combinata cu exercitii de tonifiere a grupelor musculare de la nivelul
membrelor inferioare, spatelui si abdomenului, pentru ca eforturile sa nu
fie percepute ca solicitante pentru articulatiile genunchilor si sd fie
evitate durerile la nivelul spatelui. Pentru cei supraponderali sau care au
fost mult timp sedentari se indica 3 sedinte saptimanal, cu cresterea
progresiva a volumului de lucru, alterndnd alergarea cu mersul: 3 min.
alergare + 1 min. mers, timp de 30 min., ajungand dupa cateva saptamani
la 8-10 min. alergare si 1 min. mers, timp de 50-60 min. Pentru

persoanele active si sdndtoase sunt indicate combinarea diferitelor tipuri
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de alergdri si intensitati asociate acestora: alergari de durata, alergari pe
intervale, alergari accelerate, alergari pe scari sau in panta etc. Indiferent
cine le foloseste, Incalzirea grupelor musculare si articulatiilor va precede
alergdrile, pentru a evita durerile articulare si crampele musculare.

- Eforturile aerobe/cardio in exces — fard a fi combinate cu cele de
dezvoltare a fortei si tonifiere a grupelor musculare — duc deseori la
limitarea progreselor in eliminarea tesutului adipos. Explicatia consta in
eliberarea unor mari cantitati de cortizol, care este asociat cu eforturile
percepute ca element de stres pentru organism, el fiind raspunzator de
aparitia stirii de oboseald, incetinirea metabolismului, catabolismul
muscular si retentia de apa.

- Un dezavantaj al eforturilor cardio/aerobe — urcarea si coborarea
scarilor, alergare, sarituri la coarda, dans, banda, trambuline
elastice/Rebound, stepper, bicicletd — semnalat in ultimii ani este legat de
faptul cd acesta nu permite pastrarea masei musculare pe parcursul
perioadelor de slabire si impune un interval mai mare de timp pentru
arderea caloriilor, prin comparatie cu antrenamentul pe intervale/HIIT,
mai eficient prin timpul redus de lucru si intensitatile de efort superioare.
Cu toate acestea, beneficiile antrenamentelor aerobe nu pot fi negate:
imbunatatirea capacitatii de efort, antrenarea cordului care devine mai
puternic, bradicardie de repaus, optimizarea circulatiei periferice,
capacitate vitala crescuta, reducerea stresului etc.

- Metoda super-seturilor metabolice — cuplaj de exercitii consecutive care
solicitd aceeasi zond a corpului, dar cu volum tot mai mare de lucru de la
un exercitiu la celalalt — este foarte eficientd pentru arderea grasimilor,
hipertrofie si cresterea fortei musculare, dar provoaca disconfort si nu
este accesibild decat celor avansati. Exemplu pentru trenul inferior:
genuflexiuni cu haltera/6-8 repetari, impingeri la presa/10-12 repetari,
tractiunea sau impingerea unui obiect pe 30-50 m, pauzele de sub 1 minut
dintre exercitii nu permit refacerea completa si senzatia de oboseala este
accentuata.

- O variantd puternic promovatd in ultimii ani pentru optimizarea
conditiei fizice o reprezintda antrenamentul functional, cu efecte
favorabile pe directii multiple: arderea eficientd a grasimilor, tonifierea

marilor lanturi musculare, rezistentd, echilibru, elasticitate etc. El vine sa
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completeze acumularile oferite de antrenamentele specifice din culturism
si aerobic, preferate de foarte multi oameni preocupati de aspectul
corporal si Tmbunatatirea capacitatii de efort. Este o variantd accesibila
datorita exercitiilor simple — fandari, genuflexiuni, flotari cu palmele sau
picioarele pe minge, pasi sariti etc. — si faptului cd nu se mai lucreaza la
aparatele de fortd, ci sunt folosite prioritar diferite materiale sportive:

benzi elastice, scari, banci, mingi de diferite categorii, benzi TRX,

greutati variate, gantere kettlebell etc.

Suspension Training®

Fig. 28 Exercitii folosind benzi TRX / https://img01-olxro.akamaized.net/img-
0lxro/51312439 1 644x461 dvd-cu-exercitii-efectuate-cu-benzile-trx-targoviste.jpg

Fig. 29 Exercitii folosind gantera kettlebell / http://rkcblog.dragondoor.com/wp-

content/uploads/2016/08/AngeloGalaAmericanSwing.jpg

- Durata medie a incalzirii este de 5-10 minute, iar cea maxima nu va
depasi 20 de minute, fiind corelatd cu activitatea principalda a
antrenamentului. La incheierea ei organismul nu trebuic sa se simta
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obosit si cu rezervele energetice epuizate/Murphy S., 2008. Lipsa
acesteia poate provoca grave accidente si chiar decesul persoanelor
nediagnosticate la timp cu boli cardio-vasculare sau a sedentarilor care se
implica foarte rar 1n activitati fizice, dar de intensitate ridicata.

- O greseala frecvent intalnitd este neglijarea partii de finalizare a
activitatii/revenirea organismului dupa efort, cu rol in scdderea
progresivd a valorilor functionale. Alergarile cu intensitate redusad si
stretchingul static favorizeaza o eliminare mai rapida a lactatului din
musculatura solicitatd si mentinerea elasticitatii acesteia.

- Echipamentul sportiv va fi ales in concordanta cu nevoile individuale si
cu cerintele activitatilor fizice: sa fie usor si confortabil, sa permita
ventilatia corpului pentru a genera supraincalzire, sd fie adaptat
contextului — pentru alergare sunt pantofi sport special creati, lucrul cu
incarcaturi mari impune folosirea centurilor, in activitatile ce implica
miscari riscante sau de uzura vor fi protejate articulatiile etc.

- Pentru a compensa dificultatea efortului resimtit putem combina
activitatea fizicd cu activitati mai placute. Ascultarea muzicii preferate
poate creste gradul de implicare in efort, ritmul acesteia este deseori un
stimulent, ne poate mobiliza si solicitarile fizice sunt mai usor de
suportat.

- Pentru cei foarte ocupati si care sunt deseori in imposibilitatea
frecventarii salilor de fitness sau implicarii 1n activitati fizice in aer liber,
amenajarea propriei camere constituie o solutie de a face miscare. Pot fi
achizitionate aparate gen stepper, bicicleta ergometricd, covoras de
fitness, gantere, extensoare, benzi elastice, bastoane, iar exercitiile la
acestea vor fi combinate cu cele calistenice: variante de flotari,
genuflexiuni, fandari, ridicari pe varfuri, sarituri la coarda, abdomene,
pozitii din Yoga etc.

- Exercitiile de flexibilitate vor fi executate din pozitii cat mai stabile ale
corpului, pentru a preveni eventualele dezechilibrari generate de
amplitudinea miscarilor si de modificarea pozitiei centrului de greutate.
Ignorarea exercitiilor de flexibilitate din programele de pregatire fizica
creste sansele de aparitie a accidentarilor.

- Folosirea tehnologiilor moderne de monitorizare in timp real a

parametrilor functionali si de cuantificare a efortului fizic — evolutia TA,
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FC, VOymax, caloriile consumate, distantele parcurse, numarul de pasi
etc. — este recomandatd, in vederea obiectivizarii programelor de

pregatire.

Requli pentru prevenirea accidentelor in activitatile motrice de loisir:

Implicarea in efort fizic doar in spatiile de lucru amenajate corespunzator
- dotari specifice, dimensiuni, imprejmuire, calitatea suprafetei — pentru a
nu permite lovirea corpului, alunecari etc.

Evitarea improvizatiilor periculoase: instalatii sportive confectionate din
materiale neconventionale la fata locului, porti instabile si neasigurate,
cosuri de baschet neancorate, greutdti confectionate fard a respecta
principiile ergonomice, cu margini taioase, obiecte ascutite.

Implicarea in activitdtile sportive doar in echipament sportiv adecvat
ramurii de sport practicate, care poate include casti de protectie,
aparatoare etc.

Protejarea zonelor si spatiilor cu risc de generare a accidentelor cu saltele
sau alte materiale care permit amortizarea, cum este in cazul
dezechilibrarilor, sariturilor si aterizérilor.

Protejarea ferestrelor, corpurilor de iluminat, panourilor electrice,
prizelor, caloriferelor, tevilor de instalatii, pentru a nu fi afectate de
socurile inerente caracteristice activitatilor sportive si pentru a nu
produce ranirea celor implicati.

Existenta unei truse de prim ajutor medical in spatiile amenajate.
Respectarea indicatiilor oferite de instructori/antrenori/profesori/
animatori in privinta regulilor de desfasurare a activitatilor motrice.
Persoanele care au restrictii/limitari medicale — pentru un anumit tip de
efort — trebuie sa comunice acest lucru celui care coordoneaza activitatea.
Evitarea folosirii aparatelor si instalatiilor din sali si aer liber, pentru care
participantii nu au pregatirea necesard sau nu cunosc tehnica de executie
a exercitiilor aferente.

Evitarea pozitiilor care accentueazad exagerat curburile coloanei la nivel
toracic sau lombar — de exemplu la ridicarea unor greutati prea mari —

evitarea situatiilor in care coloana nu are un sprijin corespunzator.
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- Nu sunt recomandate exercitiile de forta cu ridicarea greutdtilor intr-un
ritm foarte alert, pentru a preveni suprasolicitarea articulatiilor si
instalarea hipertensiunii arteriale.

- Aparatele de dezvoltare a fortei trebuie reglate 1n functie de
caracteristicile antropometrice ale fiecarui executant, pentru ca lungimea
segmentelor diferd. Omiterea acestui aspect poate genera pozitii
incomode de lucru si suprasolicita sau accidenta diferite zone ale
corpului. Aceleasi probleme apar atunci cand miscarile de bazd sunt

trisate sau prizele sunt incorecte.

Nu este recomandatd implicarea in activitati fizice de intensitate si
complexitate superioara, fara a avea un nivel de pregatire fizica generala

si specificd adecvat.

Este indicatd utilizarea ochelarilor de soare pentru activitatile care
presupun expunerea puternicd la lumind si a celor de protectie pentru
activitatile de 1not sau jocurile din apa, purtarea castilor de protectie
pentru sporturile de contact, alegerea dimensiunilor rachetei si a

racordajului pentru rachetele din tenis, mai ales la copii.

Tratarea cu superficialitate sau sarirea partilor introductive si finale ale
activitatilor fizice poate avea consecinte nefaste asupra integritatii fizice
— luxatii, entorse, contracturi, Intinderi sau rupturi musculare, persistenta
starii de obosealda musculara — ori poate genera un randament redus n

activitate.

Curatarea/stergerea aparatelor si materialelor folosite — inainte si dupa
utilizarea lor, dar si folosirea prosopului — sunt conditii pentru a ne pastra
sanatatea.

Incheierea antrenamentelor cu exercitii foarte grele/incarcaturi mari nu

este recomandatd, pentru cd va suprasolicita sistemele organismului si

revenirea este mult mai dificila.

Reguli in conceperea programelor de exercitii pentru varsta a Ill-a si
caracteristicile activitatilor fizice pentru acest esalon:

e FEtapa este caracterizatd de scaderea ireversibila a parametrilor
functionali si motrici.
e Exercitille fizice atenueazd semnificativ efectele degenerarii

musculare si fiziologice, amelioreaza calitatea coordondrilor, reduc
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ponderea tesutului adipos, asigurd mentinerea unei posturi corecte,
schimba favorabil perceptia asupra vietii.

e Adoptarea variantelor de exercitii va tine cont de contraindicatiile
impuse de instalarea diferitelor probleme medicale: boli cardio-
vasculare, respiratorii, metabolice, articulare, nervoase etc.

e Virstnicii manifesta valori tot mai reduse ale indicatorilor de viteza,
forta si rezistenta, din acest motiv intensitatea efortului va fi scazuta si
medie, evitandu-se reprizele de efort puternic.

e Adaptarea la efort este limitatd, apar deseori probleme legate de
mentinerea echilibrului corpului si coordonarea miscarilor.

e Procesele de refacere si restabilire sunt mai lente decét la tineri si
adulti, din acest motiv nu sunt recomandate activitati fizice planificate
zilnice, ci 2-4 eforturi/saptamana, intercalate de zile de repaus.

e Pauzele intre exercitii sunt mai mari, sunt contraindicate structurile
motrice si pozitiile dificile, care afecteaza echilibrul, genereaza risc
ridicat de accidentari, blocheaza respiratia, provoacd hipertensiune
arteriald etc.

e Exercitiile selectate vor fi alese In functie de utilitatea si
accesibilitatea lor, fiind preferate cele executate cu grupul — drumetii,
gimnastica, alergari, jocuri sportive — si care pot fi coordonate,
supravegheate si corectate de un instructor de specialitate.

e Sunt evitate structurile motrice prea complexe si care nu pot fi
executate corect, miscarile executate cu viteza superioard sau cu

amplitudine exagerata.

Conducerea activitatilor motrice de catre animatorii sportivi

Denumirea de animator sportiv provine din limba latind — animus =
suflet — si desemneaza persoana care coordoneaza activitati variate,
adresate unui grup de lucru, avand rolul principal in generarea unei
atmosfere atractive, calde si favorabile indeplinirii obiectivelor urmarite,
in dinamizarea si insufletirea actiunilor planificate. Realizata cu eficienta,
animatia va inviora grupul tinta si va avea ca rezultat o implicare activa si
coeziunea membrilor acestuia. Formarea animatorilor sportivi la nivel

national este realizata in cadrul F.R.S.P.T. si vizeaza persoanele incadrate
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in intervalul de varsta 16-40 ani. D.J.S. recunoaste calitatea animatorilor

prin vize acordate anual.
Conform https://www.ecoest.ro/index.php/ro/programe-sportiv-

recreative/animatorul-spt, principalele tipuri de animatie care pot fi

realizate sunt analizate si reprezentate in fig. 30.

CREATIVITATE
Orientarea catre
abilitati artistice, gen
muzica, cercuri de
pictura, desen,
pirogravura, dans,

lucru manual. DESCOPERIRE SI
CALMAR]:Z SI CULTURA
ODIHNA Seminarii, conferinte,

vizite tematice legate
de activitatea sportiva,
de exemplu valentele si
regulile unei noi
ramuri de sport.

Inducerea starilor de
confort si echilibru
prin tehnici de
meditatie, yoga,
plimbari in natura etc.

AVENTURA
Activitati cu grad de

risc, care satisfac MISCARE
nevoia de senzatii tari Implicarea in variate
si adrenalina: expeditii activitati fizice si

montane, rafting, sportive, promovarea
parapanta, parasutism acestora

etc.

Fig. 30 Schema principalelor variante de animatie
Pentru activitatile fizice accesibile grupului, indiferent de varsta
participantilor,  sarcinile  animatorului  sunt simple:  verificarea
echipamentelor si instalatiilor folosite, arbitrarea jocurilor si concursurilor.
Activitdtile sportive de dificultate medie si ridicatd — arte martiale, tenis, etc.
— presupun nsd o foarte buna cunoastere a tehnicii de executie, dublatd de o
pregatire fizica superioara, ceea ce necesitd deseori, ajutorul oferit

animatorului de instructori specializati in domeniile respective. Cele mai des
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folosite activitati vizeaza drumetii, jocuri de miscare, jocuri sportive,

competitii variate, ateliere de lucru etc.

g RS
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Fig. 31 Activitate condusa de animator sportiv http://www.stageman-
animacja.pl/upl/dp/680/d2383.jpg

Aptitudinile animatorului sunt un sistem de abilitati care vizeaza:

- Capacitatea de a conduce grupul si de a fi autoritar in limitele necesare
indeplinirii obiectivelor.

- Permisivitate controlata, capacitatea de a nu interveni mai mult decat este
cazul si de a nu monopoliza activitatea, de a nu forta participantii care
vor sa se retraga din variate motive.
frustrarilor inerente, evitarea excluderii sau marginalizarii membrilor mai
putin talentati .

- Adaptarea permanentd la contexte variate, lipsa de prejudecati si
flexibilitate in gandire, deschidere catre nou. Promovarea situatiilor noi,
distractive, spontane, interesante si provocatoare pentru grupul condus.

- Relationarea cu membrii echipei de lucru, interpretarea corectd a
feedback-ului acestora si a trasaturilor de personalitate, oferirea de
informatii suplimentare cand cei implicati sunt nedumeriti.

- Planificarea progresiva si adaptarea permanenta a activitatilor utilizate, la
reactia subiectilor. Anticiparea situatiilor problematice si gasirea rapida a

masurilor de solutionare a acestora.

89


http://www.stageman-animacja.pl/upl/dp/680/d2383.jpg
http://www.stageman-animacja.pl/upl/dp/680/d2383.jpg

Concentrare si rezistentd superioara la stres, controlul propriilor emotii,
mai ales 1n cadrul activitatilor cu grupele de copii.

Capacitate de comunicare verbald si nonverbald/limbajul corporal,
incurajarea participantilor de a se exprima deschis. Se evita transmiterea
unei avalanse de informatii, pentru a nu produce deruta si neintelegeri in
randurile participantilor.

Vocatie pentru lucrul cu grupuri de oameni, notiuni de psihologie si
fiziologie asociate diferitelor etape ontogenetice.

Sanatate si conditie fizicd corelate cu solicitarile fizice In care este
implicat. Demonstrarea jocurilor sau sarcinilor propuse evita confuziile si
usureaza intelegerea regulilor de baza.

Empatie si pozitionare in rolul de prieten, nu de autoritate separata de
Comportament natural, neteatral, pasiune pentru domeniul Tn care
activeaza.

Competentele specifice animatorului sportiv. sunt structurate pe

urmatoarele niveluri, fiecare avand subordonate o serie de operatii specifice,

asa cum reiese din Standardele ocupationale pentru animator sportiv din

26.06.2009 si 11.12.2009, reprezentate in fig. 32 si accesate prin
http://www.anc.edu.ro/standarde_app/SO/ANIMATOR%20SPORTIV_00.p

df.
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Elaborarea proiectelor pentru activitatile de animatie
Planificarea obiectivelor in conformitate cu nevoile si caracteristicile grupului de lucru.
Selectarea celor mai eficiente activitdti motrice si planificarea lor in functie de resurse.

Proiectarea efectiva, adica elaborarea documentelor de planificare.

____________________________________________________________________________________________

Identificarea si asigurarea resurselor necesare/logistica, amenajarea spatiului de lucru.
Prezentarea programului de lucru.

____________________________________________________________________________________________

Desfasurarea proiectelor planificate
Repartizarea resurselor alocate si stimularea implicarii participantilor.
Derularea efectiva a activitatilor si integrarea membrilor grupului.
Sustinerea comportamentelor pozitive ale participantilor si evaluarea activitatilor.

Promovarea activitatilor de animatie
Identificarea grupului tintd pentru promovare.
Prezentarea informatiilor relevante legate de activitdtile de animatie si functiile lor.
Mediatizarea activitatilor printr-o maniera atragatoare si materiale specifice.
Fig. 32 Schema competentelor animatorului sportiv
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Cap. 7 Stresul — problema majora a societitii moderne.
Modalitati de control si reducere a acestuia.

., Nu exista noapte atdt de lungd care sa nu se termine in zori”’IShakespeare
Stresul reprezinta un cumul de reactii individuale la solicitarile unor
factori — fizici, psihici, sociali, chimici, biologici etc. — si care asigura
supravietuirea si evolutia biologica. El apare ca un raspuns adaptativ si de
apdrare la aceste solicitari — reale sau imaginare — cu manifestare evidenta
atunci cand existd un dezechilibru major intre intensitatea stimulilor si
capacitatea de raspuns a organismului, homeostazia acestuia fiind afectata.

Tn DEX/1998, stresul este definit ca nume dat oricdrui factor — sau

ansamblu de factori — de mediu care provoacd organismului uman o reactie

anormala.
Depresia  asociata  stresului va afecta —  conform
http://www.utgjiu.ro/revista/lit/pdf/2017-01.3.Supliment/18 Borcosi.pdf -

un numar tot mai mare de oameni, astfel incat, in anul 2020 va deveni al
doilea factor generator de decese, dupa bolile cardio-vasculare. Stresul a
devenit pentru multi un stil de viatd, pentru ca s-au obisnuit sa trdiasca
permanent sub presiune si agitatia interioard sa devina ceva firesc.

Efectele negative ale stresului afecteaza viata pe termen lung si pe
multiple planuri, fiind concretizate in: uzurd fizicad si mentald cronica,
tulburdri anxioase — teama nejustificatd privitoare la bani, sanatate, locul de
munca, scaderea calitatii relatiilor sociale, reducerea placerii de a trai,
migrene, ameteald, parametri functionali anormali, perceptii eronate,
transpiratie excesiva, afectiuni cutanate, paloare, dureri stomacale, lipsa
poftei de mancare sau un apetit exagerat, crestere in greutate, diabet zaharat,
dificultati respiratorii, imunitate scazuta, infectii, dificultati in vorbire,
creativitate redusa, reactii motrice intarziate, miscari insuficient controlate,
tremuraturi, extremitati reci, onicofagie, dificultiti de concentrare si
rezolvare a sarcinilor, nehotarare, probleme de memorie, proiectii negative,
tulburari de somn, obosealad resimtitd dimineata, sindrom burnout, stare de
agitatie si tensiune interioara, ganduri morbide, sentimente de vinovatie,
gandire negativa, nevoia de a lua calmante, reactii emotionale exagerate,
greseli inexplicabile, atacuri de panica, conflicte in familie, comportament
autodistructiv, ticuri nervoase, mimica anxioasa, aspect neingrijit, stima de

sine scdzutd, nerespectarea angajamentelor, perceptie eronatd a trecerii
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timpului, sentimentul singuratatii, actiuni dezorganizate, depresie, intuitie
redusa, apatie etc.

Stresul apare deseori atunci cand suntem confruntati cu situatii sau
sarcini noi, nefamiliare, la care nu stim din primul moment cum sa
reactionam, fiind motivati sa gasim cat mai repede o solutie. Situatiile
stresante nu sunt in mod obligatoriu ceva rdu pentru propriul organism,
specialistii impartindu-le in 2 categorii, In functie de efectele sale asupra
noastrd: stresul pozitiv/eustresul si stresul negativ/distresul. Fig. 33
evidentiaza deosebirile majore dintre variantele mentionate.

Eustresul vizeaza toate situatiile favorabile care presupun
confruntarea individului cu realitatea si adaptarea acestuia la solicitari,
asigurand o crestere si dezvoltare normale, un progres evident al

performantelor.

- ~
- o
-

4 ™

EUSTRESUL +
invingerea problemelor si
progrese constatate
Concentrare, energie,
motivare superioara
Implicare activa, cresterea
performantelor
Te mentine in priza, evita
. delasarea si plafonarea |

Fig. 33 Tipurile de stres si caracteristicile lor

Sursele de specialitate asociaza eustresul cu emotiile pozitive de
lunga durata: note mari obtinute la un examen, cumpararea unui produs dorit
de multa vreme, revederea unor persoane iubite, vizionarea sau implicarea
in activitati sportive favorite, activitati creative pentru care existd talent —
gen picturd, graficd, muzica. Deseori este insad asociat cu scaderea vigilentei,
incredere excesiva in propriul potential si In ceilalti, subestimarea dificultatii
unor probleme, satisfactie, frenezie, bucurie exagerata, hiperexcitabilitate
senzoriala.

Distresul este senzatia neplacuta in care esti coplesit de dificultatea
sau numadrul sarcinilor trasate si pe care nu le poti gestiona, senzatia de
blocaj si vitalitate scazuta. Problemele exagerat de grele, factorii care-ti
franeaza ascensiunea profesionald, anticiparea sau prezenta unor pericole

iminente, conflictele interioare generate de trebuinte contrare sunt cauze ale
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instalarii distresului. In limbaj curent, notiunii de distres/componentei
negative 1i corespunde cea generald de stres. S-a constatat ca exista diferente
vizibile intre sexe, In privinta reactiilor la stres: barbatii de regula se infurie,
au tendinte agresive si 1si gasesc refugiul cu predilectie in alcool, pe cand
femeile dezvolta mai usor forme de anxietate sau tulburari depresive, fiind
orientate mai mult catre abuzurile alimentare, conform

http://www.psychologies.ro/sanatate-2/tehnici-pentru-a-scapa-de-stres-

2146073. Factorii generatori de distres sunt extrem de complecsi si variati,

fiind prezentati schematic in fig. 34.

Loc de
~ munci Lipsa de
Probleme de IMApnognit perspective,
sdnitate frustriri pe
diverse

planuri

e, d?f?ctolrt;'ti
dificultiti de ﬁnan‘::iar’e
angajare
Cataclisme/ Llp.sa cje
odihna,
cutremure, = e
: X solicitari
gL, uternice
alunecari de P
teren Vicii diverse
/ alcool, Mediu
tigari, familial
droguri ostil

Fig.34 Sintetizarea principalilor factori stresori

Stresul este asociat mereu cu starile de disconfort, tensiune si
incordare exagerata. Eliminarea tuturor factorilor de stres este imposibila,
deci se impune o mai bund gestionare a lor si depistarea unor solutii de

limitare a efectelor nocive. Specialisti din numeroase domenii de activitate
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au abordat problematica reducerii stresului pentru populatie, oferind o gama

variata de solutii pentru aceasta.

Modalitati de reducere a nivelului de stres neqativ/distresului:

Depisteaza sursele/cauzele problemelor tale si incearcd sd le elimini,
pand cand nu se agraveaza situatia. Realizeazd o listd cu principalii
factori stresori si vezi la care poti renunta rapid.

Gaseste-ti un tel In viata, constientizeazd ce te face fericit. Un loc de
munca care nu aduce implinire emotionala si satisfactie — indiferent cat
de bine este remunerat — nu te defineste. Multi si-au distrus sanatatea
angrenandu-se in activitati nedorite — doar pentru ca s-au lasat condusi de
standardele impuse de societate — apoi si-au descoperit accidental
adevarata vocatie.

Nu evita confruntarile cu situatii care iti genereaza frica, pentru ca-ti vei
prelungi starea de nesigurantd si tensiune la intalnirea cu ele. Exemple:
teama de cdini, de apa, de a vorbi deschis, de a cere ceea ce ti Se cuvine
etc.

Evita situatiile si persoanele — prieteni, colegi, sefi, vecini, rude — care te
incarca negativ, limitdndu-te doar la a respecta conventiile sociale.
Trebuie sa ai curajul de a spune nu, atunci cand constientizezi ca
persoane din anturaj abuzeaza de tine si te incarca excesiv cu sarcini care
nu te privesc.

Comparatia permanenta cu altii — mai ales daca acestia sunt mai talentati
— este o greseald ce conduce invariabil la stimad de sine scazuta. Acceptd
ca nu toti suntem la fel si ca fiecare persoana are propriile sale atuuri sau
carente. Este important sa te accepti asa cum esti, fara a-ti auto-induce
sentimente de inferioritate.

Atasamentele fatd de obiecte, bunuri imobiliare, bani, functii de
conducere sau anumite persoane dau in timp dependenta, induc o falsa
idee cd nu putem gasi fericirea in absenta lor, accentueaza starile de
suferintd, pentru cad societatea ne educa sa le valorizdm excesiv, chiar
daca deseori putem constientiza efectele lor negative asupra starii
psihice.

Activitatile de voluntariat si satisfactia persoanelor care beneficiaza de

acestea iti pot crea sentimentul utilitatii si te pot incarca pozitiv.
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Schimba locatiile si mediile sociale care nu-ti plac si unde nu esti tratat
asa cum trebuie: gaseste alt anturaj daca te simti marginalizat, alt
magazin unde nu trebuie sa stai la coada minute in sir, adera la grupuri cu
care ai pasiuni comune etc.

Renunta la tendinta de a avea cu orice pret ultimul cuvant, chiar daca este
evident faptul ca ai dreptate. Angrenarea in discutii contradictorii
interminabile nu face altceva decat sa-ti consume inutil energia, pe care o
poti utiliza 1n alte activitati cu caracter constructiv.

Actioneaza atunci cand ceva nu-ti convine, nu astepta plin de nervi ca
situatia sd se schimbe 1n bine, nu-i liasa pe altii sd caute solutii de
rezolvare a problemelor tale! Daca ai o atitudine de om slab, exact asa
vei fi tratat!!!

Nu te gandi obsesiv la situatia neplacuta pe care ai trdit-o. Gaseste-ti
imediat noi preocupari, pentru a nu-ti mai concentra atentia pe factorul de
stres: citeste ceva nou, rezolva alte probleme, discuta cu colegii de birou,
fa-ti planuri pentru viitor.

Asculta muzica preferati pentru a te incarca pozitiv energetic,
actualmente exista posibilitatea accesarii unor compozitii cu frecvente
care regenereaza si reechilibreaza organismul.

Comunica in permanenta cu prietenii si exprima-ti nemultumirile fata de
situatiile deranjante, dar fara a aluneca pe panta barfelor. Acest lucru
faciliteaza eliminarea tensiunilor si reducerea frustrarilor acumulate.

In comunicare tine cont de parerile celor cu care interactionezi, pentru a
putea intelege motivatia, modul lor de gandire si a gdsi impreuna solutii
optime de rezolvare a sarcinilor.

Stabileste clar si comunica celorlalti setul de valori si reguli pe care le
respecti, pentru a fixa niste limite ce nu pot fi incélcate.

Asteptarile prea mari de la altii pot genera dezamagiri crunte. Nu te
autoiluziona ca poti primi de multe ori ajutor benevol sau ca cei din
anturaj sunt animati doar de bune intentii. Mediul concurential nu-ti
permite decat in rare situatii sa ai cu adevarat prieteni la locul de munca,
ci in cazuri fericite doar colaboratori. Trebuie sa ai multumirea interioara
ca ai realizat tot ce a depins de tine.

Plimbarile in natura, deplasarile in parcuri sau pe malul apei,

contemplarea peisajelor sunt variante de echilibrare si incarcare
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energeticd. Dacd nu aveti posibilitatea sa iesiti din casd, atunci puteti
vizualiza fotografii cu esteticdA deosebita sau sculpturi, viziona
programele preferate, contempla acvariul cu pesti sau sd va jucati cu
animalul de companie.

Plimbarile descult prin iarbd, nisip, pdmant sunt benefice pentru
organism si reduc anxietatea.

Respiratia profundad calmeaza sistemul nervos, detagarea de probleme si
permite apoi abordarea rationalda a acestora, fard a ne lasa prada
impulsurilor agresive si a ne hazarda in actiuni pe care apoi le putem
regreta.

Concentreaza-te si numara lent pana la o limita stabilita, pentru a focusa
gandirea pe actiunea respectiva, nu pe ceea ce te deranjeaza.

Schimba periodic activitatile zilnice pentru a nu cddea in rutina si a se
instala plictiseala/plafonarea, invata si formeaza-ti deprinderi si abilitati
noi, care necesitd procese de adaptare si reconfigurare: vizitarea altor
locatiilor, dansuri, concerte, spectacole, activititi sportive Ssau de
compozitie, citirea altor genuri literare etc.

Selecteaza activitatile prioritare pentru tine, Nu-ti consuma timpul cu
actiuni care te epuizeaza inutil si pe care le faci pentru ca ti-au intrat in
obisnuintd sau doar pentru ca asa ai fost educat. De exemplu, poti renunta
la orele suplimentare — deseori prost platite — sau la a-ti mai ajuta mereu
rudele atunci cand apeleaza la tine si te poti dedica mai mult hobby-urilor
sau familiei.

Reduceti viteza de lucru pentru sarcinile dificile si care reclama multa
atentie, pentru a nu lucra sub presiune. Daca te grabesti si gresesti de
multe ori, te vei enerva si concentrarea va scadea.

Traieste in prezent! Trecutul nu poate fi schimbat, iar viitorul depinde de
ce faci in prezent, dar are si o dimensiune impredictibila. Persoanele
concentrate exclusiv pe actiunile din viitor nu se pot bucura de fericirea
momentelor din prezent, refuzand practic sa se detaseze de griji si sa se
relaxeze.

Incearci sa te detasezi de problemele existente in viata altora si sa stai cat
mai putin 1dnga oamenii care au In permanenta o atitudine ostila, agresiva

sau pesimistd, pentru a nu te Incarca cu energia lor negativa.
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Nu lua eventualele reprosuri si critici primite Th nume personal, ci
analizeaza obiectiv daca acestea sunt intemeiate, inainte de a te angrena
in discutii contradictorii. O atitudine ponderatd este cea mai indicata in
aceste situatii.

Cand esti informat cd anumite persoane au ceva impotriva ta, verifica
acest lucru si nu actiona impulsiv In baza unor zvonuri sau doar a unor
simple supozitii.

Nu conteazd ce gandesc altii despre tine, nu este nevoie de parerea
acestora pentru a fi fericit sau a-ti organiza viata asa cum doresti.
Deciziile tale legate de viata privata nu au nevoie de validarea lor.
Bucura-te de viata, de lucrurile frumoase intalnite zi de zi — prieteni,
activitati reusite, mancare, naturd, intalniri etc. — si evitd viata agitata,
lucrurile facute in ritm alert. Incetineste si mediteaza atunci cand acest
lucru este posibil.

Incerci si gisesti un echilibru intre toate planurile vietii: sanitate,
carierd, familie, finante, distractie, spiritualitate, socializare etc., chiar
daca nu toate pot fi la acel nivel ridicat pe care ni-l1 dorim.

Apreciaza ceea ce ai — sanatate, familie, loc de munca, casa, prieteni — si
nu te mai concentra exclusiv pe jumatatea goald a paharului, pentru ca
modul negativ de a gandi este generator de neimpliniri, nemultumire si
stres.

Fa ce depinde de tine pentru ca cei din jurul tau sa fie fericiti. Daca acest
lucru este realizat, armonia este termenul care va caracteriza relatiile in
colectivul respectiv.

Gandirea negativd genereaza emotii negative si va atrage deseori
materializarea propriilor scenarii nedorite, confirmand astfel expresia: De

ce ti-e frica nu scapi. Daca iti este teama de un anumit examen si te

gandesti mereu ca-l vei pica, acest lucru nu-ti va permite sa te
concentrezi pe ceea ce trebuie invatat, vei consuma energie inutil si vei
forma programe mentale intretindnd gandurile negative, care au sanse
mari sa se materializeze. Ne este teamd mai mult de ceea ce credem
despre anumite persoane sau evenimente, decat de ce sunt ele in realitate.
Fa proiectii pozitive asupra viitorului, imagineaza-ti doar lucruri placute
legate de activitatile si preocuparile tale si ca toate obiectivele dorite sunt

atinse.
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Tncearci sa te odihnesti corespunzitor, orice fortare si depasire a limitelor
fizice si psihice individuale va fi platita mai tarziu, iar lipsa somnului
odihnitor se va rasfrange asupra starii generale. Nu lungiti activitatile
exagerat, in detrimentul orelor de odihna!

Elimind vizionarea de programe si emisiuni de scandal, stiri axate pe
evenimente cu conotatii negative, filme care prezintd violenta extrema si
detaseaza-te de tragediile mediatizate zilnic. Existd si alte realitati,
evenimente pozitive, care iti pot influenta favorabil starea de spirit.
Constientizeazd faptul cd existd persoane cu probleme mult mai grave
decat ale tale sau evenimente mult mai dramatice decat cele din
experienta personald, deci evitd sa-ti plangi de mild. Viziteaza-ti un
prieten sau o ruda la spital si te vei convinge de aceste realitati.

Nu dramatiza si nu exagera neimplinirile sau micile esecuri, ele fac parte
din viata. Invata si apreciezi realist toate rezultatele si situatiile in care te
afli! Nu face proiectii negative asupra viitorului, acestea te fac sa nu ai
asteptiri prea mari de la tine si de la viata. In caz contrar, vei ajunge in
situatia patologica a celor pentru care fericirea consta in a fi zilnic
nefericit, adica tiparul individului care este in permanenta nemultumit,
nerecunoscator si nu poate gasi nimic bun in viata sa.

Nu te mai Invinovati inutil, apreciazd mereu propriile realizari si acorda-
'gl recompense pentru acestea.

A lua lucrurile prea in serios - pentru fiecare actiune intreprinsa — este la
fel de nociv ca si varianta in care abordam totul cu superficialitate.
Stresul si problemele apar cand dramatizdm si exageram/absolutizam
importanta unor momente sau activitati. Perfectionistii sunt ceva mai
stresati decat ceilalti.

Identifica punctele forte ale persoanelor cu care interactionezi si nu le
mai judeca defectele, altfel nu le poti valoriza corespunzitor si vei avea
tendinta de a le critica tot timpul.

Identifica situatiile care pot induce stres si pe care nu ai posibilitatea de a
le influenta sau controla. Nu are rost sd te consumi inutil pentru dezastre
naturale, razboaie, crize economice, accidente auto, decizii politice etc.
Nu aména prea mult solutionarea problemelor, prea putine dintre ele se
rezolva de la sine, iar presiunea acestora in timp va fi tot mai puternica,

dificultatile par atunci insurmontabile, ele vor genera anxietate si stres.
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Nu te feri sd rezolvi cat mai repede sarcinile care nu-ti plac, dar pe care
nu le poti evita: raspunsul la e-mailuri, un raport care trebuie predat
rapid, o explicatie ce trebuie oferita sefilor.

- Evita sd-ti consumi energia si timpul pentru a rezolva probleme care-ti
depasesc competentele actuale si cere ajutorul celor in masura sa-1 ofere.
Exemplu: Nu te apuca sa repari singur televizorul, crezand ca poti
depista rapid defectiunea si ca nu este o mare problema acest lucru.

- Priveste esecurile ca pe o forma de motivare suplimentara, ca o varianta
care-ti indicd unde si ce ai gresit, iar acest lucru te poate ajuta sa
progresezi in ceea ce faci.

- Evitati dezordinea la birou si acasa, camerele cu multe obiecte aruncate
sau nearanjate, locatiile cu spatiu restrans si materiale imprastiate peste
tot vd accentueaza starea de nervozitate si vd scad capacitatea de
concentrare.

- Periodic renunta la obiectele sau hainele pe care nu le mai folosesti sau
daruieste-le celor care au nevoie de ele si schimba-ti garderoba. Scapa de
lucrurile care-ti reactiveaza amintiri neplacute. Nu aglomera inutil
spatiile cu obiecte inutile, doar pentru ca ai platit cadndva ceva pe ele.

- Imbraci-te cu haine care te reprezinti si in care te simti confortabil, in
caz contrar iti pierzi din naturalete si dezinvoltura.

- Nu incercati sd rezolvati mai multe activitdti simultan, sunt putine
persoane capabile de a face acest lucru eficient, pentru majoritatea
oamenilor este indicata abordarea lor consecutiva, in functie de prioritati.

- Ingrijorarea legati de problemele nerezolvate este fireasci dar nu trebuie
dramatizata, mai ales ca efectul Zeigarnik este valabil pentru 9 din 10
persoane — adica acestea vor tine minte mai bine ce nu au rezolvat decat
ce au finalizat si nu se vor concentra suficient pe sarcina curenta.

- Incercarile de a controla cu orice pret oamenii si evenimentele sunt
deseori sortite esecului, obsesia controlului atrage doar neplaceri si
genereaza o stare de spirit negativa, atunci cand lucrurile nu au iesit cum
doreati.

- Accepta fluctuatiile din viata ca pe ceva normal, nu suntem roboti pentru
a functiona constant la parametri maximali, in toate existd o ciclicitate,
iar realitatea se transformd permanent, schimbarile in viatd sunt ceva

firesc. Agatarea cu disperare de momentele glorioase din trecut, in
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conditiile in care prezentul nu este atat de favorabil, nu face altceva decéat

sa-ti creasca suferinta: Ce am fost si ce am ajuns! sau Pe vremea mea

Dependenta de tehnologie ne face mai stresati, atunci cand accesul la
aceasta este limitat sau anulat. Exemplu: constientizeaza-ti starile
afective atunci cand nu poti utiliza telefonul mobil, esti privat de
emisiunile sau serialele preferate, nu poti asculta muzica pe YouTube, nu
poti verifica e-mailul sau nu poti folosi retelele de socializare. Cu toate
acestea, utilizarea in exces a tehnologiei da dependentd, accentueaza
starile depresive si izolarea sociala.

Auto-masajul zonei tamplelor, a barbiei si a palmelor poate reduce
considerabil starile de stres. Combinarea masajului cu dusurile prelungite
induce o stare de relaxare musculara si de confort interior.

Folosirea aromaterapiei — mai ales atunci cand mirosurile sunt asociate
unor amintiri placute — poate genera stari psihice pozitive. S-a constatat
ca bomboanele din mentd sau odorizantele din aceastd planta reduc
considerabil starile anxioase.

Cunoasterea ritmului biologic propriu este importantd in planificarea
activitatilor — nu toti ne trezim, mancam, lucram sau ne odihnim in
aceleasi intervale orare, randamentul in activitate depinde de toti acesti
factori, la care se adauga si cerintele jobului respectiv. Nerespectarea lor
va conduce la instalarea starilor de apatie si randament scazut in
activitati.

Daca aveti zile in care nu va iese nimic sau din cauza oboselii ati ajuns la
saturatie si nu aveti deloc chef sa lucrati, atunci opriti-va si implicati-va
doar in activititile care va produc satisfactie si relaxare. Lucrul pe
parcursul weekendurilor sau anularea vacantelor pentru a atinge cu orice
pret obiectivele vor conduce in timp la epuizarea totala a organismului,
cu efecte dezastruoase asupra echilibrului interior.

Gasiti activitati, filme, emisiuni distractive si motive de a rade cat mai
des. Rememorati amintirile placute. Cercetatorii afirma ca rasul destinde
organismul si produce hormonii fericirii, considerandu-se ca un minut de

ras echivaleaza cu 45 de minute de activitati relaxante.
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- Vedeti partea comica a situatiilor neplacute, pentru a putea trece mai usor
peste ele: Am spart o farfurie noua! Foarte bine.... oricum era un cadou
de la scorpia de soacra!

- Petrece mai mult timp Tn familie, Tn special cu copiii. Implicarea in
jocurile acestora te poate relaxa.

- NU cara cu tine acasa problemele de la locul de munca, altfel dispozitia
ta nu se va ameliora.

-Nu ezita sd cunosti in permanentd oameni noi, Sa-ti creezi noi
oportunitati, sa-ti diversifici relatiile sociale..... dar cele reale, nu prin
retelele de socializare care faciliteaza acest tip de ,,cunoastere”, unde
fiecare poate fi ce 1si imagineaza.

- Nu blama singuratatea si nu trebuie sa fugi de ea cu orice pret, dar
constientizeaza cd nici izolarea sociald nu este o solutie viabild. Nu uita
ca omul este totusi un animal social, chiar daca, deseori, simti nevoia sa
ai mai mult timp doar pentru tine.

- Coloreaza carti pentru adulti, cu modele de complexitate ridicata si care
reclamd o mare capacitate de concentrare si atentie la detalii, dezlega
sudoku sau integrame.

- Scrie ntr-un caiet tot ce te nemultumeste si te vei simti mai relaxat.
Citeste apoi ce ai scris si identifica solutii de rezolvare a problemelor
tale.

- Consumul zilnic de ceai — verde, negru, de mentd, sundtoare, musetel etc.
— poate avea efecte de calmare sau revigorare a starii de spirit.

- Un mic dejun bogat si echilibrat asigura energia necesara pentru multe
ore de lucru si iti permite sa depasesti mai usor problemele.

- Mananca ciocolata neagra — dar nu in exces — pentru a te simti mai bine,
sau mesteca guma pentru a reduce cantitatea de cortizol eliberatd in
organism.

- Faceti schimbari 1n dieta: limitati consumul de cafea, evitati alimentele
care contin cantitati ridicate de zahar rafinat, consumati produse bogate
in complexul de vitamine B si pe cele cu Mg, Ca, P, cu rol in reducerea
manifestarilor anxioase.

- Evitd sa te repezi la frigider de fiecare data cand esti tensionat, pentru ca

vei dezvolta dependenta de acest obicei, mancand tot mai mult ca sa te

101



simti bine/mancatul compulsiv. Mancarea nu-ti va rezolva problemele, Ci

doar genereaza aceasta iluzie pe moment.

Cautati si adaugati noi melodii in play-listul preferat si ascultati-le sau
fredonati-le cand sunteti obosit. Evitati piesele triste si care va determina
sd exacerbati starile de melancolie. Nu ascultati muzica la un volum

exagerat!

Exercitiile fizice — indiferent de varianta aleasa — contribuie eficient la
reducerea tensiunilor si stimuleaza secretia de endorfine. Deci nu
neglijati activitatile sportive! Puteti inlocui folosirea liftului cu urcatul
scarilor si sa transformati acest lucru intr-un obicei.

Inlocuiti deplasarile cu masina — confortul oferit de aceasta nu este

neaparat un punct forte pe planul mentinerii sanatatii — prin mers vioi
timp de cel putin 30 de minute si veti obtine o reducere a nivelului de
stres. Plimbdrile sunt considerate adevarate pastile ale fericirii,

imbunatatind considerabil starea de spirit.

Folositi exercitii simple in gimnastica de inviorare si transformati acest
moment intr-o obisnuintd. Va ajutd sa va incarcati energetic, cresc
optimismul si inlatura senzatiile de amorteald care nu va permit sa fiti in
forma.

- Nu folositi ramuri de sport pentru care nu aveti talent si care va
genereaza doar frustrare, prin esecurile constante, ci alegeti-va ceva care
va pune 1n valoare aptitudinile. Exemplu: nu insistati sd jucati tenis de
masa sau fotbal, daca nivelul tehnic limitat nu va permite sa o faceti
madcar la un nivel acceptabil, altfel va veti enerva in timpul si dupa

fiecare activitate de acest gen.

Elibereaza rapid tensiunea acumulata prin tipete, lovirea pernei, a sacului

de box etc. Imagineaza-ti ca sacul respectiv este seful mult iubit sau sofu/

betivan!
- Nu te mai gandi cand te culci la lucrurile neplacute de peste zi sau la
problemele nerezolvate, sansele de a adormi si de a te reface Tn acest caz

sunt reduse.

Alegeti-va pozitii corporale individuale pe care le-ati folosit frecvent,
constatand ca va elimind incordarea si va cresc gradul de confort: culcat

dorsal cu palmele plasate sub cap, idem cu ridicarea si sprijinirea
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picioarelor pe un suport plasat mai sus decét planul corpului, asezat cu
picioarele Incrucisate etc.

- Amenajeaza-ti un loc din casa — camera proprie, mansarda sau o zona din
gradind — astfel incat sa te reprezinte si sd te identifici cu acel spatiu,
unde te poti mai usor Incdrca energetic.

- Evita viciile — alcool, tutun, droguri — pentru ca dau dependenta, chiar
daca pe moment te fac sa te simti eliberat de griji.

- Pentru un somn odihnitor nu plasati aparatura electronicd — Tn special
televizorul — in dormitor, efectele nocive ale acesteia au fost demonstrate
stiintific.

- Lumina solard are un rol benefic in reducerea tensiunii nervoase si a
starilor anxioase, ceea ce explica incidenta crescuta a acestora pe timpul
iernii. Existd solutii pentru aceastd problemd, cum ar fi expunerea la
lumind artificiald cu tonalitati speciale si de putere mare, in sedinte de
20-30 de minute.

- Credinta determind oamenii sa fie relaxati si sd depaseasca mai usor
problemele vietii. Studiile au demonstrat ca persoanele credincioase sunt
mai detasate, Increzdtoare si manifestd un nivel redus de anxietate,
datoritd dezactivarii genelor care produc aceastd stare, conform

https://semneletimpului.ro/social/metode-eficiente-de-combatere-a-

stresului.html.
- Zambeste cat mai des, pentru a genera emotii pozitive in jurul tdu si a
detensiona momentele dificile. In plus, starea ta mentala se va schimba in

bine.

Rolul activitatilor fizice Tn ameliorarea efectelor negative ale stresului:

e Toate activitatile fizice cu intensitate moderatd obosesc in mod placut
organismul, relaxeaza musculatura, confera suportul unui somn odihnitor,
compenseaza suprasolicitdrile pe plan intelectual si emotional, elibereaza
endorfine/hormonii fericirii care au rol analgezic. Prin exercitii fizice are
loc cresterea temperaturii corporale, aspect ce genereaza un efect de
calmare a organismului.

¢ Pe langa reducerea nivelului de anxietate, exercitiile fizice permit si un
control mai bun al reactiilor emotionale, atunci cand ne confruntdm cu

factori stresori puternici, deci efectele lor favorabile sunt prezente si dupa
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incheierea efortului: relaxare si stare de fericire, cresterea nivelului
energetic si motivational, Tmbunatdtirea aspiratiilor, spontaneitate in
reactii, socializare mai facila etc.

e Activitatile stereotipe — plimbarile cu bicicleta, joggingul, patinajul,
sariturile la coarda, inotul, lucrul cu greutdti — tonifica sistemul nervos,
cresc activitatea undelor a si reduc agresivitatea.

e Deplasarile prin padure/drumetiile montane sunt mai eficiente decat
mersul in spatiile din orase — din punct de vedere al scaderii nivelului de
stres — fiind cunoscut faptul cd mediul natural are efect de calmare a
sistemului nervos.

e Exercitiile de coordonare generald, orientare in spatiu, precizie,
sincronizare si viteza solicitd capacitatea de concentrare a atentiei si abat
gandirea de la problemele zilnice.

e Exercitiile de dezvoltare a fortei musculare au efect antidepresiv, ele
solicita coordonare, concentrare, mobilizare si atentie pe corectitudinea
miscdarilor efectuate, aspect ce nu permite reactualizarea starilor negative
n timpul efortului fizic.

e Jocurile de miscare si cele sportive solicitd creativitatea si imaginatia
participantilor, rezolva trebuintele legate de socializare si reduc mult
senzatia de izolare.

e Activitatile cu un partener — tenis, badminton, reprize de box — sunt mai
eficiente in reducerea stdrilor psihice negative, pentru cd ne obliga sa ne
implicam constant, spre deosebire de activitdtile individuale — unde
singuratatea ne determina deseori sa reactualizam problemele personale —
si de jocurile de echipd — unde implicarea si concentrarea nu sunt
obligatoriu la acelasi nivel pe tot parcursul activitatii.

e Exercitiile tip stretching sau Yoga presupun mentinerea unor pozitii cu
intinderea grupelor musculare, controlul superior al acestora si tehnici de
respiratie care relaxeazd organismul, Inlatura starile depresive si anxioase.
eFormele de miscare reduc anxietatea cu 20%, existdnd si cazuri de
reducere cu 90%, fiind mai eficiente din acest punct de vedere decat
tratamentele bazate pe medicatie, care prezintd dezavantajul multiplelor

efecte secundare nedorite, conform
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https://www.slideshare.net/RalucaMoga/exercitii-fizice-contra-stresului-si-

anxietatii

e Sporturile extreme si exercitiile fizice de intensitdti superioare nu sunt
accesibile decat celor cu un nivel superior de pregatire, deseori ele
genereazd accentuarea starilor depresive si a anxietatii, organismul fiind
epuizat.

eFolosirea tehnicilor din arte martiale prezintd numeroase avantaje:
cresterea tolerantei la factorii de stres, obtinerea echilibrului interior si
detasarea de probleme, eliminarea frustrarilor acumulate.

e Activitatile de intensitati medii si reduse — accesibile majoritatii
oamenilor — sunt mai eficiente in reducerea nivelului de stres, pentru
simplul motiv ca productia de hormoni asociati acestuia — corticotropina si
cortizolul — este limitata. S-a constatat ca mersul vioi timp de o ord este
mai relaxant pentru organism decat alergarea de maraton, iar mersul lent si
combinat cu exercitii de relaxare tip Tai-Chi este in cazul femeilor un
mijloc de reducere a starilor de incordare, a depresiei si a manifestarilor

anxioase, conform  https://naturapentrusanatate.com/sportul-combate-

stresul/.

e Combinarea activitatilor fizice aerobe si de regula stereotipe — care
solicita fibrele musculare lente — cu cele nestereotipe, de intensitate mai
mare, anaerobe si scurte — care solicitd fibrele musculare rapide — este
indicatd pentru a putea solicita si beneficia de avantajele ambelor sisteme
energetice.

o Inlaturarea stirilor depresive si anxioase este conditionati de cantitatea
normala de neurotransmitdtori din creier, implicati in transmiterea
sinaptica: glutamatul — cu rol excitator - si acidul gamma
aminobutiric/GABA — cu rol inhibitor, inducénd stari de somnolentd si
relaxare. Daca aceste substante sunt in cantitati prea mari sau prea mici,
atunci neuronii sunt supraexcitati sau inhibati si se manifesta depresia. S-a
constatat ca exercitiile fizice cresc cantitatea de glutamat, in zonele din

creier unde acesta este deficitar. / https://www.idtherapy.ro/anxietate-

depresie/exercitiile-fizice-medicamentele-anxietate-depresie/.

e Continuitatea eforturilor programate rational pe zile de antrenament este

esentiald, pentru a putea simti progrese si a constata ca stilul de viata s-a
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schimbat in bine, iar stresul este diminuat considerabil. Imbunatatiri
evidente pe acest plan si efecte adaptative favorabile pe planul motricitatii
se manifesta dupa 2-3 luni de activitati fizice.

e Respiratia abdominald este o tehnicd naturald si extrem de eficientd
pentru combaterea stresului, activand sistemul nervos parasimpatic, care
genereazd relaxarea corpului. Pozitia de lucru este cea din culcat
dorsal/decubit dorsal, practicantul fiind echipat lejer. Palma dreapta este
plasata deasupra zonei ombilicale/abdomen, iar cea stangd pe axul central
al pieptului. Pe faza de inspiratie diafragma coboara si preseaza organele
abdominale, iar abdomenul se ridica, pe faza de expiratie procesul este
invers, diafragma urca si abdomenul coboard, astfel incat ombilicul este
aproape de coloana vertebrald. Tehnica corectd va evita angrenarea
respiratiei superficiale, toracice, cavitatea toracicd nu trebuie sa se dilate.
Prezinta avantajul utilizarii plamanilor in partea lor inferioara,
intensificdrii circulatiei limfatice pulmonare si masdrii organelor
abdomenului. Se fac mai multe repetari timp de 5-10 minute, pana cand

simtim eliminarea tensiunilor negative.

o

Fig. 35 Respiratia abdominala / http://www.renegadegolftraining.com/wp-
content/uploads/2012/01/ashley-breathing-floor-w-dots.jpg

e Exercitiile de respiratie dubla presupun de fiecare datd combinarea unei
actiuni scurte cu una lunga, atat pe faza de expiratie, cat si pe cea de
inspiratie. Aerul trebuie mentinut in plamani cateva secunde, urmarind

cresterea ratei de absorbtie a O, / https://alinablagoi.ro/9-exercitii-

controlul-anxietatii/.

e Exercitiile de meditatie presupun concentrarea timp de cateva minute
asupra diferitelor aspecte: sunete, imagini sau obiecte, sentimente pozitive
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pe care vrem sa le retrdim, propria respiratie, etc. Ele calmeazd mintea,
permit corpului sd se relaxeze, elimind tensiunile si gandurile negative,
permit obtinerea stdrii de pace interioara. Sunt create astfel conditii de
constientizare si ameliorare a problemelor personale generate de stres,
dependenta de lucruri, bani, anumite stari afective sau anumite persoane,
urd, anxietate, lacomie, aroganta etc. Sunt variate pozitii de meditatie, cele
mai des folosite sunt din asezat cu picioarele incrucisate sau cu un picior
Tnaintea celuilalt, palmele suprapuse si plasate Tnaintea bazinului sau
asezate pe genunchi, ochii inchisi si concentrarea pe miscarea de ridicare si

coborére a abdomenului, corelate cu fazele respiratiei.

Fig. 36 Varianti de tehnica pentru meditatie
http://img.garbo.ro/images/article pictures/back/shutterstock 189115706.jpg
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Cap. 8 Variante de activitati motrice de timp liber

Ultimul capitol al cartii prezintd succint o serie diversificata de
activitati fizice, cu pondere mai mare sau mai redusa in randul populatiei din
Romania. Au fost preferate in primul rénd variantele accesibile, dar sunt
abordate si activitati riscante, care impun un nivel superior de pregatire
fizica si tehnica, adresandu-se doar unui segment redus de potentiali
participanti. Nu sunt prezentate multe ramuri si discipline sportive existente
in planul de invatamant al Facultatii de Educatie Fizica si Sport a
Universitatii ,,Dunarea de Jos” din Galati, adicad jocurile sportive din
programele scolare, atletismul si variantele de gimnastica, sporturile de
lupta, activitatile de schi, patinaj pe gheata, canotaj si turism, cursurile de
specialitate existente oferind informatii detaliate legate de istoricul, tehnica,

tactica si efectele acestora pe multiple planuri.

1. Jocul de miscare — mijloc al loisirului

Activitatile fizice sportive si jocurile detin o pondere importanta pe
parcursul evolutiei ontogenetice individuale. In ele se manifestd motivatia
pentru anumite conduite si preferintele, se conferd libertate de actiune si
manifestarea initiativei, cei implicati isi asuma anumite roluri care le pot
evidentia aptitudinile. Viatd = munca + joc, afirma Einstein, identificand in
acest mod relevanta jocului in conturarea personalitatii.

Jocurile constituie un univers aparte care permite detasarea de
realitate si Incadrarea in alt sistem de reguli, deseori concepute sau
modificate de catre cei implicati. Rolul lor educational este de necontestat,
ele faciliteaza integrarea sociald, reechilibreaza fizic si psihic participantii,
avand in multe situatii efecte terapeutice. imbunititesc experienta copilului
si-1 fac constient de resursele si abilitdtile sale. Ele permit evaluatorilor sa
identifice cu acuratete trasaturile de personalitate ale celor implicati in
activitatea de joc, pentru simplul fapt cd elevii isi manifestd mai clar
intentiile si nu se mai conformeaza conventiilor din lumea adultilor.

Jocurile ofera conditii de exersare in medii relativ sigure si permit
simularea situatiilor din viata reald, cei implicati isi pot asuma astfel mai
multe riscuri. Precizarea limitelor temporale de desfasurare a jocului si
comunicarea regulilor de desfasurare, aduc un plus de 1Incredere

participantilor si reduc anxietatea generatd de necunoscut. Dimensiunea
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competitiva si latura lor distractiva sunt factori de motivare a participantilor.
Chiar daca obiectivele initiale ale jocurilor sunt de exemplu cooperarea si
comunicarea in grup, activitatea in sine poate aduce si efecte pe alte planuri,
cum ar fi cunoasterea personald sau creativitatea. Schimbarea permanenta a
rolurilor la reluarea jocului genereaza noi provocari pentru participanti.
Rivalitatile si surplusul de energie sunt consumate pe parcursul
desfasurarii jocurilor, ele permit conturarea unor ierarhii care evidentiaza
nivelul aptitudinilor legate de maiestrie motrica, inteligenta sau forta fizica,
rezultatele confera un anumit statut in cadrul grupurilor implicate. Jocurile
dinamice isi au originea in necesitatea fireascd de miscare a copiilof,
permitand exprimarea motricd In contexte variate, manifestarea vointei si a
initiativei, formarea profilului moral prin respectarea normelor de
desfasurare. Ele genereaza un climat de bund dispozitie si sudeaza relatiile
de grup, prin colaborarea in rezolvarea sarcinilor comune. Cei care sunt
implicati direct in joc analizeaza si aleg dintr-o multitudine de solutii,
varianta care reprezintd particularitatea lor de gandire si pe care o identifica
ca fiind cea mai indicatd pentru a le asigura victoria sau un castig cat mai

consistent, respectand insa sistemul de norme instituit.
S N A\l TSN ) P

Fig. 37 Joc de miscare — Ratele si vanatorii
http://activitateafara.ro/wp-content/uploads/2013/11/100 5208-1024x768.jpg
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Jocurile de miscare sunt considerate de Karl Groos forme de
activitate motrica cu rol in pregatirea practicd necesard in viata adulta, prin
experimentarea si interiorizarea de cdtre copii a unor situatii diversificate,
care produc deseori reconfortare, distractie si placere. Sunt privite ca un
mod aparte si atractiv de invatare activa la vérstele mici, iar in cazul
adultilor ca o variantd de evadare din banalul cotidian, care genereaza
bucurie si relaxare. Caracteristicile culturale si religioase ale participantilor
pot limita implicarea in efort fizic, din cauza restrictiilor legate de
comportament, considerat inadecvat, sau de imbracamintea purtata.

Invitarea prin jocuri este mai durabila decat cea prin auditie, privit
sau citirea unor informatii. Importantd este in acest caz abordarea cat mai
multor variante de jocuri, apoi axarea pe cele mai atractive si care corespund
cel mai bine necesitdtilor individuale, prevenind plictiseala si dezinteresul
fata de activitate. Pentru copii, jocurile reprezinta o lume total diferita de cea
a persoanelor adulte, In care implicarea este deseori totala, consumul
energetic ridicat, timpul are alte coordonate, iar placerea actiunilor

desfasurate conduce la epuizare.

2. Joggingul

Sintetizand sursele de specialitate care abordeaza problematica acestui
concept, joggingul este o variantd de miscare bazata pe alergare de durata in
regim dominant aerob, cu tempou lent sau moderat, avand certe efecte de
relaxare si influentdnd favorabil starea de sanatate a practicantilor. Fig. 38
sintetizeaza principalele tipuri de jogging, conform autorilor Alexe D. I.,
Alexe C. I., 2011, pp. 39-42, 109-114.

Joggingul necompetitional: este practicat pentru destindere, optimizarea
starii de sanatate si relaxare.

Joggingul competitional: este practicat ca varianta de pregatire fizicd in
vederea participdrii ulterioare la competitii sportive de masd, pe distante
variabile, gen crosuri, semi-maratoane sau chiar maratoane.

Joggingul individual: este varianta Tn care alergatorul nu depinde de
nimeni si is1 poate stabili singur orarul, traseul, lungimea acestuia,
intensitatea efortului, momentele de accelerare sau reducere a intensitatii,

durata alergarii etc. Dezavantajele acestei forme sunt legate de lipsa de
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Motivatie si starea de plictiseala care poate sa apara, de insecuritatea ridicata
si lipsa ajutorului in caz de accidente.

Joggingul colectiv: este varianta in care mai multe persoane decid sa
alerge in grup, chiar daca nivelul de pregatire si obiectivele acestora sunt de
multe ori eterogene. Prezintd avantajele securitatii oferite de colectiv, dar si
faptul ca poate fi mai motivant si mai putin plictisitor decat cel individual.
Dezavantajele sale sunt legate de faptul ca rareori partenerii de antrenament
au acelasi nivel de pregatire si obiective, din cauza varstei, sexului si
experientei, sau se pot sincroniza mai greu in privinta distantelor parcurse si

a orarelor de alergare, tempoul impus nu satisface nevoilor tuturor celor din

grup. )

Necompetitional

Terapeutic Competitional

Cunormide Individual
timp < ~~~~~
Tipuride \ -
J Ogg I ng ...........
e :
Cu intervale : Colectiv
Tntur/ Unidirectional
Circular

Bidirectional

Fig. 38 Tipologia joggingului

Joggingul unidirectional: presupune faptul ca plecarea in alergare se face

dintr-un punct care nu mai coincide cu punctul de finalizare/alergatorul nu
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se intoarce in alergare in punctul de plecare, ci apeleaza la un mijloc de
transport pentru retur.

Joggingul bidirectional: presupune parcurgerea unui traseu liniar tur-
retur, de exemplu alergarea cu plecare de acasa, atingerea unui punct de
reper/piatd sau parc si revenire in punctul de plecare prin parcurgerea
aceleiasi distante in sens invers.

Joggingul in tur/circular: presupune caracterul repetitiv al taseului care se
desfdsoara in jurul unor repere fixe, de exemplu alergarea pe stadion,
alergarea pe aceleasi alei din jurul sau din interiorul unui parc.

Joggingul cu intervale: este o variantd a alergdrii cu variatia
intensitatii/fartlek, in care, pe portiunile de traseu stabilite, se fac alternativ
accelerari si apoi decelerari/reveniri la tempoul obisnuit de alergare. Este
destinatd in principal celor cu un nivel superior de pregatire.

Joggingul cu norma de timp: presupune alergarea fard a tine cont de
valoarea distantelor parcurse, ci doar luand in calcul criteriul temporal fixat
anterior. Exemplu: ne propunem sa alergam cu intensitate moderatd 40 de
minute, deci dupa cronometrarea primelor 20 de minute ne vom fintoarce,
indiferent de distanta pe care am parcurs-0.

Joggingul terapeutic: presupune alergarea cu scop profilactic sau chiar in
scopul vindecarii diferitelor afectiuni — Tn acest scop, joggingul acvatic
poate avea eficienta superioard. Sportivii de performanta utilizeaza frecvent
joggingul dupd antrenamentele de solicitari ridicate, pentru a accelera

procesele de refacere.

Requli in practicarea jogginqului:

- Pentru persoanele cu o capacitate limitata de efort — sedentari, varstnici,
convalescenti, obezi sau supraponderali — se recomanda 1n primele sedinte
de efort utilizarea mersului in locul alergarii, pentru a evita fortarile si a
realiza adaptarea progresiva a sistemelor si aparatelor care sustin efortul.
Mai tarziu cele doua variante de deplasare se pot combina, pana cand
alergarea va domina sau va inlocui in totalitate mersul.

- Este ideald practicarea joggingului zilnic, ceea ce indicd includerea
motrice si de timp liber, se pot alterna zilele sdptamanii destinate alergarii.

Lipsa de activitate fizica din timpul saptamanii nu poate fi recuperata prin
112



fortarea organismului de a alerga doar in weekend, cand se incearca
parcurgerea unor distante foarte mari, pentru care nu existd resurse si
modificari adaptative, ceea ce conduce la suprasolicitarea corpului si nu la
instalarea efectelor de relaxare dorite.

Utilizarea joggingului ca forma de activitate fizica va fi corelata si cu alte
activitati sportive practicate: jocuri sportive, sald de fortd, inot, lectii de
gimnasticd aerobica, ciclism sau spinning etc., dar si cu regimul de efort
specific profesiei, astfel incat organismul sa nu fie suprasolicitat.

In conditii meteo improprii — ploaie, temperaturi scizute sau prea ridicate,
poluare ridicatda — joggingul clasic poate fi inlocuit cu cel din salile de
fitness, folosind banda de alergare, chiar daca specialistii din domeniu au
identificat cateva inconveniente ale acestuia: nu este gratuit, lipsesc
factorii de cdlire, tehnica alergarii este usor denaturatd din cauza suprafetei
pe care se face alegarea si timpului de contact mai mare, spatiile Inchise
deseori nu sunt ventilate corespunzator, lipsa cadrului natural si a
rezistentei opuse de vant, aparatele respective sunt zgomotoase si ridica
nivelul de stres, lipsa partenerilor de intrecere care sa genereze emulatie.
Cu toate aceste carente, varianta alergarii pe banda continud sa cucereasca
noi adepti, din urmatoarele motive: independenta in actiuni, orar flexibil,
securitate ridicatd a mediului respectiv, aparatele noi oferd informatii
legate de solicitari functionale, calorii parcurse, viteza de deplasare, putem
asculta muzica fard a fi atenti la trafic sau modificarile din ambient, putem
viziona programe tv, putem regla viteza de deplasare si unghiul de
inclinare pentru a creste sau reduce solicitarea, temperaturd si umiditate in
limite controlabile prin aparate de aer conditionat, articulatiile sunt mai

putin solicitate prin comparatie cu alergarea pe suprafete clasice dure etc.

113



B} alamy stock photo

Fig. 39 Jogging pe banda de alergare / https://c8.alamy.com/comp/E08NKK/men-running-
alone-on-treadmill-at-the-gym-E0O8NKK.jpg

- Este indicatd o bund incalzire a musculaturii si articulatiilor, precum si
ridicarea parametrilor fiziologici 1naintea inceperii sedintelor de alergare.
In acest sens, mersul alert, elementele din scoala alergarii realizate repetat
pe distante de cativa zeci de metri, elementele de stretching dinamic sunt
cele mai indicate structuri pentru Incdlzire si pentru prevenirea
accidentarilor. Durata acesteia este variabild, sursele de specialitate
indicand valori cuprinse Tntre 10-15 minute.

- Incheierea antrenamentului de jogging nu se face brusc, ci este indicati
reducerea intensitatii efortului pe final si exercitii de stretching pentru
grupele musculare solicitate. Este contraindicatad oprirea brusca din efort si
folosirea pauzelor statice.

- Durata joggingului trebuie sa fie de cel putin 20 de minute, astfel incat
eforturile sa fie sustinute prin mecanisme dominant aerobe, iar marile
functii sd se adapteze la aceste solicitari. Atingerea sau depasirea usoard a
pragului anaerob este evidentiatd prin intensificarea transpiratiei,
disconfort in alergare, intensificarea frecventei respiratorii si gafairea sau
dificultatile de vorbire — atunci cand se alearga in grup.

- Practicarea joggingului fara pantofi speciali/in picioarele goale nu este
accesibila oricui, pentru majoritatea persoanelor articulatiile sunt supuse in
acest caz unor presiuni ridicate, fara amortizarea oferita de talpa speciald a
incaltamintei adecvate. Apare astfel o suprasolicitare a musculaturii

gambei si a gleznelor. Singurul dezavantaj evident al utilizarii pantofilor
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sport de alergare — in special al celor de calitate indoielnica — este legat de
mediul Inchis in care stau picioarele pe timpul alergérilor de lunga durata,
ceea ce poate genera raniri prin frecare, transpiratie excesiva, aparitia
micozelor etc. Aceste probleme pot fi evitate prin achizitionarea si
schimbarea periodica a unor pantofi de alergare care sa respecte toate
criteriile de exigentd legate de: suprafata de alergare, anotimpul de
utilizare, amortizare, elasticitate, masa redusa, ventilatie, comoditate, talpa
speciald mai groasd spre calcai, aderenta ridicata, rezistenta materialului la
uzurd, stabilitatea gleznelor etc.

- Pentru incepatori sunt contraindicate suprafetele extreme ca duritate: cele
exagerat de moi, gen nisip, sau cele foarte dure, tip beton sau asfalt, care
pot genera efecte negative mai evidente decéat beneficiile joggingului.
Suprafetele care absorb bine socurile si protejeaza articulatiile sunt: iarba,

pamantul ud, pistele sintetice, rumegusul, zgura afanata.

Fig. 40 Pantofi de alergare pentru piste si asfalt /
https://www.sportquru.ro/media/catalog/product/cache/1/image/800x615.38461538462/9

df78eab33525d08d6e5fb8d27136e95/s/-/s-11600_14.png

- Tehnica de alergare trebuie sa fie uniforma si eficientd, pentru evitarea
oscilatiilor Tn diferite planuri si a consumului energetic suplimentar. Capul
este tinut drept cu privirea orientatd inainte, trunchiul are o usoara
inclinare inainte, miscarea bratelor se face din umeri, nu din articulatiile
coatelor, care sunt usor flexate. Contactul talpilor pe sol va fi realizat cat
mai aproape de linia mediana a corpului, pe toata talpa, dar cu orientare
evidentd pe pingea. Lungimea pasilor este direct proportionald cu forta de
impulsie a picioarelor pe suprafata de sprijin, care in functie de consistenta
materialului permite o mai bund sau mai slaba absorbtie a socurilor la
contact. Amplitudinea miscdrii bratelor este mai redusd decat in cazul
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alergarii de vitezd, palmele nu trebuie tinute deschise total sau cu pumnii
incordati. In alergare este obligatorie aparitia fazei de zbor/lipsa
contactului picioarelor cu solul.

- Alergarea in rampd/la urcare impune lucrul mai energic al bratelor, contact
cu solul prelungit pe partea anterioara a piciorului si impulsie energica,
usoara aplecare a trunchiului nainte, dar nu exageratd pentru a preveni
dezechilibrarea si tensionarea puternica a musculaturii membrelor
inferioare. Alergarea la coborare/in panta impune contactul pe toata talpa
sau chiar pe calcaie, bratele lucreaza mai putin energic prin comparatie cu

urcarea, trunchiul este inclinat spre napoi pentru echilibrare, talpile

franeaza prin timpi de contact cu solul mai mici.

Fig. 41 Tehnica alergarii pe plat cu evidentierea fazei de desprindere a picioarelor de pe
sol http://ssv.rs/wp-content/uploads/2017/09/1063618794-p0i824.290-0x100.png

- Viteza de deplasare in jogging este individualizata, dar pentru primele
minute de efort se recomanda o viteza mai redusd decat cea obisnuitd, in
functie de configuratia traseului, aceasta poate fi mentinutd constanta sau
poate fluctua pentru alergarea pe teren variat, cand valorile pulsului pot
depasi semnificativ valorile recomandate pentru jogging, dar pentru
intervale scurte de timp, pentru a nu induce stari de oboseala puternica si a
contracara efectele benefice ale alergdrii.

- Valorile optime ale frecventei cardiace in efort sunt dependente de varsta,
fiind recomandata utilizarea formulei lui Karvonen, care ia in calcul
valoarea FC maxime, rezerva de ritm cardiac si varsta. Alte surse indicd un
procent de 50-70% din valorile FC maxime pentru activitati de loisir,

calculatd dupa formula 220 — varsta alergatorului. Exemplu: pentru o
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persoana de 40 de ani, FC max = 220 — 40 = 180p/min, deci FC in efort
specific de jogging recomandatd pentru aceasta varsta, va fi cuprinsa intre
90-126 p/min.

- Joggingul se bazeaza dominant pe mecanisme aerobe, deci inhalarea unei
cantitati cat mai mari de oxigen este vitala In vederea sustinerii efortului.
Din acest motiv este recomandata inspiratia si expiratia mixta/pe nas si gura,
cu expir puternic, pentru un volum curent de aer cat mai mare. Combinatia
inspiratie nazald si expiratie pe gura este insuficientd, pentru sustinerea
eforturilor de andurantd. Procesul de oxigenare necorespunzatoare a
tesuturilor implicate in efort va genera cresterea acidozei, aparitia crampelor
si tensiunilor musculare, din acest motiv amplificarea miscarilor respiratorii
este direct corelatd cu o marire a aciditatii sangelui/Ph sanguin scazut.

- Nu este recomandata consumarea unei cantitati foarte mari de lichide
inainte de jogging, pentru ca va genera transpiratie excesiva si eliminarea
sarurilor minerale. Consumul de bauturi alcoolice sau diuretice este
contraindicat, pentru ca genereaza deshidratarea in timp scurt. Cu toate
acestea, in timpul efortului de durata se pot consuma periodic bauturi cu rol
de hidratare si reechilibrare, dar in cantitati mici si nainte de a fi evidenta
senzatia de sete, pentru a fi evitat consumul unor volume exagerate de
lichid.

- Ascultarea muzicii la casti in timpul joggingului este un factor de
eficientizare a activitatii, aceasta inlaturand oboseala si dinamizand
implicarea in efort, dar volumul prea ridicat impiedica receptionarea
semnalelor auditive din trafic si poate conduce la accidente grave. Din acest
motiv se recomanda ascultarea muzicii doar in medii securizate — piste de
atletism sau locuri special amenajate — in restul situatiilor volumul trebuie
redus sau muzica poate fi ascultatd la o singura casca.

- Se evita intervalele orare Tn care temperaturile sunt excesiv de
ridicate/canicula din timpul verii, din cauza deshidratdrii rapide a
organismului si a pericolului de insolatie. Pe timp de vard este indicatad
folosirea ochelarilor de soare, a echipamentului deschis la culoare si a unei
sepci de protectie.

- Temperaturile dimineata, pe timpul sezonului friguros, sunt dificil de
suportat pentru alergatori, fiind recomandata programarea joggingului dupa

amiazd, cand temperatura aerului este mai ridicata si tonusul fizic superior,
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organismul putand realiza eforturi de intensitate mai ridicata si cu risc redus
de accidentari.

- Alergarile pe timpul iernii impun modificari radicale ale echipamentului
sportiv care trebuie sa fie inchis la culoare, mai gros si rezistent la zapada,
vant, umiditate, folosirea unor manusi si fesuri de protectie pentru a diminua
pierderile de céldura, pantofi sport impermeabili si cu talpa aderentd etc.

Traseele vor fi cunoscute si alese cu discernamant, evitand portiunile cu

gheata sau cu denivelari si obstacole mascate de zapada.

Fig. 42 Echipamentul specific practicarii joggingului iarna
https://s3.amazonaws.com/nikeinc/assets/5217/NikeRunningHO11 COLD 3 hi_hd 1600.j
pg?1321380708

- Dezavantajele alergarilor planificate imediat dupd incheierea programului
de lucru se refera la: posibilda oboseala nervoasd, supraaglomerarea
parcurilor, pistelor sau strazilor unde are loc activitatea, trafic intens,
poluare crescuta.

- Planificarea joggingului seara tarziu sau noaptea este recomandatd doar
celor pentru care programul de munca nu incepe dimineata foarte devreme,
fiind cunoscute dificultatile de adormire generate de efortul fizic practicat la
ore Tnaintate. In aceastd situatie este indicati purtarea unor materiale
reflectorizante si alergarea pe trasee cunoscute si bine iluminate, pentru a
evita accidentele.

- Schimbarea traseelor de alergare este recomandatd in vederea inlaturarii
starilor de plictiseald, deoarece activititile monotone duc la scaderea

motivatiei pentru realizarea lor.
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- Nu sunt indicate cresterile exagerate ale distantelor de alergare de la o
saptamana la alta, sursele de specialitate indicand un aport saptdmanal de
aproximativ 10%, pana cand se obtine distanta doritdi. Nu se consuma
alimente cu doud ore Tnainte de practicarea alergarii, pentru a evita crampele
abdominale si distribuirea fluxului sanguin necesar asigurarii digestiei.

- Pentru Incepatori nu sunt recomandate traseele foarte lungi si accidentate,
cu inclinatii accentuate ale pantelor si rampelor, ci variantele cu diferente
reduse de nivel sau alergarea pe plat. Locatia de practicare a alergarii va fi
aleasd in functie de mai multe criterii: accesibilitate, lipsa de poluare si
aglomeratie, evitarea suprafetelor foarte dure/gen beton sau unele tipuri de
asfalt, ocolirea zonelor care nu ofera securitate din cauza automobilelor,
animalelor sau infractionalitatii.

- Se va tine cont cd dimineata foarte devreme si seara tarziu, suprafata de
alergare are o aderentd mai redusd — mai ales daca se aleargd pe iarba sau
pamant — din cauza umiditatii ridicate.

- Persistenta durerilor musculare si articulare doua zile consecutive in
timpul joggingului, impune acordarea unei pauze de 1-2 zile, iar daca
durerile persista aproximativ 2 saptdmani, se recomanda consultarea unui
specialist. Zonele cele mai solicitate in alergari si predispuse la uzura sunt
genunchii, gleznele si tendonul lui Achille.

- Joggingul utilizat pentru a pierde kilograme, Tn echipament foarte gros sau
cu mai multe randuri de echipament decit o impun conditiile externe, va
stimula doar eliminarea exageratd a apei prin transpiratie, nu si eliminarea
tesutului adipos. Rezultatele acestei variante sunt deshidratarea, senzatia de
disconfort si cresterea exagerata a temperaturii corporale.

- Alergdrile realizate pe nisip implicd solicitari musculare puternice si
genereaza oboseald mai rapid decdt cele de pe suprafete mai tari, iar
alergarea fara pantofi sport este riscantd, din cauza ranirilor ce pot surveni
deseori, prin taiere in scoici.

- Alergarea pe trasee montane impune experientd si verificarea anterioard a
portiunilor din traseu care vor fi parcurse, pentru a nu fi surprinsi de
eventuale obstacole, zone greu accesibile si a ne putea programa efortul n
functie de configuratia terenului. Chiar daca ofera avantajul lipsei de
poluare a aerului, aceste trasee sunt mai solicitante si reclama in permanenta

adaptarea tehnicii de alergare si a intensitatii efortului la natura suprafetei de
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alergare: pamant, pietris, zone cu bolovani, zone alunecoase cu exces de
umiditate, vegetatie de inaltime variabila, schimbari de directie si unghiuri
variate, sdrituri peste trunchiuri sau pietre etc.

- Alergarile pe sosea se fac pe partea stangd, pentru a putea vizualiza
vehiculele care vin din fata, exceptia constituind-0 curbele strnse orientate
spre stanga, unde este indicata alergarea pe partea dreapta.

- Joggingul pe suprafete cu inclinare laterald evidentd — soselele si chiar
aleile din parcuri — daca este facut intr-un singur sens, va suprasolicita

articulatiile membrului inferior plasat mai sus.

Efectele favorabile si avantajele oferite de practicarea joggingului, conform

https://www.sportaddict.ro/blog/jogging-ul-si-alergarea-beneficii-reale-

pentru-sanatate si http://www.jogging-international.net sunt:

- Alergarea constituie un mijloc facil de pregatire fizica, cu efecte favorabile
asupra rezistentei si vitezei de deplasare, fiind utilizata frecvent ca
exercitiu pregatitor In majoritatea ramurilor de sport, sau ca variantd de
refacere a organismului dupa eforturile principale.

-Este 0 formd de activitate fizicd accesibila tuturor categoriilor de
populatie, poate fi practicata la orice categorie de varsta si chiar In conditii
de relief si climaterice dificile/extreme: asfaltul soselelor si strazilor din
orase, pamant, aleile din parc, pista stadioanelor, poteci de munte cu pante
si rampe, padure, zone cu iarba, zdpada, nisip, rumegus etc.

- Joggingul previne instalarea proceselor de atrofie musculara si de
demineralizare osoasa, studiile demonstrand cd densitatea osoasda a
alergatorilor este cu 30-40% mai buna decat cea a sedentarilor — Alexe D.
., Alexe C. I., 2011, p. 188.

- Alergarea pe trasee montane sau in paduri are efect psihic reconfortant,
datoritd diversitdtii peisajelor si varietdtii traseelor, ceea ce in mediul
urban este mai putin posibil. La intensitati scazute si moderate s-a
constatat reducerea cantitatilor de cortizol/hormon al stresului, dar
eforturile exagerate ca volum si care genereaza epuizarea sunt insotite de
niveluri ridicate ale acestui hormon.

- Asigurd o termoreglare eficientd si imbunatateste procesele de excretie la
nivelul tegumentelor, stimuleaza formarea depozitelor energetice de

glicogen din musculatura si ficat, optimizeaza procesele digestive.
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- Oxigenarea creierului are efecte pozitive asupra proceselor intelectuale,
amelioreaza starile anxioase si depresive. Prin producerea de endorfine
sunt diminuate durerile la nivelul structurilor solicitate, se obtine o stare de
confort fizic si psihic.

- Optimizeaza miscarile respiratorii si debitul ventilator, creste consumul de
oxigen si amplitudinea respiratiei. Cresterea intensitatii efortului oferd
conditii de Tmbunatatire a puterii si a capacitatii aerobe.

- Genereaza bradicardie in repaus, cresterea debitului cardiac, hipertrofie
ventriculard, scaderea valorilor tensiunii arteriale sistolice, reducerea
riscurilor producerii atacurilor de cord, combaterea varicelor, deschiderea
unui numar sporit de capilare din musculatura solicitatd in efort, creste
fluiditatea sangelui.

- Programarea sedintelor de alergare dimineata, Thainte de Tinceperea
programului de lucru — daca acest lucru este posibil — asigura incarcarea
energeticd a organismului si rezolvarea mai eficientd a sarcinilor pe
parcursul zilei de munca, prin cresterea capacitatii de concentrare.

- Expunerea sistematica la factorii de calire ofera conditii de crestere a
imunitatii organismului, joggingul poate fi privit ca un medicament gratuit
si cu eficientd garantata.

- Permite renuntarea la fumat si combate cu succes efectele negative ale
acestui viciu, reduce incidenta diferitelor tipuri de cancer si nivelul
colesterolului LDL.

- Contribuie cu succes la eliminarea tesutului adipos si mentinerea masei
corporale n limite normale.

- Alergarea la altitudine de peste 1200/1500 de metri are efecte favorabile
asupra capacitatit de efort, prin conditiile de hipoxie fiind stimulatd
producerea de eritrocite/globule rosii, cu rol in fixarea si transportul

oxigenului la tesuturi.

3. Agua Jogging / Jogging acvatic

Este o varianta de deplasare in apa adanca — folosind de regula bazinele
de inot sau piscinele — fara existenta sprijinului fix la nivelul picioarelor,
corpul fiind aproape integral cufundat in apa, iar capul este mentinut la

suprafatd. Nu trebuie confundat cu alergarea n apa scazuta pana la nivelul
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gleznelor sau genunchilor, dar nici cu gimnastica acvaticd/aquagym, care
implica alte miscari specifice.

Asigurd o buna protectie a articulatiilor si grupelor musculare — spre
deosebire de joggingul pe uscat — datorita faptului ca mediul acvatic reduce
forta gravitationala si presiunile puternice exercitate asupra aparatului 0steo-
articular si ligamentar, dar rezistenta opusa de apa este superioara celei a
aerului — de aproximativ 12 ori — si poate conduce la solicitari functionale
puternice.

Mentinerea flotabilitatii si a verticalitatii corpului n apa este facilitatd

de purtarea unor dispozitive speciale: costume, centuri, manusi, pantofi etc.,

recomandate in special Incepatorilor, dar la care cei avansati pot renunta

Fig. 43 Echipament special de jogging acvatic https://cdn.runsociety.com/wp-
content/uploads/2014/08/17231619/Aqua-Jogging-2.jpg

Tehnica de alergare in apa este similara celei pe uscat, dar mediul
specific impune modificarea/adaptarea acesteia, pentru cda mentinerea
verticalitatii este mai dificild, din cauza ridicarii centrului de greutate al
copului la nivelul plamanilor. Se evitd Inclinarea accentuata a trunchiului si
umerilor inainte, amplitudinea miscarilor membrelor inferioare este
accentuata in plan vertical, coatele formeaza un unghi drept, pumnii nu ies
la suprafata din planul apei.

Avantajele jogginqului acvatic:
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Reduce sau elimind starile depresive, anxioase, tensiunea nervoasa $i
musculara, creste nivelul de relaxare.

Faciliteaza circulatia sangelui si n special intoarcerea venoasa, datorita
presiunii hidrostatice exercitate asupra musculaturii.

Confera alta paletd de senzatii proprioceptive asupra miscarilor si corpului
n integralitatea sa.

Temperatura variabild a apei produce vasoconstrictie sau vasodilatatie,
stimuland termoreglarea.

Poate fi considerat si folosit ca mijloc terapeutic, reabiliteaza functii si
structuri afectate de diferite traumatisme, reduce inflamatiile.

Asigurd un nivel superior al fitnessului functional, fiind indicat chiar
sportivilor de performantd care nu pot relua pregdtirea prin mijloace
specifice, de teama recidivelor diferitelor afectiuni.

Permite un consum energetic ridicat, arde depozitele de lipide si elimina
toxinele, fiind indicat persoanelor cu exces ponderal.

Poate 1nlocui sau completa cu succes activitdtile fizice bazate pe eforturi

similare, mentinand ridicata capacitatea aeroba.

4. Aqua-gym /Aqua-aerobic / Gimnastica in apd

Reprezintd o adaptare a exercitiilor aerobice executate in mediu
acvatic, fiind caracterizatd de accesibilitate si eficientd in privinta efectelor
pe multiple planuri, indiferent de varsta, sexul si nivelul de fitness al
practicantilor. Exercitiile utilizate sunt variate, fiind selectate din fitness,
aerobic, dans sau inot: impingerea sau lovirea apei pe diferite directii,
miscari utilizand greutati sau obiecte din burete, rotari de brate, balansarea
membrelor inferioare, fanddri in diferite planuri, sarituri si treceri in
ghemuit, ridicdri ale genunchilor, exercitii de stabilitate si flexibilitate, mers
si alergare in apd, deplasari laterale sau cu spatele, miscari combinate de
brate si picioare, ridicarea picioarelor inapoi cu palmele sprijinite pe
marginea bazinului.

Activitatea — deseori realizatd in grup si pe fond muzical — este
coordonatd de un instructor plasat in afara bazinului, care explica si
demonstreaza structurile care trebuie executate, alternand actiunile de

intensitate ridicatd cu cele de relaxare. Durata medie a activitatilor este
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ege ey

de intensitatea si dificultatea deprinderilor motrice executate.

Exercitiile sunt programate cu atentie sau interzise celor cu boli

cardiace, respiratorii sau epilepsie.

Fig. 44 Actiuni specifice gimnasticii in apa / http://www.actiumagazine.cat/wp-
content/uploads/2015/01/AQUAGYM.jpg

shutterstock.com - 670181815

Fig. 45 Aquagym cu obiecte / https://image.shutterstock.com/image-photo/aqua-aerobics-
healthy-water-sport-260nw-670181815.jpg

Beneficiile gimnasticii in apad.

- Exercitiile Tn apa evitd presiunile puternice asupra coloanei vertebrale si

asupra articulatiilor, stimuleaza drenajul limfatic.
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Accesibilitatea activitatilor le face recomandate si persoanelor aflate in
situatii speciale: graviditate, afectiuni articulare si ligamentare, osteoporoza,
reumatism, deficiente ale coloanei, insuficientd arteriald si venoasa,
tulburari afective, insomnii etc.

Activitatile desfasurate 1n apd reprezinta o forma de hidromasaj, cu influente
benefice asupra circulatiei, reducerea tensiunii arteriale, consum caloric
ridicat, combaterea celulitei si a obezitatii, eliminarea starilor de surmena.
Acomodarea cu apa va creste nivelul de incredere in sine si va determina
pentru multi participanti orientarea catre diferite stiluri de Tnot, cu solicitari
complexe asupra organismului.

Riscul de accidente sau inec este limitat, exercitiile se desfasoara in zone cu
apd mai putin adanca decat in cazul aqua joggingului.

Solicita toate grupele musculare, exercitiile propuse au efecte asupra fortei
dinamice, rezistentei musculare si cardiovasculare, coordonarilor si
Exercitiile sunt non-traumatice, efortul este accesibil si celor cu probleme
articulare, care vor si evite riscurile de accidentare existente 1n alte variante

de activitati sportive.

5. Ciclismul

Aceasta forma de activitate fizica a cunoscut o dezvoltare puternica
Tn ultimele decenii, iar un numar tot mai mare de oameni utilizeaza bicicleta
zilnic. Evolutia tehnologica a permis construirea diferitelor tipuri de
biciclete, in conformitate cu activitatile diversificate care pot fi realizate cu
ajutorul ei. Functiile ciclismului sunt variate, de la un simplu hobby, la
factor de relaxare si reducere a tensiunilor, pand la abordarea ca simplu
mijloc de transport. Tarile dezvoltate au constientizat valoarea utilizarii
bicicletei ca factor important de reducere a poluarii chimice si fonice, fiind
varianta favoritd aleasa de populatie pentru deplasarea la/de la locul de
munca.

Avantajele si efectele pozitive ale ciclismului:

- Ofera mobilitate si viteza mare de deplasare pe distante variabile, prin
comparatie cu mersul si alergarea.

- Este o varianta foarte ieftina si accesibila, nu impune plata unor taxe si
impozite, nu genereaza probleme legate de parcare.
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- Protejeaza mai bine articulatiile membrelor inferioare — prin comparatie cu
joggingul — si tonifica musculatura membrelor inferioare.

- Efecte favorabile asupra manifestarii echilibrului, vederii periferice,
orientarii in spatiu, capacitatii de a lua rapid decizii si de a anticipa.

- Asigurd solicitari functionale variabile, arde caloriile, contribuie la
detoxificarea organismului, reduce efectele imbatranirii, asigura un somn
de calitate.

Dezavantajele si riscurile ciclismului:

Expunerea ridicatd la factorii de poluare din marele orase sau zone
industriale

Pericol de accidente rutiere — echipamentul de protectie si purtarea castii
constituie reguli de baza, aldturi de utilizarea pistelor special create pentru
biciclisti si evitarea zonelor cu trafic intens.

Disconfort la nivelul posteriorului generate de utilizarea excesivd sau
ajustarea gresitd a bicicletei — in special a distantei dintre sa si pedale, cand
membrul inferior nu este perfect intins pana la pedald, iar saua nu este
orientatd paralel cu solul — ceea ce poate duce la pozitie gresitd a
trunchiului si tensiuni musculare la nivelul spatelui si zonei gatului.
Genunchiul poate fi usor flexat atunci cand piciorul este prins in pedala.
Inaltimea ghidonului va fi cu cel mult 10 cm sub sa, pentru bicicletele de
asfalt, si cu 4-5 cm sub aceasta pentru bicicletele de teren accidentat,
pentru acest caz fiind intalnitd si situatia in care nu existd diferente de
indltime intre sa si ghidon. Folosirea ghidoanelor curbate sau instalarea
coarnelor pe cele drepte faciliteazd deplasarile de lunga durata. Mainile
intinse pe ghidon trebuie sa prezinte o usoara flexiune la nivelul coatelor.
Pozitia ideald a trunchiului este cea la un unghi de 45 de grade, iar latimea
optima a ghidonului sa fie egala cu latimea umerilor ciclistului. Pedalarea
corectd si eficientd impune rotirea acestora circular, evitand ridicarea si
apasarea doar pe un sector limitat al miscarii. Ridicarea de pe sa si
pedalarea in picioare sunt indicate atunci cand se doreste accelerarea si
depasirea sau urcarea rampelor, cu toate cd impune un consum energetic

ridicat si este mai obositoare decat deplasarea 1n sa.

Ciclistii sunt expusi la un risc mai ridicat de osteopenie in extremitatea
inferioard a coloanei vertebrale, prin comparatie cu alte ramuri de sport,

din cauza faptului ca zona respectiva este mai putin solicitatd. Cei care
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practicdi mountain bike au o densitate osoasd superioard ciclistilor de
sosea, prin natura solicitarilor specifice acestor trasee, conform

https://www.ciclism.ro/2012/05/poate-avea-ciclismul-efecte-negative-
asupra-oaselor/.

Fig. 46 Ciclism pe sosea cu pozitionare in sa
https://www.arkansas.com/!images/bicycling/ar16 roadcycling visualnav_01.jpg

© Nigel Welch

Fig. 47 Ciclism pe sosea cu ridicare din sa pe faza de catarare
https://i.pinimg.com/originals/13/c9/a8/13c9a80b8ed8e15bb4a38eaafa0c575b.jpg

6. Cicloturismul
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Tarile din Europa occidentala sprijind puternic aceasta varianta a
turismului cu bicicleta, desfasuratd prioritar in vacante si la finalul
sdptamanilor de lucru, prin prisma beneficiilor oferite: explorarea unor
locatii noi, petrecerea placuta a timpului liber in natura, posibilitatea de a
observa flora si fauna locali, ameliorarea vizibila a conditiei fizice. In
Romania exista potential de dezvoltare a cicloturismului, datoritd reliefului
variat, frumusetii peisajelor, prezentei obiectivelor de interes si costurilor
relativ reduse legate de cazare/campare, prin comparatie cu alte tari.

Desfasurarea sa impune insa respectarea unor cerinte de baza:
pregatire fizica bund, cunostinte de geografie si orientare, bicicletd verificata
tehnic si bine echipatd, abilitati tehnice de remediere a defectiunilor
posibile, notiuni de acordare a primului ajutor. Dezavantajele sale sunt
legate de variatiile de temperatura si conditii meteo, efortul de lungad durata
si dificultatea sa pentru unii membri ai echipajului, volumul de bagaje

transportat este limitat prin comparatie cu vehiculele motorizate.

care a bagajelor pentru cicloturism
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/en/e/e7/Thorn.nz.JPG

Bicicleta pentru cicloturism are o constructie aparte, fiind mai
robustd decat una clasica, pentru a suporta incdrcatura suplimentard si a

oferi stabilitate, conform https://www.ciclism.ro/2011/01/bicicleta-de-

cicloturism/ _si  https://www.freerider.ro/tipstricks/cicloturism-preqgatirea-
bicicletei-4998.html.
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Distanta dintre roti/ampatamentul este mai mare, ca si cea dintre
pedale si roata din fata, roata din spate poate fi construitd din jante mai
solide si cu un numar suplimentar de spite, furca fatd este mai inclinata.
Portbagajul este preferabil din aluminiu, pentru a indeplini exigentele legate
de rezistentd si masad redusd. Apardtorile de noroi si cauciucurile mai late
sunt importante, iar o conditie obligatorie este prezenta dispozitivelor de
prindere a bidoanelor cu apa. Se evita plasarea gentilor — confectionate din
materiale impermeabile — excesiv pe partea din spate, fiind indicata
echilibrarea lor, situatia fiind similara pentru distribuirea acestora pe partile

laterale, conform fig. 48.

7. Mountain bike

Aceastd forma de miscare — utilizand biciclete special construite si
echipate/tip off road — satisface in mare masura nevoia de adrenalind a celor
cu spirit de aventurd bine dezvoltat. Presupune parcurgerea unor trasee
montane neasfaltate, pe suprafete variate ca structura si Inclinare: pamant,
pietris, bolovani, stanci, noroi, iarbd, frunze etc. Deplasarea cu aceste
biciclete solicitd manevrabilitate si echilibru, simt al orientarii, decizii
rapide, stdpanire de sine, agilitate, forta, rezistentd si viteza, echipament
special pentru protectia corporala — ochelari, casca, costum special pentru
asigurarea integritatii articulatiilor.

Limitarea accidentelor presupune o bund cunoastere a propriilor
aptitudini si neangrenarea pe trasee cu grad de dificultate prea ridicat, dar si
utilizarea unor biciclete adaptate tipului de solicitare. Acestea prezinta
caracteristici diferite fatd de cele utilizate pe asfalt: jante puternice si
cauciucuri late, cadru mai mic, cu tubulatura largd si armatd, furcd mai
groasd, frane cu discuri hidraulice supradimensionate, deseori sunt utilizate
biciclete full suspension/FS pentru amortizarea socurilor.

Chiar daca exista un impact negativ asupra mediului — constructia
de rampe, amplasarea de obstacole, deteriorarea solului si a vegetatiei —
acesta este considerabil mai redus, prin comparatie cu probleme generate de
folosirea vehiculelor cu motor.

Abordat din punct de vedere competitional, in mountain bike sunt

intalnite urmatoarele variante de concursuri, conform
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https://www.freerider.ro/mag/care-sunt-disciplinele-de-mountain-bike-
843.html:

- Enduro: presupune parcurgerea unor trasee pe etape, cu distante cuprinse
intre 1-4 km, in care se alterneazd momentele de urcare cu cele de
coborare. Doar etapele sunt cronometrate, parcurgerea distantelor dintre
acestea avand impus un timp limita.

- Downhill: implicad doar coborarea pe pante contracronometru, cu viteza
ridicatd, depasind prin salturi lungi cu bicicleta diferite obstacole
amplasate pe traseu. Este o activitate riscanta, bicicletele sunt foarte
scumpe si necesitd amortizoare pe fatd si spate. O variantd o reprezintd
concursurile de Freeride, unde concurentii pot alege din mai multe

variante de parcurgere a traseelor prevazute cu obstacole.

Fig. 49 Bicicleta in concurs Downhill
http://freecaster.tv/media/blog/images/isadownhill.jpeg

- Cross Country: in aceastd variantd sunt parcurse trasee lungi si foarte
lungi, de 40-50-80 km, cu complexitate variabild, presupunand urcari si
coboréri de inclinatii variate pe poteci de munte, drumuri forestiere etc.
Startul coincide cu locatia de sosire, in situatia in care cele doud puncte
sunt diferite competitia se numeste maraton.

- Trial: include catarari cu bicicleta speciala — care are cadrul de inaltime
redusa — pe diferite obiecte — cutii, paleti, masini/caroserii, Stanci,
trunchiuri de copac — iar concurentul trebuie sa atinga solul cat mai putin

timp.
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-4 Cross: presupune organizarea de concursuri eliminatorii de cate 4
concurenti, care pleaca simultan pe traseu, castigatorul fiind inclus Intr-0
noud serie de 4 concurenti.

- Dirt Jump: prezintd un traseu foarte scurt cu rampe pentru sarituri, in
timpul carora se executa diferite trick-uri pe bicicleta. Bicicletele au o
constructie speciald, cu suspensie fatd si cadru rigid, materialul preferat

fiind otelul, pentru a rezista la socurile de impact repetate.

A 1

Fig. 50 Demonstratie de Dirt Jump
https://nsmb.com/media/original _images/6_TSUpslb.jpgKeepThistrueTB _iframetrueheight

430width700
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ig. 51 Demonstratie de Trial bike
https://i.pinimg.com/originals/74/46/29/7446296d471dcc4f9d91eeaf8d3fdcee.jpg

8. Spinning

Activitatea respectiva se bazeazd pe utilizarea unor biciclete
stationare de interior, care au o constructie speciala, ce le permite adaptarea
rezistentei pedalierului in functie de intensitatea doritd. Reglarea bicicletei
se face individual, in vederea evitdrii suprasolicitdrii articulatiilor
membrelor inferioare si a coloanei vertebrale. Efortul este dominant aerob,
actiunile de pedalare se fac pe ritm muzical, actiunile sunt de cele mai multe
ori desfasurate in grup, sub comanda unui instructor de specialitate.
Pedalierul permite miscarea liberd a rotii si dupd ce actiunea de pedalare a
ncetat.

Constructia bicicletei permite reprize de pedalare in picioare,
situatie ce asigura solicitdri musculare si functionale ridicate. Durata medie
a sedintelor de spinning este de 40-50 minute, fiind precedate de o Incélzire
a musculaturii si ligamentelor prin exercitii tip stretching. In partea
fundamentala intensitatea pedalarii este variabild, alternandu-se intervalele
de solicitare intensa cu cele de solicitare mai redusa. Pozitionarea mainilor
pe capetele ghidonului, pe axul central al acestuia, sau pedalarea din
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picioare cu o mana pe ghidon, permit o diversificare a pozitiilor de lucru si

solicitarea variata a grupelor musculare.

Fig. 52 Sedinta de spinning / https://hips.hearstapps.com/hmg-
prod.s3.amazonaws.com/images/1/spin-class-lifetime-fitness-1518551499.jpg?resize=480:*

Avantajele oferite de spinning:
Consumul caloric este ridicat, o sedinta standard conduce la un consum de
cel putin 400-500 calorii.
Reglarea masei corporale, reducerea colesterolului, combaterea celulitei,
cresterea densitatii osoase.
Definirea musculaturii fesiere, a coapselor si gambelor, solicitdri localizate
la nivelul musculaturii abdominale.
Eliminarea toxinelor, pentru ca transpiratia este puternic stimulata.
Este mai atractiv, motivant si eficient decat pedalarea solitara, fara muzica
sl instructor.
Faciliteazd testarea si depistarea limitelor individuale, atunci cénd

continuarea pedalarii impune limitarea rezistentei de lucru.

8. Patinaj pe role

Aceasta forma de miscare are o priza tot mai mare in randurile tinerilor.
Este accesibild si atractivd, Inlocuieste cu succes patinajul pe gheatd, poate fi
realizata impreunad cu grupul de prieteni sau cu familia. Nu impune conditii de
mediu speciale — se poate practica pe trotuar, asfalt, parcuri, locatii cu pante si

rampe — fiind totusi de evitat zonele prea umede, gropile, baltile, noroiul,
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nisipul etc. Impune In schimb o mare atentie la celelalte persoane din jur si
adaptarea vitezei de deplasare in functie de acestea.

Patinele cu role — quad — au dispuse cate 2 perechi de role pe fatd/spate,
fiind destinate copiilor si Incepatorilor, datorita stabilitatii si sigurantei oferite,
dar prezinta probleme la trecerea de la un tip de suprafata la altul. Patinele cu
role in linie sunt mai greu de utilizat pentru incepatori, au constructia si
dimensiunea rolelor in functie de scopul pentru care au fost proiectate si
impun mai multd exersare pentru stapanirea tehnicii de deplasare. Cele cu sina
mai scurtd au si 0 manevrabilitate superioara.

Este recomandatd purtarea echipamentului de protectie adecvat: casca,
genunchiere, cotiere, palmare. Invitarea tehnicii de oprire si intoarcere este
primul pas important 1inaintea asimilarii deprinderilor de deplasare.
Stabilizarea echilibrului se obtine prin flexarea genunchilor si coborarea
centrului de greutate, corpul avand o pozitie ghemuitd. Viteza de deplasare va
fi adaptatd la conditiile existente si la experienta personald, cu atentie la
coborarea pantelor. Problemele pot aparea la schimbarile rapide de directie sau
la opriri bruste, 1n special la articulatiile gleznelor si genunchilor, iar in caz de

cazaturi este afectatd mai des articulatia cotului.

i

Fig. 53 Echipament specific patinajului pe role / http://www.slickwillies.co.uk/blog/wp-
content/uploads/2014/11/11751 10150827794583837_ 1486066546 n.jpg

Beneficiile patinajului pe role:
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- Stimularea puternici a musculaturii abductorilor si adductorilor, prin
natura tehnicii de deplasare.

- Combinarea deplasdrilor pe diferite directii — inainte, inapoi si
intermediare — intareste musculatura si tendoanele, iar balansul bratelor
tonifica musculatura trenului superior.

- Tensiunile la nivel articular sunt mai reduse decat in cazul alergarilor, fiind
recomandat si celor supraponderali.

- Puternice efecte de relaxare mentala, daca este practicat intr-un mediu
natural placut.

- Activitate distractivd si care faciliteazd socializarea, atunci cand este
practicat in grup.

- Ocolirea diferitelor obstacole, deplasarea cu spatele, miscérile de agilitate
ofera conditii de dezvoltare a coordonadrii si echilibrului.

- Optimizeaza capacitatea de rezistenta aeroba, atunci cand este practicat pe
distante lungi si cu o frecventd constanta, consumul caloric poate fi ridicat
in cazul unor intensitdti superioare.

- Miscérile specifice imbunatatesc reflexele, solicitd concentrarea si

distributivitatea atentiei, expresivitatea si simtul artistic.

9. Skatebord

Este considerat o forma originala de deplasare cu ajutorul unei
placi prevazute cu rotile, cu ajutorul careia se poate aluneca rapid pe
suprafete variate, in scop de agrement sau competitional. Activitatea se
desfagoara pe strdzi, trotuare, aleile din parcuri sau zone special
amenajate/Skatepark-uri. Poate fi interpretat si ca o forma de arta, ca urmare
a miscarilor spectaculoase/trick-uri care pot fi realizate, in special, n
concursurile de Freestyle Skateboard.

Deceniile trecute au fost caracterizate de un numar ridicat de
accidente semnalate 1n randul practicantilor de skateboard, iar acest aspect a
condus la un regres in mediatizarea sa si implicarea populatiei in acest gen
de activitate, dar anii 90 si debutul noului mileniu au adus o revigorare
evidenta, in special 1n randurile tinerilor. Dimensiunile placilor si ajustérile
aduse acestora se fac in concordanta cu scopul lor: deplasare pe strada,
vitezd sau realizarea trick-urilor spectaculoase. O varianta de placa este

longboard, cu lungime, latime si roti de diametru superior placilor standard,
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care permit atingerea unor viteze superioare, ofera un bun echilibru, sunt
mai facile in privinta abordarii virajelor, absorb mai bine socurile generate

de deniveldri, dar nu sunt atdt de manevrabile pentru miscari complexe si

dificile.

Fig. 54 Freestyle Skateboard
https://data.whicdn.com/images/124457403/original.jpg

Deplasarea presupune impulsia cu un picior la nivelul solului,
celalalt fiind asezat pe placa. Se tine cont ca deplasarea este facilitata in
pantd de gravitatie. Pozitia pe placa trebuie sd fie echilibrata si confortabila,
cel mai des fiind recomandatd plasarea picioarelor deasupra rotilor.
Incaltimintea pentru skateboard este speciala, cu tilpi ce conferd o aderenti
ridicata pe placd, iar echipamentul si mijloacele de protectie sunt similare
celor din patinajul pe role. Schimbarea directiei presupune inclinarea placii
pe traiectoria doritd, corpul si umerii se rasucesc catre aceasta, greutatea
corpului se lasd pe calcaie sau varfuri. Flexarea genunchilor asigura
stabilitatea corpului, dar mai ales amortizarea imperfectiunilor suprafetei de
rulare. Oprirea se poate realiza In mai multe moduri: prin sariturd de pe
placa, prin asezarea piciorului dinapoi pe sol, prin ridicarea pe rotile din

spate, pana cand partea posterioara a placii atinge solul.
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Fig. 55 Deplasare pe sosea cu longboard / https://www.extremeaddict.ro/wp-

content/uploads/2010/08/longboarding.jpg

O varianta adaptata anotimpului rece este snowboard-ul, denumit
deseori si surf pe zapada. Presupune alunecarea pe o placa adaptata, cu
picioarele prinse in legaturi, dimensiunile placii fiind foarte mari prin
comparatie cu cele ale skateboard, fiind recomandate lungimi de 90% din
valoarea inaltimii practicantului. Sunt mai multe tipuri de concursuri, cele
mai des intdlnite se referd la slalom urias in paralel — unde se concureaza
simultan pe perechi, prin coborare pe portiuni identice, cu ocolirea portilor
amplasate pe traseu — si half pipe — care presupune deplasari alternative pe
un traseu amenajat sub forma de semicilindru, concurentii sdrind peste

nivelul superior al zidurilor, executand acrobatii in aer si apoi revenind.
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Fig. 56 Concurs de slalom urias Tn paralel / https://cdn
cdn.com/thumbor/qipJugBUc6F2eV XgllaGtsQ3zPA=/0x0:3000x2000/1200x800/filters:foc
al(1260x760:1740x1240)/cdn.vox-
cdn.com/uploads/chorus_image/image/58636629/634874378.jpg.0.jpg

3 63t 3 SR \>
Fig. 57 Concurs de half pipe /
https://imagesvc.timeincapp.com/v3/fan/image?url=https://fansided.com/wp-

content/uploads/getty-images/2018/02/889040978-2017-u-s-snowboarding-grand-prix-at-
copper-halfpipe-snowboarding-finals.jpg.jpg&

10. Pentanque-Boules

Joc cu originea 1n sudul Frantei, extrem de popular in zona

Marsiliei, dar si in alte tari din Europa — unde este practicat si sub alte
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denumiri — este foarte atractiv si accesibil pentru toate categoriile de
populatie. Suprafata de joc trebuie sd fie plana, fiind acceptate terenuri din
iarba, pamant, pietris maruntit, dar sunt contraindicate cele din nisip sau
care prezintd obstacole. Presupune utilizarea unei bile mici din lemn, cu
diametru de aproximativ 3 cm, numitd bild de referintd/purcica, fiind
coloratd pentru o mai buna vizibilitate si cel mult 12 bile metalice mai mari,
cu masa intre 650-800 grame. Variantele de concurs sunt 1 la 1 cu trei bile
pentru fiecare concurent, 2 echipe de 2 concurenti cu acelasi numar de bile,
sau 2 echipe de 3 concurenti, cu 2 bile alocate pentru fiecare concurent.
Bilele din set au modele similare sau identice pentru fiecare echipa, pentru a
putea realiza usor departajarea acestora, conform

https://activitateafara.ro/ghid-de-activitati-afara/activitati-afara/petanque-

boules/.

Zona de lansare a bilelor este un cerc cu diametrul de 35-50 ¢cm, din
care jucatorii nu au voie sa iasa in timpul aruncarii. Prima data este lansata
bila din lemn la o distanta cuprinsa intre 6-10 metri, de un jucator al unei
echipe, prin tragere la sorti, care arunca apoi si o bila metalica, cat mai
aproape de aceasta. Nu se accepta ca bila din lemn aruncata prima sa fie mai
apropiatd de 1 metru fata de diferite obstacole: bolovani, copaci, ziduri etc.
Urmeaza apoi o incercare acordatd celeilalte echipe. Cei care nu sunt la
conducere — adica au bila metalica proprie mai departata de bila de lemn -
vor continua sda arunce, pana cand una dintre bilele lor va ajunge la o
distantd mai mica fatd de bila de referintd/din lemn, prin comparatie cu
pozitia bilei adversarilor. Urmeaza apoi echipa adversa si jocul continud
respectand aceastd regula, pand cand sunt epuizate toate bilele metalice.
Castigd repriza de aruncari, echipa care are la final cat mai multe bile
metalice la 0 distanta mai mica fatd de bila din lemn, prin comparatie cu
plasamentul bilelor adversarilor. Pentru fiecare bila metalica plasata cat mai
aproape de bila de referintd, echipa castigitoare primeste un punct, apoi
jocul se reia si este declaratd castigatoare echipa care strange prima 13
puncte. Pentru masurarea distantelor dificil de apreciat cu ochiul liber se
utilizeaza metrul. Suprafata de joc influenteaza tehnica, respectiv lungimea
si inaltimea aruncdrilor, acestea fiind executate din articulatia pumnululi, cu

dosul palmei orientat catre sensul de aruncare.
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Jocul implicd coordonare ochi-ména, capacitate de concentrare si

apreciere a distantelor, strategie In abordarea aruncdrilor, miscari precise,

faciliteaza socializarea si elimina stresul.

Fig. 58 Dispunerea bilelor metalice in functie de bila rosie de referintd in pentanque

https://i2-
prod.examiner.co.uk/incoming/article8004618.ece/ ALTERNATES/s1227b/JS49471122.ipg

11. Slackline

Aceasta activitate presupune deplasarea in echilibru si chiar
efectuarea unor miscari cu caracter acrobatic, utilizand o chinga elastica cu
latimea cuprinsd intre 2,5 si 5 cm, care este bine tensionatd intre doua
puncte de prindere stabile — stalpi, copaci etc. Solicitd la nivel inalt
echilibrul, capacitatea de concentrare si stapanirea de sine, trick-urile
realizate fiind considerate o forma de arta. Se poate practica la interior si In
aer liber. Partea lata a benzii ofera o bund suprafatd de sprijin pentru
picioare si prezintd avantajul cd nu se rasuceste, ca in cazul sforilor.
la intinderea ei se recomanda protejarea scoartei copacilor de care se face
ancorarea. Intinderea chingii trebuie realizatd astfel incat aceasta si nu
atingd solul atunci cand executantul se deplaseaza pe ea in partea
centrald/punctul de curburd maxima. Pentru incepatori este recomandatd
deplasarea pe distante scurte, de 3-5 metri, iar indltimea la care se ridica

chinga nu va depasi un metru, pentru evitarea accidentarilor si descurajarea
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executantilor, conform http://sfaturi.decathlon.ro/ce-este-slackline-ul/ si

http://slacklineinternational.org/wp-
content/uploads/2017/07/FAQ slackline print ro-web.pdf.

Fig. 59 Deplasare pe coarda elastica https://www.saalbach.com/fotos-

marketing/sommer/oudoor-activ/slackline-park/image-thumb 135928 box-
img/saalbach-sommer-outdoor-slacklinepark-003.jpeq

Chiar daca este perceput ca fiind dificil pentru incepatori, prin
exersare progresele devin vizibile, iar actiunile de deplasare accesibile.
Deplasarea se face descult sau cu incdltiminte care are talpa platd si
presupune contactul unui singur picior pe chingd, pe toata talpa, care este
orientatd cu varful pe lungimea chingii, genunchiul este flexat. Celalalt
membru inferior este orientat usor in lateral, bratele ridicate si intinse lateral
pentru echilibrare. Corpul trebuie sa fie relaxat, orice incordare excesiva,
cumulatda cu coborarea mainilor sub axul bazinului vor conduce la
dezechilibrarea rapidd. Pasii sunt mici si controlati, viteza de deplasare
redusa, privirea nu este orientata in jos, ci obligatoriu Thainte.

Pentru avansati, benzile pot fi intinse pe lungimi mai mari si la
indltimi ridicate, chiar peste cursuri de ape. Jumpline este varianta ce
impune un nivel superior de pregatire, in care se realizeaza trick-uri, cu

revenirea executantului in echilibru pe chinga.
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Fig. 60 Demonstratie de jumpline /
http://3.bp.blogspot.com/-RxZhORFkdDk/VXBjHFK1M-I/AAAAAAAAC-
Q/LgaG9lvduRM/s1600/254 130629.Slack NG%2Blogo.jpg

12. Ultimate Frisbee

Aceastd activitate sportiva presupune echipe de 7 jucatori in care
pot activa simultan fete si baieti, este non-contact si are ca particularitate
solutionarea fazelor litigioase prin auto-arbitrare. Terenul de joc are
dimensiunile de 64 X 37 metri, cu douad zone de marcaj la extremitati,

numite teren de tinta sau End-zone, conform fig. 61.

Fig. 61 Dimensiunile si zonele terenului de Ultimate Frisbee / http://nlp.hr/wp-
content/uploads/2017/03/teren.png

Jucatorii echipei aflate 1n atac trebuie sa paseze un disc intre ei, iar
in situatia In care acest lucru este reusit in terenul de tinta advers, atunci

echipa respectiva marcheaza un gol. Cel care este Tn posesia discului nu are
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voie sda se miste si trebuie sa-l paseze unui coechipier in cel mult 10
secunde. Pasele interceptate de adversari, cele care trimit discul in afara
terenului sau pe sol vor determina pierderea posesiei, iar echipa adversa
trece in atac. Pauza dintre cele 2 reprize de joc este acordatd dupa ce una
dintre echipe ajunge prima la 9 goluri, iar jocul este incheiat cand echipa
invingatoare totalizeaza prima 17 goluri. Sunt permise 2 momente de time-
out pentru fiecare echipd/reprizd, cu durata de 2 minute, conform

http://ultimatefrisbee.ro/despre-ultimate/requlile-jocului/.

Fig. 62 Foto Ultimate Frisbee /
https://playrsclub.com/wp-content/uploads/2016/04/how-to-play-ultimate-1050x600.jpg

13. Footbag/Hacky Sack

In America de Nord este popular si are o arie larga de rispandire.
Jocul are mai multe forme de practicare. Varianta individuald presupune
mentinerea unei mingi speciale in aer, prin lovituri succesive cu orice
suprafatd a corpului, mai putin cu bratele, miscarile fiind spectaculoase si
ajungandu-se pentru avansati la adevarate jonglerii in concursurile de
Footbag Freestyle, cand actiunile se executd pe muzica si necesitd
coordondri deosebite. Se poate juca si colectiv, participantii fiind dispusi in
cerc si lovind succesiv mingea de la unul la celalalt. Mingea este frecvent
confectionata din tesatura, are un diametru de 4,5-5 cm, o greutate de
aproximativ 50 grame, fiind umplutd cu nisip sau bile mici. Ea este
manevratd in special cu varful, interiorul si exteriorul piciorului, iar
echipamentul purtat trebuie sa fie lejer, pentru a permite libertatea

actiunilor.
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Concursurile de Footbag Net presupun actiuni similare tenisului cu
piciorul, fileul fiind ridicat la 1,5 metri 1ndltime. Jocul de 1x1 permite 2
lovituri succesive, cel de 2x2 permite 3 lovituri succesive pentru fiecare

echipa, iar miscdrile sunt extrem de spectaculoase si dificile, bazate pe

saritura, foarfeca etc., conform https://footbag.wordpress.com/.
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Fig. 63 Foto Footbag Freestyle
https://i.pinimg.com/736x/fc/45/89/fc45890806ea4c0c0b6b3d7al 7fd14e6--travel-gifts-
hanna.jpg

Fig. 64 Foto Pasarea mingii in cerc
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mat=2500w

Fig. 65 Foto Footbag Net
http://farm6.static.flickr.com/5212/5494545719 3a73e0de85.jpg

14. Tenis cu piciorul/Fotbal tenis

Este un joc accesibil cu mare priza la tineri, care dezvolta si solicita
abilitati tehnice superioare. Poate fi jucat pe echipe la simplu, dublu sau
triplu, in primele doua cazuri dimensiunile terenului sunt de 8,2x12,8 metri,
n ultimul 8,2x18 metri, iar inaltimea fileului este 110 cm fatd de sol.
Circumferinta mingii este de 68-71cm, cu o masa de 396-453 g, conform

http://www.fotbaltenis-razvan.ro/pages/main/regulament.html.

Se joacd dupa sistemul 2 seturi castigate din 3, numarul de puncte
la care se termina fiecare set este de 11, dar diferenta trebuie sa fie de cel
putin 2 puncte in fiecare set, pentru echipa care il castigd. Pauza acordata
intre seturi este de 1 minut. Serviciul se executd doar din suprafata aflata
inapoia liniei de baza, mingea trebuie sa cada In zona de serviciu a terenului
advers. Dacd la serviciu mingea atinge fileul si cade in jumatatea de teren
adversa, acesta nu se repetd. La concursurile de simplu, este permisa
atingerea mingii de doud ori la rand. Nu este permisa atingerea mingii cu
bratele, jucdtorii nu au voie sd atingd fileul. La dublu sau triplu, daca

jucatorul unei echipe este eliminat, acesta poate fi inlocuit, la simplu acest
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lucru este imposibil si meciul este pierdut. Jucatorii unei echipe sunt obligati

sd poarte acelasi tip de echipament.

Fig. 66 Competitie de tenis cu piciorul
http://arenabihoreana.ro/wp-content/uploads/2018/04/IMG_6181.jpg

15. Badminton

Jocul poate fi practicat pe un teren cu dimensiunile de 13,4x5,18 m
la simplu si de 1,4x1,1 m la dublu, suprafata de joc fiind Impartitd in doua
zone egale de un fileu cu plasa, ridicat la 1,55 m de la sol pe extremitati si la
1,52 m pe partea centrald. Actiunile urmaresc lovirea unui fluturas —
confectionat din materiale sintetice sau naturale — cu racheta, urmarind
trimiterea sa peste fileu 1n terenul advers, la aterizarea pe sol in jumatatea
adversarilor, echipa care a expediat fluturasul primeste un punct. Sunt
interzise si sanctionate cu pierderea unui punct urmadtoarele actiuni:
atingerea fileului cu racheta sau corpul, atingerea fluturasului cu corpul,
lovirea fluturasului in terenul adversarilor, lovirea fluturasului de 2 ori
succesiv, executarea serviciului deasupra taliei, ridicarea picioarelor de pe
sol la executarea serviciului etc., conform regulamentului prezentat de

https://www.aerosquash.ro/reguli-de-joc-badminton.html.

Serviciul se face obligatoriu de jos in sus de sub linia soldurilor, Tn
diagonald, iar cei care castigd schimbul de lovituri sunt in posesia
serviciului. Victoria este atribuitd echipei care castiga 2 seturi, fiecare set

finalizandu-se la atingerea pragului de 21 de puncte, cu o diferenta de cel
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putin 2 puncte peste adversari. In situatie de egalitate la 29, echipa care
atinge prima 30 de puncte castiga setul. Pauzele dintre seturi sunt de 2
minute, iar schimbarea terenului se face obligatoriu dupa fiecare set, iar
dacd se ajunge in setul 3/decisiv, schimbarea are loc si In timpul acestuia,
cand una dintre echipe atinge pragul de 11 puncte. Echipamentul necesar si
materialele sportive sunt usoare si nu ocupd mult spatiu. Jocul de badminton
solicitd manifestarea vitezei de reactie si executie, agilitatea, capacitatea de
apreciere a distantelor, gandirea rapidd, orientarea in spatiu, rezistenta etc.

Pentru aprecierea spectaculozitatii fazelor de joc este indicatd vizionarea

inregistrarii https://www.youtube.com/watch?v=fBatLABS604.

Fig. 67 Competitie de badminton la dublu
https://www.pressalert.ro/wp-content/uploads/2013/03/BADMINTON-BANU-

CONSTRUCTO04.jpg

16. Paintball

Acest sport implicd milioane de oameni in Canada si S.U.A., unde
este realizat la nivel profesionist, putand fi practicat individual sau pe
echipe. Jocul solicitd gandire strategica, atentie si concentrare, spirit de
echipa, stdpanire de sine, orientare in spatiu, discerndmant in luarea
deciziilor. Este deseori folosit de trupele speciale din politie si armata,
pentru antrenamente ce vizeaza simularea interventiilor. Presupune
utilizarea unor arme cu aer comprimat, care lanseaza proiectile speciale sub
forma unor bile cu vopsea coloratd/gelatina, acestea lasand o urma la

atingerea tintei, jucatorul marcat astfel fiind eliminat din joc. Armele
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folosite sunt diverse: pistoale sau pusti, unele necesitd armare pentru fiecare
proiectil lansat, altele sunt semiautomate sau automate. Vopseaua din bile
nu este toxica si este biodegradabild. Fiecare concurent primeste un numar
limitat de proiectile la inceputul partidei, iar daca este eliminat nu are voie
sa transfere munitia neutilizatd propriilor  coechipieri, conform

http://www.paintballas.ro/requlament-paintball.html.

Suprafata de joc poate fi un teren natural de dimensiuni variabile —
de regula impadurit — sau o locatie special amenajatd si ingradita, cu
dimensiuni standard de 50 x 30 metri, unde sunt amplasate diferite
obstacole, care le permit concurentilor sa se fereasca si sa se ascunda. Viteza
bilelor lansate poate depasi 300 km/h. Durerile provocate de proiectilele cu
vopsea sunt limitate de purtarea echipamentului special, cu cat distanta de
tragere este mai mare, cu atat impactul este mai putin resimtit. Activitatea
nu pericliteaza securitatea concurentilor, dacd sunt respectate masurile de
securitate, dintre care purtarea mastilor cu ochelari de protectie — pe tot
parcursul concursului — este vitala. Obiectivele jocurilor sunt diverse:
eliminarea adversarilor echipei concurente, capturarea capitanului sau a
steagului, capturarea unei persoane desemnate ca iepure de catre toata

echipa, salvarea de ostatici, confruntari individuale/fiecare este pe cont

propriu etc.

Fig. 68 Competitie de paintball in mediu natural / https://gyoparosfurdo-oroshaza.hu/wp-
content/gallery/paintball/paintball04.jpg
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17. Darts

Jocul impune o mare capacitate de concentrare, rezistentd psihica si
coordonare ochi-mana. Regulamentul este simplu si usor de inteles, din
punct de vedere material nu necesita investitii substantiale, iar din aceste
motive cunoaste aprecierea si popularitatea maselor pe plan mondial.

Actiunile presupun aruncarea unor sageti la tinta si cumularea unor
punctaje, in functie de valoarea zonelor in care acestea se infig. Tabla de
darts/tinta este un disc cu diametrul de 45,7 cm, divizat in 20 de sectoare,
fiecare cu numerotarea aferenta. Centrul discului este ridicat la 1,73 metri
fatd de podea, iar sectorul 20 este plasat cel mai sus si are o orientare
perpendiculara pe sol. Doua cercuri concentrice colorate alternativ
delimiteaza zonele de aruncare cu punctaje diferite: aruncarile in zona
cercului exterior aduc dublarea punctelor din sector, aruncarile in zona
cercului interior aduc triplarea punctelor din sector. Exemplu: daca sageata
se infige Tn cercul exterior, pe un sector care valoreaza 3 puncte, atunci sunt
alocate 6 puncte, daca se infige in cercul interior pe acelasi sector, atunci se
alocd 9 puncte. Dacd sdgeata nu atinge cercul exterior sau interior, se aloca
exact punctajul din sectorul respectiv. Centrul tintei prezinta tot doua cercuri
concentrice, cel mai mic/bull valoreazd 50 de puncte, cel mai mare

valoreaza 25 de puncte, conform http://www.cumsejoaca.ro/reguli-de-joc-

regulament/darts-regulament-de-joc/ s
https://dartssib.wordpress.com/2009/02/28/tabla-de-darts-standarde-requli-
de-joc/.

Distanta de la care se realizeazd aruncdrile este de 2,37 metri fatd

de tintd. O aruncare presupune lansarea consecutivd a 3 sageti. Acestea

cantdresc cel mult 50 g si au o lungime maxima de 30 de cm, corpul lor este

fixat intre police, aratator si degetul mijlociu, prezintd o tija cu fluturas, iar
varful este metalic. Existd mai multe variante de concursuri de darts.

- Aruncari pentru a nimeri succesiv sectoarele numerotate de la 1-20 ,apoi
cele 2 zone centrale, de 25 si 50 de puncte.

- Jocul 301, 501, ....1001, care presupune aruncari cu contabilizarea
punctajului, care se scad succesiv din valoarea initiald/de exemplu 301,
pana cand concurentul ajunge la punctajul de 0. Dificultatea este la
finalul jocului, jucatorul trebuie sa dea o dubla identicd cu ultimele

puncte ramase, altfel valoarea aruncarii este anulata. Exemplu: daca au
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mai ramas 8 de puncte de anulat, jucatorul este obligat sa nimereasca
zona dubla/cercul exterior din dreptul sectorului de 4 puncte pentru a
finaliza jocul, orice alt rezultat obtinut fiind anulat.

Jocul scorul mare, in care se aruncia de catre fiecare jucator cate o
sdgeatd, iar cel care obtine cel mai mare punctaj primeste aruncarea de
inceput a jocului. Fiecare concurent detine la inceputul jocului 5 viefi,
pierzand cate una de fiecare datd cand arunca si obtine un punctaj mai
slab decat concurentul precedent. Se joaca pand cand ramane un singur

posesor de vieti.

Double ring
Triple ring
Outer
Bullseye

Inner
Bullseye

Fig. 69 Tabla de aruncari si sectoarele aferente in darts
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/5/57/Dartboard_diagram.svg/250
px-Dartboard _diagram.svg.png

L

Fig. 70 Tehnica de aruncare in darts / http://www.nicedarts.com/images/Throw05.png
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18. Streetball

Jocul deriva din baschetul clasic, nu este supus acelorasi reguli
stricte si se joacda la un singur cos. Concursurile reglementate presupun
intreceri 3x3, dar se pot desfasura partide si de 1x1 sau 2x2. Pentru
competitiile oficiale, o echipa standard are 3 jucatori pe teren si o rezerva.
Durata unei partide este de 10 minute, ca timp efectiv de joc, sau meciurile
se pot finaliza cand una dintre echipe ajunge prima la 7, 11, 15 sau 21 de
puncte. Daca o echipa ajunge — mai repede de Tncheierea timpului de joc —
la totalizarea celor 21 de puncte, jocul este castigat de aceasta. Jocul se
disputd pe un teren cu dimensiunile de 15x11metri sau pe jumatatea unul
teren standard de baschet. Linia de aruncari libere este trasata la 5,8 metri de
linia de fund, iar semicercul are o raza de 6,75 metri. Aruncarile din
semicerc si cele de linie valoreaza 1 punct, cele din exteriorul semicercului
2 puncte. In situatia prelungirilor, va castiga echipa care marcheaza prima 2
puncte, conform http://3la3.ro/ro/wp-content/uploads/2017/07/Regulament-

SAS-Tour-2018.pdf.

|
!
¥

Fig. 71 Turneu de Streetball / https://manofmany.com/wp-content/uploads/2017/11/Nike-
Battle-Force-Melbourne-Basketball-1.jpg

Echipa care primeste posesia si trece in atac este obligatd sa
finalizeze prin aruncare la cos in cel mult 12 secunde, altfel se considera joc
pasiv/tragere de timp si posesia este oferita adversarilor. Inceperea unui atac
de catre echipa care nu a marcat presupune scoaterea mingii in exteriorul
semicercului, la fel si in cazul in care echipa din apdrare recupereaza

mingea, dupa acest moment cosul poate fi atacat. Daca cei din atac
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recupereaza mingea, pot trece la atacarea cosului fara a fi obligati sa scoata
mingea in afara semicercului. Cei din apérare nu au voie sa atace mingea in
zona de sub cos/zona de protectie a echipei aflate in atac. Se considera
abatere daca un jucator care a iesit cu mingea in afara semicercului va dribla
ulterior Tn semicerc, stand lateral sau cu spatele la cos, mai mult de 5

secunde, conform Ciocoiu D.L., 2014, p. 51-57.

19. Fotbal in sald/Futsal

Competitiile de futsal sunt tot mai mediatizate in ultimii ani, acest
joc sportiv fiind extrem de atractiv si pe plan national. Reprezintd o varianta
adaptatd a fotbalului clasic, adaptat la dimensiuni reduse si cu reguli
specifice, asa cum reiese din regulamentele prezentate in

http://frf.ro/public/images/uploads/files/ROC%20SALA%202014%20-

%20FINAL(1).pdf si http://www.ajfalba.ro/regulamente/1325-regulament-futsal-

2018-.

Dimensiunile terenului de joc — pentru competitiile internationale —
sunt de 38-42 x 18-25 metri, cu porti de 3 metri latime x 2 metri inaltime.
Mingea este mai micd prin comparatie cu cea specificd jocului pe teren
mare, avand o circumferintd de 62-64 cm si 0 masa de 400-440 grame. Daca
este 1dsatd sd cada de la 2 metri, ea trebuie sa se desprinda de la sol in
intervalul 50-65 cm. Terenul este delimitat de marcaje, nu de panouri care ar
permite jucarea mingii dupa atingerea lor, iar out-ul se executa cu piciorul.
Nu este permisa inscrierea golurilor direct din out si nici din degajarea

portarului.

Fig. 72 Competitie de futsal / http://futsaleuro2018.si/wp-

content/uploads/2018/01/Ricardinho lead-UEFA-Futsal-EURO-2018.ipg
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Se joaca 5x5, cu 4 jucatori de camp plus portarul, durata efectiva a
jocului este de 40 de minute, cu doua reprize de 20 de minute si o pauza
intre ele de cel mult 15 minute, la fiecare ntrerupere gen fault, out, corner
fiind ntrerupt cronometrul. Tn situatie de egalitate se acorda 2 reprize de
prelungiri de cate 5 minute, iar daca egalitatea persista se trece la executarea
loviturilor de departajare/pedeapsa de la 6 metri. La 5 greseli cumulate,
echipa adversd beneficiaza de o loviturd liberd de la 10 metri. O echipa nu
poate continua jocul dacd nu are cel putin 3 jucatori, inclusiv portarul.

Numarul de schimbari de jucatori este nelimitat pe parcursul jocului.

20. Volei pe plajia/Beach volley

Activitatea solicitd toate grupele musculare, dezvolta coordonarea,
are un caracter distractiv si relaxant, permite socializarea. Terenul amenajat
are dimensiuni oficiale de 18x9 metri, liniile de marcaj au 5-8 cm latime,
fiind colorate si rezistente. Fileul are o indltime de 224 cm pentru femei si
243 cm pentru barbati. Nisipul pe care se joacd nu trebuie sd contind resturi
de scoici sau pietricele, care ar putea provoca ranirea. Mingea are culori vii,
o masa de 260 g si circumferinta de 65 cm. Celor 2 jucatori le este permisa

purtarea ochelarilor de soare, dar sunt obligati sa joace fard incaltaminte si

fara a purta diferite obiecte ce pot genera ranirea.

Fig. 73 Competitie de volei pe plaja
https://www.telegrafonline.ro/imagini/original/6-1503839288.jpg
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Se joaca dupa sistemul 2 seturi castigate din 3, primele 2 pana la
atingerea a 21 de puncte, dar cu cel putin 2 puncte diferenta. Daca se ajunge
in setul 3, acesta se joacd doar pana la 15 puncte, tot cu o diferentd de
minimum 2 puncte. Sunt permise cel mult 3 lovituri ale mingii pentru a o
trece 1n terenul echipei adverse, dar fara lovituri succesive/duble din partea
unui jucator. Schimbarea terenului este realizatd dupd primele 7 puncte in
primele 2 seturi si dupa primele 5 puncte in setul decisiv, conform

http://beachvolley.3x.ro/requlament.html.

21. Parkour

proprii — nu implica echipamente sau locatii speciale de antrenament. Este o
varianta de deplasare eficienta, rapida, neconventionala si fluida, peste, sub,
pe, in jurul sau prin diferite obstacole naturale sau artificiale din mediul
citadin. Sunt utilizate frecvent scdrile, acoperisurile, zidurile, bancile,
trunchiurile de copaci, balustradele, rampele, autoturismele etc., miscarile
executantilor. Miscarile nu sunt accesibile oricui si se pot solda cu accidente
grave, ele presupunand variante de alergare, catarare si escaladare, salturi,
aterizari in pozitii diferite, balansarea corpului din atérnat, rostogoliri etc.,

conform http://traceurs.ro/ce-este-parkour/.

Fig. 74 Elemente specifice din parkour / http://malja.redbull.com/wp-
content/uploads/2015/04/bahrain-parkour.jpg
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Tn varianta de Freerunning accentul este pus pe executarea de trick-
uri/elemente cu caracter acrobatic, care impresioneaza puternic pe plan
estetic. Realizarea deplasarilor implica echilibru, orientare in spatiu,
precizie, agilitate, putere, viteza de executie, rezistenta, concentrare, curaj,
determinare, decizii rapide, creativitate etc. Poate fi abordat ca un stil de
viata libera sau ca o forma de artd, combinatia de miscari testeaza limitele
individuale ale executantilor. Activitatile de parkour s-au dezvoltat pe plan
national in comunitatile de tineri, fiind practicate deseori in grupuri care se
antreneaza si se sprijina reciproc, dar care sunt privite frecvent cu reticenta

de persoanele mai varstnice.

22. Escalada sportivi

Ca disciplina sportiva presupune utilizarea combinata a unor
procedee tehnice pentru catarare si depasirea obstacolelor care apar pe
traseele naturale — pereti stancosi montani, falezele stancoase din
vecindtatea tarmului — sau artificiale — trasee amenajate cu puncte de
catarare/prize amplasate pe diferite variante ca dificultate si inaltime. Scopul
ei este parcurgerea unor trasee dificile, abrupte si spectaculoase, care variaza
de la cativa metri sau zeci de metri, la cateva sute de metri. Prizele in
escalada sportivd pe pereti stdncosi sunt doar cele naturale — crapaturi,
fisuri, proeminente stdncoase, zone cu diferite asperitati etc. — iar corzile si
ancorele utilizate sunt folosite doar ca mijloace de protectie. Actiunile
presupun forta fizica, rezistenta, agilitate, capacitate de concentrare, lupta cu
propriile limite si un consum energetic ridicat, necesitand un nivel superior
de pregitire fizicd. Actiunile nu sunt monotone, varietatea traseelor si
solicitarile dificile satisfac nevoia de adrenalind a celor cu inclinatii pentru
sporturile extreme, eforturile specifice asigura o dezvoltare armonioasa a

corpului, conform http://www.frae.ro/sporturi/escalada/despre-escalada,

http://www.escalada.verticon.ro/echipare/index.htm,

http://acrobatic.ro/index.php?pld=articol&id=37.

Chiar daca actiunile nu presupun ajutor extern, sunt luate multiple
masuri de protectie: cascd si incaltari cu talpa aderenta, hamuri, coarda,
carabiniere din duraluminiu, bucle, dispozitive de blocare etc. Cel care
amenajeaza traseul este raspunzdtor pentru securitatea competitorilor. Sunt

de evitat zonele cu roci instabile, cele alunecoase, cu vegetatie sau pamant,
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cu risc crescut de erodare/sectionare a corzilor sau cele care ar conduce la o
indltime mare de cadere. Zona de la sol va fi eliberatd de eventuale
obstacole periculoase — stanci, lemne — pentru a nu agrava eventualele
caderi. Datorita acestor masuri de securitate, eventualele caderi prezinta un
risc redus de accidente grave. In citirarea liberd/free-climbing actiunile au
loc fara masuri de sigurantd. Punctele de asigurare in roca este bine sa fie
vizibile chiar de la sol, pentru ca cei care urmeaza sa escaladeze peretele sa-
si poatd contura din timp o strategie de abordare a traseului. Exista si trasee
parcurse la prima vedere, concurentilor fiindu-le interzisd vizionarea

parcursurilor celorlalti competitori.

7

4

ST

Fig. 75 Escalada pe un perete montan / https://www.proalpin.ro/blog/wp-
content/uploads/2017/03/escalada-beneficii.jpg

Utilizarea peretilor artificiali — amenajati de reguld la interior/in
sdli de sport — a fost posibila odatd cu progresul tehnologic, acest aspect
facand escalada mai accesibild pentru cei interesati, actiunea fiind sustinuta
si de cei din miscarile ecologiste, care vad astfel o modalitate de a proteja
zonele montane si de a elimina degradarea peretilor stancosi, prin forarea lor
si instalarea ancorelor de sigurantd. Existda mai multe tipuri de concursuri
specifice escaladei sportive:

- Concursuri de dificultate ridicata, in care concurentii au la dispozitie o
singurd incercare de a parcurge traseul compus din portiuni complicate,

fara intrerupere, castigatorul fiind cel care a ajuns in cel mai inalt punct al
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traseului, fara a fi obligatoriu parcurgerea integrald a acestuia. Este
utilizatd coarda de asigurare.

- Concursuri de vitezd, In care concurentii parcurg contracronometru un
traseu din elemente accesibile/dificultate redusa. Proba poate fi parcursa si
in sistem eliminatoriu, folosindu-se simultan doua trasee distincte. Este
folosita coarda de asigurare de sus, ca aspect particular al probel, restul
traseelor fiind parcurse in cap de coarda, adica se trage coarda de jos, dupa
catarator.

- Concursuri de escalada in bloc/bouldering, in care concurentii parcurg
trasee scurte, de 5-6 metri inaltime, dar dificile si spectaculoase, fara a fi

insa asigurati.

Fig. 76 Escalada cu asigurare pe pereti artificiali la interior / https://verona-
pantheon.com/wp-content/uploads/2018/03/WMS _Indoor_Climbing_Wall.jpg

Fig. 77 Concurs de bouldering/fara asigurare /
https://www.skimble.com/assets/0000/0358/skimble bouldering v1 full.jpg
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23. Korfball

Jocul a fost inventat Tn Olanda, cu peste 140 de ani in urma, fiind
inrudit cu baschetul, dar existand totusi diferente majore. Se joacd la un
singur cos amplasat central si care este ridicat la 3,5 metri de la sol.
Activitatea poate fi practicata in sald si in aer liber. Pentru ca nu exista
panou atasat de cos, aruncdrile pot fi realizate din toate unghiurile si
pozitiile posibile, dar valoarea lor — indiferent de la ce distantd sunt reusite —
va fi de un punct/gol. Mingea este asemandtoare ca dimensiuni celei din

fotbalul european, iar materialele din care este confectionatd oferd o

aderenta superioara la contactul cu palmele jucétorilor.

Fig. 78 Faza din jocul de korfball / http://www.wesport.org.uk/custom-
content/uploads/2017/04/Korfball-Image.jpg

Fiecare echipd trimite in teren 4 jucatori, 2 fete si 2 badieti, dar
marcajul adversarilor se face doar pe sexe, deci baietii nu au voie sd
realizeze marcaj la fete si invers. Nu sunt permise contactele fizice si nici
baterea mingii in sol/driblingul. Atacul unei echipe poate dura cel mult 25
de secunde, daca in acest timp nu se aruncd la cos, posesia este oferita
adversarilor. Reusita actiunilor presupune cooperare si miscare permanenta
pe teren, pentru gasirea celor mai bune pozitii de aruncare, marcajul se face

deseori om la om.

24. Culturism/Bodybuilding
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Realizarea dezvoltarii fizice armonioase a constituit o preocupare a
omului din cele mai vechi timpuri. Antrenamentele specifice culturismului
presupun solicitarea grupelor musculare pentru obtinerea hipertrofiei si
definirii acestora, existand pentru fiecare caz un raport echilibrat ntre
regimul de efort fizic cu greutdti si aparate, alimentatie adecvatd si odihna.
Departajarea concurentilor se face prin criterii care tin de masivitate,
separare, proportionalitate si definire a grupelor musculare. Dezvoltarea
grupelor musculare este dublata si de reducerea tesutului adipos subcutanat,
necesarul de proteind fiind de 2 grame/kg-corp/zi. Tipul constitutional
mezomorf - caracterizat de robustete, solduri inguste, umeri largi si
dezvoltarea facila a masei musculare — este cel mai indicat pentru acest gen
de activitate, progresele sale fiind mult mai puternice decat in cazul
celorlalte tipuri constitutionale.

Antrenamentele sunt strict personalizate, ca volum, intensitate si
exercitii recomandate. Copierea programelor de antrenament ale culturistilor
de mare performanta conduce deseori la efecte contrare celor dorite, adica la
suprasolicitare si oboseala excesiva, ori pierderea motivatiei in situatia in
care progresele sunt nesemnificative. Supra-antrenamentul este una dintre
greselile frecvente pe care incepatorii le comit. Din dorinta de a obtine
rezultate imediate acestia abuzeaza de volume de antrenament foarte
mari/ore petrecute zilnic la sald, lucrul asupra acelorasi grupe musculare in
reale maxime. Este de preferat lucrul cu incarcaturi mai reduse si tehnica de
executie corectd, decat trisarea miscarilor, atunci cand sunt folosite greutati
saptamand este variabil, dar pentru incepatori se considerd ca 3 zile de
lucru/saptamana sunt suficiente pentru a progresa. Pauzele dintre
antrenamente si somnul contribuie la refacerea organismului, stimuleaza
sinteza de proteine si hipertrofia musculara.

Lucrul bazat pe serii/seturi si repetari ale diferitelor exercitii este
definitoriu pentru culturism. Pentru ca procesul de hipertrofie sa fie stimulat
corespunzator, se recomanda ca ultimele repetdri din serie sa fie facute pe
fond de oboseald/repetari fortate sau utilizarea de super-seturi, solicitarea
fiind in acest caz puternica, iar ca masura de securitate, aceste repetari pot fi

asistate de un partener. Ordinea de abordare a exercitiilor este personalizata,
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fiecare insistand in prima parte a antrenamentului pe acele grupe musculare
considerate a fi deficitare. Ca regula generala, intdi sunt lucrate grupele
musculare mari, prin exercitii de baza, apoi cele mai mici. Este indicata
abordarea 1n acelasi antrenament a exercitiilor compuse — care solicitd
simultan mai multe grupe musculare si articulatii — cu cele de izolare a
grupelor musculare precum si combinarea exercitiilor libere cu cele la
diferite aparate. Constructia masei musculare presupune lucrul cu greutati
mari, care faciliteaza stimularea unui numar cit mai mare de fibre, literatura
de specialitate recomandand incarcaturi care permit 6-10 repetari, iar
pauzele sunt mai mari dupa acest tip de solicitare, decat atunci cand se
lucreaza pentru definire/striere, cu incarcaturi reduse si un numar mediu de
15 repetari. Periodic se poate testa si progresul in privinta fortei musculare
maxime, cu incarcituri care permit 1-3 repetari, dar nu la inceputul

antrenamentului.

depositd\otos Image ID: 163318210  www.depositphotos.com

Fig. 79 Antrenament cu gantere pentru biceps
https://st3.depositphotos.com/2972641/16331/i/1600/depositphotos 163318210-stock-
photo-bodybuilder-gym-bodybuilding-muscle-fitness.jpg

Progresul este evident atunci cand se pot face mai multe repetari cu
aceeasl incarcatura, prin comparatie cu valoarea din antrenamentele
precedente. In aceste situatii se creste valoarea incarciturilor, pentru a evita
plafonarea, sau este indicata si schimbarea/alternarea exercitiilor pentru

grupele musculare lucrate. Exercitiile si aparatele la care se lucreaza sunt
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diverse: impins cu bara sau cu ganterele din culcat sau inclinat, fluturari cu
ganterele in diferite planuri, tractiuni la bard cu priza largd sau normala,
flexiuni cu bara Z, flotari la paralele, genuflexiuni cu haltera, impins la
presa, ridicari pe varfuri, ridicari ale trunchiului pe plan inclinat, impins la
ceafd cu bara, ramat la helcometru, tractiuni la scripeti din diferite pozitii,
indreptari cu bara etc. Pentru grupele musculare mari — selectate pentru a fi
lucrate la un antrenament — sunt recomandate 2-5 exercitii x 3-5 serii, pentru
cele mici 2-3 exercitii x 2-3 serii. Incilzirea dinaintea antrenamentului cu
exercitii si Incdrcaturi usoare este obligatorie, ca si stretchingul de final,
pentru a accelera refacerea. Eforturile cardio sunt recomandate doar la

finalul antrenamentului de fortd, pentru a nu consuma din resursele

energetice si a epuiza organismul, conform http://www.steroizi.ro/sfaturi-

pentru-antrenamente/cele-30-de-minciuni-ale-culturismului/,

http://www.culturism.ro/vedete/ce-trebuie-sa-fac-ca-incepator-la-sala---

alimentatie-antrenament-requli-de-baza.html,

https://www.megaproteine.ro/despreculturism/antrenamente/6-requli-pentru-

a-creste-in-masa-musculara/.

25. Yoga

Considerata de multi ca fiind o forma de artd sau un mod de viata,
termenul de yoga se traduce prin uniune sau fuziune, fiind o modalitate prin
care este facilitata contopirea planurilor fizic, mental si spiritual. Are origini
stravechi in India/peste 5 milenii, permitand abordarea introspectivd a
sinelui, descoperirea potentialului energetic latent din propria fiinta,
eliberarea de mentalitdtile care franeaza evolutia spirituald, detasarea de
propriul ego, depasirea problemelor curente si a greutatilor vietii. Exista mai
multe forme de yoga, dintre care cea mai mediatizata este Hatha Yoga, ce
presupune utilizarea unor pozitii specifice ale corpului/asane si exercitii
vizand controlul actului respirator/pranayama, care permit echilibrarea si
armonizarea celor 2 tipuri de energii contrare: Yin (negativa, receptiva,
feminina) si Yang (pozitiva, emisiva, masculini). In acest mod se elimin
tensiunile si grijile interioare generate de problemele externe. Exercitiile de
respiratie — efectuate lent si profund — conduc la relaxarea musculaturii si
linistirea mintii, filnd recomandatd expiratia dubld ca timp fatd de actul
inspirator. Cele doud faze — expiratia si inspiratia — Se succed intr-o maniera
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continua, fara a  exista  intreruperi  intre  ele,  conform

http://www.yogaesoteric.net/content.aspx?lang=RO&item=3556 si

http://www.yogaesoteric.net/content.aspx?lang=R0O&item=5886.

“" 4

Fig. 80 Pozitia copacului in Yoga
https://static.unica.ro/wp-content/uploads/2014/09/RTEmagicC_copac.jpg.jpg

Unele pozitii sunt accesibile, pentru altele este Insa nevoie de o
bunad flexibilitate si rezistenta fizica. Posturile influenteaza un anumit centru
energetic din corp, care corespunde uneia dintre cele 7 chakre existente,
fiecare influentand si echilibrand alt organ/sistem din corp. Se considera ca
in aceste pozitii corpul joacd rolul de receptor al energiei universale,
obtinand un mai bun control al starilor sale, prin detasarea de ce se intampla
in interiorul si exteriorul organismului. Toate starile sunt influentate de
interdependenta minte — corp — respiratie. Yoga permite eliminarea starilor
negative care sunt contraproductive, legate de frustrari, razbunare, gandire
pesimista, regrete inutile, relatii toxice, obiceiuri contraproductive si cu
efecte negative, cum ar fi cele legate de timpul pierdut cu emisiunile TV sau

pe retelele de socializare etc.
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Fig. 81 Varianta de pozitie a razboinicului in Yoga/
http://2cxvx317i0xp2p56kk3rggbw-wpengine.netdna-ssl.com/wp-

content/uploads/2011/06/warrior-2.jpg

Yoga este consideratd si ca o variantd de terapie alternativa,
completand prin efectele sale beneficiile medicinii moderne: regleaza
tensiunea arteriala, creste confortul interior, reduce starile depresive si
anxioase, amelioreaza senzatia de oboseald, musculatura si articulatiile sunt
mai flexibile, functiile cerebrale sunt optimizate, creste capacitatea de
memorare §i concentrare, asigura constientizarea, identificarea si controlul
emotiilor, reechilibreaza corpul energetic, aduce linistea interioara. Ea
permite detasarea de tot ce este trecator si nesemnificativ, atunci cand acest
lucru este constientizat — bunuri materiale, evenimente si situatii, stimulare
senzoriald, ritm trepidant al vietii zilnice, tipuri de atasamente, propriul ego
etc. — chiar daca societatea contemporana promoveaza multe dintre aceste
aspecte ca valori de baza, spre care individul este de fapt orientat. Alte
efecte benefice vizeaza reducerea agitatiei mentale, acceptarea celorlalti si
ridicarea nivelului de toleranta, conform

http://www.fitbody.ro/de-ce-sa-participi-la-clase-de-yoga-25-de-beneficii-

ale-yoga-asupra-sanatatii.ntml si http://qyogaflow.com/20-beneficii-cheie-

pe-care-le-ai-cand-practici-yoga/.

Cu toate aceste beneficii evidente, practica Yoga are si numerosi
contestatari sau persoane care o privesc cu scepticism, de reguld
reprezentantii diferitelor religii, dar si mediul stiintific a identificat o serie

de probleme: unele pozitii sunt dificile si inaccesibile, presiunea pe
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articulatii este ridicatd, oamenii pot fi usor manipulati de asa-zisi

guru/experti, Unii practicanti pierd simtul realitatii etc.

26. Tae Bo

Aceastd variantd de antrenament cu orientare cardio/aerobic a fost
inventatd In anii 70 si a fost puternic promovatd in anii 90 ai secolului
trecut. Se bazeazd pe combinarea miscarilor din arte martiale/lovituri de
picioare, cu cele din box/lovituri de brate si include unele elemente din dans
si aerobic. Activitatea are loc pe ritmuri muzicale, este extrem de dinamica
si antrenanta, asigurd solicitari functionale superioare, generand un consum
energetic de cel putin 500-600 calorii/sedintd. Durata optimd a unui
antrenament este de 35-45 minute in partea fundamentala, el fiind precedat
de o incalzire de 10 minute si finalizat cu 5-10 minute de efort mai putin
intens, destinate fazei de revenire. Sunt recomandate 3 sedinte saptamanal,
pentru ca efecte asupra corpului sa fie vizibile, dar intensitatea si

complexitatea programelor sunt mai reduse pentru incepatori, pentru a nu

forta grupele musculare si a genera probleme articulare.

Fig. 82 Sedintd de Tae Bo / https://todoejercicios.net/wp-
content/uploads/2015/12/Blog3picl.jpg

Miscarile simuleaza loviturile cu membrele superioare — croseu,
directd, upercut — si loviturile cu membrele inferioare — prin ntoarcere,

laterale, cu ridicarea genunchilor etc. Deseori, aceste variante se executa
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prin combinatii variate, acest aspect diversificand programul de antrenament
si facdndu-l mult mai atractiv, prin comparatie cu activitdtile cardio
monotone si stereotipe.

Avantajele practicarii Tae Bo se refera la: dezvoltarea echilibrului,
dinamice si explozive, vitezei de repetitie, rezistentei musculare si celei de
duratd, solicitarea uniforma si echilibrata a grupelor musculare, eliminarea
tesutului adipos, intensificarea circulatiei, eliminarea toxinelor prin

transpiratie abundentd, reducerea nivelului de stres etc.

27. Step aerobic

Varianta de aerobic isi are originea in SUA, fiind promovatd la
finalul anilor 80. El deriva din aerobicul clasic, utilizind insa o serie de
materiale care-i permit valente noi in desfasurarea activitatii. Platforma pe
care se realizeazd miscarile specifice are o formd dreptunghiulard si
dimensiuni variabile, sursele de specialitate indicand cel mai des 100 cm
lungime x 40 cm latime, si o indltime reglabild pe intervalul 8-16-25-30 cm.
Sedintele de pregatire se desfasoard pe muzicd, dar pe grupe valorice
diferite, ceea ce conduce la solicitari si structuri variabile ca dificultate
executate. Tn cazul grupelor de avansati se ajunge la realizarea unor actiuni
complexe si curbe ridicate de efort. Miscarile de baza presupun urcarea pe
step si coborarea de pe acesta — cu spatele, cu fata, lateral sau pe directii
intermediare — fiind similare celor realizate pe treptele unei scari, iar
solicitarile sunt locale, interesand Tn special musculatura trenului inferior. Se
recomandd ca incdltdmintea sd aiba talpa flexibild si sd ofere o buna
sustinere pentru glezne. Urcarea pe aparat presupune contact pe toatd talpa
si evitarea muchiilor/marginilor pentru prevenirea accidentarilor, coborérea
se face pe varful piciorului care ia contact cu solul. Controlul respiratiei
vizeaza inspiratia pe faza de urcare si expiratia pe cea de coborare, umerii
trebuie sa fie relaxati, iar contactul piciorului cu aparatul nu este violent.
Antrenamentele nu sunt recomandate cardiacilor, supraponderalilor si celor

cu probleme articulare.
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Fig. 83 Sedinta de step aerobic / https://newfitacademia.com.br/blog/wp-
content/uploads/2018/01/step-aerobics-certification-large.jpg

Iniltimea aparatului se va ajusta conform obiectivelor
antrenamentului si indltimii fiecdrui participant. Dacd ea este prea mica,
atunci solicitarile sunt prea slabe, daca este prea mare, atunci solicitarile
sunt prea puternice la nivelul grupelor musculare si articulatiilor implicate.
Durata medie a unei sedinte este de 40-45 de minute, la care se mai adauga
timpul alocat incélzirii si fazei de revenire, actiunile executate fiind
continue. Consumul energetic se incadreaza ca medie intre 400-500 cal/ora,

conform  http://www.socialgym.ro/ce-muschi-se-antreneaza-la-clasele-de-

step-aerobic/, https://www.gymsport.ro/ce-este-step-aerobicul/,
http://www.profitness.ro/despre-step-aerobic/286#.W0OXFIJDXD6So.

Avantajele stepului aerobic sunt legate de: dezvoltarea

.....

intarirea ligamentelor, imbunatatirea capacitatii de memorare si combinare a
miscarilor noi, oportunititi de socializare, eliminarea celulitei, stimulare

cardiovasculard si respiratorie.

28. Kangoo Jumps

Varianta de efort aerobic, este extrem de atractiva pentru tineri,
find o forma de miscare amuzantd, antrenantd, neconventionald si
distractiva. Se adreseaza multor categorii de varsta, dar copiii sunt mai atrasi
de el, in special datorita spectaculozitatii sariturilor, similare celor realizate
de canguri. Cu toate acestea, nu este recomandat copiilor sub 6 ani si celor
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care au masa corporala mai mica de 30 de kg. Realizarea antrenamentelor
presupune miscari specifice aerobicului, dar elementul definitoriu 1l
constituie totusi sariturile executate cu ghete speciale, un exercitiu de baza
fiind trecerea alternativa a greutitii de pe un picior pe celalalt. Incaltarile au
forma elipticd, sunt prevazute cu arcuri si benzi tensionate, cantaresc 2-3 kg
si impun mentinerea echilibrului in timpul realizarii miscarilor. Activitatea
poate fi mai solicitantd, prin folosirea unor greutati reduse/de cel mult 1 kg

pentru brate. Un inconvenient este pretul ridicat de achizitie a ghetelor

originale.
.

Fig. 84 Antrenament de Kangoo Jumps
http://aguafitt.ro/wp-content/uploads/2018/01/Kangoo-Jumps-Ploiesti-4.jpg

Consumul caloric este foarte ridicat, in 10 minute de antrenament
continuu se pot arde 100-150 calorii, sursele de specialitate indicand un
consum de 800-1000 calorii/ora, rezultat semnificativ superior celorlalte
variante de activitati aerobice. Durata medie a unei sedinte este de 30-35
minute in partea fundamentala, fiind recomandate 3 antrenamente
saptamanal. Impactul asupra articulatiilor este considerabil redus, presiunea
asupra acestora este cu 80% mai mica la contactul cu solul, prin amortizarea
socurilor. Anumite surse de specialitate atrag atentia asupra interdictiilor
utilizdrii acestei variante de miscare, mentiondnd agravarea problemelor
articulare la persoanele operate sau cu probleme de aceastd natura, dar si
evitarea sa in cazul celor cu spondiloza cervicald, din cauza tasarii
vertebrelor, ca efect al sariturilor repetate. Avantajele Kangoo Jumps sunt
legate de: solicitarea puternicd a musculaturii membrelor inferioare, a

fesierilor, a zonei abdominale si a musculaturii intercostale, cresterea
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imunitatii, arderea grasimilor, stimularea proprioceptorilor din musculatura

si articulatii, activarea circulatiei limfatice si eliminarea toxinelor etc.

29. Zumba

Metoda de antrenament relativ noud, Zumba 1isi are originile in
Columbia, de unde, incepand cu anii 90, s-a raspandit pe tot mapamondul.
Traducerea termenului Tnseamna a te misca rapid, fiind o variantd de efort
cardio, bazat pe miscari ce combind aerobicul cu tehnici de dansuri latino si
internationale: salsa, columbiana, flamenco, samba, mambo, hip-hop,
reggaeton etc. Activitatea este mai atractiva si distractiva prin comparatie cu
sedintele de aerobic clasic, fiind preferatd in special de femei, dar este

accesibila ambelor sexe si oferd programe diferentiate de pregatire, chiar si
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Fig. 85 Clasa de Zumba
https://img.grouponcdn.com/deal/77qbXKZ1bijfCSnqeTJ4/n8-6769x4531/v1/c700x420.jpg

Durata unui antrenament standard este de aproximativ 60 de
minute, incluzand aici si timpii alocati partilor de incalzire si relaxare la
final, dar pentru incepatori pot fi organizate sedinte de pregatire de 30 de
minute. Este indicatd repetarea si asimilarea corectd a pasilor de dans
folositi, in vederea prevenirii accidentelor articulare si musculare. Celi
implicati in acest gen de activitate fizica sunt captivati de ritmul muzicii,
deseori pierd notiunea timpului si pot consuma o mare cantitate de energie:
500-800 calorii, in functie de valoarea intensitatii efortului. Efectele

sedintelor de Zumba sunt similare cu cele ale altor variante de activitati
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fizice aerobice: tonifiere musculara, cresterea densitdtii osoase, combaterea
celulitei, optimizarea functiilor circulatorie si respiratorie, imbunatatirea
coordonarilor, socializare, nivel crescut de buna dispozitie etc., conform

https://ro.wikipedia.org/wiki/Zumba,

http://www.doctor.info.ro/beneficiile exercitiilor zumba.html,

http://www.fitbody.ro/ce-trebuie-sa-stii-despre-o0-clasa-de-zumba.html.

30. Crossfit

Cu un debut pe plan european relativ recent — la inceputul anilor
2000 — aceasta metoda de antrenament — organizata frecvent colectiv si sub
forma de concurs — a patruns pe plan national incepand cu 2013. Este
folosita deseori in pregatirea fizica a trupelor speciale, dar accesibilitatea
pentru patura largd a populatiei este limitatd, din cauza solicitérilor
functionale duse la extrem. Participarea la un astfel de program este
conditionatd de absenta problemelor de sanatate si de un nivel ridicat de
fitness general. Trei parametri sunt definitorii pentru programele de
antrenament Crossfit: intensitatea superioara a efortului, varietatea
exercitiilor in cadrul aceluiasi antrenament si de la un antrenament la altul,
solicitdrile care se bazeazd pe miscari functionale si uzuale, adica sunt
evitate eforturile de izolare a diferitelor grupe musculare. Membrii grupei de
lucru sunt motivati sa se autodepdseasca, prin consemnarea rezultatelor pe o

tabld in timpul antrenamentului, fiind astfel stimulatd concurenta.

Fig. 86 Exercitiu de deplasare a unei greutati in Crossfit
http://www.crossfitbk.com/wp-content/uploads/2018/05/amrap-crossfit.jpg
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Exercitiile folosite sunt extrem de diverse, dar se pot incadra in
cateva clase: cele specifice halterofililor, cele bazate pe eforturi ciclice/gen
alergdri, sarituri sau vaslit, cele calistenice/cu greutatea propriului corp.
Regula de baza este ca acestea sa fie executate sub forma unui circuit, dar
fara pauze intre statii/exercitii, apoi circuitul se reia de cate ori este posibil
in timpul afectat. Faptul ca ele se schimba de la un antrenament la altul,
favorizeazd noi solicitdri si nu permite organismului sd se
plafoneze/obisnuiascd cu stimulii si astfel programul si devina o rutina. In
acest mod este evitata plictiseala, practicantul fiind obligat sa se adapteze
permanent. O alta particularitate este legata de faptul cd nu sunt abordate
doar anumite grupe musculare la antrenament si omise intentionat altele,
cum este specific culturismului. Un avantaj este cel legat de faptul ca sunt
solicitate echilibrat toate sistemele energetice si influentate favorabil toate
componentele fitness-ului — viteza, putere, coordonare, flexibilitate, forta
generald, rezistentd cardiovasculard si musculard — fard a se concentra
excesiv pe componenta aeroba, pe forta musculara sau doar pe rezistenta in
regim lactacid. Durata medie a antrenamentului este de o ora, impartit
echilibrat n partea de incélzire, partea de tehnicd si partea fundamentald/cea
mai solicitantd, la final fiind recomandat stretchingul. Asimilarea corecta a
tehnicii exercitiillor este o conditie fundamentald pentru evitarea

accidentelor.

Fig. 87 Tractiuni la bara in antrenament Crossfit
http://reebokcrossfitmewellness.com/wp-content/uploads/2014/10/WePull.jpg
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Antrenamentul zilei/Workout of the day sau prescurtat WOD
foloseste combinatii de exercitii diversificate, cum ar fi: punerea halterei la
piept, indreptari cu haltera, sarituri pe si de pe cutii, mers fandat, alergari
intense pe distante sau durate variate, sarituri la coarda, aruncarea mingilor
la verticala si prinderea lor, fandari bulgaresti cu gantere in maini, ridicari
de gantere speciale/kettlebell, variante de flotari, mentinut in atdrnat,
tractiuni cu diferite prize la bara, Tnot, rostogolirea, impingerea sau tararea
de greutati/cauciucuri, sarituri cu genunchii sus si alte variante, ramat cu
haltera/gantera, genuflexiuni cu ridicarea greutdtilor deasupra capului,
abdomene din culcat dorsal, atarnat la barad sau la inele, flotari la paralele,
fandari laterale, flexiuni la banca pentru triceps, catarat pe sfoara, vaslit,
ridicarea bratelor in lateral cu greutdti, impingerea cu gantere deasupra
capului, structuri legate tip genuflexiune — flotare — saritura verticala,
mentinere in plank sau in pozitia scaunului la perete etc., conform

https://www.topfitness.ro/tot-ce-trebuie-sa-stii-despre-crossfit/,

http://www.fitbody.ro/antrenamentul-crossfit-intre-moda-si-eficienta.html,

http://www.steroizi.ro/metode-de-antrenament/crossfit/,

http://www.uzina.ro/crossfit-columna/, http://www.culturism.ro/vedete/ce-este-

antrenamentul-crossfit-si-ce-avantaje-prezinta.html

Fig. 88 Sarituri pe/de pe cutii Tn concurs de Crossfit
https://games-assets.crossfit.com/styles/hero/s3/rotator3.jpg?itok=pUnCm-2n

Riscurile acestui tip de antrenament se refera la: posibile accidentari
generate de intensitatile ridicate, probleme la nivel renal, lezarea
musculaturii striate/rabdomioliza, stari de durere si epuizare, dificultatea de
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a realiza programe individualizate — atat timp cat activitatea are loc Tn grup.
Sustinerea acestor eforturi dure impune — in opinia celor care conduc acest
gen de antrenamente — o dieta speciala/Paleo, axata pe consumul de carne
slaba, legume, seminte, fructe, interzicerea zaharului, limitarea produselor

lactate si a celor care contin gluten, pentru a evita situatiile de intoleranta.
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Fig. 89 Catarare pe franghie cu ajutorul bratelor in Crossfit
https://image.boxrox.com/2018/05/Lukas-Esslinger-800x420.png

31. Pilates

Conceput de germanul Joseph Pilates cu peste un secol in urma,
metoda de antrenament este accesibila sportivilor, celor activi fizic, dar si
sedentarilor, prezentand riscuri reduse de accidentare. Preferate si executate
in special de femei, exercitiile din Pilates sunt utile si barbatilor,
necesitatile practicantilor. Chiar daca anumite surse indica o legatura stransa
cu tehnicile din Yoga, antrenamentele de Pilates sunt distincte, datorita
faptului ca presupun efort dinamic — Yoga se bazeazd pe mentinerea in
pozitii statice — singurele elemente comune fiind date de faptul ca ambele
impun un bun control al respiratiei si concentrarea deosebitd pe actiunea
realizata.

Exercitiile pot fi realizate prin doud variante distincte: pe saltea — cu
sau fara folosirea diverselor obiecte — sau utilizand aparate special construite
si prevazute cu benzi rezistive, care pot fi tensionate sau tractionate/tip
Reformer, Cadillac sau Barrel. Programele de lucru sunt executate si de
femei gravide sau de persoane cu diferite afectiuni ale coloanei, pozitiile de

lucru si aparatura utilizatd permit mentinerea unei posturi corecte si evitarea
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dezechilibrelor pe laturile corpului. Segmentele cu probleme musculare sau
articulare pot fi izolate si abordate separat, pentru restul corpului solicitarile
fiind mai puternice. Nu este recomandata solicitarea unei singure zone a
corpului ntr-o sedintd, exercitiile implicaind simultan mai multe grupe
musculare, asigurand modelarea corpului prin efecte echilibrate asupra

tuturor regiunilor.

Fig. 90 Exercitii din Pilates pe saltea /
http://blog.shoppingdonna.it/wp-content/uploads/2014/03/esercizi-pilates.jpg

Miscarile realizate sunt mai lente, precise si fluide, fara actiunile de
tip exploziv, specifice altor tipuri de antrenament. Viteza controlatd a
miscarilor si concentrarea mentald pe acestea au un impact redus asupra
articulatiilor solicitate. Dupad executarea fiecdrui exercitiu se recomanda
stretchingul, pentru a intinde musculatura contractata. Prin combinarea cu
alte tipuri de antrenament — de exemplu aerobicul — se pot amplifica efectele
legate de pierderea in greutate. Se insista pe stabilizarea corpului si postura
corecta, pe efectuarea executiei pe toatd cursa/amplitudinea miscarii, iar
coloana vertebrald trebuie mentinuta intr-o pozitie naturald. Axul central din
care pleacd energia catre extremitatile corpului este reprezentat de abdomen
si zona bazinului.

Durata unui antrenament variaza intre 45-60 de minute, fiind
recomandate cel putin 2-3 sedinte sdptdmanal, pentru ca efectele sa fie
vizibile. Avantajele folosirii acestei metode sunt legate de: tonifiere
musculard superioard/in special a zonei abdominale si a fesierilor,
imbunatatirea fortei musculaturii marilor lanturi, flexibilitate ridicata,

reducerea senzatiilor dureroase la nivelul coloanei, posturd stabilizata,
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compensarea dezechilibrelor musculare, coordonari imbunatétite, relaxare si

stare de confort, constientizarea superioard a propriului corp etc.

Fig. 91 Exercitiu Pilates cu mingea Bobath
https://www.ecestaticos.com/imagestatic/clipping/855/2¢7/8552¢77943238b79cbeaecee934
9clb6/los-gjercicios-para-reforzar-abdominales-piernas-y-gluteos-con-una-pelota-de-
fitball.jpg?mtime=1428338277

Fig. 92 Exercitiu Pilates la aparat Reformer / http://www.eurwellness.it/web/wp-

content/uploads/2016/10/pilates reformer roma_eur_eurwellness.jpg

32. Rafting

Forma de deplasare pe cursuri rapide de apa, ncadrat in categoria
sporturilor extreme si periculoase, este destinat celor cu spirit de aventura si
impune abilitdti de a lucra in echipd. Necesita reflexe foarte bune, stapanire

de sine, rapiditate in luarea deciziilor. Pe plan intern s-a dezvoltat incepand
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cu anii 90. La originile sale stda deplasarea pe plute confectionate din
busteni. Ambarcatiunile actuale au constructie Speciald/barci pneumatice si
capacitate variabila de incarcare: 2, 4-8 sau 6-12 persoane. Barcile de 2
persoane sunt avantajate 1n trecerea zonelor cu apa de adancime mica.
Echipamentul necesar protejeaza de apa, socuri termice si fizice, fiind
reprezentat de vesta flotabila, casca de protectie, vasla, costum impermeabil
din neopren, incaltari aderente. Traseele au mai multe grade de dificultate,
de la 1-6, cel mai accesibil fiind nivelul 1, nivelul 5 reprezentand nivelul
maxim de dificultate care poate fi parcurs, iar la indicatorul 6 traseele sunt

inabordabile, conform  http://www.no-mads.ro/utile/rafting/totul-despre-

rafting si http://www.doctor.info.ro/de ce sa alegi raftingul.html.

Fig. 93 Rafting in echipaj de 6 persoane / https://raftrek.com/system/wp-
content/uploads/2017/05/Una-river-rafting-Raftrek-travel-1-of-1-3.jpg

Fig. 94 River tubing / https://www.altoadigerafting.com/wp-

content/uploads/2015/05/River-Tubing1-1100x733.jpg
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Este recomandatd apelarea la ghizi experimentati, pentru cei
neinitiati in rafting, iar un instructaj este indicat pentru comunicarea unor
notiuni elementare legate de pozitia corpului in barca, tehnica de vaslire sau
actiunile efectuate in caz de rasturnare a barcii. Alte variante recente de
deplasare pe rauri de munte ar fi river tubing — care presupune utilizarea
unor camere sub forma de disc/colac — si river boarding — bazat pe plutirea
pe o placa, schimbarea si mentinerea directiei facandu-se cu ajutorul labelor

de scafandru.

Fig. 95 River boarding
https://d2ygwx4qlfpmvo.cloudfront.net/media/cache/main_image/uploads/deal/white-
water-river-boarding.jpg

Regulile de baza care trebuie respectate se refera la:

- Temperatura externa sa fie peste 10 grade, in vederea asigurarii confortului
termic de costumele speciale.

- Varful barcii se orienteaza cétre Tnainte/aval, pentru o bund vizibilitate a
cursului de apa si a eventualelor obstacole.

- Sunt preferate cursurile de apa principale/mai adanci, unde riscul de lovire
a bolovanilor existenti sub apa este redus.

- Cunoasterea tehnicilor de inot este indicatd, in eventualitatea rasturndrii
ambarcatiunii.

- Se recomanda accelerarea puternica, atunci cand sunt curenti puternici care
nu permit manevrarea barcii.

- Trebuie acordatd atentie sporitd la mal, unde se produc cele mai multe
accidente la debutul sau finalizarea curselor, datorita alunecarii pe pietre.

- Vor fi evitate zonele cu stanci, bolovani, busteni, aluviuni etc.
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ANEXA

Chestionar vizind evaluarea modalititilor de petrecere si valorificare a

timpului liber

1. Bugetul dumneavoastra de timp liber — ramas dupa achitarea sarcinilor
scolare, profesionale, familiale — este:
a)Suficient pentru a-mi asigura recreerea si a ma dedica activitatilor
preferate.
b)Prea redus pentru a-mi asigura recreerea si a ma dedica activitatilor
preferate.
c)Prea mare, deseori ma plictisesc dupa incheierea activitatilor de timp
liber.
d)Nu am timp liber, prefer sa lucrez/invat suplimentar pentru a-mi

atinge obiectivele scolare/profesionale.

2. Selectati varianta in care va incadrati, in privinta bugetului
dumneavoastra de timp liber in zilele lucratoare:

a)Mai mult de 5-6 ore/zi.

b)4-5 ore/zi.

c)2-3 ore/zi

d) lora/zi

e)Sub 1 ora sau inexistent.

3. Identificati principalii 2 factori care va limiteazad drastic bugetul de timp
liber:

a) Lucrul peste program.

b) Temele prea grele, meditatiile suplimentare.

c) Implicarea in activitatile casnice.

d) Ajutorul oferit altora pentru a-si rezolva problemele.

e) Naveta pana la/de la locul de munca.

F) ALt faCtOrT. ...t

4. Cu cine va petreceti timpul liber in mod uzual?
a) Membrii familiei.
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b) Colegii de munca/scoala sau prietenii din anturaj.
c) Partenerul de viata.
d) Animalul de companie.

e) Singur.

5. Selectati una/doud variante care se incadreazd in modalitatile
dumneavoastra preferate de a petrece timpul liber in cursul saptdmanii:

a) Iesiri cu prietenii in oras.

b)Lectura, auditii muzicale, teatru, cinematograf.

C) Activitati sportive variate.

d)Plimbari in parc.

e) Vizite la prieteni, rude.

) Retele de socializare pe internet.

g)Vizionarea programelor tv, radio.

h)Excursii, drumetii montane.

i) Cumparaturi.

D) ARClC: oo

6. Enumerati doud tipuri de activitati de timp liber pe care va concentrati

atentia Tn weekend:

7. Selectati varianta preferatd de activitate fizica sportiva in care va implicati
in timpul liber:

a)Jocuri sportive: fotbal, volei, baschet, volei etc.

b)Jogging.

c¢) Fitness/culturism.

d) Tenis de masa sau de camp.

e)Inot.

f) Sporturi de contact: box, karate, lupte etc.

g)Ciclism, role.

1) Nu fac miscare, sunt sedentar.
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8. Aveti o activitate preferatd si constantd de timp liber? Care este aceasta?

9. Cét timp — in ore — alocati zilnic activitatii dumneavoastra favorite de

timp liber?

10. Cat din timpul dumneavoastra liber il alocati zilnic pentru vizionarea
programelor tv si/sau socializare pe internet?

a) Tot timpul liber.

b)4-5 ore.

c)2-3 ore.

d)1 ora.

e)Mai putin de o ora.

f) Deloc.

11. Mentionati una-doua activitati de timp liber care v-au provocat frecvent

oboseald sau care v-au indus o stare de disconfort.

12. Considerati ca resursele dumneavoastra financiare va limiteaza accesul
la anumite activitati de timp liber in care ati dori sa va implicati?
a)Niciodata.
b)In mica masura.
c¢) De multe ori.

d)Intotdeauna.

13. Mentionati una-doud activitati de timp liber dorite, dar inaccesibile

pentru dumneavoastra, din cauza limitarilor impuse de buget:

14. Sunteti multumit de modul in care va gestionati resursa de timp liber?
a) Da, in totalitate
b) Relativ multumit.

) Nu, sunt total nemultumit.
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15. Petreceti frecvent weekendurile 1n afara localitatii de resedinta?
a) De fiecare data
b) Deseori.
c) Ocazional.
d) Rareori.
e) Niciodata.

16. Destinatiile dumneavoastra de vacanta se axeaza pe:
a) Concedii la mare pe plan intern.
b) Concedii la munte pe plan intern.
c) Concedii la tara/bunici, rude etc.
d) Concedii in strainatate.

e) Imi petrec mereu vacantele la domiciliu.
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