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Provocarea revistei

Ludis Amphitheatrum

Revista stiintifica Ludis Amphitheatrum isi doreste sa fie o rampa de
lansare pentru tinerii specialisti din domeniul Stiintei Sportului, a Educatiei
Fizice si a Kinetoterapiei, fie ei studenti, fie cadre didactice de la nivelul
invatamantului preuniversitar sau universitar.

Numele ales pentru revista sugereaza atat joaca nevinovata, pe care
o urmarim prin activitatea fizica, cat si datoria de a continua, in amfiteatru,
aceasta joaca, cu o muncd continud prin care sa oferim societatii
elementele necesare pentru ridicarea calitatii vietii si pentru adaptarea
stilului de viata noilor cerinte moderne care se circumscrie perfect
vechiului si totodata actualului dicton latin Mens sana in corpore sano.

Dorim ca prin aceasta structura a revistei, cuprinzatoare si
prietenoasg, sa sadim in sufletele cat mai multor persoane pasiunea pentru
miscare si activitate fizica de orice fel, dar si pentru doritorii de cunoastere
a domeniului sportiv si kinetoterapeutic, o provocare intelectuala de
introspectie in domeniul stiintific. Notiunile de cultura si presa sportiva, de
cercetare stiintifica, ghidurile practice ancorate in diferite domenii sportive
specifice, recenziile de carte si prezentdrile de actualitati sportive vor fi
principalele abordari prin care aceasta publicatie va incerca sa cucereasca
publicul pasionat de miscare.
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Ludis Amphitheatrum abordeaza subiecte ce tin de fundamente ale
stiintei domeniului nostru precum istoria, anatomia, fiziologia sau teoria si
metodica educatiei fizice, a sportului si kinetoterapiei, dar totodats,
dezvolta si discutii legate de interdisciplinaritate cu alte domenii
congruente si chiar transdisciplinaritate, in care se doreste evocarea de
diferite avantaje, directii, rezultate si in special a dinamicii comune. Asadar,
sunt prezente teme precum coachingul, marketingul si managementul
sportiv sau inovatiile din domeniul informatiei si tehnologiei domeniilor
noastre. Echipa revistei Ludis Amphitheatrum va doreste o lectura plina de
informatii utile in activitatea dumneavoastra.

Echipa Ludis Amphitheatrum.
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E CULTURA SI PRESA SPORTIVA

Facultatea de Educatie Fizica Si Sport, Cluj-Napoca
Scurta retrospectiva istorica

Nicolae Raluca, Matei Veronica

Universitatea Babes-Bolyai Cluj-Napoca, Facultatea de Educatie Fizicd si
Sport, Specializarea Antrenament si Performantd Sportivd, Studente in anul
I, Nivel master.

Contact: ralucanicolae05@gmail.com

Abstract

Parcul sportiv al Universitatii Babes-Bolyai, adaposteste Incepand
cu anul 1960 bazele Facultatii de Educatie Fizica si Sport, facand parte din
cadrul Institutului Pedagogic. Aceasta avea ca scop initierea si
perfectionarea unor viitori profesori de mare calitate. Lucrarea de fata
propune prezentarea acestei facultati de prestigiu si evolutia sa ulterioar3,
precum si evidentierea aspectelor legate de baza materiala care a ajutat la
dezvoltarea infrastructurii clujene. Totodata veti identifica numele unor
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fosti sau actuali profesori, antrenori care au excelat la acest capitol, numit
sport. Rezultatele cercetarii evidentiaza eforturile celor implicati in acest
proiect, de a crea un nume onorific acestei facultati, ceea ce a Insemnat
introducerea unor noi discipline ce studiaza atat pedagogic cat si sportiv
detalii esentiale necesare unei cariere de profesor, antrenor de calitate.

Cuvinte cheie: universitate, facultate, sport, profesori, baze materiale,
discipline.

Facultatea de Educatie Fizica si Sport din Cluj-Napoca a luat fiinta in
anul 1960 in cadrul Institutului Pedagogic. Primul decan al facultatii a fost
profesorul Gheorghe Comanaru (1960-1973), urmat de domnii profesori
Utiu loan (1973-1977), Sotiriu Romeo (1977-1983), Utiu loan (1980-
1983), Neta Gheorghe (1991-1996), Alexei Mircea (1996-2000), Roman
Gheorghe (2000-2007), Rusu Flavia (2007-2009), Bogdan Vasile (2010-
2016), iar in prezent, decanul Facultatii de Educatie Fizica si Sport este
domnul profesor Gombos Leon. Datorita faptului ca in anul 1983 s-a
desfiintat Institului Pedagogic, facultatea a functionat in cadrul
Universitatii Babes-Bolyai si tot din acest an a Incetat activitatea in urma
politicii de simplificare a Tnvatamantului superior din Romania din acea
perioada (Bengeanu, Rusu 1998).

Fig. 1 - Facultatea de Educatie Fizica si Sport din Cluj-Napoca

In decursul acestor ani, bancile facultitii au fost frecventate de
aproximativ 1800 de studenti romani si de sute de studenti proveniti din
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tari precum Algeria, Columbia, Egipt, Grecia, Libia, Maroc, Portugalia,
Tunisia, Suedia si Venezuela. Printre tinerii absolventi care si-au facut un
nume de prestigiu si au reprezentat cu onoare aceasta institutie se afla si :

. Bella Karoly - antrenor de gimnastica in S.U.A.,,
antrenor emerit, a devenit celebru ca antrenor al
multiplei campioane olimpice Nadia Comaneci.
La Jocurile Olimpice din 1980 a fost antrenorul lotului
olimpic de gimnastica al Romaniei, cu care a obtinut
: | doua medalii de aur (Comaneci), trei de argint
(Comanec1 Eberle, echipe) si 2 de bronz (Riithn). In anul 1981 a rdmas
impreuna cu Marta Karolyi, sotia sa si coantrenoarea lotului olimpic de
gimnastica feminina al Romaniei, in Statele Unite ale Americii.

e Simion Schobel - antenor al selectionatei de
handbal a Germaniei, fost campion mondial, fost
handbalist roman de etnie germang, care a facut parte
din lotul echipei nationale de handbal a Romaniei,
medaliati cu bronz olimpic la Miinchen 1972. in 1973
a ramas in RFG dupa un meci sustinut acolo de echipa
la care evolua atunci, Universitatea Cluj. In 1982 a devenit cel mai tAnir
antrenor al echipei de handbal masculin a RFG-ului, iar In 1984 a fost
numit ,,Antrenorul anului” 1n RFG.

e Constantin Tudose - antrenor de handbal in Germania
e Lazadr Loghin - campion european la judo

e Matei Ruhring - antrenor de baschet in Germania

e Constantin Ivan - antrenor de atletism in Germania

e Aurel Astilean - antrenor de atletism in S.U.A

e loanis Tikos, Costas Saganis - antrenori de baschet ale
reprezentativelor de juniori, respectiv seniori ale Greciei

e Doru Rednic - antrenor de volei in Germania

¢ Radu Rusu - antrenor de polo pe apa in Germania

Ludis Amphitheatrum
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e Constantin Bengeanu - antrenor emerit, a
practicat voleiul de performanta la echipe de club si a
fost component al lotului national de tineret. Antrenor
emerit, a pregatit lotul national de seniori cu care a
obtinut un titlu balcanic si medalia de argint la
Campionatele Europene din anul 1977 si a coordonat

nationala de seniori a Chinei. Acesta a fost
vicepresedinte si presedinte al Clubului “U” Cluj-Napoca, membru in Biroul
Federatiei Romane de Volei.

» Dobosi Serban - actualmente profesor univeristar
doctor, antrenor emerit si maestru al sportului, fost
practicant al ramurei sportive tenis de masa (30 de
titluri de campion national, 6 titluri de campion balcanic
la seniori, campion european la dublu juniori, Leningrad
1968; locul 1 Cupa Campionilor Europei pe echipe 1967;
participant la 4 Campionate de seniori, precum si alte

numeroase participari internationale. Performante
sportive ca antrenor: 8 medalii de aur la seniori si juniori la campionate
nationale, medalii de aur la Campionatele Europene la juniori 1987-Atena,
medalie de aur la Campionatele Europene de seniori 2000-Bremen. Printre
cele mai importante rezultate se numara si clasarea pe locul 5 la Jocurile
Olimpice de la Sydney, la simplu fete si la dublu fete din 2000, precum si
medalia de bronz la Campionatele Mondiale de seniori pe echipe, 2000
Malaezia.

» Bogdan Vasile - In prezent profesor universitar
doctor, fost decan al Facultatii de Educatie Fizica si
Sport, antrenor emerit al sportului pe ramura atletism
si maestru al sportului. In aceastd ramura de sport a
obtinut urmatoarele performante sportive personale:
10 titluri de campion national, 7 titluri de campion
balcanic, 30 medalii la diferite competitii nationale si

internationale. De-a lungul carierei a stabilit 5 noi
recorduri la decatlon Si ca antrenor a excelat: 160 de medalii la competitii
nationale si internationale, 15 sportivi in loturile nationale de ateltism.

Ludis Amphitheatrum
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Datorita muncii depuse ca antrenor si sportiv a fost declarat Maestru al
Sportului in anul 1971 si este In continuare detinatorul celui mai vechi
record national in atletismul romanesc, stabilit in anul 1978 la Paris, 7971
de puncte, in proba decatlon.

» Gheorghe Roman - antrenor emerit si maestru
al sportului, fost sportiv roman care a practicat
baschetul si mai apoi antrenor al echipei nationale de
baschet a Romaniei si al echipei masculine “U” Cluj-
Napoca cu care a castigat 3 editii a Campionatelor
Nationale - Divizia A; presedinte al Clubului Sportiv
‘ Universitatea Cluj si decan al Facultatii de Educatie
Fizca si Sport din cadrul Universitatii Babes-Bolyai Cluj, avand titulatura
profesor universitar doctor. A fost component al echipei nationale care a
obtinut medalia de bronz la Campionatele Balcanice In 1972 (Bengeanu,
Rusu 1998; Bodea, 2009).

e Gheorghe Monea - maestru al Sportului, fost
campion national la proba de 400 m. g., antrenor al
loturilor nationale de juniori, sportivii antrenati de el
au ocupat locuri fruntase la Campionatele Europene
de juniori, la Campionatele Mondiale Universitare si la
Campionatele Balcanice.

e Gheorghe Zamfir - antrenor emerit, a practicat
handbalul de performanta la echipa Stiinta Cluj, cu
care a castigat “Cupa Romaniei” si medalia de bronz in
campionatul diviziei A. A activat ca antrenor la
echipele masculine C.S.S. Viitorul si “U” Cluj-Napoca,
obtinand 4 titluri de campion national la juniori si
locuri fruntase In campionatul divizionar. A fost
antrenor al loturilor nationale de juniori, tineret si
universitar, cu care a cucerit titlul de campion balcanic si vicecampion
mondial universitar si a fost si director al C.S.S. Viitorul Cluj-Napoca.

Ludis Amphitheatrum
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Dupa 7 ani de inactivitate, In 1990 Facultatea de Educatie Fizica si
Sport si-a reluat activitatea ca sectie a Facultatii de Drept, iar din 1992
aceasta a devenit institutie de sine statatoare in cadrul UBB, avand ca
durata de scolarizare 4 ani. Primul decan de dupa revolutie a fost domnul
profesor Gheorghe Neta.

Intreaga activitate didactici si sportivd a facultitii s-a desfasurat
de-a lungul timpului in Parcul Sportiv Iuliu Hatieganu care a fost infiintat
in anul 1932, perioada in care distinsul profesor era rectorul Universitatii
Clujene (Bengianu, Rusu 1998).

Activitatea didactica a fost asigurata de profesori de mare valoare
profesionala: Vasile Pop, Zaharia Fesnic, Karol Rethy, Dumitru Olteanu,
loan Stirbu, Romeo Sotiriu, Francisc Lorintzi, Aura Gogonea, Vasile Geleriu,
Sorin Pasca, loan Utiu, Ileana Rusu, Tiberiu Rusu, Gheroghe Neta
(Bengianu, Rusu 1998).

In prezent FEFS se afld printre celelalte 21 facultiti ale Universititii
,Babes-Bolyai” din Cluj-Napoca. In anul 1998-1999 s-a infiintat sectia de
Kinetoterapie, avand 4 ani de studii, dar In prezent aceasta are durata de 3
ani. Facultatea noastra dispune si de forma de invatamant cu frecventa
redusa, unde durata studiilor este tot de 3 ani. Facultatea are o extensie la
Bistrita-Nasaud, infiintata in anul 1999, cu durata studiilor de 3 ani cu
continuare master la Cluj-Napoca. Acum este de sine statatoare.

Actualmente facultatea fuctioneaza dupa sistemul Bologna, model
European implementat la nivelul invatamantului superior din Romania
care are urmatoarea structura: durata de scolarizare este de 3 ani, nivel
licentd, repartizati pe doua linii, romana si maghiara, cu doua specializari
in domeniul Educatie Fizica si Sport: Educatie Fizica si Sportiva, Sport si
Performanta Motrica si o specializare in domeniul Kinetoterapie:
Kinetoterapie si Motricitate Speciala, 2 ani la nivel master, linia roman3,
domeniul Stiinta Sportului si Educatiei Fizice cu specializarile Educatie
Fizica si Agrement in Turism, Managementul Organizatiilor si Activitatilor
Sportive, Antrenament si Performanta Sportiva, Kinetoterapie in
Afectiunile Aparatului Locomotor, 3 ani de doctorat in domeniul Stiintelor
Motricitdtii Umane. In anul 2012 o noui sectie a fost infiintatd, avand

Ludis Amphitheatrum
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denumirea Sport si Performanta Motrica, aceasta fiind cu o inclinare mai
mare asupra initierii studentilor spre partea de antrenorat.

In prezent, Facultatea de Educatie Fizicd si Sport din Cluj-Napoca
pregateste aproximativ 1600 de studenti.

In cadrul facultitii, disciplinele se impart in trei departamente:
Kinetoterapie si Discipline Teoretice (anatomie functionald, teoria si
metodica educatiei fizice si sportului, anatomie si biomecanica etc.),
Sporturi Individuale (gimnastica de baza, bazele generale ale atletismului,
natatie, judo etc.) si Jocuri Sportive (handbal, volei - bazele generale etc.),
acestea fiind aprofundate atat teroretic, cat si practic. Pe langa aceste
discipline se alatura modulul pedagogic, care organizeaza programe de
formare didactica initiala si continua in limbile romana, maghiara si
germanad. Din anul universitar 2005-2006 modulul pedagogic se separa de
planul de invatamant al facultatii. Formarea initiala si continua este
gestionata de departamentul pentru Pregatirea Personalului Didactic
(DPPD) din cadrul Facultatii de Psihologie si Stiinte ale Educatiei care
deserveste intrega universitate. Domeniile principale studiate in cadrul
Modulului Pedagogic sunt psihologie, pedagogie, didactica si practici
pedagogice care se desfasoara in institutiile de Invatamant preuniversitar
din Cluj-Napoca si Bistrita (dppd.ubbcluj.ro; sport.ubbcluj.ro).

Admiterea la Facultatea de Educatie Fizica si Sport este conditionata
de un concurs bazat pe discipline practice eliminatorii, mai exact un traseu
aplicativ, la care se adauga media de la examenul de bacalaureat.

PR~

i

Fig. 2 - Parcul Sportiv Iuliu Hatieganu
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Baza sportiva FEFS este situata In Parcul Sportiv Universitar Dr. Iuliu
Hatieganu. Eforturile continue de modernizare si extindere se observa in
prezent prin dispunerea materiala de care au parte studentii acestei
facultati: sala de atletism, pista de atletism, teren de rugby, terenuri de
fotbal cu iarba artificiald, terenuri de tenis, 2 sali de jocuri sportive, bazin
de inot, sdli de clasa unde studentii sectiei de kinetoterapie pot sa fsi
desfasoare orele practice (figura 3), cladire cu multiple sali de clasa pentru
desfasurarea orelor de curs, sala de fitness, sala de calculatoare. Totodata,
in cadrul campusului universitar Dr. Iuliu Hatieganu se gasesc Caminul
Universitas Student House si Caminul UBB Juventus unde sunt cazati
studentii romani, dar si strdini care vin la studii in baza unor acorduri de
cooperare sau prin programele internationale (CEEPUS, ERASMUS,
SOCRATES), cadre didactice din strdinatate si invitati ai Universitatii cu
ocazia unor conferinte, simpozioane, scoli de vara, comisii de doctorat. Nu
uitam sa precizam si Caminul Sport XXI, in care sunt cazati stundeti de la
facultatile Universitatii, dar si doctoranzi si cadre didactice.
(sport.ubbcluj.ro).

Fig. 3 - Sala pentru orele practice de kinetoterapie
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Fig.4 - Caminul “Sport XXI”
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CERCETARE STIINTIFICA

Dezvoltarea fortei la patinatorii sprinteri

Andrei Cristina
Clubul Sportiv Scolar Sibiu, profesor gr. I1.

Contact: andrei_cristina742000@yahoo.com

Abstract

Aceasta lucrare se doreste a fi o valorificare a experientei personale
dobandite de-a lungul anilor, in procesul de pregatire al juniorilor pentru
probele de sprint si fond.

Pe aceastda bazd, abordarea pe un plan superior si pe cale
experimentala a pregatirii de forta (forta rapida si detentd) a juniorilor este
un aspect foarte important pentru perspectiva si devenirea viitorului
sprinter, in contextul nivelului valoric actual al sprinterilor juvenili pe plan
mondial.

Punctul de plecare se leaga de convingerea ca in ceea ce priveste
dezvoltarea fortei a viitorilor sprinteri se fac doua mari greseli:

Ludis Amphitheatrum
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% nu se respectd prioritatile privind dezvoltarea diferitelor forme de
manifestare a fortei, In general, si in raport cu specificul probelor de
sprint;

+» se face abuz de utilizarea unor incarcaturi care nu sunt in concordanta
cu nivelul de dezvoltare morfologica si functionala a respectivilor juniori
in raport cu varsta.

In contextul discutiei privind termenul de ,rapiditate” , (Harre &
Hauptman, 1987), se avanseaza conceptul de forta rapida, care are
componente atat de rapiditate, cat si de forta, aflate in raport una cu alta si
care se conditioneaza.

Forta rapida se caracterizeaza prin capacitatea pe care o are
sistemul neuromuscular de a invinge rezistenta cu cea mai mare viteza de
contractie (Bran, 1964, p. 104).

In practica patinajului vitezs, cei doi termeni, ,forta exploziva" si
,detenta”, au fost utilizati cu decenii in urma, acordandu-se preferinta
»detentei" 1In cazul sariturilor si ,forta exploziva" in cazul starturilor, dar
fenomenul este unic (Weinck, 1993, p. 204).

Cuvinte cheie: forta, patinaj, sprint, detentd, juniori.

Obiectivele cercetarii

Experimentarea unui sistem de mijloace adecvat prioriatilor privind
dezvoltarea fortei a juniorilor in probele de sprint.

Elaborarea unui model de pregatire orientativ pentru dezvoltarea
fortei la sprinterii juniori.

Sarcinile cercetarii

Masurarea principalilor indicatori somatici ai subiectilor din
esantionul de experiment, prelucrarea, analiza si raportarea lor la un
model international.

Determinarea si analiza nivelului initial de pregatire fizica, cu accent
pe dezvoltarea fortei (forta rapida si detenta).

Experimentarea unui sistem de mijloace privind dezvoltarea fortei
a juniorilor sprinteri.

Ludis Amphitheatrum
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Stabilirea confinutului si parametrilor modelului de dezvoltarea a
fortei pentru juniori la sprint.

Ipotezele cercetarii
» Daca pregatirea juniorilor pentru sprint este orientata spre
dezvoltarea calitatilor de forta rapida si detenta, se va obfine o
ameliorare a performantei.
» Cresterea vitezei de accelerare si vitezei maxime este posibila daca,
in pregatirea juniorilor pentru sprint, prioritatea cade pe
dezvoltarea calitatilor de forta rapida si detenta.

Organizarea cercetarii

Experimentul s-a desfasurat pe perioada anilor 2014-2015, in
fiecare an cu Incepere de la 1 octombrie-15 septembrie pe durata 10 %5,
luni.

Anul de pregatire a avut o structura biciclica, dictata de existenta
celor doua perioade competitionale (vara-competitii pe role si iarna,
competitii pe gheata).

Subiectii cercetati

Esantionul de experiment a fost ales dintr-un numar de peste 35
subiecti, majoritatea avandu-si ,originea" in anul in care au fost selectionati
ca incepatori, respectiv 1999-2000. Selectia a fost facuta de mine.

In lotul experimental, au fost cuprinsi juniori aflati in al doilea an de
juniorat III, respectiv la implinirea varstei de 16 ani, cu un an inainte de a
trece in categoria juniori II, an hotarator pentru stabilirea definitiva a
specializarii pe probe, In cazul nostru alergari de sprint sau alergari de
fond, aceasta si dupa caracteristicile somatice.

In debut, esantionul s-a caracterizat printr-un nivel de pregitire
relativ omogen, urmare a unei selectii exigente.

Probele in care s-au specializat subiectii respectivi: alergari de
sprint sau alergari de fond.
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Sistemul probelor de control

Dupa cum rezulta din tabelul de mai jos, sistemul este constituit din:
3 indicatori somatici; 6 probe de forta rapida si detenta; 5 probe de viteza
(viteza de accelerare si viteza maxima).

Probele de control
Se mai adauga performantele de la proba de concurs (100 m; 500 m
- pe gheatd; 250 m; 500 m - pe role), realizate In competitii oficiale.

Administrarea probelor de control si prelucrarea datelor

Datele antropometrice au fost Inregistrate intr-o singura etapa la
inceputul experimentului. Masuratorile s-au efectuat la INMS Bucuresti,
calculandu-se si indicele de nutritie Quetlet. Probele de forta si viteza au
comportat doud/trei inregistrari: initiale, intermediare si finale.
Masuratorile au fost efectuate: pentru distante cu ruleta metalica; timpii
pentru probele de alergari cu cronometraj electronic manual (sec si 1/100
sec), iar detenta cu ruleta metalica. Datele rezultate din masuratori au fost
prelucrate statistic calculandu-se urmatorii indicatori de tendinta si
dispersie:

% amplitudinea (max - min);

+** media aritmetica (M)

+»+ abaterea standard (S)

% coeficientul de variabilitate (Cv%).

« Pentru compararea si analiza datelor antropometrice, s-au utilizat
tabele statistice ale INMS Bucuresti (1985) si un tabel statistic cu
datele antropometrice ale sportivilor participanti la ultimele 5 editii
al Campionatelor Mondiale, la probele de sprint.

« Pentru compararea si analiza rezultatelor probelor de control (forta
si viteza), s-au utilizat tabelele cu bareme de pregatire fizica ale
F.R.P. pentru categoria juniori III - anul II de pregatire si baremele

stabilite prin ,,Programa de patinaj" pentru unitatile sportive scolare
(2006).
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Model de pregatire

Tabel nr. 1. Ciclul anual de pregatire juniori III

Date/Peri | Oct| No | D lan Feb Mar |Ap |Ma|lun |lulie Aug Se
oade . | v |ec ril |[i ie p.

Calendaru Conc.ghe |Conc.ghe Comp.r | Comp.r
1 ata ata ole ole
Dinamica
nivelului
de
pregatire
Primele |Pregatitoare |PC |C c|C DIR| | Pregatitoare C C
etape si si R/
precompetitio precompetiti T
nala onala
Orientarea Acumulare T| Acumul
pregatirii are tranzifie
de forta
Nr. 18 8 9 9 4 4
sdptamani
Legenda: D = descarcare ; R =refacere ;T =tranzitie ; PC=
pregatirea competitiei majore ; C=competitie

Tabel nr. 2 Planificarea pregatirii / dezvoltarea fortei
Etape| Oct | Nov | Dec | lan | Feb | Mar | Apr | Mai [un Iul | Aug | Sep

Nr. 5 4 5 4 4 4 4 5 5 4 4 4
sapt.

N O g | W N

1. Fortificarea musculo-ligamentara si articulara: Se planifica cu
pondere mare in prima parte a perioadei de acumulare, apoi se mentine.
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2. Forta generala: Se planificaa pe tot parcursul perioadelor de
acumulare, cu pondere scazuta in celelalte etape.

3. Detenta si forta rapida: Se planifica pe tot parcursul intregului
ciclu de pregatire.

4. Rezistenta In regim de forta rapida: Se planifica in a doua parte a
perioadelor de acumulare.

5. Forta maxima prin coordonare intramusculara: Se planifica in
perioada competitionala.

6. Forta maxima specifica: Se planifica in partea a doua a
perioadelor de acumulare si in perioada competitionala.

7. Forta maxima prin hipertrofie: Se planificada 1n perioadele
precompetitionale.

Tabel nr. 3 Valorile medii pentru cele 5 probe de viteza timp (sec); viteza

(m/sec)i(1); f(2)

Probe |10 m asc 20 m asc 30 m asc 10 m asc 20 m asc

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
t 198 194 [3.10 (3.0 415 |40 1.02 098 |2.05 [1.99
v 506 |520 |646 |6.66 |7.23 734 [9.83 |10.17 [9.76 |10.07

Legenda: t=timp; v=viteza; asc=alergare start la comanda

Scopul acestor date, prezentate sub aceasta forma, este doar
asigurarea unei viziuni de ansamblu a cdrei diferentiere usureaza
intelegerea demersului meu experimental.

Tabel nr. 4 - Indicatorii statistici obtinuti de subiectii testati, in sistemul
probelor de control
Indicator |Me |Abat |Coefici |Amplit |Me | Abat |Coefici | Amplit |Me | Abat |Coefici | Amplit

i dia |erea | ent |udine |dia | erea | ent | udine |dia | erea| ent | udine
stan |variabi stan |variabi stan |variabi
dard | litate dard | litate dard | litate
Probe S Cv% (W S Cv% (W S Cv% W
Initial Intermediar Final
Indltime |17 | 5 3.29 18
(cm) 9
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Indicator |Me |Abat |Coefici |Amplit | Me |Abat |Coefici | Amplit | Me | Abat |Coefici | Amplit

i dia lerea | ent | udine |dia|erea| ent | udine |dia erea| ent | udine
stan |variabi stan |variabi stan |variabi
dard | litate dard | litate dard | litate
greutate |64.|8.85 |13.72 24
(kg) 5
A(g/cm) |36 | 40 11 119
1
Lungime |25 | 16 | 6.75 55 27 | 13 5.4 48
(cm) 6 4
5+5 7.510.44 | 5.80 1.50 7.8(0.41 | 5.24 | 1.50
saritdr- | 8 2
strg (m)
simulator |12.|0.51 | 4.2 1.60 13.10.60 | 4.7 1.90
(sec) 93 38
Decasalt |29.|1.19 4 4.6 29./1.30 5 5
(m) 09 78
inaltime |54 | 6.4 12 25 63| 6.5 | 10.2 24
verticala
(cm)
Genuflexi 9.7 /098 | 10 3.00 9.4 1096 10 2.80
uni/c.t. 0 8
(sec)
10 m 1.9/0.13 | 6,56 | 045 [19|0.13 | 5.55 0.35 [(1.9/0.11 | 5.67 0.4
alerg.cu | 8 8 4
start/co
manda
(sec)
20 m 3.1/0.14 | 4.51 0.5 |3.0/0.11| 3.6 0.4 3 10.09 3 0.3
alerg..cu | 0 5
start/co
manda
(sec)
30m 4.1/0.19 | 457 06 |41/0.16| 3.88 | 055 | 4 |0.16 4 0.55
alerg..cu | 5 2
start/co
manda
(sec)
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Indicator |Me |Abat |Coefici |Amplit | Me |Abat |Coefici | Amplit | Me | Abat |Coefici | Amplit

i dia lerea | ent |udine |dia |erea| ent | udine |dia erea| ent | udine
stan |variabi stan |variabi stan |variabi
dard | litate dard | litate dard | litate

10 m 1.0 |0.06 | 5.88 0.2 |1.0/0.06 | 588 | 0.25 /0.9 /0.06 | 6.12 | 0.25

alerg. 2 2 8

start

lansat(se

<)

20 m 2.0/0.13 | 634 | 035 |2.0/0.11| 5.39 04 (19011 552 | 035

alerg. 5 4 9

start

lansat

(sec)

Date antropometrice: testare initiala
Probe de forta: testare initiala si finala
Probe de viteza: testare initiald, intermediara si finala

CONCLUZII

Mecanismele care stau la originea castigului de forta sunt foarte
complexe si Inca nu sunt complet elucidate. Forta se dezvolta In masura in
care masa musculara creste odata cu varsta. Din acest punct de vedere,
varful fortei se atinge in jurul varstei de 20-22 ani la femei si intre 20 si 25
ani la barbati.

Ameliorarea capacitatii musculare este dependenta de maturizarea
sistemului nervos. Multi dintre neuronii motori nu sunt mielinizati decat
dupa atingerea maturitatii sexuale. Din punctul de vedere al contributiei
fortei maxime la rezistenta care trebuie invinsa, sprintul se situeaza dupa
probele de semi-fond si fond.

Existenta unui raport strans intre forta izometricd maxima si
rapiditatea miscarii necesita trei explicatii :

a) ,Forta izometricd maxima" in sensul ca numai prin contractia
izometrica aplicatd unei rezistente ce nu poate fi invinsa se
manifesta forta maxima absoluta (Epuran, 1979, p.63).

Ludis Amphitheatrum

Pagina 17



Pagina 18

CERCETARE STIINTIFICA

b) rapiditatea miscarii depinde de nivelul fortei maxime in raport
direct cu marimea rezistentei ce trebuie invinsa;
c) In patinaj, cel putin, forfa maxima se dezvoltd cu exercitii
izometrice.
Calitatea ,forta-viteza" are o zona larga de manifestare, intre ,forta
maxima" si ,viteza maxima".
Forta rapida, detenta si forta exploziva, ca forme de manifestare
a calitatii ,forta-viteza", nu sunt identice si se diferentiaza in raport cu
»puterea” dezvoltata.

Concluziile demersului experimental

Rezultatele obfinute au confirmat ipotezele cercetarii.

Dezvoltarea fortei maxime nu a constituit o sarcina prioritara.

Orientarea pregatirii de forta, cu prioritate in directia dezvoltarii
fortei rapide si a detentei si sistemul de mijloace administrat, a condus la
imbunatatirea performantelor subiectilor la toate probele de control de
forta si de viteza.

Intre probele de fortd (detenta si forta rapidi) si cele de vitezi
(accelerare si viteza maxima), corelatia statistica este puternic
semnificativa. Astfel, dintr-un total de 25 corelatii, In 23 de cazuri
coeficientii calculati depasesc valoarea pragului critic la p=0.01, pragul
critic cel mai sever.

Pe baza experientei personale privind pregatirea de forta a
juniorilor pentru sprint ca si pe baza rezultatelor obtinute pe parcursul si
finalul demersului experimental, efectuat la juniori la varsta de 15-16 ani,
sugerez aplicarea in procesul de dezvoltare a fortei la juniori sa se lucreze
pe baza unor modele cadru pe varste si stadii de pregatire.

Dupa trecerea In categoria seniori, orientarea pregatirii pentru
dezvoltarea fortei se va realiza ,in permanent, in forfa maxima specifica.

Cercetarea subsemnatei deschide perspectiva experimentarii
eficacitatii acestor modele stadiale, cu tehnici de Inregistrare si prelucrare
moderne, de care noi nu am dispus si elaborarea pe aceasta baza a unui
sistem coerent privind pregatirea de forta a juniorilor pentru sprint.
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Kinetoprofilaxia in obezitate si in prevenirea sindromului
de deconditionare

Holubiac Iulian Stefan

Universitatea Babes-Bolyai Cluj-Napoca, Facultatea de Educatie Fizicd si
Sport, Specializarea Kinetoterapia in Afectiunile Aparatului Locomotor,
Masterand.

Contact: holubiac.iulianstefan@gmail.com

Abstract

Din nefericire, in secolul XXI-lea, societatea moderna, tehnologia
avansata si industrializarea proceselor de munca nu au facut decat sa scada
activitatea fizica a oamenilor, iar odata cu acestea consecintele nefaste
asupra organismului se resimt. Ca urmare, sedentarismul este tot mai des
intalnit in randul oamenilor iar adoptarea pozitiilor gresite si indelungate
la birou favorizeaza aparitia sindromului de deconditionare sau a
sindromului hipokinetic precum si aparitia obezitatii, Ingrijorator fiind
faptul ca afecteaza tot mai multe persoane tinere. Adoptarea unui stil de
viafd sanatos, alaturi de practicarea exercitiilor fizice In mod regulat pot
preveni aparitia multor boli degenerative, a sindromului de deconditionare
si a obezitatii, mentinerea unei stari optime de sanatate cu efecte benefice
pe toate planurile: fizic, mental, spiritual.

Cuvinte cheie: kinetoprofilaxie, sindrom de deconditionare, obezitate,
sindrom hipokinetic.

Motto: ,Cand vine vremea sa mananci corect si sa incepi sa faci
exericitii, nu exista “Voi incepe de maine”. Maine este boala.” (V. L.
Allineare) (Soames, 2011, p. 4).
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Definire conceptuala

»Se intelege prin obezitate depasirea greutatii ideale cu 15 - 20%”
(Borundel, 2000, p. 727).

e Subponderal, < 18,5;

¢ (Greutate normal3, 18,5 - 24,9;

e Supraponderal, > 25;

e Stadiul pre-obez, 25 - 29,9;

e Obezclasal, 30 - 34,9;

e Obezclasall, 35 -139,9;

* Obez clasaIll (obezitate morbida), > 40.

Prin sindrom de deconditionare se intelege un ansamblu de semne
si simptome ca efect al lipsei de miscare.

Kinetoprofilaxia studiaza procesul de optimizare a starii de sanatate
si de prevenire a imbolnavirii, organismului uman, cu ajutorul exercitiilor
fizice (Balint, 2006).

Kinetoprofilaxia, vazuta ca activitate fizica si sportiva, practicata
supravegheat, adaptat, progresiv si sistematic, are efecte benefice asupra
starii de sanatate, ca agent terapeutic important pentru evitarea
deconditionarii la efort, promovarea starii de sanatate, cresterea perioadei
active de viatda si prevenirea unor boli caracteristice societatii
contemporane.

Kinetoprofilaxia, este aplicarea exercitiilor aerobice pe principiile
stiinfei antrenamentului medical. Ea se aplica:

Omului sanatos, pentru a-l feri de boli sau de aparitia sindromului
de deconditionare fizica (profilaxie primara sau de gradul I);

Omului varstnic, la care deconditionarea a aparut, pentru a-l feri de
agravare (profilaxie secundara, sau de gradul II);

Omului bolnav (cu boli cronice), pentru a-l feri de aparitia unor
agravari sau complicatii ale acestor boli (profilaxie tertiara sau de gradul
[1I) (Balint, 2006).

Epidemiologie
Obezitatea se Intdlneste mai frecvent in tarile cu nivel de trai ridicat.
Astfel, o treime pana la o cincime din populatia adulta a respectivelor {ari
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este supraponderala. Se discuta astfel despre sedentarism, deci despre o
cheltuiala energetica redusa si despre un aport alimentar excesiv.

“Astazi este o certitudine relatia dintre obezitate si bolile cu cea mai
mare ratda de mortalitate: bolile cardiovasculare, dislipidemiile, diabetul
zaharat etc. Astfel 85 - 95% dintre diabetici au fost sau sunt obezi; peste
60% dintre dislipidemici au obezitate. Propor{ii asemadndtoare s-au
inregistrat in infarctul miocardic si in cardiopatia ischemica.” (Borundel,
2000, p. 727).

Cauzele aparitiei obezitatii
Factorii declansatori ai obezitatii sunt in ordinea frecventei si
importantei:

- Supraalimentatia;

- Lipsa sau reducerea activitatii fizice;

- Profesiuni sedentare;

- Factori psihologici (drame care duc la gasirea refugiului in
satisfactia alimentara, refulari, nereusite in viata);

- Alcoolismul;

- Mediul urban, unde acesti factori sunt mai evident;i;

- Cauze endogene (endocrine): sarcina, boala Cushing, hipotiroidia,
etc. (Risk Factors, 2017).

Clasificarea obezitatii

Cea mai utilizata clasificare este cea care utilizeaza IMC-ul (indicele
de masa corporald) - reprezinta o masurdtoare din care rezulta un numar
care exprima raportul dintre greutatea si iniltimea unei persoane. In urma
acestei masuratori se poate pune diagnosticul in functie de rezultatul
obtinut: subponderal, supraponderal si obez. (P. Kennedy, L. Shea, &
Guang, 2009)
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Fig. 1. Figura ilustrand tabelul de calculare a indicelui de masa corporala
(www.nutriactiva.com)

Tipul android de obezitate are forma “ca de mar” a corpului. La
acest tip de obezitate organele interne cele mai afectate sunt inima, ficatul,
rinichii si plamanii. Apare la femeile in premenopauza prin tulburarea
functiei tiroidiene, dupa nasteri sau dupa tratamente hormonale pentru
tulburari ale ciclului menstrual. Tipul android de obezitate are un risc
crescut de afectare pulmonara si cardiaca prin nivelul inalt de colesterol.
Dupa (Borundel, 2000) acestia se plang mereu de foame si sunt persoane
care mananca mult. Frecvent apar complicatii ca diabet, hiperuricemie,
dislipidemie, ateroscleroza cu localizarile sale, etc.

Tipul ginoid de obezitate se caracterizeaza prin forma corpului “ca
de pard” a corpului grasimea fiind depozitata mai ales in partea inferioara a
corpului. Musculatura scheletica este slab dezvoltatd, bolnavul se misca
greu, oboseste rapid, consuma putine calorii dar slabeste foarte greu.
(Borundel, 2000). Grasimea se acumuleaza in abdomenul inferior, pe
coapse, gambe si fese. Fata si gatul au un aspect normal, iar la unele
persoane obrajii pot fi miriti de volum. In acest tip de obezitate organele
cele mai afectate sunt rinichii, uterul, intestinele, vezica urinara si colonul.
(Obesity: Assessment and the evaluation of obesity prevention and
management programs, 2006).
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‘é‘ “Apple” vs. "Pear” "'-‘i

Fig. 2. Tipuri de obezitate (www.jacquelineperfectfit.wordpress.com, 2010)

Complicatiile obezitatii

Hipertensiunea arteriala care este frecvent intalnita la persoanele
care sufera de obezitate. Studiile facute in acest sens arata ca peste 50%
dintre persoanele obeze sufera si de hipertensiune arteriala.

O alta complicatie este insuficienta cardiaca. Factorii favorizanti
sunt travaliul crescut care este impus inimii de obezitate dar si infiltratia
grasa a muschiului inimii si hipertensiunea arteriala. (C. Guyton, 2007)

La persoanele obeze riscul de aparitie a aterosclerozei este mai
crescut fatd de normoponderali cu cel putin 10 ani. Dupa cum se stie
ateroscleroza este un factor favorizant in aparitia infarctelor miocardice si
a accidentelor vasculare cerebrale, de aici reiesind gravitatea acestei
complicatii la persoanele obeze.

La nivelul membrelor inferioare una dintre cele mai cunoscute
complicatii o reprezinta varicele.

In ceea ce priveste aparatul respirator, complicatiile pulmonare
care pot apdrea sunt: bronsita cronica sau acuta, emfizemul pulmonar,
dispneea (respiratie dificila) la efort ca o consecinta a faptului ca scade
capacitatea vitala (C.V.) (Borundel, 2000).

Uneori mai poate aparea si hipertensiunea pulmonara.

Complicatiile digestive precum hipotonie biliara, litiaza biliara,
constipatia cronicd, hepatica cronica prin steatoza hepatica (infiltratie
grasa a ficatului).

Obezitatea poate influenta chiar postura si statica, iar cifoza dorsal3,
piciorul plat, lordoza cervicala, artroza soldului, spondiloze sau durerile
articulare sunt unele dintre tulburarile de statica.
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La nivel cutanat o complicatie o reprezinta seboreea, adica o
hipersecretie a glandelor sebacee.

Obezitatea poate determina chiar si complicatii la nivelul sistemului
nervos prin cefalee (durere de cap), astenie (lipsa de putere fizica si
psihicd), vertije (ameteald), iar uneori oboseli si anxietate (frica, neliniste).

Complicatii ginecologice: amenoree (lipsa menstruatiei), tulburari
de ciclu ovarian.

Avand in vedere cele prezentate mai sus, se intelege faptul ca
persoanele obeze sunt predispuse la anumite boli cardiovasculare,
pulmonare, ginecologice, etc. Studiile care s-au efectuat cu privire la media
de viata a persoanelor obeze au ajuns la rezultate conform carora doar
30% dintre persoanele care sufera de obezitate depdsesc varsta de 70 de
ani. Expresia cunoscuta din popor ,,cu cat este mai lunga cureaua, cu atat
mai scurta este viata,, se pare ca este adevarata.

Kinetoprofilaxia primara si secundara a obezitatii
,Kinetoprofilaxia primara si secundara are o larga aplicare in
prevenirea instalarii obezitatii ca si In profilaxia agravarii acesteia.” (Balint,
2010).
Programul de lucru pe o perioada de 3 luni:
1. P.I. : Decubit ventral sprijin pe palme si varfurile picioarelor;
ducerea genunchiului la cotul homolateral; 2 serii; 10 - 20 repetari;
pauza activa (mers) 2 minute; fara incarcatura.

Pozitie initiala Pozitie finala

2. Ridicarea picioarelor la 45° din decubit dorsal pe saltea, bratele pe
langa corp; 2 serii; 10 - 15 repetdri; pauza activa (mers) 2 minute;
fara incarcatura.
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3. Fandari Tnainte - Tnapoi; 2 serii; 20 repetari; pauza activa (miscari
de relaxare a membrelor inferioare) 2 minute; fara incarcatura.

Pozitie initiala Pozitie finala

4. Izometrie abdominali; 2 serii; 10 - 30 secunde; pauza pasiva 2
minute; fara incarcatura.

s,

5. ,Pedalarea la bicicleta”; 3 serii, 30 repetari; pauza activa (miscari de

relaxare ale membrelor inferioare); fara incarcatura.

i’ / -
ll ’ "ll

\

Pozitie initiala Pozitie finala

6. Genuflexiuni pana la punctul in care sezuta ajunge la orizontald; 3
serii, 10 - 15 repetari; pauza activa (miscari de scuturare a
membrelor inferioare); fara Incarcatura.
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In urma acestui program desfisurat pe o perioadd de 3 luni de zile,
efectuat pe 3 subiecti (O. A, P. P,, M. B. ) cu varste cuprinse intre 18 si 30 de
ani, toti subiectii de gen masculin, avand IMC (indicele de masa corporald)
cuprins intre 27 si 32, concluzia la care am ajuns a fost ca in urma
practicdrii de 5 ori pe saptamana a exercitiilor fizice avand o intensitate
medie, subiectii au reusit sa slabeasca cu cel putin 7% in doar 3 luni, iar
IMC-ul (indicele de masa corporald) acestora a inregistrat scaderi cu 2,
respectiv 3 procente.

100 7 2. 0
83

80 A

60 - .
m Kilogrameinainte

40 A m Kilograme dupa

20 -+

0 T T 1
Subiectull Subiectul2 Subiectul 3

Tabel 1. Comparatie Intre testarea initiala - finala din punct de
vedere al greutatii corporale (kilograme).

Indltimea subiectilor: Subiectul 1 (1,73m), subiectul 2 (1,87m),
subiectul 3 (1,74m).

35 - 32

30 A 6 g
25 1

20 A ® IMCinainte

15 1 m IMC dupa
10 -

5 -
0 T T {
Subiectul 1 Subiectul 2 Subiectul 3

Tabel 2. Comparatie Intre testarea initiala - finala din punct de
vedere al IMC-ului (indicele de masa corporala).
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Abstract

Educatia este un ansamblu de actiuni nesfarsite, desfasurate in mod
deliberat intr-o societate, actionand asupra individului pentru a indeplini
scopul transformarii si dezvoltarii personalitatii, creative si autonome.
Acest proces are rolul de a inzestra individul cu toate calitatile necesare
pentru a face fata tuturor provocarilor lansate de societate.

Lucrarea de fata isi propune sa evidentieze importanta educatiei in
viata individului. Am ales sa dezbat aceasta tema pentru a atrage interesul
tinerilor vis-a-vis de nevoia societatii in a avea oameni bine educati, care la
randul lor sa poarte aceasta valoare si sa o imprime In generatia viitoare,
valoare continua si inestimabila, educatia.

Cuvinte cheie: educatie, transformare, generatii, personalitate creativa,
interes.

Educatia

Acest termen de ,educatie” provine din limba latina, educo-educare
(educere) care explicit inseamna a indruma, a cultiva, educatio-crestere.
Educatia este procesul de formare a obiceiurilor, a ideilor, a emotiilor
fiecarui copil. Acest proces incepe de la nastere si continua de-a lungul
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vietii, iar scopul ei este intr-adevar formarea continua a unor aptitudini
necesare societatii in care ne aflam (Dewey, 1997).

Formele educatiei

Educatia cunoaste trei forme: educatia formald, educatia
nonformala si educatia informala.

Educatia formalda vine din latinescul ,formalis”care se traduce :
precis, valabil, care tine de forma, legal si este dezvoltata in institutiile de
invitimant cum ar fi: scolile, universititile, postuniversitatile. In aceasta
educatie este conceputa ideea strategiilor pedagogice si a legilor
invatamantului, iar acest act pedagogic este Intodeauna programat,
organizat si indrumat sa asigure predarea si invatarea cunostiintelor
practice in vederea formarii personalitatii si a pregatirii profesionale a
elevilor si mai tarziu a studentilor (Bontas, 1994).

Educatia nonformala se desfasoara in cadrul unor institutii care isi
proiecteaza pe langa alte activitati, sa findeplinasca si obiective
educationale. Exemple potrivite in acest sens ar fi : mass-media, radioul,
televiziunea, presa, expozitiile, activitatile stiintifice, sportive, etc. Acest tip
de educatie nu se realizeaza in institutiile de fnvatamant si nu are
conceputd ideea strategiilor pedagogice a legilor din invatamant, dar poate
apela la acestea pentru a contribui la dezvoltarea integrala sau complexa si
multidimensionala a personalitatii.

Institutiile de Invatamant trebuie sa includa in activitatile educatiei
formale, actiuni ale educatiei nonformale, caci aceasta forma de educatie
poate spori interesul, receptivitatea, atractivitatea tineretului in diferite
genuri de activitate influentdnd pozitiv si educatia formalda. Totodat3,
trebuie sa existe intotdeauna o interactiune intre educatia formala si cea
nonformald. Aceasta interactiune trebuie sa evite repetdrile si
supraincarcarea cu informatii, luandu-le in considerare interesele tinerilor
(Bontas, 1994).

Educatia informala
In limba latini ,informis”, ,informalis” se traduce; firi forme
determinate, ceva Intdmplator, spontan.
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Aceastad educatie este determinata de alte actiuni care includ in ele
si obiective educationale. Formele educatiei informale sunt spontane, dar
ceea ce da valoare acestei educatii este faptul ca influenfeaza
personalitatea tinerilor dinamizand astfel, viata si comportamentul pe
strada, in mijloacele de transport, chiar si in discutiile intdmplatoare.

Toate aceste tipuri de educatie, cea formalda, nonformala si
informala au legatura cu educatia permanenta (Bontas, 1994).

,Ne discere cessa” (J.A Comenius), (traducere: Nu Inceta sa inveti).

Educatia permanenta: ,este cea care dureaza tot timpul, care
debuteaza in scoald si pe care o urmeaza fiecare pe socotealda proprie in
functie de interesele si dorinta sa” (Dottrens).

Educatia permanenta ,reprezintda totalitatea activitatilor de
invatare, de-a lungul vietii, de la educatie timpurie, pana la educatia dupa
pensionare, In scopul dezvoltarii cunostintelor, abilitatilor si
competentelor dintr-o multipla perspectiva: personala, civica, sociala sau
ocupationala” (academia.edu, fara an).

Aceasta educatie se poate gasi in intreaga viatd a omului, imbracand
toate aspectele dezvoltarii unui individ. Este evident ca atentia s-a
indreptat mai 1ntai asupra capacitatilor profesionale, ale tuturor
specialistilor, vizate cu deosebire sub aspectul formarii, perfectionarii si a
ridicarii lor la un livel de inovare si la un fnalt grad de creativitate si
modernizare (Bontasloan, 1994).

Un lucru important ce l-a constatat pedagogia despre viitorii
specialisti ai diverselor domenii este ca devin mult mai interesati si au o
motivatie mai puternica pentru dobandirea unui comportament compatibil
cu orice specializare ulterioara (Bontas loan, 1994).

»,Educatia permanentd se extinde astfel tot mai mult urmand sa
devina obiectul unei pedagogii sociale, capabila sa integreze armonios
toate manifestarile cu caracter -cultural-educativ(cenacluri, cercuri,
manifestadri artistice, olimpiade, mas-media, etc). Atat ca principiu cat si ca
proces, educatia permanenta orienteaza, restructureaza si subordoneaza
intreaga activitate de formare si de dezvoltare a individului unor finalitati
educationale, cuprinzatoare si pretentioase” (Ionescu, 1998, p. 21).
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R. H Dave, spune despre educatia permanenta ca este un ,proces de
perfectionare a dezvoltarii personale, sociale si profesionale pe durata
intregii vieti a indivizilor, in scopul inbunatatirii cat si a colectivitatii lor.
Aceasta este o idee comprehensiva si unificatoare care include invatarea
formald, nonformala si informald pentru dobandirea si Inbogatirea unui
orizont de cunoastere care sa permita atingerea celui mai inalt nivel de
dezvoltare posibil in diferite stadii si domenii ale vietii (R. H Dave, 1991, p.
47).

Obiectivele si componentele educatiei

Educatia contemporana cuprinde urmatoarele componente:
educatia intelectuala, educafia tehnologica, educatia morald, educatia
religioasa, educatia fizica, educatia militara, educatia igieno-sanitar3,
educatia profesionald, educatia economicd, educatia juridica, educatia
esteticd. Toate aceste componente ale educafiei alcatuiesc un sistem
(Bontas, 1994).

Educatia intelectuala

Cuvantul ,intelectus” provine din limba latina si este asemanator in
limba romana cu cuvintele: a cunoaste , capacitatea de a rationa. Educatia
intelectuala este prezenta in viata omului de la o varsta frageda avand rolul
de a modela personalitatea si continua sa fie prezenta pe toata perioada
vietii, ajungand la un nivel superior de modelare a intelectului uman.
Aceasta educatie incepe treptat in institutiile de Invatamant, scoala
generala, liceul si invatamantul superior, avand in prim plan studiul
individual incepand de la invatarea limbii materne si continuand cu
disciplinele si activitatile desfasurate in invafamant. Prin aceasta educatie
intelectuala se dezvolta capacitatiile necesare oricarei activitati: spiritul de
observatie, imaginatia, gandirea rapida, atentia, etc (Bontas, 1994).

Educatia tehnologica

in limba greaca cuvantul ,techne” se poate traduce in limba
romana prin cuvantul mestesug, indeletnicire. Educatia tehnologica se afla
intr-o stransa legatura cu educatia intelectuala dandu-i acesteia o
completare si valorificare superioara. Astazi acesta educatie a patruns in
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toate domenile sociale si indiferent de profesie se cere un anumit grad de
pregatire tehnologica pentru a-i oferi fiecarui om posibilitatea sa faca fata
acestei ramuri care este in continua dezvoltare (Bontas, 1994).

Educatia morala

Cuvantul morala provine din latinescul “moralis”, care se traduce in
limba romana ca moravuri, conduita. Educatia morala are scopul de a
forma profilul comportamental si profilul personalitatii unui om. Omul
moral se formeaza prin instructie morala, dar trebuie subliniat ca
moralitatea nu este un dar de la nastere sau o pura intamplare. Pentru ca
omul sa devina moral trebuie sa fie participant al procesului moral,
procesului comportamental si sa devina o personalitate cu constiinta
morala Inalta (Bontas, 1994).

,0mul ca s3a devind om, trebuie si fie format ca om
I”(Komensky,1970, p.31)
Educatia morala are capacitatea de a dezvolta sentimente morale si de a
forma convingeri. Omul din secolul XXI -lea, prin educatia morala ajunge sa
inteleaga si sa traiasca afectiv normele morale sa le transforme sub forma
de convingeri si sentimente de respect, munca, cooperare, etc.

Educatia religioasa

Educatia religioasa cuprinde teoriile si practicile specifice care
asigura credinta in Dumnezeu si in alte for{e supranaturale, avand ca
institutie biserica sau o alta institutie potrivita fiecarui cult. Constitutia
Romaniei garanteaza libertatea omului asupra gandirii si credintei
religioase. In acest sens invitimantul asigurd un loc educatiei religioase
prin predarea religiei In scolile de stat (Bontas, 1994).

Educatia fizica

Educatia fizica cuprinde un proces de stimuli, ce influenteaza
procesele de dezvoltare somato-functionald, motorica si psihica (P.
Popescu-Neveanu, 1978).

Obiectivele educatiei fizice sunt In prim plan dezvoltarea
armonioasa si sandtoasa a organismului, apoi formarea unor calitati fizice
de rezistenta, de fortd, finefe, etc. Pentru practicantii de sport zilnic apare
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dezvoltarea aptitudinilor necesare sportului de performanta. Educatia
fizica, pe langa dezvoltarea armonioasa a organismului, dezvolta si calitati
morale, care sunt cerute mai ales in sporturile competitive (Bontas, 1994).

Educatia militara

,0rdinea publica, securitatea, apararea si pacea reprezinta factori
de civilizatie, bunastare si prosperitate in multe tiri ale lumii. Intre unele
tari, In unele regiuni ale lumii exista Incalcari ale ordinii, securitatii si pacii,
manifestandu-se chiar conflicte grave, cu caracter razboinic” (Bontas, p.92,
1994).

Educatia igieno-sanitara

Educatia sanitara include toate regulile prin care omul evita aparitia
bolilor, aparandu-si sanatatea. Aceasta educatie este necesara omului si
trebuie manifestata si dezvoltata In cele mai bune conditii. Educatia
igienico-sanitara are rol important in dezvaluirea bolilor ce pot fi
contractate; cum ar fi: sifilis, SIDA, tuberculoza, etc. Scoala are datoria de a
contribui la educatia igienico-sanitara prin informarea tinerilor despre
normele si mijloacele cerute pentru asigurarea igienei in toate locurile
(Bontas, 1994).

Educatia profesionala

Aceasta educatie are ca scop pregdtirea omului pentru activitati
profesionale Intr-un anumit domeniu al vietii. Are ca obiective principale:
dobandirea de cunostinte de specialitate, in special o pregatire ,ingusta
pentru a-i oferi omului capacitatea de adaptare la diferite schimbari in
productie si profesie (Bontas, 1994).

Educatia economica

Educatia economica a devenit pentru secolul XXI o parte din cultura
generald, deci, o necesitate in vederea formadrii personalitdtii tuturor
oamenilor. Aceasta educatie formeaza convingeri si de ce nu, sentimente
economice , cum ar fi: aspiratii si trdiri superioare care sa incurajeze
oamenii sa se implice In rezolvarea corectd a problemelor economice
(Bontas, 1994).
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Educatia juridica

Societatea democratica si statul au nevoie de legi dupa care sa se
ghideze, 1n acest sens educatia juridica este o necesitate. Obiectivele atinse
de educatia juridica sunt formarea de priceperi, obiceiuri juridice care sa
asigure respectarea legilor (Bontas 1994).

Educatia estetica

Acest cuvant, estetica provine din cuvantul grecesc ,aisthesis,
aisthetikos”, insemnand: perceptie, senzatie, ceea ce se refera la frumos.
Estetica studiaza legea si categoriile frumosului. Educatia estetica dezvolta
in om spiritul de creatie, care exprima capacitatea si abilitatea de a imagina
si crea frumosul. Componentele educatiei estetice sunt: arta si design-ul.
Arta este o exprimre concret-senzoriala a creatiei estetice prin prezentarea
de imagini artistice. Design-ul imbina intr-un mod foarte placut necesitatea
cu placutul. Pe de alta parte design-ul reprezinta o piata de desfacere a
produselor in domeniile vietii, mai ales In cele social-economice (Bontas,
1994).

Concluzie: Consider ca educatia este o investifie pe termen lung
pentru binele omului si al societatii in care se afla. Un citat care sublineaza
importanta educatiei este cel al lui Nelson Mandela: ,Educatia este cea mai
puternica arma pe care o puteti folosi pentru a schimba lumea” (Mandela,
N. subiecte.citatepedia.ro).
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Abstract

Evolutia masajului din spatiul greco-roman in perioada antica, a
adus contributii importante in ceea ce priveste metodele de insanatosire
folosite de-a lungul timpului pe continentul european. Masajul practicat de
catre vechii greci a insemnat Inceputul dezvoltarii si totodata a
imbunatatirii mijloacelor utilizate in serviciul omului in scop medical, de
refacere dupa efort, de relaxare si de infrumusetare. De masaj, s-au putut
bucura toti oamenii, indiferent de starea materiala. inca din perioada
Greciei antice, masajul sportiv a fost folosit In cazul atletilor participanti la
Olimpiada.

Dupa cucerirea Greciei, in perioada Imperiului Roman, medicii greci
au Inceput sa practice medicina In Roma. Astfel, baile romane, carora li s-au
alaturat alte tratamente si metode preluate de la greci, au ajuns sa
constituie principalul punct de interes in societatea romand, insa de
acestea, precum si de masaj, se puteau bucura numai oamenii bogati. Chiar
si gimnastica greaca a avut de suferit pentru ca romanii, ca popor cuceritor,
au preferat exercitiile razboinice In detrimentul exercitiilor fizice, cu
scopuri pasnice. Aparitia si dezvoltarea masajului in spatiul romanesc se
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datoreaza masajului practicat in Franta, in secolul al XIX-lea si practica sa a
inceput sa se raspandeasca in mai multe ramuri ale medicinii si
kinetoterapiei.

Cuvinte cheie: masaj medical, masaj sportiv, relaxare muscularg,
kinetoterapie, baile romane.

,,Tnsénétosirea este o chestiune de timp, dar de asemenea si o
chestiune de oportunitate” (Hippocrate - mtolympusmassage.com).

Masajul medical, ca mijloc secundar al kinetoterapiei, reprezinta
unul dintre cele mai vechi tehnici de terapie fizica, fiind Intalnit aproape la
toate culturile si civilizatiile de la care ne-au ramas documente scrise,
crescand sau scazand In popularitate de-a lungul mileniilor, in functie de
curentele timpului respectiv. Primele date scrise in care sunt descrise si
promovate diverse tehnici de masaj folosite pentru tratarea unor afectiuni
au aparut in China antica, India antica si Babilon, dar tehnici de masaj au
fost utilizate si in Japonia, Egiptul antic, de catre mezi si persi, precum si in
Grecia si Roma antic3, au fost descrise de catre evrei in Vechiul Testament
si au fost practicate, de asemenea, si de arabi in Orientul Mijlociu si de turci
in vechiul Imperiu Otoman (Onac, 2009).

Dintre originile lingvistice ale termenului de masaj, verbul
“massein”, care provine din greaca veche, desemneaza actiunea de
framantare, pe cand expresia araba “mass” are semnificatia de atingere,
pipdit, iar expresia evreiasca “mashesh” inseamnad a apasa, a condensa
(Onac, 2009). Aceasta convergenta de opinii exista datorita faptului ca
masajul, ca disciplina curativa, a aparut in paralel cu celelalte ramuri ale
medicinii populare, in mod mai mult sau mai putin independent, la toate
popoarele vechi care au cunoscut Tnalte forme de cultura si civilizatie
(Campeanu, Debeurre si CAmpeanu, 2001).

In Grecia antic3, masajul se practica in cadrul activititilor sportive,
grecii si romanii fiind primii care au introdus masajul in sport ca o metoda
de Ingrijire a atletilor (Onac, 2009).
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Fig. 1. Masaj sportiv in Grecia antica (katiesmobiletherapy.co.uk, fara data).

Una dintre utilizarile primare ale masajului in timpul perioadei
Greciei antice a fost sa le foloseasca atletilor care se antrenau pentru
Olimpiada, asa cum se procedeaza si in zilele noastre
(metherapyspiritualhealing.com, 2016). Grecii au fost deosebit de
interesati de aspectul fizic si formatia fizica.

Masajul a fost folosit atat de catre clasele bogate, cat si de cei saraci,
fiind utilizat cu larga aplicabilitate: ca lux dupa baie, ca metoda de a ajuta
convalescenta, ca metoda de relaxare musculara dupa eforturi mari, pentru
refacerea mai usoara dupa Intinderi sau rupturi (Onac, 2009).

Pentru doctorii greci, masajul era unul dintre principalele metode
de alinare a durerii. Herodicus (600 1. Hr.) a fost un medic grec care a
contribuit substantial, In ceea ce priveste longevitatea, cu o combinatie de
masaje, ierburi si uleiuri (metherapyspiritualhealing.com, 2016).

Femeile din Grecia au recunoscut beneficiile uleiurilor aromatice si
le-au folosit ca tratamente de frumusete pentru piele.

Hippocrate (intre 460 si 380 1. Hr.), elev al lui Herodicus, este
considerat parintele medicinii. El a afirmat ca ar putea imbunatati functiile
articulatiilor si creste tonusul muscular prin intermediul masajului. El a
prescris ,frictiunea” pentru a trata anumite leziuni si si-a instruit colegii
medici asupra beneficiilor masajului pentru a ajuta corpul sa se vindece
(metherapyspiritualhealing.com, 2016).
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Fig. 2. Hippocrate (mr-jus.com, fara data).

sPsellafia”, cum este numit masajul la vechii greci, se folosea ,sub
forma de framantare, atingere, batere, frictie”, manevre folosite pana in
prezent (Onac, 2009).

De asemenea, Hippocrate a descris utilizarea masajului in
tratamentul unor afectiuni ocluzive intestinale, practica care a fost
continuata de Praxagoras, elev al lui Hippocrate. El considera ca lovirile din
masaj ar trebui sa fie transmise spre inima mai degraba decat spre
picioare. Aceasta afirmatie pare remarcabild din moment ce, In acea
perioada cunostintele despre circulatia sanguina erau limitate (Onac,
2009).

Mai mult, Hippocrate promoveaza o combinatie de masaj, dieta
adecvata, exercitiu fizic, odihna, aer curat si muzica pentru refacerea
organismului intr-un mod sanatos (metherapyspiritualhealing.com, 2016).

Referiri despre utilizarea uleiurilor pentru a performa masajul sunt
aduse si de catre filozofii Platon (427-375 1. Ch.) si Socrates (470-399 1. Ch.)
(Onac, 2009). Din anul 300 i. Hr., grecii au folosit masajul si exercitiul fizic
ca parte a vietii lor zilnice (metherapyspiritualhealing.com, 2016).

Masajul in Roma anticd dateaza mai ales din perioada de dupa
cucerirea Greciei de catre romani. Gimnastica greaca, a carui parinte este
medicul grec Herodicus, nu a fost foarte bine primita de romani, ei
preferand exercitiile razboinice, dar masajul a fost rapid asimilat deoarece
era practicat de sclavi, devenind un obicei nelipsit din viata oamenilor
bogati (Onac, 2009).
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Practicarea masajului se raspandeste in tot imperiul, aceasta
metoda de inviorare cu scop igienic fiind aplicata dimineata, iar cea de
relaxare, seara. Masajul este legat de tratamentele aplicate in baile si
termele specifice romane (Ionescu, 1994). Desi grecii au fost primii care au
construit Baile Publice, romanii au fost aceia care au facut ca baia comuna
sa fie centrul vietii lor sociale. Romanii erau convinsi de eficacitatea
masajului, iar aceasta metoda a devenit unul din cele mai importante
ritualuri ale bailor romane, care au fost folosite pentru viata sociala si
comerciala de toate zilele (detoxifynow.com, 2016).

Fig. 3. Sala de masaj in Roma antica (mtolympusmassage.com, fara data).

Imparatii romani au fost cunoscuti ca fiind dependenti in mod
special de masajele lor zilnice, unul dintre acestia fiind Julius Caesar care
avea parte de un masaj in fiecare zi. In afara de plicerile senzuale produse
de masaj, romanii au folosit de asemenea masajul pentru muschi rigizi si
inflamati, vindecarea bolii, intarirea constitutiei si imbunatatirea circulatiei
(detoxifynow.com, 2016).

Asclepiades (129-40 1. Ch.), cel care este considerat parintele
medicinei fizice, a practicat In Roma antica si a scris despre hidroterapie,
exercitii si masaj ca fiind trei lucruri importante in cadrul modalitatilor de
tratament al pacientilor. Asclepiades puncteaza faptul ca cele mai
importante mijloace de tratament sunt: ,dieta, masajul, vinul, leacurile
placerii si baile” (Onac, 2009). Celsius, un mare encicloped medical si unul
dintre cei mai mari medici romani, indicd masajul in tratamentul
afectiunilor reumatice si al sechelelor posttraumatice, dupa ranile de
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razboi (lonescu, 1994). Galen (131-201), medic grec/roman, originar din
Pergamum in Asia Minor, este unul dintre cei mai renumiti medici dupa
Hippocrate.

Galen a venit la Roma ca medic al lui Marcus Aurelianus. In cea de-a
doua carte a sa, in care vorbeste despre igiena, medicul gladiatorilor indica
faptul ca frictiunile trebuie sa fie printre altele subverticale, oblice,
transversale, subtransversale. Galen, de asemenea, clasifica tehnicile
masajului astfel: ferme, usoare si moderate (Onac, 2009), iar dupa durata
in: lungi, medii, scurte, descriind frictiunile, netezirile, presiunile,
stoarcerile, flagelarile si recomanda masajul inainte si dupa exercitiile
corporale (Ionescu, 1994).

Dupa caderea Imperiului Roman in secolul al cincilea, pasiunile
grecilor si romanilor pentru ierburi si uleiuri aromatice, bai si masaj au fost
eliminate si aproape ca au disparut in Europa. Disparitia acestora a inceput
timpuriu, cand impdratul Constantin (274-337 d. Hr.) a devenit primul
impadrat crestin roman care a transformat crestinatatea, din grupurile care
se hadrtuiau, intr-o religie coerenta si a investit-o cu o putere pe care o
putea controla (detoxifynow.com, 2016).

Mentiunile despre masajul practicat de greci si romani in perioada
Evului Mediu sunt putine din cauza caderii Imperiului Roman, in perioada
caruia libertinismul si nuditatea au fost caracteristice ale culturii antice.
Caracteristicile promovate In perioada precedenta cad in dizgratie si odata
cu ele si interesul pentru sanatatea corporala si pentru starea de bine a
omului ca urmare a hotararii Bisericii de la Roma care descurajeaza
utilizarea masajului pana la excluderea sa (Onac, 2009).

O principalad sursa prin care a fost perpetuata literatura medicala
straveche clasica exista in lumea musulmana, de la medicul arab Avicenna
care a scris in jurul anului 1000 ca: ,Frictiunile tonice dupa atletism
determina relaxare”, tehnica a masajului preponderent folosita in perioada
antica. Scopul acestora este de a indeparta toxinele rezultate in urma
activitatii musculare, neeliminate in timpul efortului (Onac, 2009).

De asemenea, in Franta, la mijlocul secolului al XIV-lea, chirurgul
Guy de Chauliac recomanda ca leziunile tegumentului sa fie tratate prin ,bai
cu aburi, frictiuni, onctiuni si agenti similari”, modalitati folosite in
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ingrijirea corporala asemanatoare cu cele pe care le utilizau vechii greci si
romani In tratarea diferitelor afectiuni (Onac, 2009).

In perioada Renasterii, masajul greco-roman este reconsiderat,
dupa cum se poate observa prin publicarea cartii ,Florida Corona” de catre
medicul Antonius Gazius din Padua, la sfarsitul secolului al XV-lea, in care a
sintetizat cele mai importante aspecte din scrierile antice si preia
indicatiile pentru masaj facute de Hippocrate, Galen si Avicenna (Onac,
2009).

Cea mai importanta carte a secolului al XVI-lea in ceea ce priveste
fizioterapia a fost scrisa de catre medicul Hieronymus Mercurilis si
publicata in Venetia, In anul 1569. In lucrarea sa, medicul italian face
referiri si la parerea lui Galen despre masaj. Chirurgul francez Ambroise
Paré a fost insa primul care a pledat pentru importanta deosebitda a
fizioterapiei si astfel, a indicat numeroase proceduri de tratament, printre
exercitii fizice, regasindu-se si masajul. Paré a preluat indicatiile pentru
masaj ale lui Galen (Onac, 2009).

In secolele al XVII-lea si al XVIIl-lea, singura mentiune despre
masajul practicat de antici 1i apartine medicului englez Thomas Sydenham,
un puternic sustinator al remediilor naturale, inclusiv exercitii fizice si
masaj, care a fost cel care a reintrodus conceptele hipocratice In medicina
britanic (Onac, 2009).

Termenul de masaj a aparut in limba romana prin intermediul
literaturii medicale franceze din secolul al XIX-lea. Toate expresiile
lingvistice din domeniul masajului au evoluat spre termenii frantuzesti
masser (a masa), massage (masaj), masseur si masseuse, ceea ce
desemneaza maseurul sau maseuza ca operator (Onac, 2009).

Termenul massage de origine franceza, astazi asimilat de toate
limbile moderne, apare pentru prima data in lucrarea lui Frangois Albin
Lepage ,Cercetari istorice asupra medicinei chineze” publicata in 1813
(Ionescu, 1994).

Pionierul predarii educatiei fizice din Suedia, Per Henrik Ling, care a
studiat In Franta, a contribuit la promovarea termenului de masaj si a altor
manopere (efleuraj, petrisaj, tapotament), tehnici care au fost folosite in
practicarea masajului In prima jumatate a secolului al XIX-lea (Onac, 2009).
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In prima lucrare despre masaj care a fost publicati in Romania,
»,Masajul, istoricul, manipulatiunile, actiunea fiziologica si tratamentul
catorva maladii prin acest remediu” de R. P. Manga, in 1885, autorul
prezinta istoricul masajului, descrierea tehnicii, precum si date despre
efectele masajului in tratamentul reumatismului, al anchilozelor fibroase,
al nevralgiilor si al artritelor. in cea de-a doua lucrare, ,2Masajul si
mobilizarea ca tratament In unele fracturi”, publicata in 1889, N. Hdlmagiu
ofera date istorice interesante despre introducerea masajului in Romania,
precum si date ce au In vedere rolul masajului si al mobilizarilor in
tratamentul unor fracturi (lonescu, 1994).

De asemenea, In acelasi an, doctorul Just Lucas-Championniere
publica lucrarea sa ,Tratamentul fracturilor prin masaj si mobilizare”,
urmand mai apoi o versiune mai complexa in 1895. Destinata publicului
medical, apare pentru multi oameni ca o opera paradoxala si revolutionara,
caci terapia fracturilor In chirurgia epocii se sprijinea aproape in
exclusivitate pe imobilizare, identificarea sursei de durere si de rigiditate
(massageyonne.free.fr, 2016).

Fig. 4. Manevra de masaj a chirurgului ortoped Lucas-Championniere
(massageyonne.free.fr, fara data).

In Romania, scoala de masaj a fost infiintatd abia in anul 1930 de
catre doctorul Ion Lascdr, profesor la Catedra de cultura fizica, In cadrul
Institutului de Educatie Fizica din Bucuresti (Campeanu, Debeurre si
Campeanu, 2001). Masajul a fost promovat prin intermediul cursului dr.
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Ion Lascar si a dr. Valentina Rosca, in cadrul Catedrei de Gimnastica
Medicala (Ionescu, 1994).

In colaborare cu Ion Lascir, dr. Valentina Rosca publicd o lucrare
pentru uzul studentilor intitulata ,Elemente de masaj si gimnastica
medicald” (Ionescu, 1994).

In Cluj, prin infiintarea primei catedre de Balneologie din tari de
catre profesorul Marius Sturza, se promoveaza masajul indeosebi in
Transilvania atat In cadrul Universitatii din Cluj, cat si In cadrul statiunilor
balneare din Ardeal si din toata tara (Onac, 2009).

O contributie foarte importanta in domeniul masajului l-a avut
profesorul Adrian Ionescu din Bucuresti (Campeanu, Debeurre si
Campeanu, 2001). Adrian Ionescu editeaza lucrarea ,Masajul”, In anul
1940, sub forma de curs pentru studentii Academiei Nationale de Educatie
Fizic3, fiind reeditat ca ,Masajul Procedee tehnice, metode, efecte, aplicatii
in sport” (Onac, 2009).

De asemenea, el realizeaza o sistematizare minutioasa a
procedeelor de masaj, completeaza si intregeste metodele si tehnicile de
masaj cu scopul imbunatatirii efectelor masajului, atat in cazul
organismului bolnav sau sanatos, cat si in cazul sportivilor (Campeanu,
Debeurre si CAmpeanu, 2001).

Din punctul meu de vedere, consider ca prezentarea practicii
masajului din perioada Greciei si Romei antice, urmata de evolutia
masajului In Europa si in spatiul romanesc subliniaza importanta pe care o
manifesta cultura greco-romana pentru poporul roman sub aspectul
lingvistic, istoric, al culturii si al obiceiurilor.

In ultimele decade, popularitatea masajului medical, ca metodi
terapeutica, a cunoscut fluctuatii semnificative in popularitate, dupa
importanta terapiilor medico-chirurgicale si fizicale in practica curentg, si a
fost atribuita de catre practicieni medicali (Onac, I. 2009).

Se asista la o crestere a importantei masajului medical in ultima
perioada si a interesului pentru aceasta metodd, care a provocat si
genereaza In continuare controverse stiintifice (Onac, 2009).
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Abstract

Lucrarea de fata isi propune sa aduca in fata cititorului factorii care
stau la baza unei invatari eficiente. In prima parte va fi prezentat conceptul
de invitare si teoriile care au stat la baza definirii lui. In continuare,
lucrarea va ilustra tipurile de motivatie existente, explicarea acestora prin
comparatie precum si componentele de baza ale motivatiei. Ultima parte se
va concentra asupra Intelegerii conceptului de metacognitie si descrierea
unei metode de punere In practica a acesteia. Scopul lucrarii este acela de a
ilustra importanta atat a motivatiei cat si a metacognitiei si de a ghida
utilizarea lor in directia unei invatari optime.

Cuvinte cheie: invatare, motivatie, metacognitie.

1. Conceptul invatarii

Invitarea reprezinti o schimbare relativ permanenti in
comportamentul individului sau in potentialul comportamental al acestuia,
ca rezultat al experientei si practicii (Craciun, 2014).

Pornind de la aceasta definitie, putem afirma ca invatarea este un
proces cognitiv, menit sa asigure adaptarea individului la mediul din care
face parte. In scopul derulirii acestui proces, omul apeleaza la analizare,
abstractizare si desprindere. Prin acestea, elementele situatiei cu care se
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confrunta prind o forma identificabila, utila prin care va crea conexiuni
pentru situatiile viitoare, cumuland un numar mare de legaturi care 1i vor
servi drept experienta (Thorndike, 1983).

Experimentele pe animale au adus perspective noi asupra
modurilor de Invatare. Reflexele conditionate clasice sau invatarea
pavlovista reprezinta forma cea mai elementara a invatarii. Celebrul
experiment, condus de psihologul Ivan P. Pavlov, a demonstrat existenta
unui mecanism de invatare specific: reflexul conditionat. Experimentul a
constat In asocierea unui stimul neconditionat- mancarea- care declansa
activitatea glandelor salivare a cainelui, cu un stimul conditionat- sunetul
unui clopotel. Aceasta asociere, a dus in timp la controlarea reflexului de
salivare doar prin stimulul conditionat, care la inceput nu avea niciun efect
(Pavlov, 1960).

Modul de invatarea prin incercari si erori i apartine lui E.L.
Thorndike. Acesta a inchis o pisica flimanda intr-o cutie, care putea fi
deschisa prin deplasarea unei bucati de lemn intr-un anumit sens. Initial,
animalul reusea sa iasa, impingand la intamplare bucata de lemn, ulterior,
invatand pe baza incercarilor si erorilor, reusea sa se elibereze aplicand
solutia cea mai eficienta (Thorndike, 1983).

Reflexul conditionat operant se situeaza intr-un raport de
paralelism cu invatarea pavlovista, asemanandu-se pana la un anumit
punct, dar avand caracteristci care sa le diferentieze. Skinner a plasat un
porumbel Intr-o cutie unde se aflau un distribuitor de mancare si un disc.
Daca porumbelul lovea discul cand acesta se aprindea, distribuitorul
elibera citeva graunte. In acest fel conditionarea era un proces activ,
pasarea accesand in mod voit distrbuitorul. Ca o suma a mecanismelor
precedente, se afirma experimentele derulate de E. C. Tolman si Wolfgang
Kohler. Primul a demonstrat prin intermediul sobolanilor cum acestia isi
formeaza o harta a mediului inconjurator sl reusesc sa se orienteze cu
usurinta in labirinturile in care au mai fost plasati. Cel de-al doilea
experiment relateaza iscusinfa maimutelor de a ajunge la banana, care nu
le sunt accesibile, prin intermediul unui bat. Astfel, cele doua experimente,
presupun ca forma de Invatare utilizarea reprezentarilor mentale si a
rationamentelor (Dortier, 2006).
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Asadar, Invatarea umana cuprinde o varietate larga de metode
aplicabile in lumea animalelor, insa nu se rezuma doar la acestea. Invitarea
presupune ,intelegerea notiunilor complexe, codurilor, implicatiilor,
operationalizarea, asimilarea si acomodarea noilor informatii, structurarea
si restructurarea schemelor mentale (..) In ultimii ani, activitatea de
invatare este studiata din perspective relatiei complexe dintre autoreglare,
metacognitie, autoeficacitate si autodeterminare” (Stanculescu, 2013, pp.
78-79).

2. Motivatia

Motivatia reprezinta energia de care un individ dispune pentru a
raspunde nevoilor interne si solicitarilor externe impuse de mediu (Deci &
Ryan,1985).

Din acest punct de vedere, motivatia se clasifica in doua mari
categorii: motivatia intrinseca si motivatia extrinseca. Motivatia intrinseca
presupune implicarea activa a individului, dorinta de a cunoaste, explora si
de a face fata situatiilor externe, de a analiza si a interioriza informatiile
primite din mediul in care isi desfasoara activitatea. Toate acestea
deruldndu-se dintr-o dorin{a proprie, pastrandu-se un interes constant,
fara inferenta unor stimuli externi. Pe o pozitie antagonista se situeaza
motivatia extrinseca. Aceasta reprezinta determinanfii externi, care
impulsioneaza individul sa desfasoare o activitate, satisfactia acestuia
depinzdnd de recompensa sau pedeapsa din final si nu in placerea
desfasurarii actului in sine. Recompensele pot fi de natura materiala: bani,
trofee, obiecte de valoare sau sociala: recunoastere, note, faima (Brown,
2007).

In continuare vom lua cazul Amandei, in care vor fi exemplificate
succesiv cele doua tipuri de motivatie. Amanda este o adolescenta de
saisprezece ani, ea este o fire sociabila, activa din punct de vedere fizic, se
implica in diverse activitati sportive, iar performanfa scolara este
rezultatul impilcarii ei constante. In aceste contexte, Amanda este
interesatda, deoarece desfasurarea activitatilor mentionate 1i ofera o
continua satisfactie. Acelasi sablon nu se aplica insa in cazul cantatului la
pian. Invitarea acestei deprinderi se dovedeste a fi o corvoadi, deoarece
nu interesul sta la baza Invatarii, ci dorinta de a face pe plac parintilor.
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Acestui sentiment de obligatie i se adauga si severitatea profesoarei sale de
pian, o femeie strictd, care nu ofera elevilor ei sansa de alege, scopul ei,
indiferent de limite, fiind performanta. In aceastd situatie, Amandei {i
lipseste autodeterminarea, iar excesul de control {i stirbeste increderea in
sine. Lucrurile se schimba pentru o perioada de doua luni, deoarece
instructoarea este inlocuita din motive medicale. Noul profesor ii deschide
Amandei o noud perspectiva asupra cantatului la pian: propune piese
contemporane pentru studiu, permite libera interpretare a pieselor si
incurajeaza autonomia. Interesul Amandei creste, iar acest lucru este direct
proportional cu performanta ei. Orele de pian devin o placere, iar libertatea
de a alege 1i da curaj pentru a interpreta o piesa favorita in cadrul unui
spectacol, lucru care ii genereazi o satisfactie deplind. In urma acestei
experienfe, Amanda a devenit mult mai implicata si dornica de a invata,
manifestandu-si interesul prin multa practica (Deci&Ryan, 2002).

Prin imbinarea celor doua tipuri de motivatie -intrinseca si
extrinsecd, au rezultat mai multe subcategorii ale acestora. Caracteristicile
lor vor fi evidentiate in contextul comportamentului studentului cu privire
la responsabilitatile scolare (vezi tab. 1).

Tabelul 1- Tipurile de motivatie (Tabel preluat din ,Educational
Psychology”, 2009)

Sursadereglarea Descriere Exemplu
actiunii
Motivatia ,pur” | Persoana este lipsita de | Studentul nu
extrinseca interes, nu are intentia | Indeplineste nicio
de a se implica intr-o | sarcind, chiar daca
actiune indiferent de | finalizarea acesteia
stimularile externe presupune 0

recompensa, respectiv o
pedeapsa in caz contrar

Motivatia accentuat | Actiunile in care | Studentul indeplineste

externa persoana se implica | sarcinile numai daca
sunt determinate | acestea implica
numai de  stimuli | stimulente (note) sau
externi consecinte negative
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Sursadereglarea Descriere Exemplu
actiunii
Motivatia partial | Anumite actiuni sunt | Studentul isi
externa reglate intern, dar fara | indeplineste  sarcinile
reflectia sau | independent, dar numai
conexiunea cu nevoile | din cauza fricii de a nu
personale se simfi ridiculizat sau
vinovat din  cauza
consecintelor
nefinalizarii lor
Motivatia partial | Actiunile sunt | Studentul isi
intrinseca reorganizate de individ | indeplineste  sarcinile
ca o parte importanta a | independent, dar numai
unui scop mai | din cauza importantei
semnificativ lor in cadrul reusitei
profesionale
Motivatia  accentuat | Actiunile sunt | Studentul isi
intrinseca acceptate si intreprinse | indeplineste  sarcinile
de individ ca wun |independent, deoarece,
concept intern | pentru el, a fi bine
important pentru | educat este o trasatura
sistemul de valori la | fundamentala a sinelui
care el se raporteaza
Motivatia ,pur” | Actiunile sunt | Studentul savureaza
intrinseca practicate in  mod | fiecare subiect, concept
autonom, deoarece | si sarcina, deoarece
acestea sunt | acestea ii ofera
interesante prin natura | satisfactie

lor

Intre cele doui

tipuri de motivatie, talerul cu avantaje Inclina

evident In favoarea celei intrinseci, studentul ,idea” avand profilul omului
motivat pur intrinsec. Insa, dupa cum afirma si Aristotel omul este fiinta
sociald (Manea, fara an), iar actiunile lui vor fi mereu raportate la mediul

din care face parte.
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Intr-o alti perspectivi, metafora oglinzii ne ajuti si intelegem mai
bine legatura iminenta a interiorului (omul si procesele sale cognitive), cu
exteriorul. , Ideea de cunoastere e reflexiva in doua sensuri. in primul rand
(metaforic vorbind), mintea este o oglinda care isi vede propriul confinut:
nu numai ca suntem constienti de lumea si locuitorii ei, ci stim de
asemenea ci detinem aceastd informatie. In al doilea rand, (...) mintea e o
oglinda ce reflectd, probabil la infinit propria imagine reprezentata de alte
min{i: nu numai ca stim lucruri sigure despre oameni, ci stim de asemenea
(sau presupunem) ce ei stiu si putem presupune ceea ce ei stiu ca noi stim
(...) si asa mai departe” (Antaki & Lewis, 1986, p 46). In aceeasi ordine de
idei, putem afirma ca mediul extern va avea mereu un impact asupra vietii
interne. Astfel, se deruleaza un proces de interiorizare chiar in ceea ce
priveste motivatia, stimulii externi sunt mereu prezenti, autonomia
individuala selectand la care dintre acestia va raspunde si cu ce intensitate.

Conform lui Condoiu (2012), componentele interne ale motivatiei
invatarii sunt:

* (Curiozitatea
Curiozitatea se defineste ca o forta puternica ce sta la baza unei
nevoi fundamentale: nevoia de a explora (Workman & Jones, 2004).
Aceasta nevoie este surprinsda Inca din primii ani de viata,
intrebarea ,de ce?” fiind instrumentul nostru primordial de
cunoastere a lumii (Manguel, 2015). Cu céat folosim mai mult acest
instrument, sfera noastra de cunostinte se largeste, procesul
invatarii fiind asemanat cu construirea unei cladiri: fiecare
informatie este o caramida, iar pentru a putea construi etajul
urmator, trebuie sa avem baza.

* Autoeficienta
»Autoeficienta se refera la increderea in fortele proprii de a organiza
si executa actiunile necesare in scopul stapanirii situatiilor viitoare”
(Bandura, 1995, p. 2)

e Atitudinea
Conceptul de atitudine presupune pozitia pe care individul o ia fata
de anumiti stimuli. Reactia pe care o are se bazeaza pe afecte,
impulsuri sau idei anterioare cu privire la elemente din mediul
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extern (Pratkanis, Brekler, Greenwald,1989). Atitudinea nu reflecta
mereu starile elevului, de exemplu, acesta se poate arata
dezinteresat de o lectie doar ca sa nu fie batjocorit de colegi.
Atitudinea interioara trebuie sa fie Tnsa mereu una deschisa catre
nou, dar in acelasi timp una sceptica, astfel incat elevul sa fie dornic
sa invete si motivat sa verifice el singur relevanta informatiilor.

* Necesitatile
Conform piramidei nevoilor lui Maslow, omul trebuie sa 1si satisfaca
anumite nevoi de baza pentru a se concentra mai apoi pe aspectele
mai profunde ale vietii. Astfel, ascendent, nevoile umane sunt:
fiziologice, de securitate si protectie, de apartenenta si iubire, stima
de sine, autorealizare (McLeod, 2016). Astfel, in cazul Tnvatarii,
procesul nu se poate derula In contextul in care nevoile fiziologice
nu sunt satisfacute. De exemplu, un elev nu poate invata daca ii este
foame. Celelalte nevoi sunt de asemenea importante, chiar daca nu
presupun o piedica iminenta si permanentad, lipsa lor va constitui un
obstacol in cadrul invatarii.

* Competenta
Competenta este data de sentimentul capabilitatii. Un elev se va
simti competent atunci cand stie ca este apt sa Indeplineasca o
anumita sarcina.

Asadar, motivatia este stalpul de sprijin al invatarii eficiente. Omul
nu este un computer, programat special sd memoreze sau sa execute
anumite comenzi, el este un ansamblu complex de matrite cognitive ale
caror functionare completa depinde In mod direct de filtrul subiectivitatii
prin care este trecuta realitatea si raportarea individului la aceasta.

3. Metacognitia

Curiozitatea si-a pus amprenta asupra devenirii omului inca din cele
mai vechi timpuri, aceasta, reprezentand cheia de de cunoastere a lumii.
Primele intrebari probabil au fost legate de fenomenele din naturg,
mitologia fiind dovada ca omul voia un raspuns pentru ceea ce se petrecea
in jurul sau si nu a incetat sa se intrebe de ce lucrurile sunt asa cum sunt.
Datorita acestei perseverente, stim acum ca fulgerele sunt descarcari
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electrice generate de ciocnirile sarcinilor opuse ale norilor si nu furia
nemiloasa a unui zeu supdrat pe muritorii de rand.

Intrebarile au stat la baza slefuirii realititii asa cum o cunoastem
astazi, iar complexitatea ei nu poate fi contestata. Iar cu cat omul va
continua sa interogheze atat realitatea cat si propriul sau mod de
investigare al acesteia, procesul devenirii sale va fi unul plin de roade,
sensul vietii precum si acuratetea adevarului despre lumea in care traieste
se va revela inaintea sa, invatarea va fiind atunci un act complet,
indispensabil si eficient.

Conceptul de metacognitie se refera la abilitatea individului de a
raporta realitatea imediata la mecanismele interne ale vietii sale (Hacker,
Dunlosky, Greasser, 1988).

Metacognitia este definitd ca un comportament superior de
investigare si monitorizare a procesului de invatare. Componentele sale
includ: stabilirea scopului, monitorizarea proprie, autoevaluarea si
corectarea (Antonetti, Confalonieri, Marchetti, 2014).

Demersul metacognitiei inchide in sine si metafora oglinzii (Antaki
& Lewis, 1986), monitorizarea luand de cele mai multe ori forma unui
dialog interior, elevul Intreaba-elevul raspunde, asigurand astfel o
conexiune interioara intre sine si realitate, intre sine si sinele raportat la
realitate. Prin acest procedeu, invatarea capata un caracter activ, devenind
marci a individualului si totodati afirmandu-si eficienta. Invitarea nu se
mai rezuma astfel la o simpla conexiune transmitere-receptie, ci cumuleaza
in structura ei anticiparea, monitorizarea, motivarea si modificarea.

Metoda Nolan este o tehnica eficienta ce valorifica aplicabilitatea
metacognitiei In contextul educational. Aceasta presupune extragerea
ideilor principale din cateva fragmente alese de profesor. Pe baza acesteia
elevii trebuie sa formuleze o Intrebare, respectiv un raspuns pentru
intelegerea mesajului textului. La final se formuleaza o continuare pentru
fiecare fragment. Experienta se repeta de sase ori. Astfel, este incurajat
gustul pentru lecturd, calitatea acesteia si participarea activa, elevii
devenind curiosi si implicati, dezvoltind atentia, creativitatea si
spontaneitatea (Stanculescu, 2013).

In acceptiunea Adinei Glava (2012), in cadrul metacognitiei sunt
folosite urmatoarele strategii:
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» Strategii de anticipare- planificarea invatarii.
De exemplu: timpul alocat invagarii unei lectii, sursele necesare
pentru inelegerea unui subiect, stabilirea conceptelor ce trebuie
invatate.

» Strategii de monitorizare: prospective si retrospective
Strategiile prospective se refera la actiuni de analiza a eficientei
planificarii invatarii, auto-testare periodica si sentimentul stapanirii
informatiei Invatate. Retrospectiva consta in siguranta manipularii
informatiei insusite.

e Strategii de reglare- imbunatatirea abordarii si a planului de lucru
pe baza rezultatelor primite In urma evaluarii si auto-evaluarii

Asadar, metacognitia isi demonstreaza eficienta prin implicarea
activa a utilizatorului ei, facand apel la subiectivitatea si nivelul de
constiint3 al acestuia. In acest mod imbunatatind capacitatea de memorare
si anticiparea unor metode de adaptare la situatiile viitoare.
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Abstract

Unul dintre aspectele care influenteaza succesul unui
kinetoterapeut, este motivatia pacientului de a urma zilnic un anumit
meniu de exercitii. Dar acest succes va fi prezent si de cealalta parte -
pacientul. Cu cat acesta va fi mai determinat si mai hotarat in a-si face
exercifiile, cu atat sansele ca el sa-si corecteze postura corpului si sa-si
redobandeasca anumite functii fizice pierdute din diverse motive, cresc.

Existd o puternica relatie intre meditatie si motivatie, scopul acestui
articol fiind punerea in evidenta a acestei legaturi si modul in care
meditatia influenteaza motivatia unei persoane. Ca si in alte domenii, in
Kinetoterapie cele mai bune rezultate se obtin atunci cand practicantul
manifestd o motivatie de tip intrinsec in a-si urma meniul de exercitii
prescris.

Rezultatele cercetarii demonstreaza faptul ca meditatia are un efect
pozitiv asupra motivatiei persoanelor, ducand la o evolufie ascendenta pe
scara motivationald, de la o motivatie extrinseca reglata extern la una
extrinseca de tip integrat sau chiar la motivatia intrinseca.

Cuvinte cheie: durere, letargie, energie, motivatie, exercitii.
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Introducere

De doi ani sunt studentd a Universititii online Egoscue (SUA). In
cadrul cursurilor acestei universitati am avut de facut diverse teme care
constau In a face o evaluare a posturii corpului altor persoane si in a le
intocmi un meniu de exercitii conform disfunctiilor posturale pe care le
avea fiecare participant. Acest meniu de exercitii trebuia executat in fiecare
zi pentru o durata de doua saptamani, dupa care urma sa se faca alta
evaluare a posturii corpului, in vederea stabilirii imbunatatirilor care s-au
produs si a defectelor care inca nu s-au corectat. Provocarea cea mai mare
pentru mine a fost in a gasi cele mai bune metode de a-i motiva pe
participanti ca sa faca aceste exercitii in fiecare zi, timp de cel putin doua
saptamani.

Scopul lucradrii este de a arata cum meditatia Sahaja Yoga poate
ajuta o persoand sa se apropie cat mai mult de formele superioare ale
motivatiei si chiar sa devina motivata intrinsec In comparatie cu
persoanele care nu practica nici o forma de meditatie si care nu sunt deloc
motivate sa practice zilnic meniul de exercitii prescris.

Prezentul studiu pe tema motivatiei este realizat cu ajutorul a doua
grupe de persoane cu care am lucrat in ultimii doi ani. Deoarece o parte din
grupa de participanti practica meditatia Sahaja Yoga, pentru o abordare
mai usoara in continuare, voi denumi grupele astfel: grupa I - prieteni,
practican{i ai meditatiei Sahaja Yoga si grupa Il - prieteni, cunoscuti,
nepracticanti ai nici unei tehnici de meditatie.

Pentru o mai buna ingelegere a studiului, in prima parte am
prezentat metoda Egoscue, iar in a doua parte metoda de meditatie Sahaja
Yoga.

Cele doua grupe s-au comportat diferit din punct de vedere al
motivatiei, aspect care este tratat in capitolul 3 ,Motivatia si studiul de

grup”.

1. Metoda Egoscue

Terapia Egoscue pleaca de la premisa ca avem un corp construit
intr-un mod remarcabil si cd existd un aliniament pe verticala si pe
orizontala al principalelor incheieturi care suporta greutatea corpului
(umeri, solduri, genunchi si glezne) (University Egoscue, 2015). Atunci
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cand aceste articulatii deviaza de la unghiul de 90 de grade existent intre
axele pe verticala si orizontala, corpul trebuie sa compenseze pentru a
mentine echilibrul si incep sa apara disfunctiile (University Egoscue, 2015).
Aceste disfunctii, neglijate in timp duc la aparitia durerilor.

Conform metodei Egoscue, prin tratarea corpului ca un intreg si prin
practicarea regulata de exercitii fizice este posibila realinierea corpului in
postura sa functionala.

Cele mai dificile cazuri sunt cele care corespund Conditiei III. Metoda
Egoscue sustine faptul ca exista trei tipuri de conditii disfunctionale, dar
voi mentiona aici numai tipul Il (University Egoscue, 2015). In figura 1
este prezentata o astfel de conditie disfunctionala.

Persoanele din categoria Conditiei III, au anumite caracteristici
specifice acestei pozitii: ,au umerii cazuti si adusi in fata, iar capul este
aplecat atat de mult, incat pare un miracol ca intregul corp nu isi pierde
echilibrul si nu se rostogoleste inainte. Este postura disperdrii si a
descurajarii, a Infrangerii. [...] Nu este neobisnuit pentru persoanele de
Conditia III sa aiba o conditie mentala si fizica proasta. Ele dau vina pe
varsta Inaintata, ghinion, lipsa sanselor, pe mama, tatd, pe sef, o slujba
proasta, pe copiii care tipa... pe orice” (Egoscue, 2001, p. 71). Din propriile
observatii as mai adauga ca acest tip de persoane nu au incredere in ele
insele si ca stima de sine este aproape inexistentd, acestea constituind
piedici importante in a intreprinde ceva sau a incheia cu succes diferite
actiuni intreprinse.

Fig. 1 - Conditia III (University, EM 303 - Cause and Effects, 2015, p. 12)
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2. Metoda de meditatie Sahaja Yoga

Metoda Sahaja Yoga, fondata de catre Shri Mataji Nirmala Devi se
bazeaza pe activarea energiei Kundalini, existenta in fiecare om, ceea ce are
ca efect conectarea individului cu sinele sau. ,Cand Kundalini se trezeste, in
constiinta umana are loc un nou proces, care are ca si finalitate cresterea
spirituala. [...] Aceasta ilumineaza fiinta sa fizica, mentald, emotionala si
spirituald” (Devi, 1991, p. 3).

Conform Sahaja Yoga, in interiorul corpului nostru exista un corp
energetic format din centri de energie (chakre) si canale de energie (fig.2).
Canalul de energie stang este canalul responsabil cu trecutul nostru, cu
emotiile si cu dorintele noastre. Canalul de energie drept este canalul
viitorului, tot ceea ce gandim despre viitor, actiunile noastre de a planifica
si de a organiza isi au originea pe acest canal. Canalul central este canalul
evolutiei spirituale, canalul prin care energia Kundalini urca din osul sacru
pana la ultimul centru, situat deasupra capului (Devi, 1991).

In urma activirii energiei Kundalini, individul devine constient de
blocajele sale de energie aparute la nivelul canalelor de energie si ale
centrilor de energie, prin faptul ca acestea pot fi simtite in palmele si in
degetele noastre (fiecarui centru de energie i corespunde un anumit deget
de la ména sau o anumitd zonda a mainii). Acestea pot fi
ameliorate/inlaturate prin meditatie regulata si prin tehnici simple Shaja
Yoga (Devi, 1991).

Unul dintre obiectele acestui studiu il constituie motivatia
persoanelor care manifesta dezechilibru energetic la nivelul canalului
stang. Aceste persoane sunt letargice, au probleme emotionale, se plang tot
timpul dand vina pe altii pentru problemele lor, sunt nefericite si
depresive, nu sunt motivate sa intreprinda o actiune pentru a schimba ceva
in situatia lor. La acesti oameni ficatul, inima, intestinele sunt letargice. Ei
se percep ca persoane care nu sunt capabile sa duca la bun sfarsit o
actiune, ca niste,ratati”. in limbaj Sahaja Yoga sunt denumiti ca fiind ,pe
stanga” (Asociatia Sahaja Yoga, fara data).
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Fig. 2 - Sistemul subtil din interiorul corpului uman (Sahaja Yoga
Meditation, fara data)

Persoanele gen Conditia III (vezi cap. 1), din cauza pozitiei deficitare
a corpului, au organe letargice, sistemul digestiv functioneaza greoi, nu
respira adecvat, (Egoscue, 2001), ceea ce le afecteaza In mod negativ
canalul stang. Luand in considerare asemanadrile, am putea spune ca acest
tip Il corespunde cu cel al persoanelor ,pe stanga”.

3. Motivatia si studiul de grup

Conform teoriei autodetermindrii exista mai multe tipuri de
motivatii (fig. 3), in functie de ratiunile pentru care se implica oamenii in
activitate: amotivatia (lipsa de motivatie), motivatia intrinseca (individul
desfasoara o activitate In mod autonom, nu pentru un anumit scop sau
pentru ca stie ca va primi o recompensda) si motivatia extrinseca
(comportamentul individului este condus de anumite consecinfe
palpabile). Motivatia unei persoane, in functie de diferiti factori (factori
sociali, afectivi, emotionali etc), poate oscila pe aceasta scald, de la o lipsa
totala de motivatie, la o motivatie de tip intrinsec si invers (Craciun, 2014).

In urma acestor studii pe care le-am ficut pot spune ca, datoriti
faptului ca la persoanele motivate extern printr-un reglaj integrat
»scopurile actiunilor sunt mult mai incorporate in ceea ce numim sinele”
(Craciun, 2014, p. 70), ele sunt constiente de importanta acestor actiuni.
Aceasta constientizare se Intdlneste mai ales la cei care practica meditatia
Sahaja Yoga, conexiunea cu sinele la acestia fiind realizata la un nivel mai
profund comparativ cu oamenii care nu practicd nici o tehnica de
meditatie. De asemenea, acest tip de integrare determinad o persoana sa fie
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disciplinata si sa-si respecte programul impus, In ceea ce priveste
programul de exercitii.

Lipsa de Externa | Introiectie | Identificata | Integrata | -cunostinte
motivare -realizare
- stimulare
AMOTIVA- MOTIVARE EXTRINSECA INTRINSE-
TIE CA

Fig. 3 - Continuum-I determinarii (Craciun, 2014, p. 67)

La inceput, am motivat persoanele din cele doua grupe Intr-un mod
extrinsec, prin faptul ca le-am spus ca nu le va costa nimic (se stie ca
sedintele cu un kinetoterapeut nu sunt chiar ieftine...) si ca in plus se vor
simti mult mai bine la nivel fizic. Un alt motiv pentru care au acceptat a fost
si faptul ca ma cunosteau, eram prieteni, deci faceam parte din acelasi grup.

In ambele grupe de studiu am avut persoane de tip Conditia III (vezi
cap. 1) si pe stanga (vezi cap. 2).

Initial, persoanele din grupa I doreau sa faca ceva pentru a-si
schimba situatia, simteau ca ceva nu este cum ar trebui sa fie, la unii dintre
ei digestia functiona deficitar si aveau dureri de spate care le impiedicau sa
care sacosele cu mancare sau alte obiecte mai grele.

Persoanele din grupa II erau complet lipsite de motivare sa faca
ceva pentru Imbunatatirea posturii corpului lor. Si ele erau constiente ca
sunt probleme in corpul lor, se simfeau obosite, fara chef de viata, se
plangeau de constipatie si aveau dureri cervicale si de spate. Pe langa toate
acestea, unele dintre ele tot gaseau scuze sa nu participe la acest program,
nici macar sa Incerce. O schimbare n atitudinea uneia dintre ele s-a produs
atunci cand a intervenit sotia si i-a reamintit de durerile din ultimele
saptamani, de faptul ca se plangea mereu si ca daca va incerca sa faca acest
program de exercitii, ea va face ceva ce el isi dorea de mult sa faca
impreuna. Atitudinea lui s-a schimbat, razgandindu-se, caci actionase deja
reglajul extern al motivatiei extrinseci (primirea unei recompense). Si in
acest mod s-a produs deplasarea pe scala continuumu-lui determinarii
catre o treapta superioara (fig. 3).
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Metoda Egoscue pune un mare accent pe feedback-ul primar. La
fiecare exercitiu, atentia pacientului este indreptata spre interior (spre
deosebire de modul uzual aplicat in gimnastica medicala, cand atentia este
indreptata spre exterior), pe zonele din corp in care actioneaza exercifiul
respectiv, astfel incat pacientul nu numai ca incepe sa isi cunoasca propriul
corp, dar 1l si simte. Efectul este ca el capata si mai multa incredere, ceea ce
are o pondere foarte mare In motivatia sa de a continua exercitiile,
aducandu-l foarte aproape de zona reglarii integrate - individul se
angajeaza In activitate pentru atingerea unui scop valoros (Craciun, 2014),
sau chiar a motivarii intrinseci - individul indeplineste anumite activitati,
deoarece simte satisfactie atunci cand le face (Craciun, 2014).

Ca o motivatie de viitor, derivata din feedback-ul primar, au fost si
dorintele persoanelor din grupa I sa Inceapa sa faca si alte actiuni sportive
pe care nu le mai facusera demult, de exemplu sa mearga pe jos sau sa se
duca in mod regulat la sala de sport. Astfel, in indeplinirea unei actiuni
destul de comune - cum ar fi mersul pe jos - unii dintre ei au trecut de la o
motivatie extrinsecd, cu o reglare identificata, la o motivatie extrinseca
reglata prin integrare sau chiar la una intrinseca. Meditatia Shaja Yoga
permite individului sa simta adevarul in sistemul sau nervos central (Devi,
1991), ceea ce il determina sa faca salturi mari pe scala ,continuum-lui
determinarii” in sensul motivatiei intrinseci (directia dorita de cei mai
multi dintre noi).

In contrast cu persoanele din grupa I, multe dintre persoanele din
grupa a - Il - a gaseau mereu scuze: ca podeaua este prea tare, ca ar avea
nevoie de o patura, ca ,parca” ar simti ceva la omoplati atunci cand stau
intinse pe jos, dar nu este sigur totusi, cd parca scaunul nu este bun,
eventual sa-l1 schimbam cu un altul si alte asemenea motive care i-ar fi
impiedicat sa duca la bun sfarsit exercitiile.

Dupa primele trei - patru exercitii s-a produs o schimbare brusca in
atitudinea multora dintre ei, prin faptul ca au simtit ca durerile din zona
cervicala sau din alte zone ale corpului au cedat (feedback primar). Acest
lucru i-a motivat intr-atat incat urmatoarele exercitii le-au facut cu mare
zel si entuziasm, unii dintre ei fara sa mai gaseasca atat de multe scuze sau
sa renunte total la ele, apropiindu-se foarte mult de reglarea integrata.
Acest tip de reglaj a devenit mai accentuat in urmatoarele zile, dar, din
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pacate, a disparut la mulfi dintre ei dupa primele doua saptamani, din
cauza ca nu mai simteau durere sau pentru ca ,nu mai aveau timp” pentru
exercifii. Am observat ca la cei care au fost motivati printr-un reglaj extern
(promisunea din partea unei persoane apropiate de a primi o recompensa)
a aparut pericolul ca aceasta promisiune sa trebuiasca a fi relnnoita la
intervale scurte de timp astfel incat ei sa continue cu exercitiile. Acest lucru
a creat o anumita nervozitate si pierderea rabdarii din partea unor
persoane apropiate care 1i stimulau in acest fel, ei renuntand la a-i mai
motiva pe cei In cauza. Nemaifiind sustinuti de catre cineva apropiat,
motivatia acestor indivizi a scazut drastic catre acel ,-“ al axei. Astfel, s-a
produs o deplasare pe ,continuum-ul determinarii” in celdlalt sens, catre
amotivatie (fig. 3), am putea spune, catre punctul de unde au plecat.

Persoanele din grupa I, chiar daca manifestau ,simptomele” tipului
I1I, pe stanga, prin faptul ca meditau regulat aceste ,simptome” erau mult
atenuate, ele manifestdndu-se mai mult la nivel fizic, decat la nivel subtil.
Ele au continuat cu exercitiile si dupa cele doua saptamani, chiar pentru o
perioadda mai lunga de timp dupa aceea, men{inandu-si motivatia
constanta.

Concluzii

In incheiere, am putea spune ci la persoanele de tipul conditiei III
(conform teoriei Egoscue, respectiv ,pe stanga” conform Sahaja Yoga),
practicante ale meditatiei Sahaja Yoga se observa o constanta in
continuarea exercitiilor, datorate unei avansari rapide pe scala motivarii
(fig. 5). Mai mult, ele chiar Incep sa devina motivate printr-un reglaj de tip
integrat sau chiar motivate intrinsec si in indeplinirea altor actiuni ce
necesita exercitiu fizic.

Dupa practica Sahaja Yoga, persona respectiva devine constienta de
sinele sau si conectata cu sinele sau. Ea devine o personalitate integratd, in
comportamentul sau manifesta discernamant, ceea ce ajuta foarte mult in
luarea deciziilor corecte in ceea ce priveste persoana sa. De asemenea, prin
meditatii regulate, se obtine o echilibrare a canalelor energetice, ceea ce da
un plus de vitalitate si o energie pozitiva. Atitudinea fata de viata devine si
ea una pozitiva. Cunoscandu-se pe sine, li poate cunoaste si pe ceilalti, acest
lucru intarindu-i increderea in ea insasi iar stima de sine creste (Devi,
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1991), (Asociatia Sahaja Yoga, fara data). O persoana increzatoare in
propriile puteri manifestd in indeplinirea a numeroase sarcini factori
motivationali foarte apropiati de motivatia intrinseca si chiar motivatia
intrinseca. Acest lucru aduce multumire, satisfactie si bucurie. lar toate
acestea atrag dupa sine o bunastare a fiintei la nivel global.
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Abstract

Articolul de fata trateaza problematica sporturilor adaptate, in
special a tenisului de camp adaptat pentru persoanele care sufera de
incapabilitatea deplasarii. Scopul acestui articol este de a oferi o imagine
mai clara cititorilor cu privire la acest minunat sport si de a arata ca tenisul
de camp poate fi practicat de oricine, fie de persoane sanatoase din punct
de vedere fizic si psihic sau de persoane cu diferite tipuri de dizabilitati.
Dupa o scurtad prezentare a tenisului de camp in fotoliu rulant, am alcatuit
un microciclu de cinci antrenamente adaptate pentru un sportiv aflat in
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fotoliu rulant. Obiectivul principal la sfarsitul acestui microciclu este
mentinerea in joc a 6-7 mingi.

Cuvinte cheie: tenis de camp, dizabilitate, fotoliu rulant, microcicluy,
antrenament.

Introducere

Datorita mediului social in care traim, nu intodeauna copiii cu
deficienfe sunt integrati In clase si grupuri obisnuite, insa, datorita
recunoasterii importantei educatiei fizice in viata tuturor oamenilor, apare
termenul de “educatie fizica speciald sau adaptata” sau “sport adaptat” care
urmaresc recuperarea si integrarea sociald prin promovarea programelor
adaptate diferitelor tipuri de deficiente (Teodorescu, Bota & Stanescu,
2003).

,Deficienta reprezinta pierderea sau perturbarea cu caracter
definitiv sau temporar a unei structuri fiziologice, anatomice sau psihice;
aceasta desemneaza o stare patologica functionald, care afecteaza
capacitatea de munca, deregland procesul de adaptare si integrare in
mediul natural si social” (Chiric & Crefu, 2015, p. 24).

Scopul programelor speciale de educatie fizica si a sportului adaptat
este acela de a ajuta fiecare individ in parte sa isi atinga limitele
potentialului fizic, social si emotional, functionand intr-un program bine
structurat, construit in jurul nevoilor speciale, a intereselor, abilitatilor si a
posibilitatilor acestor persoane (Chiric & Cretu, 2015).

Teodorescu, Bota si Stanescu (2003) definesc sportul adaptat ca
fiind acea ramura a sportului care presupune utilizarea structurilor
motrice, a regulilor specifice, precum si a conditiilor materiale si
organizatorice modificate conform cerintelor proprii diferitelor tipuri de
deficiente.

Conform ideilor si parerilor unor practicieni ai acestui domeniu
(scribd.com, fara data), obiectivele sportului adaptat sunt:

* Maximizarea potentialului biometric existent;

» Facilitarea exprimarii subiectilor deficienti conform propriilor

abilitati si capacitati;
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* Realizarea unor efecte terapeutice, sanogenetice (terapie

corectiva, recreationald, sport -terapie, programe de sanatate);

* Adaptarea activitatii sportive in scop recreativ (timp liber);

* Realizarea unei noi imagini despre grup sau propria persoanad, a

unei valorizari superioare a competentelor existente.

Exista la ora actualda o multitudine de jocuri si activitati sportive
pentru persoanele cu deficiente. Cele mai practicate sunt baschetul in
fotoliu rulant, atletismul, volei in asezat, tenisul de camp in fotoliu rulant,
inotul, torball (asemanator fotbalului, creat pentru persoanele cu
dizabilitati vizuale) si multe altele. Aceste sporturi sunt practicate in cadrul
unor organizatii special create in acest sens, precum ,Fundatia Special
Olympics”. Aceasta fundatie este cea mai mare organizatie sportiva pentru
copiii si adultii cu dizabilitati ce include 170 de tari, asigurand
antrenamente si competitii locale, nationale si internationale pe durata
intregului an, printre care se numara si Jocurile Paralimpice (Chiric &
Cretu, 2015).

1. Tenisul de camp adaptat pentru persoane cu dizabilitati de
deplasare

1.1. Generalitati

Tenisul de camp adaptat pentru persoanele care manifesta
incapabilitatea deplasarii survenite in urma unui accident de diferite tipuri
sau a unor boli care au condus la amputarea unuia sau ambelor membre
inferioare, a luat nastere in anul 1976 in urma unei idei stralucite a unui
fost schior de performanta care, in urma unui accident, a fost nevoit sa se
deplaseze Intr-un scaun cu rotile (appsp.ro, fara data).

Tenisul de camp in fotoliu rulant sau ,weelchair tennis” se numara
printre sporturile adaptate cu o mare amploare la nivel international. Din
pacate, la nivel national, acest sport nu este atat de cautat, dar nu din cauza
lipsei de persoane care prezinta dizabilitati de deplasare, ci datorita
faptului ca Romania se confrunta, In primul rand, cu lipsa antrenorilor de
specialitate, a fondurilor materiale necesare raspandirii acestui sport si nu
in ultimul rdnd, cu lipsa de programe speciale la nivel de cluburi si
asociatii. In prezent, in Romania existi 7 sportivi cu dizabilititi care
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practica acest sport si care se afla in clasamentul ITF (International Tennis
Association) (adaptedtennis.blogspot.ro, 2004).

in decursul ultimului deceniu, acest sport a cunoscut o remarcabila
dezvoltare, raspandindu-se In mai mult de 50 de tari
(adaptedtennis.blogspot.ro, 2004).

In acest moment, in circuitul international existd peste 170 de
turnee dedicate persoanelor aflate in scaun cu rotile, printre care se
numara si Bucharest Open Weelchair Tennis (appsp.ro, fara data).

Fotoliul rulant utilizat in tenisul pentru persoane cu handicap (vezi
Fig. 1) este special conceput permitand intoarceri rapide absolut necesare
in acest sport. Acesta are o stabilitate foarte mare, fiind prevazut cu trei
roti suplimentare mai mici, doua in fata si una in spate, iar cele doua roti
principale sunt inclinate la un unghi cuprins intre 16-22 grade (Amfim,
2009).

Fig. 1 - Fotoliul rulant utilizat in tenisul de cAmp pentru persoane cu

handicap (libertatea.ro, 2016)

»3a nu pofi merge, dar sa poti executa o serva corectd, un voleu
reusit, un slice castigator, este o adevarata performanta” (Amfim, 2009, p.
36).
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1.2. Reguli adaptate
Conform unor specialisti ai domeniului (appsp.ro, fara data) tenisul

adaptat nu este foarte diferit fatd de tenisul pe care il stim cu totii,

desfasurandu-se in concordanta cu regulile tenisului propuse de ITF, cu
urmatoarele exceptii:

1)

2)

3)

4)

5)

Regula celor dod sirituri. Aceasta reguld se refera la faptul ca
mingea poate sa cada de doua ori, jucatorul aflat in fotoliu rulant
fiind nevoit sa returneze mingea inainte ca aceasta sa atinga solul a
treia oara.

Fotoliul rulant. Fotoliul rulant se considera ca facand parte din
corpul jucatorului, iar astfel, toate regulile aplicabile corpului
jucatorului se vor aplica si fotoliului rulant (de exemplu, regula
»greselii de picior” la serviciu).

Serviciul La serviciu, jucatorul trebuie sa se afle intr-o pozitie
stationara inainte de a executa acest procedeu. Servantului 1i este
permis doar o singura impingere inainte de lovirea mingii. De
asemenea, in timpul executarii seviciului, servantului nu i se
permite atingerea cu vreuna din roti a oricarei alte suprafete in
afara de cea din spatele liniei de fund cuprinsa intre continuarea
imaginara a semnului de mijloc si linia laterala.

Impingerea fotoliului rulant. Daca jucitorul nu reuseste si impinga
fotoliul rulant prin intermediul rotilei, atunci el il poate impinge
folosind un picior, dar atat in timpul miscarii spre inainte a
balansului, inclusiv in momentul lovirii mingii cu racheta, cat si de la
inceperea miscarii serviciului pana cand racheta loveste mingea, nici
o parte a piciorului jucatorului nu poate fi in contact cu terenul.
Pierderea punctului Un jucator pierde un punct daca: nu reuseste sa
returneze mingea fnainte ca aceasta sa atinga terenul de trei ori,
utilizeaza oricare parte a piciorului sau a membrului inferior ca
frana sau ca element de stabilizare asupra terenului sau asupra
oricarei roti in timpul executdrii serviciului, lovirii mingii,
intoarcerii sau opririi sau nu reuseste sa isi mentina una din fese in
contact cu fotoliul rulant cand atinge mingea.
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Jucatorii de tenis in fotoliu rulant au posibilitatea de a juca in cadrul
turneelor organizate de diferite asociatii, cluburi sau fundatii atat la proba
de simplu,cat si la proba de dublu, cu sau impotriva unei persoane fara
dizabilitati, cu conditia ca regulile specifice tenisului in fotoliu rulant sa se
aplice pentru jucatorii in fotoliu rulant, in timp ce regulile specifice
tenisului pentru jucatorii fara dizabilitati sa fie aplicate pentru acestia, la
randul lor. De exemplu, jucatorului in fotoliu rulant i se permit doua
sarituri ale mingii, pe cand jucatorului fara dizabilitati i se permite doar o
singura saritura (appsp.ro, fara data).

2. Microciclul

Microciclul (sau ciclul saptamanal de antrenament) reprezinta una
din unitatile structurale ale antrenamentului. De obicei, un microciclu
dureaza o sdaptamana (de aici si denumirea de ciclu saptamanal), dar
aceasta duratda nu este standard, ea putdand varia. Exista cazuri in care
durata este mai scurta de 7 zile sau situatii cand dureaza mai mult de o
saptamana, respectiv atunci cand nu se pot aborda toate componentele
pregatirii intr-o saptamana. De asemenea, ciclul sdaptamanal sau
microciclul face parte din cadrul documentelor ce stau la baza desfasurarii
procesului de realizare a performantei sportive. In cadrul acestei etape de
pregatire se stabilesc niste obiective intermediare, acestea reprezentand
finalitatile stadiale ce contribuie la realizarea obiectivelor finale
(rasfoiesc.com, fara data).

In ceea ce priveste numirul de antrenamente pe zi si pe saptimans,
acesta difera foarte mult de la sport la sport, de la proba la proba si de la
sportiv la sportiv. Numarul de antrenamente pe zi si pe saptamana este
influentat de varsta si nivelul de pregatire al sportivilor, dar si de perioada
de pregatire. El poate fi cuprins intre 1-3 antrenamente pe zi si intre 3-18
antrenamente pe saptamana. La incepatori se recomanda un antrenament
pe zi si de cel mult 3 sau 4 ori pe saptamang, crescand odata cu valoarea
sportivilor si varsta lor. Se poate ajunge in perioadele pregatitoare pana la
3-4 antrenamente pe zi, deci 18-20 pe saptamana (rasfoiesc.com, fara
data).
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3. Microciclu de antrenamente adaptate pentru persoanele in fotoliu

rulant

In continuare, voi alcitui un microciclu de antrenamente adaptate
in tenisul de camp pentru un sportiv care sufera de paraplegie aflandu-se
in fotoliu rulant, acesta fiind in varsta de 12 ani. Mentionez ca se lucreaza
pe un oarecare fond de stabilitate tehnica, avand in vedere ca sportivul a

inceput sa joace tenis In urma cu aproximativ 1-2 luni.
Temele antrenamentelor din cadrul acestui microciclu sunt in

numar de 6 si anume:

Dezvoltarea iIndemanarii cu mingea si racheta;

Dezvoltarea abilitatii de deplasare in fotoliul rulant cu
racheta in mana;

Dezvoltarea vitezei de reactie;

Invitarea loviturii de stanga (rever) de pe loc din pozitie
pregatitoare si de baza;

Consolidarea loviturii de dreapta (forehand) din deplasare
din pozitie de baza;

Consolidarea loviturii de dreapta din deplasare pornindu-se
din pozitie de baza cu schimbarea directiei mingii.

De asemenea, mijloacele de actionare folosite sunt:

Exersarea in conditii de colaborare (conditii usurate) prin
oferirea mingii cu mana de catre antrenor, acesta aflandu-se
in apropierea executantului;

Exersarea in conditii de colaborare prin lansarea mingii cu
racheta de catre antrenor, acesta aflindu-se la o oarecare
distanta fata de executant;

Exersarea in conditii de adversitate unilaterala, in care
antrenorul doar lanseaza mingile si ofera explicatii, iar
sportivul este singurul care aplica tema propusa;

Jocul de verificare.

Design-ul acestui microciclu este prezentat in tabelul urmator (vezi

Tabelul 1):
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Tabelul 1. Microciclul de antrenamente adaptate pentru persoane in
fotoliu rulant

Antrenament
Pauz
Antrenament
Paua
Antrenament
Paua
Antrenament
Evaluare

Totalul antrenamentelor din cadrul acestui microciclu este in numar
de 5, desfasurandu-se pe parcursul a 8 zile, fiecare antrenament fiind de o
ord, respectiv 15 minute partea de Incdlzire, 30 de minute partea
fundamentala si 10-15 minute partea de incheiere.

Primul antrenament din microciclu
Temel e de antrenament:

0 Dezvoltarea abilitatii de deplasare in fotoliu rulant cu
racheta in mana;

0 Dezvoltarea indemanadrii cu mingea si racheta;

o Invitarea loviturii de stinga de pe loc din pozitie
pregatitoare;

0 Consolidarea loviturii de dreapta din deplasare.

In cadrul partii I a lectiei de antrenament, respectiv incilzirea
organismului pentru efort, se efectueaza o incalzire generala constand din
efectuarea a 3 ture de teren in 2 serii contracronometru pentru
dezvoltarea abilitatii de deplasare In fotoliu rulant cu racheta in mana si un
alt exercifiu care consta din executarea de vole-uri pe racheta din
deplasare sub diferite forme (obisnuit, alternativ) pentru dezvoltarea
indemanarii, atat cu mana stanga, cat si cu cea dreapta.

In partea a Il-a a lectiei de antrenament, respectiv partea
fundamentald, se incepe cu invatarea loviturii de stinga (rever) de pe loc
din pozitie pregatitoare din zona careului de serviciu, in conditii de
colaborare prin oferirea mingii de catre antrenor. Acesta este pozitionat
aproape de executant in lateralul acestuia, lasdnd mingea sa cada la o
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distanta optima fata de acesta, astfel Incat jucatorul sa poata executa
lovitura de stanga conform explicatiilor si demonstratiilor antrenorului.

A doua tema consta In consolidarea loviturii de dreapta din
deplasare din pozitie de baza (pozitia de asteptare) din zona careului de
serviciu cu efectuarea permanenta a replasamentului in zona strategica 2
sau zona , T” (intersectia liniei careului de serviciu cu linia mediana). Acest
exercifiu ajuta In acelasi timp dezvoltarea abilitatii de deplasare in fotoliu
rulant cu racheta in mana. Se lucreaza in conditii de adversitate unilateral3,
antrenorul lansand mingea (din rachetd) la o oarecare distanta fata de
executant in lateralul acestuia, acesta fiind nevoit sa se deplasare
impingand fotoliul rulant cu ambele maini (Intr-una dintre ele avand
racheta) si lovind mingea din deplasare, dupa care revine la mijlocul
terenului asteptand o noua minge. Se executa 3 serii a cate 10 mingi, cu
pauza de 1 minut Intre serii.

In partea a Ill-a a lectiei de antrenament, respectiv partea de
incheiere, se efectueaza un joc asemanator hocheiului, prin amplasarea a
doua porti de o parte si de alta a terenului, rachetele avand rolul de crose,
iar mingea de tenis rolul de puc. Acest joc implica dezvoltarea indemanarii,
fiind de asemenea si foarte amuzant.

Al doilea antrenament din microciclu
Temele de antrenament:
0 Dezvoltarea indemanarii;
o Invitarea loviturii de stinga de pe loc din pozitie
pregatitoare;
0 Consolidarea loviturii de dreapta din deplasare din pozitie de
baza.

In partea I a lectiei de antrenament se efectueazi o incilzire
specifica care implicd dezvoltarea Indemanarii. Exercitiul consta din
aruncarea mingii de catre antrenor de o parte si de a alta a terenului mic
(cele doua careuri de serviciu), iar executantul trebuie sa se deplaseze in
fotoliu rulant si sa prinda mingea cu mana dreapta daca mingea a fost
aruncata in partea dreapta si sa o arunce Tnapoi in terenul antrenorului si
cu mana stangd daca mingea a fost aruncata pe partea stanga, fara ca
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aceasta sa cada pe sol mai mult de 2 ori. Se executa 3 serii, fiecare a cate 6
executii.

in partea fundamentala, una dintre teme este, din nou, invatarea
loviturii de stanga de pe loc din poziie pregatitoare in conditii de
colaborare din zona careului de serviciu, dar de data aceasta antrenorul
lanseaza mingea cu racheta din cealalta parte a terenului, din zona fileului,
el nemaifiind aproape de sportiv. Dintr-un numar de 30 de mingi,
obiectivul principal este ca executantul sa reuseasca sa trimita 10 mingi
peste fileu, executiile fiind Insotite de explicatii si corectari.

Cea de-a doua tema este consolidarea loviturii de dreapta din
deplasare din pozitie de baza urmata de replasament, respectiv acelasi
exercifiu aplicat in cadrul primului antrenament din acest microcicluy,
urmadrindu-se tehnica loviturii si asigurand explicatiile si corectarile
potrivite.

In partea de incheiere se executi acelasi joc de hochei prezentat in
antrenamentul precedent.

Al treilea antrenament din microciclu

Temele de antrenament:

Dezvoltarea iIndemanarii;

Invitarea loviturii de stanga de pe loc din pozitie de bazi;
Dezvoltarea vitezei de reactie;

Consolidarea loviturii de dreapta din deplasare din pozitie de
baza.

o O O O

In partea I a lectiei de antrenament se executi aceeasi incalzire
specifica din cadrul celui de-al doilea antrenament din microciclu.

In partea fundamentali se continui cu exercitii pentru invitarea
loviturii de stanga de pe loc, tot din zona careului de serviciu, constituind si
prima tema din cadrul acestui antrenament, dar de data aceasta din pozitia
de baza, respectiv cu axa umerilor paralela cu fileul, racheta aflandu-se in
fata corpului cu varful ridicat si tinuta cu ambele maini, iar fotoliul rulant
pozitionat perpendicular pe fileu. in conditii de colaborare, antrenorul se
afla la aproximativ 2 metri fata de executant si lanseaza mingea.
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Executantul, aflat in pozitia de baza, se foloseste de ambele brate pentru
pentru a intoarce/rasuci fotoliul rulant cu 45 de grade spre stanga in
momentul in care antrenorul lanseaza mingea, lovind-o cu reverul, dupa
care revine In pozitia de baza. Se executa 2 serii a cate 15 mingi cu o pauza
de 1 minut intre acestea.

Cea de-a doua tema urmareste dezvoltarea vitezei de reactie in
paralel cu consolidarea loviturii de dreapta din deplasare din pozitie de
bazi din zona ,T”. In conditii de adversitate unilaterald, executantul se afla
la mijlocul liniei de serviciu In pozitie de baza cu ochii inchisi. La semnalul
sonor dat de antrenor, acesta incearca sa ajunga la mingea lansata de catre
antrenor inainte ca aceasta sa cada pe sol a treia oar4, stiind ca mingea vine
pe partea dreapta. Pentru acest exercitiu se executa 3 serii a cate 10 mingi
cu pauza de 1 minut intre serii, obiectivul fiind trimiterea peste fileu a cel
putin 12 mingi.

In partea a Ill-a, pentru revenirea organismului dupi efort se
efectueaza un joc de ,minitenis” pe un singur careu in care se repeta in
conditii usurate procedeele tehnice invatate.

Al patrulea antrenament

Temele de antrenament:

0 Dezvoltarea abilitatii de deplasare in fotoliu rulant cu racheta in
mana;

0 Dezvoltarea indemanarii cu mingea si racheta;

Invitarea loviturii de stanga de pe loc din pozitie de bazi;

0 Consolidarea loviturii de dreapta din deplasare din pozitie de baza
cu schimbarea directiei mingii.

(@)

In partea de incilzire a organismului pentru efort se executi
aceleasi exercitii aplicate in cadrul partii I din primul antrenament din
microciclu.

In partea fundamentald, in primele 10 minute, se va executa
acelasi exercitiu aplicat in urma cu un antrenament, respectiv invaarea
loviturii de stanga de pe loc din pozitia de baza, pornindu-se din zona ,T”,
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al carui obiectiv principal va fi trimiterea peste fileu a 15 mingi dintr-un
numar total de 30 de mingi.

A doua tema este consolidarea loviturii de dreapta din deplasare
pornind din pozitia de baza si din zona ,T” cu schimbarea directiei mingii.
In conditii de adversitate unilaterald, antrenorul lanseazi mingile in asa fel
incat sa-l oblige pe executant sa loveasca din deplasare, cu menfiunea ca se
revine permanent la mijlocului terenului (replasament). Primul exercitiu
consta din trimiterea primelor doua mingi de catre executant in lung de
linie, dupa care, cea de-a treia minge se trimite in diagonald, urmat de
replasament. Se executd 2 serii a cate 10 mingi cu o pauza de 2 minute
intre ele. Al doilea exercitiu este asemanator primului, singura modificare
fiind trimiterea primelor doua mingi de data aceasta in diagonala, iar cea
de-a treia in lung de linie. Se executa de asemenea 2 serii a cate 10 mingi
cu o pauza de 2 minute Intre serii. Al treilea exercitiu presupune alternarea
permanenta a directiei mingii (lung de linie-diagonal-lung de linie-
diagonal) executandu-se, din nou, 2 serii a cate 10 de mingi cu o pauza de 2
minute intre serii.

in partea de incheiere se executa acelasi joc de ,minitenis”, dar de
data aceasta In diagonald, pentru repetarea in conditii usurate a
procedeelor tehnice Invatate pana in acest moment, constituind totodata si
o metoda de dezvoltare a iIndemanarii.

In cadrul ultimului antrenament din microciclu, se efectueazi o
evaluare a procedeelor tehnico-tactice dobandite pe parcursul acestei
perioade si a modului de folosire a lor in conditii variate si imprevizibile.
Forma de evaluare folositd este schimbul de mingi in conditii de
adversitate bilaterala din zona careului de serviciu, respectiv numarul
maxim de schimburi de mingi dintre sportiv si antrenor. Se numara
schimburile de mingi dintr-un total de 6 serii (Incercari), alcatuind in
prealabil un barem de rezultate (vezi Tabelul 2) pentru a putea compara
rezultatele obtinute cu datele din acest barem pentru a oferi un calificativ
care evidentiaza progresul sportivului.
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Tabelul 2.Barem de rezultate

excelent >7
bun >4
mediu 3-4
slab <3

In concluzie, tenisul de cAmp in fotoliu rulant reprezintd un sport
adaptat, nu foarte diferit de tenisul pentru persoane apte din punct de
vedere fizic si psihic, oferind multor persoane care se aflda in aceasta
situatie sansa de a se mentine in forma, de a trece mai usor peste greutati,
putand fi practicat atat ca hobby, cat si ca sport de performanta. Print-un
program de antrenament bine stabilit, practicantii acestui sport se pot
bucura de toate beneficiile tenisului, atat ca mijloc de socializare, cat si de
depasire a propriilor limite.
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Abstract

Cancerul mamar este o problema importanta de sandtate mondiala,
ce poate afecta 1 din 8 femei, reprezentand a cincea cauza de deces prin
cancer din lume. Cu toate ca metodele de depistare imagistica sunt astazi
extrem de dezvoltate, majoritatea pacientelor sunt descoperite in stadii
avansate. Tratamentul acestor paciente poate sa includa la indicatia
medicului oncolog chimioterapie, radioterapie, hormonoterapie si
interventia chirurgicala. Indiferent de tratamentul urmat, majoritatea
pacientelor vor avea nevoie de interventie chirurgicala. Prin tehnica
folosita, interventia chirurgicala poate avea ca efect secundar, frecvent,
producerea limfedemului membrului superior si/sau limitarea mobilitatii
umarului.

Pentru a preveni acest lucru, in urma operatiei pentru cancerul
mamar este important sa se practice In mod regulat cateva exercitii simple,
menite sa reduca riscul aparitiei complicatiilor postoperatorii. Lucrarea de
fata subliniaza importanta efectuarii acestor exercitii in mod regulat atat
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pe perioada internadrii, sub supravegherea unui specialist, dar si dupa
externare.

Cuvinte cheie: cancer mamar, limfedem, mobilitatea umarului, exercitii
fizice.

Pe plan mondial, cancerul mamar este al doilea cel mai comun tip de
cancer dupa cel bronhopulmonar si a cincea cauza de deces prin cancer din
lume (Siegel, Naishadham, & Jemal, 2012).

Cancerul mamar afecteaza una din 8 femei (Siegel, Naishadham, &
Jemal, 2012) si desi in stadiile incipiente este vindecabil, mai mult de 50%
dintre paciente sunt descoperite in stadii avansate cand este necesar un
tratament de lunga duratd, complicat de multiple efecte secundare.

Diagnosticul precoce este ingreunat de absenta simptomelor
specifice in stadiile incipiente, precum si de cunostintele limitate privind
etiologia si oncogeneza acestei afectiuni dar nu in ultimul rand de
adresabilitatea la medicul specialist, scazuta in randul femeilor (Cancer
Statistics for the UK, 2017).

Metodele uzuale de depistare ale acestei patologii includ ecografia,
mamografia si RMN-ul. La pacientele tinere, datorita tesutului mamar dens,
metodele imagistice de depistare sunt limitate, detectand aceste leziuni
relativ tardiv. Confirmarea bolii se face numai in urma biopsiei mamare, ce
ofera informatii privind tipul histologic (caracteristicile tumorii evidentiate
in urma analizei microscopice) si agresivitatea tumorii
(ExercisesAfterBreastSurgery | Memorial SloanKettering Cancer Center,
2017).

Tratamentul actual al pacientelor diagnosticate cu cancer mamar
este individualizat in functie de stadiul bolii, tipul histologic, caracteristicile
imunohistologice ale tumorii, varsta pacientei si bolile asociate.
Tratamentul pe care trebuie sa-l urmeze o pacienta diagnosticata cu cancer
mamar este decis de catre medicul oncolog, acesta putdnd include
chimioterapie, radioterapie si o interventie chirurgicala curativa si/sau
reconstructie mamara.

Indiferent de tratamentul prescris, majoritatea pacientelor vor avea
nevoie de interventie chirurgicala. Aceasta poate sa includa: mastectomia
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totala, sectorectomia, biopsia de ganglioni axilari, limfadenectomia si/sau
reconstructia mamara.

Mastectomia totald in tratamentul cancerului mamar presupune
indepartarea Intregii glande mamare pana la fascia muschiului pectoral
mare. Aceasta interventie se recomanda pentru tumori foarte mari sau
situate central ori in cazul tumorilor care ocupa mai multe cadrane ale
sanului.

Sectorectomia se numeste si chirurgie conservativa a sanului si
presupune excizia tumorii cu margini oncologice de siguranta, pastrand
restul de glanda sanatoasa. Aceasta interventie se recomanda in cazul
tumorilor mai mici si situate excentric.

Indiferent de metoda aleasa, tratamentul chirurgical al cancerului
mamar presupune indepdrtarea ganglionilor axilari ipsilaterali sau
biopsierea acestora (Surgery for Breast Cancer, 2017). Aceasta interventie
se numeste limfadenectomie axilara. Este necesara deoarece cancerul
mamar foloseste preponderent calea limfatica pentru a disemina in tot
organismul.

Un efect secundar frecvent al limfadenectomiei este producerea
limfedemului membrului superior.

Indepartarea ganglionilor axilari produce un blocaj al circulatiei
limfatice normale, prin urmare drenajul limfei este ingreunat, ducand la
acumularea lichidului 1n tesuturi si cresterea in dimensiune a membrului
superior. Aparitia limfedemului poate fi accentuata daca tratamentul
recomandat include si radioterapia.

Totodata, interventia chirurgicala poate sa afecteze pe termen lung
mobilitatea umarului.

Aparitia durerii si rigiditatea pot determina limitarea miscarilor
umadrului si a bratului, Ingreunand activitatile zilnice uzuale cum ar fi
imbracatul, pieptanatul sau imbadiatul (Lymphedema: Symptoms,
Prevention, and More, 2017).

Pentru a preveni acest lucru, in urma operatiei pentru cancerul
mamar este important sa se practice in mod regulat cateva exercitii simple,
menite sa reduca riscul aparitiei complicatiilor postoperatorii cum sunt
limfedemul sau rigiditatea umarului.
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Aceste exercitii trebuie Incepute intr-un timp cat mai scurt dupa
operatie pentru a atenua durerile postoperatorii si a promova o mai buna
recuperare. Aceste miscari vor fi executate foarte Incet si usor de cateva ori
pe zi cu scopul de a reveni cat mai repede la activitatile cotidiene.

Mai mult decat atat, practicarea exercitiilor postoperatorii este cu
atat mai importantd daca tratamentul cancerului mamar a inclus si
radioterapie, deoarece iradierea continua sa actioneze mult timp dupa
terminarea tratamentului, astfel afectarea flexibilitatii umarului poate fi
mult mai grava. Din acest motiv este important sa se dezvolte un obicei
regulat de a face exercitii pentru a mentine mobilitatea umerilor si a
bratelor dupa tratamentele chirurgicale si cu radiatii pentru cancerul
mamar.

Unele exercitii pot fi efectuate Tnainte de indepartarea firelor si a
drenurilor, dar unele exercitii cum sunt cele destinate imbunatatirii fortei
umerilor pot fi efectuate numai dupa terminarea vindecarii chirurgicale si
la recomandarea medicului sau a kinetoterapeutului specializat in
recuperarea oncologica.

Inceperea programului de recuperarea prin exercitii fizice se face
numai la recomandarea medicului, chiar din primele zile dupa operatie.
Programul trebuie continuat acasa de catre pacient si efectuat zilnic. Daca
dupa 3-4 saptamani postoperatoriu, In conditiile efectudrii regulate a
acestor exercitii, nu s-a reusit recuperarea mobilitatii umarului se
recomanda reevaluarea pacientului si construirea unui program
individualizat care sa fie aplicat cu supravegherea permanenta a
kinetoterapeutului (ExercisesAfterBreastSurgery | Memorial
SloanKettering Cancer Center, 2017).

Cateva recomandari pentru prima saptamana postoperatoriu:

* Bratul afectat (cel de partea operatiei) nu trebuie menajat de la
efectuarea activitatilor zilnice uzuale cum ar fi igiena proprie
(Imbracatul, pieptanatul sau imbaiatul)!

* Se va evita dormitul sau asezatul pe partea operata.

* Ridicarea bratului pe o perna sau plan mai inalt incepand cu nivelul
incheieturii si a cotului timp de 45-90 minute pe zi poate ajuta la
reducerea edemului postoperatoriu.

Ludis Amphitheatrum

Pagina 83



GHID PRACTIC AL ACTIVITATILOR FIZICE

Pagina 84

« Inchiderea si deschiderea repetatid a pumnului cu bratul ridicat 45 de
grade, timp de 15-20 minute repetat de 3-4 ori pe zi poate ajuta la
stimularea circulatiei limfatice si prin urmare la reducerea edemului.

* De cel putin 6 ori pe zi pacientul trebuie sa exerseze respiratiile adanci
prin folosirea diafragmului, cu 5-6 repetari pe serie. Acest lucru ajuta la
imbunatatirea tirajului toracic si la pastrarea unor miscari respiratorii
normale.

Cateva recomandari generale privind implementarea programului
cu exercitii fizice specifice pentru femeile operate pentru cancer mamar (in
cazul in care nu exista complicatii, aceste exercitii se pot Incepe chiar din
prima saptamana postoperatoriu):

* Senzatia postoperatorie de constrictie de la nivelul toracelui si axilei
resimtitd de majoritatea pacientelor este normald. Acestea trebuie
incurajate sa inceapa si sa participe la exercitiile fizice recomandate
deoarece aceasta senzatie subiectiva va ceda pe masura ce articulatiile
se vor adapta la efortul specific.

e Multe femei pot acuza senzatia de parestezie resimtita ca o arsurj,
furnicatura, amorteala sau chiar durere pe partea medialda a bratului
si/sau anterioara si laterala a toracelui(Meijuan, Zhiyou, Yuwen, Ying, &
Xinzhong, 2013). Acest lucru se datoreaza fie prin lezarea directa in
timpul operatiei a nervilor intercostobrahiali, a ramurilor cutanate
laterale a nervului intercostal II, a nervului lung toracic si a nervilor
pectorali medial si lateral ce inerveaza senzitiv sanul, peretele toracic si
extremitatile(Caffo, si altii, 2003), fie prin comprimarea data de tesutul
cicatricial format. Aceste parestezii pot sa apara si dupa cateva
saptamani de la interventie si se pot manifesta prin dureri debilitante ce
pot sd intervina In viata sociala si profesionala a acestor paciente.

* Se recomanda imbracamintea lejera si chiar un dus cald inainte de
activitatea fizica pentru a relaxa muschii.

» Exercitiile se efectueaza incet, dupa incalzirea obligatorie a articulatiilor.
Se pastreaza timp de 5 secunde finalul fiecarei miscari. Senzatia de
intindere, de punere in tensiune a pielii este normala si se datoreaza
procedurii chirurgicale ce poate sa scurteze lungimea muschilor. Sunt
contraindicate miscarile bruste si sariturile. De asemenea, efectuarea
exercitiilor nu trebuie sa fie dureroasa! Unele paciente au nevoie de
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timp pentru constientizarea miscarilor si obisnuirea cu senzatia de
intindere usoara din timpul exercitiilor.

* Fiecare exercitiu trebuie repetat de mai multe ori si efectuat corect pana
la recuperarea flexibilitatii umarului si a bratului. De aceea se
recomanda supravegherea profesionald, mai ales la 1inceperea
programelor de interventie.

Prezentam in continuare cateva exercitii specifice care pot fi incluse
in programul de interventie. Acestea le vom clasifica In exercitii libere,
exercitii cu obiecte si exercitii la aparate.

Exercitii libere
Rotari ale umerilor
- pozitia initiala: stind departat;
- se executa rotari inspre Tnainte sau inspre fnapoi, incercandu-se o
executie cat mai ampla.

Fig. 1 - Rotari ale umerilor

Adductii ale bratelor
- pozitia initiala: stand departat cu bratele lateral, palmele in extensie
palmara cu degetele orientate in sus;
- se executa adductii ale bratelor prin flexarea coatelor (palmele raman
orientate spre exterior), urmate de revenire in pozitia initiala.

@) O

Fig. 2 - Adductii ale bratelor
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Ridicari ale coatelor
- pozitia initiala: stdnd departat cu palmele pe umeri;
- se ridica coatele inainte-sus. Dupa atingerea amplitudinii maxime se
revine la pozitia initiala

Fig. 3 - Ridicari ale coatelor

Exercitii cu obiecte
Ridicari de baston, Tnainte-sus
- pozitia initiala: stand departat cu bratele inainte-jos cu un baston apucat
de capete;
- se executa ridicari ale bratelor inainte-sus.

O O

J

Fig. 4 - Ridicari de baston, inainte-sus

Balansari de baston, in plan frontal
- pozitia initiala: stand departat cu bratele inainte-jos cu un baston apucat
de capete;
- se executa balansari ale bratelor in plan frontal.

O

Fig. 5 - Balansari de baston, in plan frontal
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Balansari scurte cu baston
- pozitia initiala: stdnd departat cu bratele inapoi-jos cu un baston apucat
de capete;
- se executa balansari scurte, in lateral, ale bratelor.

o O

Fig. 6 — Balansari scurte cu baston

Exercitii la aparate

Balansari ale bratului
- pozitia initiala: stdnd departat cu trunchiul aplecat inainte si sprijinul
bratului sanatos la scara fixa;
- bratul afectat se lasa sa atarne gravitational si se executa balansari
inainte-inapoi si/sau balansari laterale.

Q

w_4

Fig. 7 — Balansari ale bratului

Deplasari ale bratelor la scara fixa
- pozitia initiala: stand departat cu fata la scara fixa, palmele Tnainte, cu
priza in pronatie pe scara fixa;
- se ridica bratele, prinzand alternativ treptele de pe scara fixa. Dupa ce se
atinge limita maxima de amplitudine se coboara alternativ bratele.

Fig. 8 — Deplasari ale bratelor la scara fixa
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Indoiri laterale ale trunchiului
- pozitia initiala: sezand pe scaun cu bratele sus;
- se executa Indoiri laterale ale trunchiului.

)
i

Fig. 9 - Indoiri laterale ale trunchiului
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PREZENTARI DE CARTE SI RECENZII I

27 de pasi

(recenzie de carte)

Grigor lulia

Universitatea Babes-Bolyai Cluj-Napoca, Facultatea de Educatie Fizica si
Sport), Studentd Nivel licentd.

Contact: grigoriulia@gmail.com

Autor: Tibi Useriu
Titlul cartii: 27 de pasi (Figura 1), publicata in anul 2017, con{ine un
numar de 214 pagini.

Date biografice principale privind autorul:
» Tibi Useriu este originar din judetul Bistrita-Nasaud, fiind nascut in
anul 1974.

* Autorul este bine cunoscut pentru stilul sau de viata extrem, fiind
alergator de andurantad, participant la numeroase curse, dintre care
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amintim: Transilvania 100, Tor de Geants, 6633 Arctic Ultra, Ciucas
x3.

* Este administratorul Asociatiei Tasuleasa Social, aceasta fiind
infiintata de fratele sau Alin Uhlmann Useriu.

Tib§ Useriu

7 gE PASH

Figura 1—“27 de pasi” (copertad)

Cartea 27 de pasi este prima si pand acum singura publicatie a lui
Tibi Useriu, el fiind In schimb subiectul multor articole si emisiuni radio -
TV, in special in urma performantelor sale la cel mai greu maraton din
lume, cel de la Cercul Polar, castigat de acesta de doua ori consecutiv.

Aceasta realizare a facut sa para aproape normala aparitia
autobiografiei ,27 de pasi”. Totusi, in afara de performantele sale sportive
il putem caracteriza pe Tibi Useriu ca fiind un activist cu numeroase
contributii In domeniului sportului si promovarii unei viefi sdanatoase in
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natura prin implicarea sa in diverse proiecte prin intermediul Asociatiei
Tasuleasa Social:

- Scoala de Mers pe Munte

- Maratonul Via Maria Theresia

- Activitati de impadurire

Publicul inspre care tinteste autorul este unul foarte diversificat,
lectura fiind una placuta si usoara. Cartea este potrivita atat pentru
adolescenti cat si pentru adultii de toate varstele. Subiectul in sine se
muleaza insa mai bine pe segmentul persoanelor interesate de extrem,
realitate, viata unui sportiv sau celor carora le trezeste interesul urmarirea
motivatiei pure extrapolata in fapte reale.

“27 de pasi” vine in sprijinul sportului de performanta sustinand cu
tarie necesitatea unui plan bine structurat, a antrenamentului si pregatirii
specifice, a dorintei interioare, motivatiei, a infelegerii semnalelor primite
de la propriul organism si a gestionarii acestora prin intermediul mintii.
“Luni Intregi ma antrenez nebuneste facand ture de 30-50 de kilometrii, nu
de putine ori pe marginea soselei, uneori chiar si noaptea la frontal, ca sa
vad cum e” (Useriu, 2017, p. 199) relateaza autorul despre pregatirea sa
inaintea parcurgerii pentru prima data a distantei de 215 kilometri in
alergare.

Lucrarea lui Tibi Useriu este o autobiografie tulburatoare cu un
deznodamant surprinzator. Cartea prezintd evenimente fericite si mai
putin fericite din viata autorului incepand din copilarie si pana la
maturitate. Acestea nu apar in ordine cronologica, rupturile din copilarie si
adolescenta ,intrerupand ” firul narativ, prezentandu-se pe un plan secund
ca niste amintiri.

Prin legarea unor momente de un dramatism atat de intens din
viata autorului ajungem sa constientizam, in adevaratul sens al cuvantului,
puterea pe care o detine motivatia, taria sufleteasca si mentala asupra
omului.

Un element surprinzator pe care il confine autobiografia este
usurinta si simplitatea prin care sunt prezentate faptele reale si
rascolitoare din viata autorului, cum ar fi perioada petrecuta in inchisoare,

Ludis Amphitheatrum



q PREZENTARI DE CARTE SI RECENZII

tratamentele violente aplicate asupra acestuia de catre parintii sai, jafurile
si perioada petrecuta in Serbia.

Autobiografia este structurata pe capitole dupa cum urmeaza:

Capitolul 1 - Bicicleta de la ora 5

Capitolul 2 - Martor la alba-neagra

Capitolul 3 - M-am crezut invincibil

Capitolul 4 - Vacantele slugii perfecte

Capitolul 5 - Prima spargere

Capitolul 6 - Fluturi mov - Acest capitol prezinta pas cu pas
parcurgerea de catre autor a celui mai greu maraton, faimoasa
cursa de la cercul polar, 6633 Arctic Ultra

Capitolul 7 - 27 de pasi - Momente traite de catre autor in inchisoarea

de maxima securitate in cei aproape 10 ani

Capitolul 8 - Domnul KA

Capitolul 9 - Evadarile

Capitolul 10 - Punctul albastru

Pe ultimele pagini ale cartii apar o serie de imagini sugestive din
viata lui Tibi Useriu.

O carte pe care eu personal am citit-o cu un deosebit interes, placut
surprinsa de sinceritatea uneori brutald, dar si de puterea si nivelul
extraordinar al motivatiei personale a autorului. Recomand cu tarie cei ,27
de pasi” ai lui Tibi Useriu tuturor iubitorilor de miscare, extrem,
adrenalind, adevar si neprevazut.
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