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FENOMENUL SPORTIV IN VIATA NA’[I_UNiLOR

Prof. univ. GHEORGHE NETA”

Summary

The national system of the sport is under several factors such as historical, polttzcal
economic, educational, socio-cultural, religious, demographic and ecological that should
be looked upon in relationship of permanent interraction.,

By iaking into account the particulars of the mentioned factors and the national
specificcharacter, the paper scrutinizes the phenomenon of the sport and its impact upon
peoples’ lives by tackling the problema via three basic aspects: the interraction existant
between the system of the sport and various socio-cultural factors; the puttern ‘of
relationship between the national political system and the national system of the sports;
motivation of the national govemments mvolvement in the physical educarzon and sportmg
activity.

The varrying involvement of the states in the national sporting phenomena is
righteous, and it is manifest in the diversity of concepts and motivations of the society’s
superstructure in approaching the domain discussed. '

Respectand partlcularitatﬁc §i specificul national, ne propunem si analizim
fenomenul sportului gi implicatiile acestuia Tn viata popoareior abordénd problema prm trei
aspecte fundamentale:

» interactiunea dintre sistemul sportului si diferiti factori socio-culturali;

» modelul de relatii intre sistemul politic national si sistemul natlonal al sportulm précumn
si intre sistemul ecologic, demografic §i social;

» motivatiile implicarii guvernelor nationale In activitatea de educaie fizicd si sportivi.

Prin interactiunea dintre sistemul sportului §i factorii care influen{eazd direct
structura si continutul ‘activitatilor sportive intr-o tard, se poate spune cd acestia din urmi
trebuie priviti ca unititi mterdependente care mﬂuenteaza $i la randul lor sunt mﬂuenta’gl
reciproc. Ponderea variatd a acestora, in cadrul raportulul remproc mﬂuenteaza si
particularizeazi sistemul sportului din diferite firi gi societati.

Impactul factorilor amintiti in determinarea sistemului educatiei fizice si sportului
este evident, dar noi considerdm ci in ansamblul lor factorul politic are prioritate, deoarece
acesta determin gi stabilegte strategia si scopul domeniului sportiv intr-o fard.

" Modelul general care si poatd armoniza rela‘gnle dintre sisteniul politic si sistemul
national al sportului, sistemul ecologic, demografic $i somal trebme 84 tma seama de
interactiunea acestora deoarece

* Rector Universitatea “Bogdan Vodi”, Baia Mare/Cluj Napoca
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» evolutia unui sistem politic national este influentatd de climatul ecologic, demografic si
socio-cultural;

> sistemele ecologic, demografic §i socio-cultural indeplinesc o functie de influentare
reciproci cu politica §i sistemul sportiv national, pentru determinarea scopului i
programului activititii sportive; S

» In functie de sistemut politic national se stabileste natura si nivelul in care guvernele se
implici in activitatea de educatie fizic# i sport;

Motivatiile implicirii statului in activitatea sportivi se bazeazi pe politica in
domeniul sportului la nivelul fiecarui stat, indiferent de natura structurii politice. Acestea se
pot generaliza prin urmitoarele gbiective fundamentale care vizeazi:
> Sanitatea nafiunii si perpetuarea acesteia; .

» Puterea i capacitatea populatiei de a depasi unele situatii dificile sau calamitati naturale;
> Afirmarea prestigiului sportiv international al natiunii. : _

Realizarea acestor imperative depinde de politica nationala specifica fiecirei {iri, de
diversitatea conceptiilor §i motivatiilor in abordarea domeniului de ciitre suprastructura
societitii. ' o h _

- De aici rezultd si modul particular in care statele lumii recunosc functiile specifice
ale activititilor sportive si asigurd conditiile necesare pentru a folosi mijloacele acestora in
interesul §i prosperitatea natiunii, #

Prin natura si implicatiile lor asupra fiecdrei natiuni, functiile specifice ce apartin cu
prioritate sportului, sunt extrem de importante pentru fiecare popor, motiv pentru care le
vom mentiona In continuare:

Functia sociali . \

Prin caracterul si continutul lor specific, activititile de educatie fizicd si sportive Tsi
aduc o contributie de bazi la vitalitatea natiunii, stabilitatea sociald si ordinea politic,
uneori chiar la supraviefuirea unei natiuni, consideratii pentru care unele state le acordi o
maxima importantd, prin elaborarea unor strategii §i programe nationale. '

Nu reprezintd o noutate §i nu trebuie justificat faptul ci prezenta obligatorie a
educatiei fizice cu 2-3 ore siptiménal, in tot cichul preuniversitar, inclusiv in cel primar, este
o necesitate primordiali pentru orice natiune. o .

‘Degi Carta Europeand a educatiei prevede cinci arii curriculare, obligatorii fn toate
planurile de nvifimant a tirilor semnatare, (limba maternd, limb3 striiini, istoria nationala,
educatia fizicd §i educatia civici) cu cel putin trei ore de educatie fizicd pe sdptdmaind, in
scoala roméneascd existi clase fird o singurd ord obligatorie! . ' '

Datele dramatice privind starea biologicd si a potentialului biomotric al populatiei

seolare, rezuliate in urma unei evaludri efectuate de Centrul de Cercetdri pentru Probléme de
Sport, pand la inceputul deceniului trecut la circa 48,000 de elevi din clasele I-XII, confirma
o depréciere gravi a capacititii de miscare a elevilor in general si la clasele IX-XII in
special. o ' o . . L
' Cadrele de specialitate din scoli sunt consternate de actuala situatie si de perspectiva
sumbrd a sindtdfii tineretului nostry, daci nu se jau’ méasuri urgente de redresare. Motiv
pentru care la nivel national trebuie si se ia o decizie politici privind organizarea
activitifilor de educafie fizicd, in special In gcoli, pentru a opri declinul fiziologic al
tinerilor.

e rer s e
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latd cum functia sociald a sportului este neproductiva la noi desi s-an tras semnale
destule 1a toate nivelurile. :

Functia politica

De-a lungul istoriei s-a consemnat In nenumiirate imprejuriri rolul determinant ce l-a
avut educatia fizicd pentru realizarea unor obiective politice, _

Functia politica atribuiti activititilor de educatie fizici §i sport se justificd prin
folosirea unui arsenal diversificat de mijloace, specifice numai acestui domeniu, pentrn
finalizarea unor obiective politice la nivel de stat.

- In mai multe cazuri s-a constatat ci aceste obiective vizau inzestrarea armatei cu
capacitate de luptd necesard In vederea unei agresiuni, i expansiuni teritoriale, stipénirea
coloniilor sau siguranfa statului. Folosirea exercitiilor fizice in aceste scopuri a fost
confirmatd mai ales de Imperiul Roman, cavalerismul din evul mediu §1 térile imperiale din
perioada precapitalisti. :

Functia politici a educatiei fizice si sportului, s-a remarcat st in continutul sistemelor
europene de educatie fizicd, din secolele XVIII-XIX, care pe léngi obiectivele de sinitate
vizau si pregatirea militard a tineretului, Putem remarca aici, in special, sistemul german
claborat de Jahn care a avut un caracter politic, deoarece a urmirit pregiitirea tineretulyi
pentru eliberarea nationald de sub dominatia napoleoniana.

Un exemplu dintr-o perioadi mai recentd, in jurul anilor 1980 I-a dat premierul grec
care a intervenit la guvernul romén pentru a scolariza un numir foarte mare de studenti Ia
facultdtile de educatie fizica din Roménia. Acestia fiind necesari sistemului de invatimant
clen, unde s-a constatat o scidere accentuatd a potentialului biomotric in randul elevilor care
urmau s& satisfaca serviciul militar, timp de trei ani, la standardele stabilite de NATO! Asaa
actionat politicul pentru a rezolva o problems de stat, in interesul unei natiuni, prin educatie
fizica gi sport.

Functia economici

Sursele financiare pe care e oferd activitatea sportiva sunt remarcabile. Competitiile
interne si internationale, sponsorizirile, jocurile dotate cu clstiguri si alte actiuni rentabile
oferd statului posibilitate de a repune in circuitul economic national sume importante, pentru
dezvoltarea $i asigurarea unui program eficient in domeniul sportiv,

Functia de eficienti a productivititii muncii

Practicarea congtienti si sistematici a exercifiului fizic, filnd o necesitate vitald
pentru prosperitatea unui popor, se repercuteazi asupra capacititii de munci. Randamentul
individului in domeniul lui de activitate depinde in primul rand de sindtatea sa. Ceea ce
diminueazd nsd nivelul capacititii individuale de muncd este lipsa “cultului pentru
migcare”, a folosirii permanente a mediului natural pentru practicarea diferitelor forme de
migcare, Marea majoritate a populatiei chiar daci se afli intr-un cadru natural deosebit, in
loc sd-1 foloseascd pentru propria sinitate preferd alte preocupdri $i placeri care nu necesiti
un efort prea mare. i recunoagtem insi ci aceasti mentalitate traditionald roméaneasci, se
schimba in timp §i destul de greu,

Functia militara .

Legidtura dintre activitifile de educatic fizici si sport si cele militare a fost o
constamtd cu maximi eficientd de-a lungul timpurilor, deoarece mijloacele oferite de
educatie fizicd au constituit in permanents “armele de baz3” pentru pregitirea militara.
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Istoria a consemnat ca o pleiadd de mari conducitori de ogti au atribuit exercitiilor
fizice succesul marilor victorii pe cdmpul de lupti.

Din multiplele exemple oferite de istorie, incepind cu epoca sclavagistd gi apoi
perioada seculard a Imperiului Roman, care a cucerit i stipénit un imperin imens apeland la
exercitiile fizice cu caracter de luptd, pentru pregitirea soldatilor din legiunile romane, se
constatd importan{a funcfiei militare a educatiei fizice. Cavalerii din Evul Mediu, stiipaneau
cele sapte virtuti compuse din-exercitii fizice pentru a asigura stipénirea feudald. Nu este
lipsit de interes s amintim aici ci ducele de Wellington, dupé ce a invins armata francezi a
lui Napoleon la Waterloo a afirmat: “Bitélia de la Waterloo a fost castigatd pe cdmpurile de
joc de la Eton”! Acolo unde, addugim noi, traditia §i conservatorismul englez in privinta
utilitdtii jocurilor si exercititfor fizice s-a confirmat Incd o datd si*a fost continuati astiel
prin practicarea acestora séptaméanal In toate scolile. - '

Pe langa cele relatate mai sus, §i alte exemple similare se confirma ci puterea unei
natiuni este dati de sanatatea fizici a poporului! Nu intAmplétor majoritatea statelor isi
asumi rolul de mare raspundere in fata popoarelor, de a oferi conditii din ce in ce mai bune
peniru practicarea sistematicd a exercifiilor fizice, incepand cu vérsta copildriei, pani la
virsta a treia. :

‘Functia prestigiului national :
Rezultatele obtinute de sportivi la competitiile internationale, Jocuri Olimpice,
Campionate Mondiale si Europene, sunt considerate pretutindeni ambasadoare de seami
pentru toate natiunile. Succesele internationale ale sportului national, sunt o méandrie¢ a
intregului popor, ceea ce atestd importanta succesului international, realizat prin activitatea

sportivi.

Functia de cooperare pe plan international

Pe plan mondial toate statele recunosc aceasti functie, motiv pentru care participarea
milioanelor de sportivi la diferite competitii este sprijinitd pretutindeni. '

Mirturie ne este spiritul olimpic, care genereazi intreceri de mare anverguril gi care
mobilizeazi resortul capacititilor fizice, morale si ale culturii celor mai buni sportivi din
luie, intr-¢ luptd corectd, peniru onoarea natiunilor lor. Nici o altd activitate din lume nu
ofer conditii mai bune pentru realizarea unor trainice legituri de intelegere; cooperare gi
respect, decdt intrecerea sportiva si schimbul intre sportivi, antrenori, profesori si specialigti
ai domeniului. ' :

Functia iegislativi -

Are menirea s oficializeze prin documente, organizarea si functionarea normali a
activitafilor sportive, s solutioneze problemele ce se ivesc In scopul protectiei publice,
asigurind astfel - sistemul social. Disputele gi conflictele inerente in desfdsurarca
competitiilor, a relatiilor dintre cluburi, antrenori §i sportivi, se rezolvi de citre organele cu
atributii in cadrul unor reglementiri stabilite e :

Functia de prosperitate individuald _

In general guvernele democratice urmiresc si-si asume rispunderea credrii
conditiilor gi facilititilor necesare fiecirui cetijean, pentru a dezvoltare armonioasd, cit mai
completd, cu capacititi fizice i morale superioare. s

Conceptul dupi care suma indivizilor de valoare, dé valoare unui colectiv, putem si-1
extrapoldm la nivelul unei natiuni si s8 afirmfiim ¢d aceasta este cu atdt mai prospera cu cét
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contributia fiecirui cetifean este mai valoroasd. Dar prima condiie a prosperititii natiunii
este sdndtatea individului. : ’

Oameni de stiinta din toate timpurile, personalititi care au marcat prin contributia lor
toate domeniile vietii, cei carc au rimas pentru totdeauna prezenti in istoria culturii
universale, au recunoscut i sustinut practicarea exercitiilor fizice pentru evolutia si
dezvoltarea societatii.

Efectul practicarii exercitiilor fizice asupra trisiturilor si deprinderilor psiho-fizice
individuale, remarcate in toate societitile, au fost bine sintetizate de citre fondatorul
sistemnului francez de educatie fizicd, Francesco Amoros in sec. al XIX-lea: “Gimnastica
este stiinta rationald a miscirilor noastre, a raporturilor cu simturile, cu inteligenta, cu
sentimpntele, cu moravurile §i cu dezvoltarea tuturor facultitilor noastre. Gimnastica,
Imbrétigeazd practica tuturor exercifiilor ce tind a face pe om maj curajos, mai
intreprinzitor, mai inteligent, mai sensibil, mai puternic, mai concret, mai dibaci, mai iute,
mai mlidios, mai sprinten §i ne ajuti si ingelegem toate dificultitile §i sd triumfim
impotriva tuturor primejdiilor si a tuturor piedicilor.” Pe bund dreptate deci, putem afirma
¢ mijloacele educatiei fizice §i sportului, sunt unice in formarea personalitétii cetiteanului.

_ Dintr-o pleiadé extrem de bogatd de oameni de gtiin{, ne face o plicere deosebitd si
amintim aici pe ilustrul om al medicinii roménesti, omul si patriotul, pedagogul si
filantropul, promotorul educatiei fizice universitare din Roménia, fost decan si rector al
universitafii clujene, in prima jumdtate a secolului trecut, profesorul Iuliu Hatieganu,

In discursul sdu “Igiena universitard” rostit la deschiderea anului universitar 1930-
1931, in calitate de rector, a ficut dovada conceptiei sale despre educatia fizicd universitars,
a clrei invitiminte sunt valabile si astézi.

Pornind de la adeviirul c3 eternitatea unui neam, prin generatiile actuale §i viitoare se
intemeiazd pe sdnitatea intelectuald, morald si fizicA a poporului, ilustrul profesor atrigea
atentia asupra educatiei miscarii, ca factor indispensabil in viata natiunii.

In fata realitatilor din zilele noastre, consider ¢ multiplele argumente justificate de
functiile educatiei fizice §i sportului intr-un stat, pe care le-am identificat aici, vor fi
recepfionate, ca un mesaj prin misuri eficiente pentru ca intr-adeviir domeniul sportului s3
devind o activitate de interes national.
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REPERE ISTORICE ALE CERCETARII
CONTRACTIEI MUSCULARE

Prof.univ.dr. GAVRIL ARDELEAN"
Lect.univ.dr. IOAN FILIPAS™

Abstract

From lots of materials thal exist in this domain, there are quated predominantly the
fundamental ones which were garanted the Nobel prise, books that deal with problems such
as: the relation between physical effort and bioenergétic, the muscle structure and the
mechanism of muscle contraction, the specific causes of muscle metabolism the effart
psyisiology, the problems of trainning and muscle tiredness etc.

Cuvinte cheie: contractie musculard, energeticd, modificiri biochimice, oboseali.

Cu toatd difucultatea descrierii in detaliu a dezvoltdrii istorice a ﬁzmloglel
exercitiului muscular, se cuvin amintite mai multe momente importante $i eroii acestora
care au pus cirdmizi deosebite Ia temelia explic3rii contractiei musculare.

Erasistrat (sec. Il f.en.) aratd ci m1$car11e corpunlor se afld sub controlul creierulyi
prin nervi unde circuld "pneuma care are ongmea in 1n1ma
comprimarea inimii nu modlﬁca aceste functii. Acelas1 celebru medlc grec pleda pentru
utilitatea exercitiilor fizice, inclusiv ca procedeu terapeutic. :

Medicul arab Avicena (sec. IX en.) a descris rolul benefic al eforturllor si
antrenamentului, prin procedee potrivite fiecdrui organ.

Descartes (sec. XVII) a descris rispunsurile nervoase automate deci reflexele.
Harvey (sec. XVII) a descris cu precizie circulatia in inimi si pliméani.

Borelli a studiat in 670 efortul fizic la altitudine i biomecanica la diferite animale
(cit. de Derevenco, 1998).

Fard indoiald, primul fiziolog al exercmulm muscular poate fi considerat Lavoisier
(sf.sec. al XVill-lea), considerat ca fondator al b1oenerget10n El stabileste c& "resplratta nu
este decit o combustie lentd de carbon si hidrogen"”, iar impreund cu colaboratorul séu,
Seguin (1789), constatd ci respirafia este crescutd in exercitiul muscular (cit. de Dejours,
1970).

Referitor la un alt mare t1tan al fiziologiei animale, Bernard (1876) aﬁrma

"conceptia lui Descartes domind fiziologia modernd: fiintele vii sunt mecanisme. Cauza
imediati a fenomenelor viefii nu trebuie si fie urmarit3 ntr-un principiu sau fortd vitald
oarecare”, Dupd elaborarea acestei conceptii, acceptata si astiizi in mare masura fenomenele
vietii puteau fi explicate pe principiile fizicii si ale chimiei.

Dear, preocupén speciale de fiziologia efortului fizic au aparut reIatlv tarziu, abia in
secolul XIX 5i XX in legiituri cu investigarea procesului de productie.

" Universitatea de Nord, Baia Mare
™ Universitatea "Bogdan Voda" Baia Mare
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Cercetiiri fundamentate In citeva domenii de varf distinse cu Premiul Nobel au fost:

- in procese de reglare - reflexele de posturi ale trunchiului cerebral, rolul sistemului
simpatic la solicitdri (Magnus si Cannon),

- in domeniut oboselii - efortul la altitudine (Mosso);

- in contractia musculari - mecanisme energetice, electrice §i mecanice ale
contractiei musculare, rolul motoneuronilor gamma §i a proprioceptorilor musculari (Hill,
Meyerhof Huxley, Granit};

- tn domeniul neurotransmititorilor (Dovwe, Lewi, Axelrol, V. Euler Guillemon,
Sutherland)(cit. de Derevenco, 1998).

Fiziologia secolulii XIX s-a dezvoltat pe baze chimice in sens bioenergetic (Baciu si
Derevenco, 1984). In acest context, Regnault si Reiset (1984), Vogt §i Pettenkoffer (1866-
1873), Rubner (1883) si altii (cit. de Baciu gi Derevenco, 1984) au elaborat tehnici tot mai
precise pentru masurarea arderilor in organism, stabilind, totodatd, legile acestora. '

Cronologic, mai Intdi trebuie amintitc Iucrdrile de imporfantd eseniiald pentru
mte}egerea contractici musculare ale lui Mayer, care in anul 1845 formuleazd legea
conservirii energiei, prin care sustine ¢ lucrul mecanic si cildura sc transforma reciproc.
Potrivit conceptiel sale, unica cauzd a producern cildurii animale este procesul chimic de
ox1dagle

- Doi ani mai tArziu, conceptia teoreticd a lui Mayer este argumentatd de Helmoholtz
(1874) care o extinde si la alte forme-de energie, stabilind principiul I al termodinamicii

(principiul conservirii energiei), prin demonstrarea ci la baza tuturor proceselor vitale stau

procesele respiratiei celulare.
Initial, se studia relatia efort fizic - bioenergeticd, adici consum de O, procese

biochimice in-arderile crescute in efort intens, mecanismele oboselii, ale antrenamentului
fizic, asigurarea unui aport alimentar adecvat pentru efortul fizic (deci prima etapd de studiu
era bioenergetici si metabolica). Metoda de studiu era masurarea consumu1u1 de O; al
organismului pe perioade de timp limitate.

Pe baza acestor misuritori s-a stabilit cu precizie care sunt cheltuielile energcttce in
diferite faze ale activititii sportive indeosebi in efortul intens.

Dar progresele scontate privind fundamentarea energeticii musculare pe primul
principiul al termodinamicii s-au inregistrat abia dupa un secol de la enuntarea sa, datoritd
dificultitilor intdimpinate In stabilirea metodelor de mésurare a energiei potentiale gi a
procedeelor de identificare a rezervelor chimice in cauzd (Marechal; 1972).

Capitolul teoriei vitaliste in bloiogie se incheie odatd cu cercetirile de calorimetrie pe
om realizate de Atwater gi Rosa, precum §i de Zunz, Chauveau, Tissot, Geppert care in
cursul celei de-a doua jumdtiti a sec. al XIX-lea incercau si determine categoria de alimente
utilizate preferential in cursul exercitiufui muscular (cit. de Asmussen, 1971). Problema este
tnsA clarificatd numai In pr;ma jumitate a sec. al XX-lea prin experientele lui Du Bois
Raymond, ale lui Benedict si Chathcart (1913), Krog si Lindhard (1920}, ‘Christensen §i
scoala sa (1931, 1939 a si b), Margaria (1939).

Inceputul secolului al XX-lea marcheazi o noud etapi in studiul mecanismului intim
al contractiei musculare, distingandu-se doud mari perioade delimitate pe dlrectn diferite in
cercetarea temei pe care o analizim.

e Prima perioadi de cercetare este inauguratd de lucrarile lui Fletcher si Hopkins
(1906) care admit drept cauzi directd a contractiei musculare productia de lactat din mugchi
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si este-marcati de numeroasele lucrir ale Iui Hill (1923) si Meyerhof (1923) si a scolilor
despre schimburile de gaze care au permis elaborarea unei feorii originale asupra
mecanismului contracfiei musculare (care le poarti numele), pentru care 1i s-a acordat
Premiul Nobel. Teoria formulati de ei atribuia rolul principal in contractia musculard
transformirii anaerobe a glicogenului in lactat, ca etapi obligatorie in exercitiul muscular.
Conform acesteia, volumul de oxigen consumat, sub nivelul de repaus, la sfargitul
exercitiului muscular, numit datorie de oxigen de cétre Hill si col. (1 924) este atribuit
oxidarii lactatului acumulat tn cursul efortului fizic.

Teoria contractiei musculare a Jui Hill si Meyerhof a trebuit insa m0d1ﬁcata sub
presiunea unor date expenmentale ulterioare (Di Prampero, 1972):

- cregterea fosfatului anorgamc in mugchiul exersat (Embden si Lawaczek, 1922);

- diminuarea fosfocreatinei in contractia musculard (Eggleton $1 Eggleton, 1927
Fiske si Subbarow, 1929),

- contractia mugchinlui injectat cu iodoacetat fard producerca de lactat (Lundsgaard,
1930); '

- descoperirea datoriei alactice de ox1gen adicd a producerii unei part1 a dator1e1 de
oxigen odatd cu formarea lactatului (Margaria si col., 1933),

- desocoperirea adenozintrifosfatului (ATP), fosfat de inaltd energie (Lohman 1935);

- demonstrarea activititii ATP-azice a miozinei.

Aceste date experimentale au permis concentrarea cercetarilor de strocturd cu cele de
metabolism. ‘ '

Datele mentionate si multe altele ulterioare au evidentiat o seami de inexactitati ale
schemei propuse de Hill $i Meyerhof pentru contractia musculari, dintre care vom mentiona
doar citeva. '

O primi inexactitate este cd muschiul poate oxida si alte substrate decét glucoza cum
ar fi acizii grasi adusi de sdnge. Dupd cunostintele actuale, fibra musculard In repaus isi
procura energia din oxidarea glucozei §i a acizilor grasi adusi de sénge, la inceputul
efortului mai consumi si rezervele de creatinfosfat, apoi de glicogen din mu§ch1 pe cand in
eforturi indelungate rolul dominant it au iardgi glucoza §i acizii grasi.

O altd inexactitate este afirmatia lui Meyerhof ci fibra musculard are capacitatea de
a-gi procura (oxida) lactatul prin resinteza glucozei. Azi se stie insd ci muschiul somatic
oxideazi o mici parte a lactatului acumulat tn efort: cea mai mare parte a alactatulini-ajunge
pe calea singelui la alte organe, ca miocardul, rinichiul sau ficatul, care il oxideazi mult mai
rapid ca mugchiul. -

in sfarsit, tot inexactitate este afirmatia cd gluconeogeneza s¢ desfagoara in princip’al
in muschii somatici. In realitate, ea se desfisoard doar intr-o foarte micd misurd a1c1 fiind
tult mai intensd in rinichi i in ficat.

Hill, Edwards si Margaria aduc, dupd anul 1930, pretioase contributii la cercetarea
metabolismului intermediar, precizind roiuI glocozei de combustibil encrgctlc prmmpal
pentru organismul uman.

Toate descoperirile finainte mentionate au pregitit fundamentarea ‘conceptiei
bioenergetice a contractiei musculare care considerd cd rolu] central in energetica musculard
il are ATP-ul, care se interpune intre mecanismele efectoare ale contractiei §i metabolismul
aerob si anaerob, asa cum reiese din lucrdrile lui Lebninger (1965) si ale lui Mommaeris
(1969). Se pun astfel bazele bioenergeticii, pe care se clideste fiziologia activitdtii fizice.
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Astfel, Bernard §i Marey in Franta, Du Bois Raymond in Germania si Brucke in Austria -
promotori ai medeicinei experimentale - acordd atenfie deosebitd cercetiirii cu metode
moderne a activititii neuromotorii (Baciu §i Derevenco, 1984). Ei au abordat indeosebi
efortul fizic de intensitate, relatiile dintre intensitatea efortului i bioenergeticd (consumul
de oxigen §i procesele biochimice din cursul arderilor crescute in activitatea musculard). Tot
atunci, s-a inifiat studiul mecanismelor oboselii, ale antrenamentului fizic §i al asigurdrii
unui aport alimentar adecvat in efortul fizic.

in aceasti epoci, metoda fundamentald de studiu era misurarea consumului de
oxigen al organismului pe perioade delimitate de timp prin metoda schimburilor gazoase cu
sac, in circuit deschis. Cu ajutorul ei, s-au stabilit cu precizie cheltuielile energetice in
productia manuald, mai ales In munca grea.

Inifial, s-au analizat mecanismele fiziologice legate de munca grea. Trecerea la
mecanizarea proceselor productiei materiale mutd centrul de greutate asupra solicitarilor
nervoase, care capitd o pondere tot mai mare in activitatea umand.

Studiul solicitirilor nervoase a favorizat aparitia unei noi directii de cercetare, In
cadrul ciireia s-a afirmat scoala nervistd a lui Secenov, Vedenski, Pavlov si Rosenblath, care
pun bazele fiziologici autentice ale cercetarii efortului §i oboselii. In acelasi context, trebuie
amintite si cercetirile lui Mosso (1891) care di prima monografie a oboselii, iar in 1894
descrie curba oboselii. Dar aportul Iyi Canon, Ingle, Sellye, Orbelii i Euler la cercetarca
implicirii componentei endocrine in efort, desi importantd, nu a fost suficientd pentrn
consacrarea endocrinologiei §i in acest domeniu.

Sesizdnd bogatia cunostintelor de biochimie §i de fiziologia efortului, Haralambie
(1966), distinge trei directii majore ale investigatiei dupd anul 1945:

A

a) urmdrirea modificrilor biochimice in efort in conditii normale, dominata de
Jakovlev;

b) studierea oboselii ca fenomen patologic, promovati de scoala franceza;

¢) abordarea unor aspecte neelucidate ale efortului muscular cu tehnici $i metode noi.

o A doua mare perioadi de cercetare este legatd de revitalizarea interesului pentru
identificarea cauzelor specifice metabolismului muscular, luéind amploare studiile de
histochimie §i microscopie electronici, care au condus la Intelegerea organizirii moleculare
a fibrei musculare si a proceselor ce au loc la nivelul ei. Aceste cercetdri au fost facilitate de
introducerea unor tehnici practice de obtinere a biopsiei musculare de citre Bergsirom §i
Hultman (1956). Cunostintele acumulate in aceastd directie i-au permis Jui Huxley si
Hanson (1960) si formuleze teoria mecanismului glisant, urmati de mai multe incerciri de
revizuire, dintre care mai acceptatd este cea formulatd de Davies (1963) cu privire ia rolul
ATP-ului si a Ca** in contractia musculard.

Studiile mai recente sunt in bun# parte consacrate descrierii tabloului enzimatic in
efort (Holloszy, 1967). Achizitiile mai recente privesc modelarea gi interpretarea sistemico-
ciberneticd a contractiei musculare. (Oguztoreli si Stein, 1977), dinamica lactatului (Freud i
Zouloumian, 1981), a activititii enzimelor muscluare (Twada si col., 1974). La noi, lucrérile
tui Biliceanu si Anghel (1976-1977), precum si ale lui Restian (1977) abordeazi efortul si
oboseala ca element al "sindromului de agresiune informationala”.

 Bogitia de informatii despre efortul fizic, acumulatd in literatura de specialitate,
inciti la elaborarea unor lucriri de sintezi, a unor monografii, dar. realizarea lor este
anevoioasi tocmai pentru cd selectia informatiilor esentiale in acest scop este dificild.
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Tc'atu§i,__sur}t demmne de amintit lucrarile lui Wittenberger (1971, 1987) despre mecanismele
migcarii biologice §i despre evolutia functiel musculare, ale lui Fuchs (1980) des
musculatura striatd, ale ui Taylor (1972) despre chimia contractiei musculare ale IuipIr)e'
Pamp‘_aro (1972), Marechal (1972) si Flandrois (1979) despre energetica musc;ﬁlaré Al ,
lucréri definesc aspecte ale oboselii musculare, conceptul umoral {Tayeau, 1954) mete}b IFl3
(Rotarl‘l., 1972) si endocrin (Derevenco, 1976) al oboselii sau constituie mor;o raﬁio ic
obogeln,. precum cele ale lui Bugard (1960), Scherrer (1993), Ardelean (1998) i%l sfa a‘f
Baciu si Derevenco (1984 si 1986) elaboreazd bazele fiziologice ale crgon;mﬁei “eare
dezbate pe larg aspecte esentiale ale efortului fiziologic. Astizi, tema este abordati d il
-§i- ing,rdisciplinar de colective si institute de cercetare. ¢ muld

ercetari importante s-au intreprins in ultimul secol in domeni i
(Zunz, Tissie), al fiziologiei exercitiilor sportive (Lagrange, Demeny, Dizlgo?:féznanlen;u lui
oboseii}i) (Masso, Buggard Resenblut)(cit. de Derevenco, 1998). ymond), a
’ 'Togrese substantiale s-au realizat in laboratoarele specializate pe i
ﬂ'zmlo.gw a efortului cum au fost Laboratorul profilat pe stucﬁul oboseliipdeﬁgoltj};g:g?;tgz
11191; 21;)4'1151110 {Margaria), Centrul de Studii de la Oslo (Astrand), Rodahil (cit. de Derevenco,
fn Romania contributii la crearea bazelor stiintifice ale educatiei fizice si i

fost aduse de fiziologii J. Athanasiu (1868-1920), I}lmeanu (1903:1979)10&?131;;213:;:?
V: Rascanu, A. Demeter, M. Georgescu, Al. Parhenie, E. Liziroiu, V. Nc;tianu C Rotaru,
Nitescu, Jeflea, Tatu si altii (cit. de Avramoft, 1974). T ,

. fn cqncluzie, fiziologia detine date importante pentru intelegerea structurii musculare
§ia r_nf:cgmsmelor contractiei musculare, pentru definirea determinismului efortului fizic
dE'ltOI:Ita $i cercetdrilor laborioase si de o mare fineje ale lui Szent Gyorgyi, A Engelhardt si
Liubimova, Straub F.B. Needham, I. Nedham, M.D. Weber, H. Kimagoi, H. Ernst, F
Hansen gi Huxley etc. (cit. de Demeter, 1987). o T

ICu toate acestea, o serie de aspecte ale temei rdmdn neclarificate, ca de exemplu

mecamsmul intim al utilizérii energiei chimice de catre fibra musculari. De asemenea,
ce_rcetin recente arata ca intr-un tetanos prelungit se asigord doar 60% din energia necesar?;
prin sursele cunoscute, ceea ce inseamnd ci mai existd o sursi de energie, deocamdatd
necunoscutd noud (Wittenberger, 1975).
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ORIENTAREA IN SPATIU I TIMP, CONTRASTE ALE
PSIHOMOTRICITATII :

-Conf.univ.dr. EMILIA FLORINA GROSU

O situatie devine educativd doar cind interesul copilului este polarizat spre o
perceptie precisd care nu rdspunde doar la o nevoie dati, ci poate fi analizatd, organizati,
memorizatd si poate achizitiona (printr-un proces de concordantd de opozitie cu alte
perceptii de aceiasi ordine) o valoare generald. Anumite percéptii trebuie si fie privilegiate
sau izolate de copil spontan sau la cererea educatorului. Dupi diferiti autori o percéptie este
spontan privilegiati cind se afld in opozitie cu o perceptie de aceiagi ordine si de sens
contrar care o succede sau o precede. Dacd procesul de descoperire se face prin opozitie,
generalizarea in schimb este posibild doar pentru similitudine. Tntre notiunile de contrast
cele mai importante generale si polivalente sunt:

A. Notiunea de intensitate, legatd de forfa stimulilor primiti
B. Notiunea de mirime legatd de dimensiunea spafiald sau temporari
C. Notiunca de vitezd care asociazi spatiul §i timpul percepute global ca o intensitate
D. Notunea de directie legati de orientarea in spaiu gi timp
E. Notiuni relationale cu sine si cu ceilalti
Pe de alti parte notiunile de variabilitate de progresivitate si de regresivitate iau

- A

nagtere din analiza care descoperd intre contrastele extreme si valorile intermediare.

Notiuni de directie legate de orientarea in spatiu si timp

Notiunile de directie, de orientare, de situatic definesc tipologic organizerea spatio-
temporald a tuturor situatiilor statice si dinamice, permitind fixarea punctelor de reper
spatiale §i temporale la care s3 se refere un copil ( o persoani ) in orice moment.

a) Alegerea punctelor de referintii in situatiile spatio- temporale este arbitrari,

A se adapta la lume, copilul Inseamnd a accepta s iasd progresiv din propriul egocentrism,

luénd puncte de reper in afara lui. Etapele succesive ale acestei organiziri spatio-temporale

sunt: : ' '

» Organizarea internd a cului corporal (pentru a organiza timpul si spatiul extern al
copilului el trebuie si cunoascd succesiunea propriilor momente si conceptul de inapoi,
inaintea sa ).

> Situarea obiectului in raport cu sine .

» Situarea sinelui In raport cu obiectul (se ajunge la o notiune logici suplementard de
reciprocitate care favorizeazi crearea schemei corporale) '

» Situarea obiectelor Tntre ele.

Din aceste notiuni spatio-temporale se poate considera si aspectul de unitate
semanticd §i nu de simplu paralelism sau de transpunere simbolici, organizarea timpului
pornind de la puncte de reper care vor duce la notiunile de situare §i orientare, se realizeazi
cu ajutorul aceloragi notiuni care servesc pentru organizarea spatiului. Existd agadar o reald
unitate de notivni pe planul semnificatiei lor semantice §i aceasti unitate se regiseste la
nivelul limbajului. :

* Universitatea “Babes-Bolyai”, Cluj-Napoca
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Este necesar totugi s se tini minte chiar dacd spatiul §i timpul pot fi vézute ca o
unitate. Spatiul este intotdeauna in trei-dimensiuni si cu posibilitatea de a fi strébdtut in trei
directii; timpul in schimb are o singuri directie, lineard i abstractd.

b) Notiunea de directie. Descoperiri spontane gi interpretiri grafice::

» Spre...dela, dela ... spre;dela... la;

Spre este scopul, “la” gi “de la” este origine (reperul spatial poate fi copilul insusi sau ceva
din afara Jui.)

» Dela.la;dela... la;

» Dela...pinila; intre ... §i; _

> Inceput §i sfarsit (aceste notiuni implicd cunoagterea globalititii actiunii, reperele
temporale nu mai sunt alese temporal, ci sunt impuse de citre dezvoltarea dinamicd a
actiunii viizute sau percepute.

Cel de aici ... cel de acolo;

Prin, pentru, intre (notiuni de trecere);

Este de “x” timp ca ...

Pe “x” timp

Pe parcursul (exprimi durata atat in trecut c4t $i in viitor.

Separarea datelor perceptive: directiile percepute de obicei in mod vizual  §i motor
pot fi percepute de obicei §i i altednoduri de exemplu : auzul, cu remoria vizuald, sau cu
orientarea corporald.

¢) Notiuni de situatie:

» Din infuntru si din afard (in raport cu un spatiu tridimensional, la o suprafatd prin care

se precizeazi notiunea de limitd a planului si in interiorul acestuia (exemplu: intersectia a

doua suprafete), notiunca de apartenenti si transpunerea in plan afectiv);

YVVVYY

» In mijlocul, intre (“Induntru’” considerat statistic, sau acelasi concept de “intre”, transpus .

6ntr-un plan liniar)

d) Notiunea de orientare. :

Jos - care este directia fixd a greuttii (perceput in raport cu motricitatea §i viziunea sub
formi de echilibru si de intirire, in raport cu corpul prin sensul de greutate, vizibil prin
cidere) permite organizarca unui sistem de orientare preferential, centrat asupra eului
corporal in care “susul” reprezintd directia eforturilor asupra greutdtii, pentru a se tine in
picioare si pentru a ridica obicctele. _

“fnainte” devine in acest fel, directia In care se priveste si in care se cautd de obicei,
“Inapoi” este opusul.

Cel mai dificil de precizat rezultd a fi notiunea de stdnga-dreapta; pentru ci nu au
puncte precise de reper perceptive; intradevar corpul este intotdeauna simtit simetric §i se
Toteste in jurul axei vertical, doar prevalena uneia dintre cale doud maini poate si-i dea un
referiment motor ca urmare avénd insusitd orientarea corporald si folosind-o ca reper, se pot
orienta celelalte obiecte, a cdror pozitie diferd in raport cu deplasdrile propriului corp,
analog si timpul vine perceput dupd o directie determinati, : )
> In sus, in jos si notiunile derivate, in raport cu un reper spatial (deasupra-dedesubt, pe

- deasupra-pe dedesubt) notiuni de reciprocitate, valoare afectivi a susului i 2 josului.
» Inainte, inapoi; dinainte, dinapoi (sunt notiuni dinamice i statice inseparabile si de

neschimbat dupd mutirile corpului §i pozifia obiectelor: referire la topografia corporald;

orientare dinamici a deplasdrilor corporale globale §i segmentare; situarea obiectului in
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raport cu corpul si a corpului in raport cu obiectul; relativitatea pozitici spafiale dupa
punctual de reper; semnificatul afectiv. ‘

» Inainte, dupd, in acelasi timp (sunt notiuni complexe pentru ci au la inceput un
Sf:mniﬁcat temporal legat de notiunea de succesiume (irecut, prezent, viitor,
simultaneitate, etc.) si ca urmare devin notiuni spatio-temporale In toate deplasirile 51?
traiectoriile, in care punctul de reper spatial este simultan un punct de reper temporal), -

> Dreapta si stdnga: notiunca de dreapta este legatd la perceptia motorie a unei maini
folosite de preferin, contrar notiunea de stanga este contrastul negativ. Punctul de reper
spatial este usurat cidnd o intreagd parte a corpului (ménd, picior, ochi, uréche) este
dominanti asupra celeilalte. (Se Inteleg astfel dificultdti si din punct de vedere psihologic
all ambidextrilor,al stingacilor, ale “lateralitatilor Incrucigsate” §i ale “lateralizéirilor
rele’™) '

Notiunea de perpedicularitate (aceasta este implicit deja in toate situatiile precedente)

Vertical si orizontal (sunt viizute in raport cu greutatea, perceptia corporala si echilibrul)

Orientarea circulard : in plan orizontal (este dificil de insusit pentru ci nu existd

transpunerea intre orientarea lineard si cea circulars, care implica rotarea unghiulard); in

plan vertical. Pentru a le obtine este nevoie de diverse rotafii ale par{ilor corpulni si d

*jocuri mentale”. _ g

> Egalitatea si contrariul sdu.

YV VY

directii,

. La Inceput se dezvoltd aceste percepiii punénd copilul in fata oglinzii, in modul de a
asocia punctual de receptic viziv cu cel proprioceptiv, ca urmare se vor obfine cu ochii
inchisi, pentru a dezvolta la maximum perceptia chinestezicd. : o

In continuare vom prezenta céteva structuri de exercitii care se pot folosi in vederea
cresterii capacititii de orientare spatio — temporale 6n cadrul procesului instructiv -educativ: -

a.) Exercitii la saltele :
1. Rostogoliri inainte In mare viteza .
Materiale : opt saltele.
Descriere : saltelele se ageazi pe doud linii, patru si patru agezate una langé alta, Intre linii o
distantd de doi metri. Elevii din clasi de experiment se Impart in doud grupe In fatd celor
doui linii de saltele i la semnal se incepe executia. '
Analiza: este un exercitiu ugor ce urmdreste orientarea corpului, coordonarea n timpul
efectudrii rotatiilor in jurul axului transversal. Nu se insist3 asupra corectitudinii executiei
rostogoliri -

2. Rostogolirea fnapoi in mare viteza.
Materiale : opt saltele.
Descrierea ; saltelele se aseaza pe doua linii, patru si patru asezate una lang alta, intre linii
o distant3 de doi metri . Elevii din clasa de experimentat , s¢ impart in.doud grupe agezali in
fata celor dou linii de saltele si la semmal se Incepe executia . G
Analiza: este un exercitiu usor ce urmireste orientarea corpului, coordonarea in. timpul
efectudrii rotatiilor in jurul axului transversal . Nu se insistd asupra corectitudinii executiei
rostogolirilor.
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3. Sdritura cu corpul la orizontald si aterizare in culcat facial pe saltele suprapuse.

Materiale: opt saltele.

Descrierea : saltelele se ageazd suprapuse . Elevii din clasa de experiment sunt asezafi in fata
saltelelor, executia se Tncepe , fiecare elev executind exercitiul pe rdnd .

Analiza : este un exercitiu nu prea dificil din punctul de vedere a executiei tehnice , el
impune o atentd pregatire a locului de aterizare pentru a invinge la copii reflexul de fricd .
Daca e posibil se foloseste pe deasupra o saltea de burete moale.Exercitiul pune probleme
privind orientarea corpulm in spatiu §i totodati mentinerea corpulul intins in timpul
zboruhn

4. Siritura cu corpul la orizontal3 cu intoarcere 180° si aterizare in culcat dorsal pe saltelele
suprapuse. Intoarcerea se executa spre stanga si la a doua executie spre dreapta alternandu-
se apoi direcfia rotatiei. '

Materiale : opt saltele.

Descrierea :saltelele se ageazi suprapuse . Elevii din clasa de experiment sunt agezati in fata
saltelelor, executia se incepe, fiecare elev executind exercitiul pe rand. -

Analizd: este un exercitiu mai dificit din punctul de vedere al executiei , presupunind
eliminarea fricii si o mai bund ortentare a corpului In (Pa‘gzu §i totodatd mentinerea corpului
intins n timpul zborului dar i tn tlmpuI rotatiei de 180"

5. Saritura cu corpul la orizontala cu intoarcere 360° si aterizarea in culcat facial pe saltele
suprapuse.

Intoarcerea se executa spre stdnga si la a doua executie spre dreapta, alternindu-se apoi
directia rotatiei.

Materiale : opt saltele

Descrierea : saltelele se ageazi suprapuse. Elevn din clasa de experiment sunt agezati in fata
saltelelor., executdnd pe rand exercifiul,

Analiza : este un experiment mai dificil din punctul de vedere al executiei, presupunind
eliminarea fricii ¢i 0 mai buni orientare a corpului in s &)atlu §i totodatd mentinerea corpuim
Intins in timpul zborului dar §i n timpul rotatiei de 360°.

6. Séritura dreapta cu intoarcere 180° si trei rostogoliri tnapoi . Intoarcerea se executi spre
stinga §i la a doua executie spre dreapta altcrnandu~se apoi directia rotagiei. '
Materiale : sase saltele.

Descrierea : - saltelele se ageazi pe doua linii , trei gi trei agezate una 1angé alta ntre linii o
distan{# de doi metrii. Elevii din clasa de expenment sunt fmpdrfifi In doud grupe, as,;ezap in
fata celor doui linii de saltele, la semnal s¢ incepe executia.

Analiza : este un exercitiu mai dificil din punctul de vedere al executiei , presupunand o
buni orientare a corpului in timpul rotatiilor, atit in plan vertical, ¢it si in plan transversal.

7. Sdritura dreapta cu intoarcere 360 si trei rostogoliri inainte

Intoarcerea se executa spre stanga si la a dona executie spre dreapta ,alternandu-se apoi
directia rotatiei. '

Materiale : sase saltele.
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Descrierea : saltelele se ageazd pe doua linii, trei §i trei, asezate una 18ngd alta, indre linii o
distanti de doi metrii . Elevii din clasa de experiment sunt impdrtiti in doud grupe , agezafi
in fata celor douad linii de saltele 1a semnal se incepe executia.

Analiza : este un exercitiu mai dificil din punctul de vedere al executxe[ presupunand 0
bund orientare a corpului in timpul rotatiei n jurul axului vertical, cit si in jurul axului
transversal.

8. Saritura dreaptd cu intoarcere 180°, rostogolire inapoi, sdritura dreapti cu intoarcere 1800
gi rostogolire Tnainte. Intoarcerile se executi spre stinga si apoi spre dreapta..

Materiale : sase saltele.

Descrierea : saltelele se ageazi pe doua linii, trei gi trei.agezate una langa alta, intre linii o
distantd de doi metri. Elevii din clasa de experiment sunt impértiti in doud grupe , agezati in
fata celor doud linii de saltele, fa semnal se Incepe executia. _ _
Analiza : este un exercitiu mai dificil din punctul de vedere al execufiei, presupunind o
buni orientare a corpului in timpul rotatiilor atit in jurul axului vertical al corpului, ¢4t si in
jurul axului transversal, :

bj Exercitii la trambulina elasticd

1. Elan , sériturd dreaptil , aterizare pe saltea §i rostogolire inainte.

Matenale o trambulind elasticd ti trei saltele.

Descrierea : trambulina se aseazi 18ngid cele trei saltele, agezate una langd alta . Elevii dm
clasa de experiment se aseazi la o distant de cinci metri , deci ( elan de cinci metri ), la
semnal se incepe executia.

Analiza : este un exercitiu ce presupune o bund orientare a corpului atit in timpul zborului
dupéd bitaie , In pregitirea ateriziirii cdt si in timpul rostogolirii{ rotatiei in jurul axului
transversal ) .

2. Elan, sariturd dreaptd cu grupare in punctul maxim al zborului, aterizare pe saltea si
rostogolire inainte

Materialele : o trambuling elasticd si trei saltele.

Descriere : trambulina se ageazdl ldngd cele trei saltele asezate una langd alta . Elevii se
ageazi la distanta de cinci metri, la semnal se Incepe executia.

Analiza : este un exercitiu ce presupune o buni orientare a corpului atat in timpul zborului ,
dupéd bitaie cind se executd o ghemuire in aer, in pregitirea aterizirii, cit si in timpul
rostogolirii ( rotajiei in jurul axului transversal ).

3. Elan , sdriturd in echer depértat , aterizare pe saltea si rostogilire Inainte .

Materiale : o trambulind elasticy si trei saltele.

Descriere : trambulina se ascazd lingd cele trei saltele agezate una langa alta . Elevii se
ageazd la o distant# de cinci metri , [a semnal se incepe executia .

Analiza: este un exercitiu ce presupune o buni orientare a corpului atit in timpul zborulai
dupi bitaie , cdnd se executd in echer depirtat ( cu picioarele depirtate ) , in pregitirea
aterizarii cdt §i n timpul rostogolirii inainte ( rotatie in jurnl axului transversal ).

4. Elan, sariturd dreapti cu intoarcere 90° i aterizare.
Materiale : o trambulind efasticdl gi doud saltele .
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Descrierea : trambulina se aseazi langi cele doud saltele agezate una langd alta . Elevii se
- ageazd la o distantd de cinci metri, la semnal se Incepe executia.

Analiza : este un exercitiuv mai dificil, ce presupune o buni orientare a corpului atét in

timpul zborului cind se execull rotatia spre stinga §i apoi spre dreapta , cét si in pregitirea

aterizarii pe saltea.

5. Elan, saritura dreapta cu intoarcere , aterizare si rostogohre 1nap01

Materiale o trambulina elastica si trei saltele .

Descriere : trambulina se aseazd langd cele trei saltele , agezate una langa alta . Elevii se
aseazi la o distantd de cinci metri de trambulind , la semnal s¢ Tncepe executia..Rotatia se
face spre stdnga , iar la a doua executie spre dreapta alternindu-se directia rotatiei .

Analiza ; este un exercitiu mai dificil, ce presupune o buni oricntare a corpului in timpul
zborului cind se executd o rotafie de 180° spre stinga si apoi spre dreapta , cét §i in
pregitirea afterizirii , pentru a efectua o a doua rotatie in jurul axului transversal

(rostogolirea inapoi ) .

6. Elan, sdritura dreaptd cu intoarcere 3600, aterizarea si rostogolire inainte.

Materiale : o trambulind elastica st tret saltele .

Descrierea : irambulina se a,scazé langi cele trei saltele , asezate una langd alta . Elevit se
aseazi la o distantd de cinci metri de trambulind , la semna1 se fncepe executia . Rotatia se
face spre stinga si apoi spre dreapta alternéndu-se directia rotatiei la fiecare execufie .
Analiza : este un exercitiu mai dificil care presupune o foarte buna orientare a corpului in
timpul zborului cdnd se executd o rotatie de 360°, in jurul axului vertical al corpului, o
bund orientarc in pregitirea aterizdrii cit si in timpul executiei celei de a doua rotafic fn

jurui axului transversal ( rostogolirea inapoi ) .

7. Elan, sdriturd cu corpul la orizontald in culcat facial pe saliele suprapuse.

Materiale : o trambulini elastici si sase saltele.

Descrierea : trambulina sc ascazd langd ccle sase saltele agezate una peste alta . Este
preferabil ci ultima saltea s fie din burete moale pentru a elimina frica contactului mai dur
cu o saltea din burete presat . Elevii se ageaza la o distantd de trei metri de trambuling , iarla
semnul profesorului se incepe executia ; urmitorul elev plecand doar la eliberarea 1ocu1u1
aterizdrii.

Analiza : este un exercitiu mai dificil ce presupune o bund otientare a corpului in timpul
zborului cand corpul se mentine intins §i o bun orientare a corpului in pregitires aterizarii

in culcat facial.

8 . Elan , sriturd cu corpul la orizontald , cu intoarcere 180 si aterizarea in culcat dorsal pe

saltele suprapuse.

Materialele : o trambulini elasticd si sase saltele .

Descrierea : trambulina se aseazi l4ngd cele sase saltele agezate una peste alta . Este
preferabil ca ultima saltea s fie din burete moale pentru a se elimina frica contactuiui mai
dur al corpulm cu o saltea din burete presat. Elevii se ageazd la o distantd de trei metri de
trambulind , iar la semnalul profesorului se incepe executia , urmdtorul elev pIecand doar la

eliberarea loculul aterizarii .
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Analiza : este un exercitiu mai dificil care presupune o buni orientare a corpului in umpul
zboruhn cind se executd o rotatic de 1807, precum si o bund orientare a corpului. in
pregatlrea aterizdrii. Rotatia se executd spre stinga si apoi spre dreapta , alternandu—se
directia de rotatie la fiecare executie.

9. Elan , siriturd cu corpul la orizontald , cu intoarcere 360° si aterizare n culcat facial pe
saltele suprapuse.

Materiale : o trambulin elasticd si sase saltele.

Descrierea : trambulind se ageazi langi cele sase saltele agezaie una peste alta . Este
preferabil ca ultima saltea sa fie din burete moale pentru a se elimina frica contactului mai
dur al corpului cu o saltea din burete presat . Elevii se aseazi la o distan{d de trei metri de
trambulina elasticd , iar la sernnalul profesorului se mcepe executia , urmatorul elev plecind
doar la eliberarea loculul aterizdrii .

Analiza : este un exercitiu mai dificil ce presupune o bund orientare a corpului in timpul
zborului cand se executd o buni orientare a corpului in timpul zborului ¢ind se executi o
rotatie de 360°, precum si o bund orientare a corpului in pregitirea aterizirii. Rotatia se
executi spre stinga §i apoi spre dreapta, alternindu-se directia de rotatie la fiecare exec;zgie.

10. Elan, sritura lunga cu rostogolire pe saltele suprapuse.

Materiale : o trambulind elastici si sase saltele.

Descrierea : trambulina se ageazd la un metru distantd de cele sase saltele agezate una peste
alta, ultima saltea fiind din burete moale pentru a atenva socul aterizdrii.si a elimina frica Tn
timpul contactulii mai dur al corpului cu o saltea din burete presat. Elevii se aseazi la o
distanti de trei metri de trambuling, iar la semnal se incepe execuia, urmitorul elev plecand
doar la eliberarea locului de aterizare,

Analiza : este un exercitiu mai dificil ce presupune o bund orientare a corpulul in hmpul
zborului cind se executd rostogolirea lungd, precum si o bund orientare a corpului in
pregitirea aterizarii. )

¢) Exercitii la trambuling plasd :

1. Séritura dreaptd, aterizare si rostogohre inainte . :
Materiale : 0 lada de gimnastica cu cinei cutii, ¢ trambulind plasa gi sase saltele . :
Descrierea : de pe ladd se executd siritura pe trambulina plass, bitaia pe doué ‘p1c1oarc
siritura dreaptd, aterizare pe saltele si rostogolue inainte. Se ageazd lada lénga trambulina
plasd si apoi cele fase saltele suprapuse trei i trei, unele In prelungirea celorlalte. - . .
Analiza : este un exercitiu ugor ce urmareste orientarea corpului in timpul zborulul care
este mai inalt datoriti elasticitifii trambulinei plasi , dar necesititi o orientare spatlo—
temporala in pregitirea aterizdrii si a rostogolirii inainte . Executia se incepe la semnal
urmétorul elev va astepta eliberarea locului aterizirii. o

2.Saritura dreaptd cu grupare in punctul maxim al zboruhn atenzare 51 rostogohre mal e..

Materiale : o lada de gimmastici cu cinei cutii, o trambulini plasa si sase saltele. - ...
Descrierea : de pe ladi se execuld sdritura pe trambulind plasi , bataia pe doud. plcmare,
s#ritura cu grupare, aterizare in stand si rostogolire inainte. Lada se aseaza langa. trambulma
plasi si apoi cele sase saltele suprapuse trei §i trei , unele in prelungirea celorlalte..
Analiza : este un exercitiu usor ce urmdiregte onentarea corpulu; in timpul zborului care este
mai fnalt datoriti elasticitifii trambulinei-plasd , dar necesitd si o orientare spatio-temporald
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in timpul executiei grupdrii, In pregétirea ateriz&rii precum si in ‘timpul executiei rostogolml
inainte. Executia se incepe la semnal , urmitorul elev va agtepta eliberarea focului aterizirii.

3 S#ritura in echer depértat , aterizare si rostogolire nainte.

Materiale ; o lada de gimnasticd cu cinci cutii , o trambulina-plas3 i gase saltele .
Descrierea : de pe ladd se executd saritui pe trambulina —plasé , bétaie pe doud pwmam
siritura in echer, aterizare In stdnd si rostogohre inainte. Lada se ageaza langa trambulma
plasi gi apo1 cele sase saltele suprapuse trei si trei, unele in prelungirea celorlaite .

Analiza : este un exercitiu usor ce urmdreste orientarea corpului in timpul zborului, care
‘este mai malt datoriti clasticititii trambulinei-plasi, dar necesiti si o orientare spafio -
'temporala in timpul executiet echerulm depdrtat in pregétirea aterizirii in stind apropiat §i
rostogolire inainte. Executia se incepe la semnalul profesorului , urmatorul elev asteptand
eliberarea loculur aterxzam

4, Saritura dreapté ¢u intoarcere 90° i aterizare in stind.
Materiale : o ladi de gimnasticd cu cinci cutii o trambulina-plasd §i sase saltele:

Descrierea : de pe lada se executa siritura pe trambulina plasd , bitaia pe doud picioare si
séritura dreaptd cu intoarcere 9¢° spre stinga §i apoi la urmétoarea executie spre dreapta ,
alternandu-se apoi directia rotatiei la fiecare noua executie. Lada se ageazd ldnga trambulina

plasd i apoi cele sase saltele suprapuse trei si trei , unele in prelungirea celorlatte :

Analiza : este un exercitiu mai dificil ce urméreste orientarea corpulul in timpul zborului
care este mai fnalt datoritd elasticititii trambulinei plasa dar necesitd si o orientare spatio-
temporald in timpul execufiei rotatiei , pregatirea i efectuarea aterizirii in stind apropiat .
Executia se incepe la semnal si se agteaptd eliberarea locului aterizarii.

-5. Saritura dreapta cu intoarcere 180°, aterizarea in stind i rostogolire Inapoi.
Materiale : o lada de gimnastici cu cinci cutii, o trambuling ~plasi si sase saltele.
Descrierea : de pe lad3 se executd siritura pe trambulina —plas# , bitaie pe doua picioare §i
siritura dreaptd cu Intoarcere 180°, aterizarea in stand si rostogolire inapoi.Intoarcerea de
180°, se executa spre stanga si apoi la urmatoarea executie spre dreapta , alternéndu-se apoi
directia rotatiei la fiecare rioua executie. Lada se aseaza 1angd trambulina-plasi si ap01 cele
sase saltele' suprapuse trei §i trei , unele in prelungirea celorlalte .
Analiza : este un exercitiu mai dlficxl ce urmireste orientarea corpului in tlmpul executiel
zborului care este mai Inalt datorita elasticititii trambuhnel-plasa dar necesiti gi o orientare
spatlo-temporalﬁ in timpul executiei rotatiei de 180", in pregatirea si efectuarea aterizirii in
stand apropiat si in tlmpul rostogolirii inapoil. Execut;za se incepe la semnul si se asteapid
eliberarea locului aterizarii.

6. Saritura dreapti cu Intoarcere 360° 5 rostogoliree nainte.

Materiale : o lada de gimnastica cu cinci cutii, 0 trambulma-plasa bitaia pe doud picioare §i
siritura dreapti cu futoarcere de 360°, aterizare in stand si rostogohre inainte. Intoarcere de
3600 se executi spre stinga si apoi spre dreapta, alternindu-se apoi directia rotatiei la fiecare
noua executie. Lada se ageazi langi trambulina-plasi §i apoi cele gase saltele suprapuse trei

§i trei unele in prelungxrea celorlalte.
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Analiza : este un exercitiu mai dificil ce urmdéreste orientarea corpuini in timpul executiei
zborului care este mai inalt datoriti elasticititii trambulme1—plasa dar necesit §i o orientare
spatio-temporali in timpul executiei rotatiei de 360°% in pregétirea si efectuarea aterizirii in
stand §i in timpul rostogolirii inainte. Execufia se incepe la semnal, urmétorul elev asteptind
¢liberearea locului aterizarii.

7. Sritura dreaptd cu corpul la orizontala si aterizare In culeat facial pe saltelele suprapuse.
Materiale: o ladé de gimnasticd cu cinci cutii, o trambulind-plasa si sase saltele.

Descrierea : de pe ladd se executd siriturd pe trambulina-plasi, bataie pe doud picioare si
siritura cu corpul la orizontald §i aterizare in culcat facial pe saltelele suprapuse. Este de
preferat ca ultima saltea si fie din burete mai moale, pentru a amortiza socul aterizirii si a
elimina frica In cazul aterizirii pe o saltea mai durd. Lada se ageaza ling3 trambulina-plasi
si apoi cele sase saltele suprapuse.

Analiza : este un exercitiu dificil ce urmireste coordonarea corpului in timpul executiei, dar
necesiti o bund orientare a corpului in timpul zborului, care este mai Inalt datorits
elasticitafii trambulinei-plasd dar si in pregitirea, si efectuarea aterizdrii. Exercitiu se incepe
la semnalul profesorului iar urmétorul elev va astepta eliberarea locului aterizirii.

8. Sariturd dreapti cu corpul la orizontald cu intoarcere 180° §i aterizare in culcat dorsal pe
saltele suprapuse. '

Materiale: o lada de gimnasticd cu cinci cutii, o trambulina-plasi §i sase saltele.

Descrierea : de pe ladd se executd siritura pe trambulina- plasa bataie pe doud picioare si
sariturd cu corpul la orizontald, cu intoarcere 180° si aterizare in culcat dorsal pe saltelele
suprapuse. Este dc preferat ca ultima saltea sa fie din burete moale pentru a atenua gocul
aterizdrii a elimina frica in cazul aterizirii pe o saltea mai durd. Lada s¢ ageaza lang3
trambulina-plasa si apoi cele sase saltele suprapuse.

Analiza : este un exercitiu mai dificil ce urméreste orientarea corpului in timpul executiei,
dar necesitd o bund orientare a corpului in timpul zborului care este mai inalt datoritd
elasticititii trambulinei-plasi, dar si In efectuarea rotatiei de 180°, in pregitirea si efectuarea
aterizarii in culcat dorsal. Executia se Incepe la semnal iar urmitorul elev va agtepta
eliberarea locului aterizarii.

9. Sariturd dreaptd cu corpul la orizontald cu intoarcere 3600 sl aterizare in culcat facial pe
saltelele suprapuse.

Materiale : o Jada de gimnastica cu cinci cutii, o trambulina-plasa si sase saltele .
Descrierea : de pe lada se executd o sariturd pe trambulma—plasa bitaie pe doud picioare §i
siriturd cu corpul la orizontald, cu intoarcere 360° si aterizare in culcat facial pe saltelele
suprapuse. Este de preferat ca ultima saltea sa fie din burete moale pentru a amortiza socul
aterizarii §i a elimina frica In cazul aterizirii pe o saltea mai dur. Lada se ageazi lingi
trambulina-plasi i apoi cele gase saltele suprapuse.

Analiza : este un exercitiu mai dificil ce unnﬁreste orientarea corpului in timpul executiei.
Necesitd o bund orientare a corpulm in timpul zborului care este mai inalt datorits
elasticitatii trambulinei-plasi, dar i in efectuarea rotatiei de 360°, in pregitirea si efectuarea
aterizarii in culcat facial pe saltelele suprapuse. Executia se incepe la semnal, iar urmétorul
elev va agtepta eliberarea locului aterizarii,
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10. Sariturd lunga cu rostogolire Inainte pe saliele suprapuse.

Materiale : o ladd de gimnastic cu cinci cutii, o trambulina-plasa i sase saltele. -
Descrierea : de pe ladi se executd siritura pe trambulina-plasd, bataie pe doud picioare §i
saritura lungd cu corpul intins §i rostogolire nainte pe saltelele suprapuse. Este de preferat
ca ultima saltea sa fie din burete moale pentru a amortiza socul ateriziirii §i a climina frica in
cazul aterizirii pe o saltea mai durd. Lada se ageazi langd trambulina-plasd si la o distanta
de aproximativ 1 m se ascazi cele sase saltele suprapuse.

Analiza : este un exercitiu dificil ce urméreste orientarea corpului in timpul executiei, dar
necesitdy o bund orientare in timpul zborului care este mai inalt’ datoritd clasticitatii
trambulinci-plasi, dar si in timpul siriturii fungi cu rostogolire inainte, deci in efectuarea
unei rotadiii n jurul axiilui transversal, o bund orientare in pregdtirea si efectuarca aterizarii
pe saltelele suprapuse. Executia se incepe la semnal, iar urmétorul elev va astepta eliberarea
locului aterizdrii, :
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INTERRELATIILE DINTRE HORMONUL SOMATOTROP ST

Abstract &

The author aimed to study the reactions of growth hormone (GHJ in sportsmen during
exhaustive laboratory exercise and in competition exercise, as well as in nonsporting
subjects during exhaustive exercise.. ; '

The results obtained confirmed the Jollowing: )

- during exhaustive laboratory exercise, plasma GH concentrations increased
significantly in nonsportin subjects in relation to resting values and much less,
insignificantly, in sportsmens,; ' _ -

- during competition exercise, only performed by sportsmen, under conditions of
mental stress, plasma values increased by approximately 7-fold, _ o
Elevated blood GH concentrations were considered to be caused by increased caloric
requirements during exercise, as this hormone is known 1o mobilize lipids for their high
Energy resources. ' o o

The diferent hormonal responses in sporismen and nonsporting subject were
interpreted as a consequence of improved Junctional status of sportsmen through exercise,
which allows them a more adequate adaptation of responses to requirements, unlike the
exaggerated responses of nonsporting subjects.

MOTIVATIA SI SCOPUL LUCRARI

Hormonul somatotrop (STH) sau Growth hormone(GH) secretat de hipofiza
anterioard, denumit §i hormonul de crestere, are doua grupuri de efecte: pe de o parte
stimuleazi cregterea, iar pe de alta, influenteazi toate laturile metabolismului energetic.

Actiunea de favorizare sc datoreazi capacititii hormonului de a stimula producerea
de proteine §i de a accelera mitozele celulare (6, 22, 23). Ea se produce intr-o oarecare
masurd prin actiune directd asupra cartilajelor de cregtere, dar in principal este indusi prin
intermediul somatomedinelor, respectiv prin factorii de crestere I si II, aseminitori
insulinei, niste polipeptide care activeazi incorporarea sulfatului in cartilaje g intensifici
formarea de colagen (5,7,8,13,18,21). Administrarea indelungatd a somatotropului la
animalele cu cartilajele de crestere neosificate determing gigantism, iar la cele mature, cu
cartilajele de conjugare osificate, provoacs deformarea oaselor scurte §i a celor late, mirirea
viscerelor, eliminarea crescuti de hidroxiprolind (1,2,3), fenomene care la om sunt
cunoscute sub denumirea de acromegalie(4,9,17). o L

Actiunea exercitatd de STH asupra cresterii este favorizats de horrhonii tiroidieni
prin activarea sintezei de proteine ca urmare a producerii wnui ARN(acid “ribonucleic)
specific hormonului de cregtere si prin stimularea fnsigi a eliberfirii de STH la’ nivelul
celulelor secretoare hipofizare(13,14) In Tipsa hormonilor tiroidieni unele gene nu raspund
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la inductorul principal- STH (11, 13). In plus hormonii tiroidieni actioneazd sinergic cu
STH-ul asupra producerii de somatomedine i asupra hiperplaziei condrocitelor (5,6,8,18).

Efectele metabolice ale STH intereseazd toate trofinele (proteine, glucide, lipide,
siruri minerale), el avand un important rol in reactiile de raspuns al orgamismului la
stres(16,19,20). Hormonul favorizeazi sintezele proteice si retentia azotului, determindnd
un bilant azolat pozitiv Are deci un efect anabolic asupra substantelor protsice, efect
realizat prin maérirca permeabilitdtii membranei celulare pentru aminoacizii neutri i
bazici(6,10.12,15). fntrucét stimuleaza sinteza de proteine si in trituratele de organe in care
membranele celulare sunt rupte, se constderd c# actiunea prmcxpala a sa se exercitd la
nivelul ribozomilor.

STH are efecte anabolizante §i asupra metabolismului glucidic, reducind utilizarea
glucozei in celule, mai ales la nivelul mugchiului(13,22), efect realizat prin sciderea
numdrului de receptori pentru insulind si prin inhibarea fosforilirii glucozei. De asemeni
elibereazd glucoza din ficat, actiune care, aldturi de reducerea consumului celular,
contribuie la cresterea glicemiei, De aceea, administrarea excesivd de STH di nastere la
smptomatologla unui diabet zaharat. Asadar, efectu] diabetogen al STH-ului se produce
prin cei doi factori amintiti, nu prin stimularea celulelor beta ale pancreasului, cu epuizarca
lor In final, aga cum gresit se credea pand nu de mult timp. Tn prezent se stie ci hormonul
nu activeaza direct celulele beta, ci doar le mireste sensibilitatea fatd de stimulii naturali:
glucoza, arginina etc.(7,10,12.13). *

Spre deosebire de cfectele anabolice ale STH asupra metabolismului protic si
glucidic, cele asupra metabolismului lipidic sunt de tip catabolic. Dupa o perioada de 30-60
de minite de la administrarea sa se declangeazi o mobilizare in circulaie a acizilor gragi
liberi §i o intensificare a oxidarii lor in prezenta cortizolului (6,12,13). Ca atare, secretia
nHiritd de hormon somatotrop intervine in eforturile de lungd durats, in care este nevoie de
‘mobilizarea rezervelor mari ale lipidelor.Ca urmare a stimulirii oxidirii acizilor grasi
rezultd o cantitatc mare de corpi cetonici, motiv pentru care STH-ul este considerat
cetogcn((i)

Interventia hormonului somatotrop asupra metabolismului mineral se manifests pnn
pozitivarea bilanfului fosforului, mérirea absorbtiei intestinale a calciului, precum si prin
diminuarea excrefiei de sodiu §i potasiu. Actiunea asupra ultimilor doi ioni s¢ realizeazd
probabil prin devierea lor de la rinichi spre tesuturile In creg.tere(6)

Toate fenomenele fiziologice si patologice mentionate mai sus in legituri cu actlunea
hormonului somatotrop, dar mai ales implicatiile sale in metabohsmul energetic, ne-au
determinat si intreprindem studiul prezent, cu speranfa cd vom putea obfine unele
mformatu utile pentru teoria §i practica sportului de performantd.

IPOTEZA DE LUCRU

Pentru a realiza scopul amintit ne-am propus si explorim modificirile hormonului
somatotrop la un grup de sportivi de performantd in conditiile unui efort calibrat (de
laborator) si a unui efort sportiv dintr-o competitie oficiald din cadrul campionatului
national, care si Intruneascd toate elementele solicitarilor specifice ale eforturﬂor sportive:
stres fizic i ps1h1c
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Pentry ea rezultatele si fie cit mai concludente, am decis s Iudm In studin sportivi
bine antrenati, aflati in forma sportivi, iar parametrii explorati s3 fie cAt mai reprezentativi
st mésurati prin metode obiective, performante si fidele.

Ne-am propus de asemeni si studiem in efort de laborator un grup de martori, de
acelagi sex §i cu virstd apropiatd de cea a sportivilor, pentru a avea date de referintd care sa
ne permitd aprecierea unor eventuale diferente intre reactiile hormonale ale persoanclor
antrenate la efort fizic si ale celor neantrenate.

Experimentul 1

Acest prim experiment s-a efectuat in conditiile unui efort epuizant de laborator la
bicicleta ergometrici, pe doud loturi distincte: unul martor si unul de sportivi.
Lotul martor a fost constituit din 10 studenti de sex masculin, sdndtosi, neantrenaﬁ la efort, a
caror varstd medie a fost de 23,1 ani.

Lotul de sportivi a fost format din 16 rugbisti, de sex birbatesc, cu virstd medie de
25,3 ani, componenti ai unei echipe de rugbi din liga I-a (divizia A). Subiectii erau bine
antrenati la efort fizic, aflindu-se in perioada competitionald a ciclului de pregitire sportiva.
Vechimea lor in sport varia intre 7-18 ani.

Material §i metoda ,

Pentru determinarea concentratiei plasmatice a hormonului somatotrop, subiectilor
celor doua loturi Ii s-a recoltat sdnge dimineata pe neméncate, in conditii de repaus, dupi
somnul nocturn, fard si fi efectuat nici un fel de efort cu exceptia celui implicat de
deplasarea de la domiciliu pind la laborator. Apoi, dupd un repaus de 10 minute in
clinostatism, li s-au Inregistrat frecventa cardiacd (FC), tensiunea arteriald (TA) gi frecventa
respiratorie (FR) pentru a avea datele de bazi necesare aprecierii intensititii efortului prestat
la ergobicicletd. Ulterior subiectii au fost supusi unui efort epuizant la bicicleta ergometrica.
Efortul a Inceput cu o incarciturd de 200 W/1 minut si a durat timp de 6 minute cu aceeasi
intensitate. In functie de frecventa cardiaci din minutul 6 al fortului s-a calculat VO,
maxim, VO,/Kg corp si Oy/puls maxim prin metoda Astrand.

La sfargitul primelor 6 minute, fird a intrerupe pedalarea, efortul a continuat pani la
epuizare, cu o Incarciturd crescuti cu cite 50 W la fiecare minut.

La intreruperea efortului au fost inregistrate din nou aceleasi date func‘ponale F.C,
T.A., siF.R.

La o ord dupd efortul epuizant s-a recoltat din nou singe pentru deterlmnarea

valorilor plasmatice ale STH-lui. Timpul de o ord dintre terminarea efortului si recoltarea
sangelui 1-am intercalat pentru revenirea factorului hemodinamic la valorile initiale spre a
nu putea fi incriminat in moedificarea concentratiei sanguine a hormonului cercetat, cu toate
ca nu se stie incd dacd sdngele din rezervoare are alti concentratie hormonali decét cel
circulant.
Dozérile hormonale s-u facut cu Eu ™, prin metoda imunofluorescentei cu kituri din
sistemul Delfia. Este 0 metoda foarte performantd, ce poate decela concentratii hormonale
de ordinul nanogramelor, fiind In acelasi timp si foarte fideld, cu factori de eroare foarte
scizuti. Ea se bazeazi pe proprietitile antigenice ale hormonilor proteici si polipeptidici,
ceea ce conferd hormonilor nemarcati §i marcati cu Eu* posibilitatea de a se fixa competitiv
pe anticorpi.

+3
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Valorile normale ale concentratiei plasmatice ale STH-ului, determinate prin kiturile
din sistemul Delfia, sunt de 0-11,5 mU/! atdt pentru barbati cit si pentru femei.
Pentru a aprecia pe criterii stiingifice diferentele valorilor concentratiei hormonale in diferite
ipostaze, rezultatele obtinute au fost prelucrate statistic prin testul Student,

Rezultate ,
Datele personale, parametrii fiziologici cercetati, consumul de O, global §i pe
kilogram-corp, Oo/puls maxim §i valorile concentratiei plasmatice ale STH inainte si dupa
efortul cpuizant sunt prezentate desfagurat in tabelele I 5i II, iar rezultatele valorilor STH
sunt infifisate si sub forma grafic in figurile 1 §i2. ,

Evolutia parametrilor fiziologici de-a lungul experimentului §i valorile VO, maxim,
VO,/kg. corp §i VO,/P.maxim confirmi ci sportivii aveau capacitate functionali si de effort
mult mai bune decit martorii.

Hormonul somatotrop are valori ‘plasmatice normale inainte de cfort atat la martori
cét si la sportivi, la acestia din urma nivelul fiind semnificativ mai scizui(P<0,02) decit la
primii (tab. Isi II sifig.1). :

Dupi effort sensul modificrilor concentratiei plasmatice a STH este acelagi atét la
martori cét si la sportivi, diferind ins# mult valorile acestor modificiri (tab.l §i I si fig.1).
La ambele loturi valorile cresc dupd cfort fatd de repaus, dar fird a depdsi limitele
normalului. La martori insd cresterca éste foarte mare, cu o mare semmificatie statistica
(0,001), in timp ce la sportivi este moderatd, neavind semnificatie statistica (P=>0,05).

Interpretare :

Exploririle de repaus evidentiazi la ambele loturi, in condifii de. repaus, o
concentratie sanguind normali a hormonufui de crestere, cu un nivel semnificativ mai
ridicat la martori decét la sportivi (fig.1).Acest fapt ne face si presupunem c&, in condiii de
repaus sccretia de STH la sportivi se face mai economicos, Ja un nivel suficient pentru a
asigura procesele de crestere in cazul organismelor tinere, nivelul redus al valorilor
explicindu-se prin nevoile calorice mici in repaus. :

Cresterea netd a nivelului plasmatic al STH dupd efortul prestat, atat la martori cét si
la sportivi (fig.1), se explici prin cregterea consumului energetic din timpul efortului. Dar,
in timp ce la sportivi cresterea secrefiei este modestd, indicand o reactie adecvatd, in
conformitate cu consumul energetic relativ redus din timpul efortului care, chiar dacé a fost
de intensitate maxima, a avut o duraté scurt, la martori cresterea mare, foarte semnificativa
a valorilor STH dovedegte ca pentru ei efortul de mare intensitate, chiar dacd este de scurti
duratd, reprezinti un stres puternic, la care neantrenafii reactioneazd printr-o mobilizare
exagerata a resurselor energetice. :

Experimentul II

In experimentul al II-lea ne-am propus s& urmdrim dacd modificdrile induse de efortul
competitional dintr-un meci de rugbi asupra secrefiei §i eliberarii de STH diferd de cele
produse de efortul nespecific prestat in laborator, gtiut fiind ¢3 intre cele doud tipuri de efort
existd diferente esentiale. Efortul din meciul de rugbi este de volum mult mai mare, cu
intensitate variabili, de la medie la maximi si este grevat de elementul emotional, respectiv
de stresul psihic generat prin mai multi factori: orgoliul de a cistiga competitia,
responsabilitdtile de ordin social, posibilitatea obfinerii s-au pierderii unor avantaje
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materiale, teama de a fi accidentat prin impact cu adversarul sau printr-o altd canzi efe.
Meciul s-a disputat intre orele 10-12.

Material 3i metoda ; S
Lotul explorat a fost constituit din zece subiecti, componenti ai lotului sportiv din
primul experiment(tab.3). '
Metodologia de lucru a fost i ea sinonimd cu cea din cxperimentul precedent. Inainte
de inceperea meciului si la o ord dupi Incheierea lui subiectilor li s-a recoltat singe peniru
dozarea hormonului somatotrop. Dozirile s-au efectuat prin aceeasi metodd -

- imunofluorescentd cu Eu+3 - §i kituri din seria Delfia.

Ca date de referintd pentru rezultatele de repaus ale sportivilor am fdcut uz de datele
din repaus ale lotului de martori din experimentul 1 (tab.1)., _ R

Nu am putut explora §i un Jot martor de nesportivi in efort competitional pentru ci
acestia nu au activitate competitionald oficiald, cu acelasi stres psihic. S
Rezultatele investigatiilor au fost prelucrate prin testul Student.

Rezultate - S
In conditii de repaus concentrafia plasmaticd a STH se situeazi si de data aceastain .
limite normale (tab.3 ¢i fig. I). " e
Dupi efortul competitional valorile STH cresc foarte mult, de circa sapte ori fati de-
cele din repaus, diferenta avand o deosebita semnificatie statisticd (P<0,001): '

Interprtare :

Explicatia cresterii spectaculoase a concentratiei plasmatice a STH . dupé: efortul
competitional fata de cea din repaus constd Tn durata mare a efortutui (doud reprize a cite 40
de minute), cu intensitate ridicatd si un consum caloric foarte ridicat, acompaniat in plus de
stres psihic intens. Pentru a asigura aportul caloric necesar si pentru a compensa consumul,
energetic crescut din timpul competitiei, organismul sportivilor a reactionat printr-o secrei,;ie'
miriti de STH in scopul mobilizirii resurselor energetice mari ale lipidelor. Spre deosebire
de efortul din competitie, in cel de laborator, care a avut o durati redusd, cu un consum
caloric mai mic, cresterea valorii plasmatice a STH a fost moderati, nesemnificativa,
concordanti cu necesititile organismului, o

CONCLUZI

Rezultatele exploririlor din cele doua ipostaze de efort {de laborator si competitional)
ne—au condus spre concluziile pe care le rediim in cele ce urmeaza. L

1. Efortul de laborator, de mare intensitate dar de duratd relativ scurtd, a determinat
cresteri mari, foarte semnificative fatd de repaus la persoancle neantrenate, in timp ce la
sportivi cresterile au fost moderate, nesemnificative, in concordantd cu cbnsum'l_ll energetic...

2. Efortul competitional, intens, de lungd duratd i acompaniat de stres psihic, a
indus Ia sportivi o mirire spectaculoasd, foarte semnificativi a secretiei §i eliberdrii in sdnge
a STH. S S :
3. Modificirile mai moderate la sportivi decat la martori in efortul standard, induc
ideea ci primii reactioneazd mai adecvat la diverse situatii stresante datoritd unei -stari
funciionale perfectionate prin procesul de antrenament. R
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TAB.I Datele personale, functionale, consumul maxim de oxigen, O»/Pmax si valoarea
plasmatica a STH Ia martori inainte si dupa efortul epuizant '
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TAB, I Datele personale, functionale consumul_maxim de oxigen, O ax _si

yaloarea plasmatica a STH la lotul sportiv inainte si dupa efortul epuizant
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TAB.III Datele personale si concentratiile plasmatice ale STH la sportivi
inainte si dupa efortul competitional

Nr. | Nume Sportud Vechim | STH plasmatic mU/1

cur | prenu | Sexul | Vérsta | practicat |e N Fnainte de | Dupa efort

ent | mele ' sport efort

1 |PA. B. 23 | Rughy 7 - -

2 1CN. B, 17 Rughy 3 - -

3 |BV. |B. 24 Rugby 11 - -

4 1RV B. 25 Rugby 11 1,5 7,7

5 |PD B. 22 Rugby 7 - -

6 ICA B 24 Rugby. 10 0,1 17,6

7 |M.C. ;B. 20 Rugby 10 0,3 2,6

8 |G.G. B. 26 Rugby 14 3,4 14.8

9 ISV B. 23 Rugby 7 1,6 9.3

16 {GM. |B. 27 Rugby |15 - -

i1 |[MV. |B. 35 Rughy 18 - -

12 | PF. B. 24 Rugby 19 0,7 4.4

13 | S8.G. B. 34 Rugby 18 0,9 19,3

14 |LH |B, 21 Rugby 8 1,2 7.2

15 | 5.G. B. 21 Rugby 7 2.3 7.8

16 {B.V. |B. 33 Rugby 16 0,7 0,7
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GRUPURILE SI LUAREA DE DECIZiI N ORGANIZATIILE
SPORTIVE

Lect.univ.drd. MARTA DANIELA MACRA-OSORHEAN "

Abstract:

There are advantages and disadvantages to shared decision making and various
degrees of group involvement. But clearly, the greater the value of group input to the
decision, or the more important the group's commitment 1o the decision, the greater the
need for group involvement in the decision-making process. However, with group decisions
there is also the risk of groupthink, a decision process that reflects the group members'
desire not to change the status quo that overrides the desire to achieve the actual decision
goals.

Cuvinte cheie: grupul decizional, nivele de implicare in procesul decizional, gandirea de
grup

Organizatiile sunt construite be nevola oamenilor de a se angaja in eforturi cooperante
pentru a rezolva problemele. In mod frecvent, eficacitatea deciziei se leagd nu de abilitatea
factorului decizional de a intra in acfiune, ci de misura in care acesta reuseste si-i implice
pe ceilalti in luarea §i implementarea deciziei.

In mod tipic, aici se include atat cei a ciror munci ar imbunititi decizia cit gi cei a céror
dedicare este necesard pentru ca decizia si fie implementats in mod eficace.

Avaniajele §i dezavantajele implicdrii altora
Dest implicarea unui grup poate Imbundtiti procesul de luare a deciziilor, existi si avantaje
si dezavantaje la deciziile de grup. Acestea sunt prezentate pe scurt in urmétorul tabel.

Avantajele si dezavantajele tudrii in grup a deciziilor

Avantajele implicdrii altora in | Dezavantajele implicdrii  altora in
decizii decizii

O intelegere mai bund a|Mai mult timp petrecut la discufii
motivelor pentru  aceastd | asupra fiecirei etape a procesului;

decizie, Dificultatea de a ajunge 1a o intelegere;
Efort mat mare pentru a face | Aparitia cistigitorilor §i a celor ce
decizia functional3; pierd pe misura revizuirii si adaptirii

Un potential creativ mai mare; | sugestiilor;
O evaluare mai atentd a | Compromiterea, mai degrabd, decit
alternativelor. alegerea alternativei optime.

* Universitatea “Bogdan Vodi”, Facultates de BEducatic Fizica gi Management in Sport, Baia Mare, Roménia
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Consultantul si teoreticianul in management Victor Vroom si asociatii sii au descris cinei

nivele de implicare a altora in procesul decizional (Vroom &Yetton, 1973). lati care sunt
aceste nivele:

In modelul Tui Vroom, o decizie asupra a ceea ce s-ar include ntr-un raport
prezentand pe scurt activitatile grupului pe timp de un an, ar necesita prea putind participare,
chiar deloc. Participarea nu este poate necesard pentru identificarea realizirilor grupului, si
cste redusd nevoia ca grupul s3 participe la raport. _

O decizie asupra modului de a rearanja spatiul de lucru al grupulu, fnsi, ar beneficia
In mod sigur de un nivel mai inalt de participare a grupului. Atat participarea cit §1 angajare
grupului ar fi esentiald pentru reusita noului aranjament.

Ideea lui Vroom este ci acelagi nivel de participare nu este necesar pentru fiecare
decizie in parte. Dar cu cit este mai important acceptul grupului asupra deciziei sau cu ¢it
mai mult ar beneficia decizia de participarea si ideile grupului cu atdt mai mare ar f nivelul
de participare al individului si al grupului, cel putin in limita pe care timpul o permite.
in mod interesant, proportia de luare in grup a deciziilor a crescut semnificativ in ultimii
ani, pe mésurd ce munca in grup a devenit unul dintre elementele cheie ale locului de munci
in schimbare. Una dintre caracteristicile definitorii ale acestet tendinte este responsabilitatea
crescand a echipelor de a-si lua propriile lor decizii.

Organizatiile recunosc acum faptul ¢ pentru ca ele s3 concureze fntr-un mediu atit
de schimbitor, deciziile trebuie si reflecie dedicarea, expertiza si creativitatea care poate
vent doar de la un proces decizional cu patticipare. Din acest motiv, solicitarea pentru
manageri este nu numai de a-si imbuniitati propriile aptitudini ca factori de decizie, dar si
aptitudinile de tuare a deciziilor de citre echipa lor.

Gandirea in grup: o problems potenfiald a deciziilor de grup

Desi luarea in grup a decizitlor oferd indiscutabil un potential pentru decizii mult mai
cficace, existd §i dezavantaje, chiar $i mai multe decét cele deja mentionate. Una dintre cele
mai serioase este gindirea de grup.
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Psihologul Irvin Janis a stabilit termenul de gandire de grup penfru a-descrie te.nc.iinga
grupurilor striinse de a-si pierde abilitatea de a functiona eficient in procesul Qemzmnal
(et Iliiiizz)ﬁind deciziile de grup legate de‘evelalimente. cu régunet din F;ursul is;toriei., Jan.is
a observat ¢i pe misurd ce un grup era mat .S_U‘aHS,‘H}al co_ezw Salj unit, cu atit mal.pu;_m
doritori erau membrii sdi sd-gi prezinte pr'oprnle opinil, mai ales cind acestea erau d1feF1te
de opiniile altor membrii.In loc s3 be-neﬁcieze de dlliemtele puncteﬂ de-vedere ale ni.'lmeruos}lor
membrii ai grupului, procesul deciﬂlonal_m grupur suferea de gndirea de grup insuficient
focalizatd pentru a nu schimba situatia existentd. ) o

Membrii individuali ai echipei demz19n§16 pot‘avea sugesfn creatoare sau.mc%o%eﬁ
serioase asupra oricirei altemative, dgr a_t_unc1 cénd se instalez.aza gindirea de grup, mdmzii
niciodati nu-si afirmi ideile sau 0b1eg§1116 gmpulul._ I‘:n schimb se .(l:ontureanza Fnoinentu,
aparent de fricd de a nu fi privit ca loial .EC.hlpv.Sl dec1zpﬂnale. Dec1z11le. c.levgandlre in gr}up
pierd In ceea ce priveste schimbarea situatiel ex1stent§ $i in evaluarea crmcz? a alternativelor
prezentate. De exemplu, daca grupul pare aﬂﬁ multumit fie 1nterprf:tarea unui.m?mbru a%c?eavi
ce Tnseamnd o anumitd problemi si modgl in care trebu;e adresatd, nu numai ci nu se ridica
puncte de vedere alternative, dar alternativele sugerate tind a nu fi evaluate foarte critic §i cu
e atﬁﬁ: -descrie un numdr de simptome alt? géridirii de grup, incluzind autocenzulrarea}
de catre membrii si aparitia acordulu.il total, chiar 'canci nu emfita un consens. Poate cel mai
important este cd el sugercaza strategll pen‘crAu a f?Vl?a gan('ihrea e grup.

Unele dintre aceste strategii sunt prezentate in continuare:

Existd avantaje §i dezavantaje la luarea '1‘{\1 comun a dec;zul(:lr (,)s;r i ;}zrpfrrtzﬁ?;u iﬁc‘f
de implicare a grupului. Dar, in mod clar, cu cat mai mare eslte' \Tfn O D st ot
la decizii, sau cu ct este mai important angajamen‘tu'l grupl(;j mt g acest;a.__ o mal
mare nevoia de implicare a grupului In procesul dec1;19nal. u 0I o dor,inta .
grup existd si riscul gndirii de grup, un proces demzmnaldca?eta o "ati'ng,e T
grupului de a nu schimba situatia existentd care trece peste dorm Hat

obiectivele,
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LOCUL ST ROLUL EDUCATIEI ESTETICE IN PREOCUPARILE
COPIILOR PUBERTARI

Lect univ drd. CARMEN ISAC

ABSTRACT ,

The major problem of the puberty and adolescence phase is the identification of the
ego or the development of self-awareness.

The puberty phase brings back the aspects of the development of self-awareness, due
10 on one hand, the changes that occur in the general requirement system which manifests
iiself to the pubescent and youngesteran don the other hand the changes of the personality,
with its structure abd substrata .suffer. '

The development of self-awareness becomes complicated, in that the identification af
self perception has a few aspects: personal figure, the identification and ego awareness, the
identification of the meaning sexual and especially the social role and status.

Self perception and figure become critical, due to changes in silhouetie, Jacial
features an dlearning. Existing at the bottem of self-awareness during childhood, figure
becomes more and more central, mixes with the self-awareness, and begins by being
perceived as such.

Cuvinte cheie: self-awareness, figure, aesthetics

Problema principald a perioadei pubertitii si adolescentei este aceea a identificirii de
sine personale sau a dezvoltirii constiintei de sine.

Perioada pubertatii repunc problemele dezvoltarii constiintei de sine datoriti pe de-o
parte, modificarilor ce survin in sistemul general de cerinte ce se manifestd fatd de puber si
adolescent, iar pe de altd parte datoriti schimbarilor prin care trece personalitatea cu
structurile si substraturile sale.

Dezvoltarea congtiintei de sine s¢ complicd, este vorba de intensificarea perceptici de
sine care are citeva aspecte: ‘

-propria imagine corporal3,

-identificarea §i constiinta egoului.

-identificarea sensului,rolului gi statutului sexual si mai ales a celui social.

Perceptia de sine i imaginea corporald devin critice ,datoritd schimbérilor de siluets,
fizionomie si tinutd, Imaginea corporald aflatd la periferiile congtiintei in copilirie devine
din ce in ce mai centralf,incorpordndu-se In constiinta de sine si incepe si fie perceputd ca
atare .Férd imaginea corporald nu se poate organiza identificarea.

Puberii au o efapd de scurtare mai profundi a caracteristicilor corporale si mai ales
ale fetei. Apare dorinfa de retus sau mascare a diferitelor impurititi ale pielii sau alte tipuri
de aspecte,care devin mai evidente la fetite.

Aceste retusuri exprimd dorinta de ajustare a sinelui corporal, dorinta de a apirca
agreabil(#) si prezentabil(d), efc.; aceste ajustiri reprezintd conturarea sinelui social si
spiritual.

* Universitatea de Nord Baia Mare
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Perceptia de sine se poate manifesta ca negativi in cazul progresului scolar slab sau a
madaptirii scolare,ea alimenteaza ideea de sine,intrucit in pubertate si adolescentd perceptia
de sine se modifici si se corecteazd mereu, procesul de autoidentificare rimane deschis.
Tipul fundamental de activitate pentru perioada pubertdfii rimane invitarea si instruirea,
teoretici si practica.

Maturizarea este centrati ,in aceste perioade,pe identificarca resurselor personale s
realizarea identititii proprii si independentei,incepand cu detasarea de sub tutela parentaid.

S

In aceste conditii se dezvolti atitudini,concepia despre lume si viatd,are loc manifestar de

creativitate si implicit structuri motivationale puterttic energizate si se contureazi idealurile -

ca structuri psihice valorice prospective si de tensiune ale personalitifii. "(Ursula Schiopu,
1981). ’ ’
_ In dezvoltarea psihici a copilului de dupd 10 ani se pot diferentia trei stadii marcante
$1 anume: '

-Stadiu'l pub_ertég;ii {de la 10 la 14 ani)-dominanti de o intensd cregtere (puseu),de
accentuarea dimorfismului sexual cu o largd gami, de rezonanta in dezvoltarea psihici si de
dezvoltare a sociabilitatii.

-S'tadlul_ .adoEescengei prelungite (de la 18 /20 la 24/25 de ani) dominat de integrare
psihologica primard la cerintele unei profesii, la conditia de independentd si de optiune
maritalj. ’ ’

£
Relatia dintre educatia fizica si educatia estetica.

+Obiectivele alese :-atitudinea elevilor la scoald ,n
familie, si pe stradd: preocuparea pentrt o finuti
vestimentard ingrijiti, participarea afectiva la lectiile de
muzicd; desen; educatie-fizica.

S-a constatat ci lectia de educatie fizici oferi
. numeroase posibilititi pentru realizarea educatiei estetice
a elevilor, evident, cu conditia ca profesorul de educatie
fizicd ,in colaborare cu celelalte cadre didactice, si contribuie activ la indeplinirea acestui
deziderat.

Latura ei esteticd reprezintd o modalitate de reaiizare a obiectivelor propuse la nivel
superior, reflectdnd frumosul din comportare si miscare.

Se impune ca profesorul de educatie fizici si cunoascd elevii i sub aspectul
comportdrilor la scoald §i al relatiilor cu parintii”(Nicolae N., Ceaugescu,1972).

-Omul de astdzi'se simte striin in lumea noastrd intelectuald Astizi omenirea pierde prin
adormirea spiritului enorm de multe lucruri. Paralelismul dintre evolufia trupeasca si cea
. sufleteascd de pina la 7 ani ,apoi din etapa péand la pubertate, Inceteazi pe la 30 de. ani (la
aceastéﬂvﬁrsté ,in epoca actuald, dezvoltarea noastri trupeascd este incheiatd), N

In perioada veche indiand oamenii se dezvoltay din punct de vedere fizic-corporal
pand la varsta de 50-60 de ani, asa cum noi ne dezvoltim numai péana la 30 de ani.

In vremurile mai vechi se revirsau inspre om pina la o vArstd mai inaintatd, ceva —
spiritual-sufletesc, dacd se poate spune astfel: ’ '
-prima treaptd de culturd: triiri reale pand la peste 48 de ani.
-a doua treaptd de culturd :triiri reale pani peste 42 de ani.
-a —IIl-a treaptd de culturd :triiri reale pani peste 35 de ani.
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-a-1V-a freaptd de culturd: trdiri reale intre 28 §i 35 de ani.

Treapta a cincea de culturd :este a noastrd cea actuald ,este prezentul nostru; in el
trdim de la mijlocul secolului al XV-lea. Acum noi rimanem apli de dezvoltare cel mult
pind la 27 sau 28 de ani. _

Tn primul an de scoald imitatia este patrunsi de principiul autorititii. De 12 9 la 12 ani
de viatd principiul autoritdtii devine tot mai dominant, iar simpla imitatie regreseaza. =

In al 12-lea an de viatd se trezegte puterea de judecatd, in cel de-al noudlea an de
viatd, copilul in cepe si-si elibereze E-ul In viata exterioard fatd de mediul inconjuritor.
Acest Eu 1l solicitd, incepénd cu cel de-al 12-lea an de viatd, s judece singur

Profesorut in fata unei clase trebuie sd aibd darul si observe, sii facd in asa fel incat
sd existe un contact viu intre el si clasd. Atunci el va vedea in fizionomia copiilor o
schimbare (intre 7 5i 9 ani copilul se structureazi launtric, In asa fel Incét in fizionomia fetei
lui apare ceva sindtos-activ, iar nu ceva nervos-activ) (Rudolf Steiner,1991,pg,112).

Acest fapt este de 0 mare importantd pentru viata: cdci prin aceastd aparitie a unui
moment sdndtos-activ exprimat in fizionomie, se ajunge in viata de mai tarziu si se dezvolte
iubirea pentru iume, simfirea pentru lume, forte launtrice timaduitoare Tmpotriva oricirui fel
de ipohondrie, spirit critic inutil. .

»La téndul sidu pubertatea permite confurarea unei nofiuni mai complete a
organismului §1 studierea actiunii fiinfei vii asupra a tot ceea ce o inconjoari. Astfel, la
virsta pubertatii, educatia nu se limiteazi la un bagaj notional ,ea devine o culturd, adici
paralel cu largirea sferei de culturd.

Sandtatea tineretea, vigoarea sunt tot atitea calitdi pentru care tinerii pun un mare
pret. Ele fac parte din valorile de viatd care ,desi sunt foarte apropiate de organism, au un
interes cultural de netagaduit.

Sportul constituie la aceastd varstd un mod de exprimare caracteristic, el poate defini,
o formi de viatd cu morala sa de fair-play si cu estetica sa. Dar valorile vitale nu pot sustine
o intreagd educatie culturald. Baza lor este prea ingustd, ele riscind si genereze cultul
corpului §i totodati cel al fortei, dacd nu sunt subordonate indeaproape vietii spirituale.

Dragostea de frumos ne va prilejui reintilnirea cu una dintre cele trei surse
traditionale ale vietii spirituale, una din caile preferate ale entuziasmului lui juvenil si
aproape o prerogativi a adolescentei. Ea se manifestd la aceastd varstd ,chiar si la naturile
prozaice care vor deveni mai {arziu refractari la frumos sau vor continua sd creadi ¢ iubesc
frumosul.”{Maurice Debesse,1981,pg,74.). R

Educatia esteticd a tinerilor se compune din mai multe elemente, dintr-o participare
directd la valorile artei prin socul produs de intdlnirea cu un lucru frumos, dintr-o initiere
artisticd ce permite o Infclegere mai intelectuald a capodoperelor, la indivizii dotafi, din
prime creatii personale care pot fi semne ale unei vocatii. O Intreagd miscare a Educatiei
prin artd se dezvoltd in prezent in diverse téri, In Polonia, de exemplu.

»acopul propus nu este o pregatire specializatd a unor viitor artish, ¢i o pregitire
umanistd a celor care nu sunt nici ,literai”, nici ,,0ameni de stiingd”, prin intermediul unor
activititi artistice desfasurate in jumdtatea din numiru! orelor, cealaltd jumdtate fiind
afectatd Invatgmantului general obisnuit.

Fiecare artdl 131 aduce confributia sa la formarea adolescentilor, in special ,, dansul” in
care arta face corp comun cu fiinta vie. Spectacolele oferite de naturd, de teatru si de cinema
constituie $i ele mijloace importante pentru formarea gustului tinerilor. Totusi acest gust nu
poate fi calificat in mod curent drept excelent, deoarece rdméne deseori tributar modei si
snobismului.”(Maurice Debesse,1981)
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Etic si estetic in actiunea educativi

Analiza raporturilor complexe dintre valorile
morale §i cele estetice, evidentiazd pe plan

Ea poate porni de la caracterul de
proces organizat §i congtient al reflectirii si
cel al difuzirii (propagarii si educirii etice si
estetice } in care rolul formativ si orientativ il are conceptia stiintificd despre lume §i viati,
sub impactul revolutiei stiintei $i tehnici contemporane.

e plan teoretic:

cunoagterea confinutuiui unor categorii de bazi ale congtiinei sociale.

determinarea influentei reciproce dintre wvalorile etice si estetice Tn formarea personalititii
umane. >

reliefarea problematicii unor zone de granije ale moralei si artei.

Pe plan practic-educatiy: :
. reliefarea modalititilor in care activitatea educativa devine mai eficients ,dacd are In
: vedere interfentele eticutui cu esteticul.

2. functiile educative ale operei de arta.

3. educafia morald si estetici prin sistem mass-
media in vederea sporirii functiei educative a

_timpului liber,

4. inrfurirea moralei asupra proceselor creatiei

artistice.

Norma eticii si expresivitatea artistici

Relatia dintre normele de conduitd §i expresivitate
ariisticd reprezintd o parte a ansamblului de legituri
dintre etic si estetic. Sferele estetice ale expresivititii gi
normele etice sunt de sine stititoare, deoarece binele
moral poate si existe firi a fi exprimat din punct de
vedere estetic. Tot astfel in expresia artisticd modalititile de reprezentare ale frumosului se
pot detasa de idetle de bine, de atitudine morali

Pe plan moral - expresia configureazi atitudinea sau comportamentul la nivelul vietil.
Pe plan_estetic - expresia este reflectarea esentialului, caracteristicului in constructii
imaginare.
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1storic si pe cel logic-o legturd inseparabila.

Idealul-In calitatea sa de normid va avea influentd educativi ,formativd in functie de
mijloacele de expresie folosite in artd si in functie de mijloacele educative adaptate
procesului educational. El are ca bazi corectarea realititii.” (Gheorghe Berescu,1978).

In artd ,executarea acestei functii revine expresiei care are o valoare descriptivi cit i
una formativa indreptatd spre nou ,spre schimbarea prezentului.

Forta expresiei artistice, ca ideal activ rezidi In faptul ¢ aceasta ,cénd este adevirati
si receptatd corespunzitor determind prin afectivitate o infelegere a continutului §i o
valorificare mai amplé a acesteia pe plan etic si estetic.

Sunt cazuri cind aceste valente sunt descoperite sau nedescoperite, dar necunoasterea
valorii, nereceptarea ei inseamnd ,de fapt, lipsirea multor constiinje de aceste influente
etico-estetice.

Calitatea emisiei depinde de confinutu! emis, dar legitura cu subiectul valorificator
se face numai prin expresie. Muzica si artele plastice se adreseazd prin imaginile lor
concrete senzoriale, emotivitatii, stirile afective cirora le oferd in primul rind nu idei, ci
impulsuri aparent nedefinite, care merg in zona psihologicd si chiar instinctivd a fiintei
umane.

»Caracterul rational al expresiei rezultate din puterea ei de a ordona stirile afective
care existd In structura personalititii umane.

Referindu-se la muzicd i la imbinarea dintre starea emotionald §i cea rationald ,G
Calinescu remarca faptul cd ,emofia produsi de muzicd riscoleste in orice om
predispozitiile de a pune probleme si de a rispunde la ele, de a lua atitudine in fata
vielii”.(Gheorghe Berescu,1978).Existd incd din antichitate o disputd in ce priveste
autonomia frumosului, influenta sau lipsa de influentd educativi necesari sau nenecesari a
acesteia.

Croce-incearcd sd delimiteze arta de expresia directd a sentimentului si neagd
caracterul realist al imaginii artistice, precum gi posibilititile de influentare morali a artei.
Simpla existentd a unei opere de artd nu produce efecte educative fird cunoasterea oi ,fard
receptarea ei.
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Abstract

In this review paper we present the definition and classification of anxiety types, his
physiological, cognitive, and emotional symptoms, and its applications to the domain of
sport psychology. In the same time, our paper contains the presentation of the structure and
interpretation of two of the most useful psychometric instruments used for the evaluation of
sport anxiety, namely; CSAI-2 - Competitive Sport Anxiety Inventory with 27 items, and
SCAT - Sport Competition Anxiety Test comprising 15 iteins. In the annex number 1 10 the
paper is presented one of the most comprehensive inventory of phobias extant in the
Romanian literature dedicated to the topic of anxiety, comprising more than 510 specific
phobias.

Key words: anxiety, phobia, sport anxiety, CSAI-2, SCAT-A.

Definirea anxietitii: Anxietatea poate fi definitd ca o teamd, frici sau ingrijorare
nejustificati. Plasatd in general in cadrul emotiilor cu tonalitate nepldcutd, anxietatea a
constituit obiect de preocupare.pentru specialistii din domeniul sandtétii, incd din trecutul
indepartat. Etimologic, termenul provine din latinescul “anxietas” care inscamnd
“Ingrijorare, neliniste”. Limba englezd cunoagte un singur termen pentru a defini aceastd
stare, “anxiety”, ca §i limba germand, “angst” in timp ce franceza foloseste doi termeni
“anxieté, angoisse” cu nuante deosebite. Referiri despre angoasi gisim mentionate in textele
egiptene, in mitologia greacs, tatind (termenul de panica provenind, se pare, de 1a zeul Pan,

care Ingrozea nimfele prin aparitia lui hidoasa).

Notiuni conexe anxietatii

Frica (tcama) este o starc de tensiune proportionald cu intensitatea pericolulul §i care
dispare odati ce pericolul a fost depsit. Frica a fost departajatd destul de tardiv de anxictate
prin caracterul sau rational. Frica are functie de alarmd, este un fenomen adaptativ, aparand
in condifiile in care capacititile adaptative ale subiectului sunt depdsite. Este in strinsi
corelatie cu o estimare a propriilor resurse de confruntare cu pericolul ca msuficiente. Frica
determini mobilizarea capacititilor de confruntare cu pericolul. Frica declanseazd uzual
actiuni de luptd gi fugd (fight and flight ). : S

Groaza (spaima) constd din sentimentul unui pericol iminent vital, exfrem (,,stupoare
emotivi”, fijare), acompaniat de © componentd somaticd vegetativd (senzafie de
stenocardie) §i de o componenti comportamentald (inhibite psihomotorie versus
dezorganizare comportamentald). Departajant intre trdirile enunfate anterior este factorul
cognitiv important in fricd (presupune o apreciere corectd a pericolului real), diminuat in
anxietate, aproape nul in groaza.

Tracul (Performance anxiety, Lampenficber) constd dintr-un sentiment de tensiune
extrem3 In fata unei provociri, derivat din doringa de reusitd si teama de esec, din decalajul

intre supraestimarea sarcinii §i subestimarea propriilor resurse.

* Universitatea “Bogdan Vodd™, Cluj Napoca
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Nelinigtea implica dubiul (indoiala) privind individul si devenirea sa,
Amnxietatea comportd doudl elemente esentiale si indisolubile:
elementul psihic, cu trei componente intricate:
afectiv — nesiguranta;
intelectual - indoiala;
volitiv — nehotirirea.
elementul fizic, constant, dar manifestat variabil ca: angoasa respiratorie, digestivi,
cardiacé, vegetativa (I. MICLUTIA, 2000) ’
Manifestiirile anxietifii se produc in trei mari domenii:
cognitiv (in gandirea persoanei);
comportamental (fn acfiunile persoanei);
somatic (in reactiile fiziologice §i biologice ale persoanei); (Sue and Sue, 1990)

Dupd Center for Anxiety and Stress Treatment, inventarul simptomelor anxietitii

(Anxiety Symptom Checklist, 1999) se prezintd in felul urmitor:

Simptome fiziologice:
Senzatie de cildurd
Palpitatii
Tahicardie *
Senzatic de rigiditate in zona toracici
" Deranjamente gastrice
Hiperventilatic
Tremurdturi
Ameteald
Senzatie de gurd moart3
“Stéri de confuzie
Accelerarea respiratiei
Dureri si tensiuni musculare
Oboseald
Intepaturi sau furnicituri ale mainilor $1 picioarelor
Diaree '
Ticuri intempestive
Stare de epuizare
Senzafie de nod in git
Tulburiri de vedere
Tulburéri ale ritmului somn — veghe
Cosmaruri -

Simptome cognitive:
Incapacitate de gAndire si concentrare a ateniei
Teama de a nu gresi si de a nu fi ridiculizat
Teama c3 este urmarit de cineva {observat, criticat de altii)
Teama de a nu obosi '
Teama de infarct miocardic
Teama de a nu se putea descurca singur
Teama de sufocare
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Teama de moarte
Teama de a nu-si pierde mintile

Simptome emotionale:

Frica

Agitatie

Panici

Griji exagerate

Nelinigte, stinghereald, jend

Izolare, singuratate

Incurciturd, indecizie
Teama de sicane

Teami de respingere

Minie

Pierderea contactului cu realitatca
Depersonalizarea

Comportament de evitare
Comportament obsesiv

Manifestéri paranocice
Hipersensibilitate

Sentimentul de a fi pe muchie de cutit

Tristete :
Tulburdrile de anxietate cuprind: anxietatea generalizati, tulburirile obsesiv-compulsive,

tulburirile de panicd, tadburarea de stres postiraumatic §i fobiile.
Fobia este o teami puternici, persistentd si irationald fatd de anumite obiecte, persoane,

situatil sau locuri. Existd mai multe tipuri de fobii care sunt prezentale in anexa nr. 1.

Anxietate si performanta sportivi

Cercetiirile recente de psihologia sportului au evidentiat rolul anxietdfii in performania
sportivd, Nivelele moderate ale anxietafii competitionale ca stare de moment i ale anxietdfii
ca tri3saturd de personalitate durabild, exercitd un efect favorabil asupra performantei
sportive. Nivelele crescute ale anxietdtii, precum si lipsa acesteia la sportivii de
performantd, se traduce In nivele scdzute ale performantei in sporturile individuale si cele de
echipi(Epuran, 2001).

Pentru evaluarea anxietdtii sportive au fost claborate mai multe instrumente
psihometrice, dintre care se distinge seria celor produse de Rainer Martens de la Huoman
Kinetics din Champaign, [llinois, SUA. Este vorba despre :

A. CSAI-2 (Competitive Sport Anxiety Inventory — Imventarul pentru evaluarea
anxietétil sportive competitionale) ce misoard anxietatea sportivd competitionala ca stare de
moment, are 27 de itemi s 3 subscale:

Anxietatea cognitivi cu 9 itemi,
Anxietatea somatica cu 9 itemi, _
Scala nivelului Increderii in fortele proprii cu 9 itemi.

51



ANXIETATEA IN SPORT

Inventarul CSAI-2 se aplicd sportivilor de performantd cu %2 ore fnainte de competitie §i are
urmiitoarele variante de rispuns:

- Deloc - 1 punct,

- Putin - 2 puncte,
- Mult - 3 puncte,
- Foarte mult - 4 puncte.

Scorurile partiale ale celor trei subscale, pot [ua valori intre 9-36 puncte. Itemul nr. 14 se

coteazi invers. Rezultatele 1a cele trei subscale sunt invalide daca existd mai mult-de 1 item.

fard rispuns la fiecare din ele. Aplicat pe un lot de 1234 sportivi, autorul a constatat ¢a cele
mai mici scoruri meii au fost obtinute de sportivii de la golf (16,97), iar cele mai mari de
baschetbalisti(20,92). Scorurile diferg gi in functie de variabila sex, fiind mai mari la fete
decat 1a biieti, cu exceptia subscalei increderii in fortele proprii, cum se poate observa in
tabelul urmitor.

Subscala Masculin Feminin
1. Anxietatea cognitiva 18,48 21,61
2. Anxietatea somatici 17,70 18,92
3. Increderea in fortele proprii | 24,73 22.50

B. SCAT (Sport Competition Anxiety Test — Testul Anxietdtii Competifionale Sportive), cu
doud forme: A pentru adulti(persoane de peste 15 ani), si C pentru copii(in varstd de 10-14
ani). Testul SCAT evalueazil anxietatea ca trisdturd durabild de personalitate la sportivi §i
poate fi aplicat in diferite momente ale pregitirii sportive. Testul are 15 itemi, din care 10
itemi de interes si 5 itemi de umpluturd(distragere a atentiei}. Se calculeazi un scor total pe
test ce poate lua valori fntre 10-30 puncte. Cu ct scorurile sunt mai mari, cu atat creste
nivelul anxietd{ii sportive competitionale. Variantele de rispuns la test sunt:

- Foarte rar - 1 punct,

-Uneori - 2 puncte,

-Deseori - 3 puncte.
Se coteazi invers itemii; 6 si 11, Profilul testului este invalid dac 2 sau mai multi itemi sunt
lasati de subiect fard rispuns. Pe un lot alcdtuit din 2010 persoane autorul a obtinut
urmdtoarele valori medii In functie de sportul practicat la nivel competitional de citre
subiectii testati:

Ramura sportivi Scor global mediu
1. Basebali 18,98 '

2. Baschet 19,77

3. Fotbal american 17,94

4. Fotbal european (soccer) ' 17,04

5. Inet ' 20,74

6. Tenis 20,89

7. Volei 19,82

8. Lupte 20,91

52

IUSTIN LUPU

Se poate observa ci anxietatea competitionald ca trisaturd de personalitate este mai mare la
sporturile individuale decét la cele de echipi.

Anexa nr. 1. Lista fobiilor

Ablutofobie - teama de a se spila sau de a face baie.
Acarofobie - teama de insecte, infepaturi, prezenta a insectelor.
Acerofobie - teama de a fi ironic, dur.

Acluofobie - teama de Intuneric, de locuri intunecoase.
Acrofobie - teama de fniltime (sinonim - Hipsofobie).
Acusticofobie - teama de sunete si nu de tonalitatea lor.
Acvafobie - teama de ap (sinonim - Hidrofobic).
Aeroacrofabie - teama de locuri Inalte si de zbor.

Aerofobie - teama de zborul cu avionul, nu si de indlfime.
Aeronautifobie - teama de a nu voma in urma riulul de avion.
Agalmatoremafobie - teama de statui vorbitoare.

Agiofobie - teama de spatiul larg al strazii.

Agliofobie - teama de durere.

Agorafobie - teama de spatiile urbane deschise.

Agrafobie - teama de abuzul sexual.

Agrizoofobie - teama de animale salbatice.

Agyrofobie - teama de a merge pe strézi sau de a trece strada.
Aihmofobie - teama de obiecte ascutite.

Ailurofobie - teama de pisici (sin: Gatofobie i Galeofobie).
Albuminurofobie - teama de boala renala.

Alektorofobie - tearna de gdini §i cocosi.

Algofobie - teama de durere(altfel tolerabild).

Allijumfobie - teama de a consuma usturoi.

Allodoxofobie - teama de a-gi exprima propriile opinii.
Altofobie - teama de Tndltimi.

Amatofobie - teama de praf.

Amaxofobie - teama de autovehicule.

Amicifobie - teama de a fi zgariat.

Ambulofobie - teama de a merge pe jos.

Amnezifobie - teama de amnezie, de a nu fi uituc.
Amycofobie - teama de zgérieturi.

Anablefobie - teama de a privi In sus.

Androfobie - teama de sexul masculin la femei.

Anemofobie - teama de curenti de aer, de vant.

Anginofobie - teama de angind, de sufocare sau de stramtoare,
Arigiofobie - teama nejustificatd de sufocare(sinonim - Pnigofobie).
Anglofobie - teami de englezi sau de culiura engleza.
Ankilofobie - teama de imobilizarea unei incheieturi.
Antlofobie - teama de inundatii ale locuintei / domiciliare.
Antofobie - teama de flori.
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Antropofobie - teama de oameni(sinonim - Exantropie).
Anuptafobie - teama de a raméne singur.

Apeirofobie - teama de infinit, ca spatiu nu in sens metafizic.
Apifobie - teama de albine.

Aoptemnofobie - teama de persoanele cu amputatii ale membrelor,
Arahnofobie - teama de piianjeni, de insecte, in general.
Aritmofobie - teama de numere.

Asimeirifobie - teama de lucrurile asimetrice, deformate.
Astenofobie - teama de oboseald, la un efort minim.
Astrafobie - teama de corpuri ceresti,

Astrapefobie - teama de fulgere.

Astrofobie - teama de fenomene astronomice.

Ataxiofobie - teama de ataxie, de incapacitatea de coordonare a muschilor.

Ataxofobie - teama de dezordine sau de murdirie,
Atazagorafobie - teama de a uita, de a fi uitat sau ignorat de cei din jor.
Atelofobie - teama de imperfectiune,
Aterofobie - teama de ruind, de nefericire.
Atomosofobie - teama de exploziile atomice,
Atyhifobie - teama de egec.
Aulofobie - teama de sunetul instrumentelor de suflat.
Aurofobie - teama de aur.
Aurorafobie - teama de lumina zorilor.
Autodisomofobie - teama de a nu avea un miros dezgustitor.
Autofobie - teama de a fi singur, nejustificata,
Automisofobie - teama de a raspandi mirosuri uréte, neplicute.
Aviofobie - teama de a zbura cu avionul.
Bacilofobie - teama de bacili.
Bacteriofobie - teama patologica de bacterii.
Balistofobie - teama de proiectile, explozii, arme de foc.
Barofobie - teama de gravitatie.
Batofobie - teama de préapastii, vii, defileuri.
Batonofobie - teama de plante.
Batracofobie - teama de broagte.
Bazostazifobie - teama de ortostatism $1 migcare.
Bazofobie - teama de migeare nu st de ortostatism,
Belenofobie - teama de infepatura de ac.
Bibliofobie -~ teama de cérti, albume, biblioteci.
Biennofobie - teama de noroi.
Boigefobie - teama de bolsevici.
Bromidrosifobie - teama de mirosul propriului corp.
Brontofobie - teama de tunete.
Bufonofobie - teama de mdiscarici, de bufoni.
Cacofobie - tearia de uratenie.
Cacorafobie - teama de a nu lest lucrurile riu(sinonim - Kakorafobie).
Cacotenofobie - "teroarea sfincterelor "
Cainofobie- teama de noutii.

= A

Caliginefobie - teama de femeile frumoase. .
Calinofobie - teama de nou(sinonim - Neofobie). ' _
Cainotofobie - teama de nou{sinonim - Neofobie sau Cainofobie).
Cancerofobie - teama de boala canceroasi,
Cardiofobie - teama de inima, boli de inima.
Carnofobie - teama de a consuma carne.
Catagelofobie - teama de a nu fi ridicol.
Catizofobie - teama de a se ageza.
Catoptrofobie - teama de oglinzi. . -
Cenofobie - teama de spafii deschise(sinonim - Kenofobie).
Centofobie - teama de idei sau de lucruri noi.
Ceraunofobie - teama de fulgere.
Cheimofobic - tcama de frig, de iarna. o
Chemofobie - teama de chimicale sau de a lucra cu substante chimice.
Cheirofobie - teama de a scrie(sinonim - Grafofobie).
Chenofobie - teama de Inciperi sau spatii gogle.
Cherofobie - teama de a pierde buna dispozifie.
Chetofobie - teama de pir.
Chinofobie - teama nemotivati de céini.
Chionofobie - teama de fulgi de zépac.lﬁ'l. o
Chipridofobie - teama de boali venericd nejustificata,
Chiraptofobie - teama de a fi atins.
Chorofobie - teama de a dansa.
Chrometofobie - teama de bani.
Chronofobie - teama de trecerea timpului.
Chronometrofobie - teama de ceasuri §i cronometre.
Cibofobie - teama de a se hrini, de hrana.
Ciclofobie - teama de a merge pe bicicletd.
Claustrofobie - teama de spatii Inguste, inchise. o )
Cleitrofobie - teama de a nu fi incuiat intr-un szpaa‘,uu mic $3 }Il(::h}S cu lacat.
Cleptofobie - teama de a mu fi indemnat s& furi in mod 1rezxst1b£1. |
Climacofobie - teama de trepte, de scdri, de a le urca sau de a cidea de pe ele.
Clinofobie - teama de a merge la culcare 1n pat. .
Clitorofobic - tearna de Inciiperi neaerisite.
Cnidofobie - teama de sfori.
Coitofobie - teama de actul sexuai.
Cometofobie - teama de corpuri ceregti.
Coprastasofobie - teama de constipayie: _ '
Coprofobie - teama de materii fecak?(m.nomm - Scotofobie).
Crematofobie - teama de bani, de a-1 atlcrllge.. .
obie - teama de pripastie, de adincimi. o . '
gie:f]ggifa - teama de frigf)depiarné(sinonim - Psicrofobie si Cheimofobie).
Cristalofobie - teama de obiecte de sticld. .
Cromatofobie - teama de o culoare sau de toate cuvlonle.
Cronofobie - teama de trecerea timpului, exagerati.
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Culrofobie - teama de clovni.
Cyberfobie - teama de computere sau de a lucra la computer.
Cymofobie - teama de valuri.
Cynofobie - teama de céini turbati sau de turbare. o
Cypridofobic - teama nejustificatd de prostituate sau de a contacta o boali venericd
(sinonim - Chipridofobie).
Decidofobie - teama de a lua hotirari ori decizii.
Defecalesiofobie - teama de scaune dureroase.
Deipnofobie - teama de a lua masa cu cineva side a conversa la mas3,
Dementofobie - teama de a nu fnnebuni.
Demofobie - teama de aglomeratie(sinonim - Oclofobie),
Demonofobie - teama de demoni, de stafii.
Dermatofobic - teama de boli dermatologice. :
Dermatosiofobie - teama de boli dermatologice(sinonim - Dermatofobie).
Dendrofobie - teama de arbori.
Dentofobie - teama de medicii stomatologi,
Dermatofobie - teama de a nu avea leziuni cutanate.
Dermatopatofobie - teama de a nu contracta boli de piele.
Dextrafobie - teama de obiecte situate in dreapta.
Diabetofobic - teama de a nu se imboinivi de diabet,
Dichefobie - teama de organismele juridice.
Didaskaleinofobie - teama de a merge la gcoals.
Dinofobie - teama de ameteals sau de vértejuri de apdi.
Diplofobie - teama de a nu vedea dublu.
Dipsofobie - teama de a consuma lichide.
Dismorfofobie - teama de urétenie sau "psihoza uriteniei”,
Dystihifobie - teama de accidente.
Domatofobie - teama de spatii inguste, inchise(sinonim - Claustrofobie).
Dorafobie - teama de bldnuri sau de pielea animalelor.
Dromofobie - teama de deplasari, de a porni la drum.
Ecclesiofobie - teama de biseric# si slujitorii ei.
Ecofobie - teama de intoarcere acasa, dupi spitalizare.
Efidrofobie - teama de propria transpiratie.
Eisoptrofobie - teama de oglinzi sau de a te vedea in oglindi,
Electrofobie - tearna de curentul electric.
Eleuterofobie - teama nejustificati de Jibertate.
Emetofobie - teama exageratd de vomi.
Enduofobie - teama de a nu se putea imbrica.
Enetofobie - teama exagerati de ace cu gamalie.
Enohjofobie - teama de multimi §i aglomeratie.
Enosiofobie - teama de a fi sivérsit un picat de neiertat, foarte grav.
Entomofobie - teama exageratd de insecte.
- Eozofobie - teama de ivirea zorilor.
Equinofobie - teama nefireascs de cai.
Eremofobie - teama de locuri pustii, izolare, singuritate,
Ereutrofobie - teama de a nu rosi in public.
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Ergasiofobie - teama de a nu comite acte impulsive.
Eritrofobie - teama de culoarea rosie.

Erotofobie - teama de actul sexual sau de probleme sexunale.
Eufobie - teama de a auzi vesti bune.

Eurotofobie - teama de organele genitale feminine. ‘
Fagofobie - teama de a nu se ineca In timpul deglutifiei.
Falacrofobie - teama de a deveni chel. :
Falofobie - teama de penis in erectie.

Fantasmofobie - teama de strigoi, ndluci, stafii.
Farmacofobie - teama de medicamente.

Febrifobie - teama de febra,

Felinofobie - teama exagerati de pisici.

Fengofobie - teama de [umind (sinonim - Fotofobie).
Filemafobie - teama de sérut. o '
Filofobie - teama de a nu te Indrdgosti sau de a nu iubi pe cineva,
Filosofobie - teama de filosofie. :
Fobofobie - tema de a nu reveni fobiile.

Fonofobie - teama de sunete si nu de tonalitatea lor(sinonim - Acusticofobie).

Fotoaugliofobie - teama de luminile orbitoare.
Fotofobie - teama de lumind.
Francofobie - teama de francezi sau de cultura franceza.
Frifofobie - teama de rece, de lucruri reci.
Fronemofobie - teama de a gindi.
Ftiriofobie - teama de paduri.

Ftiziofobie - teama nejustificati de tuberculoza.
Galeofobie -- teama de pisici(sinonim - Ailurofobie).
Gallofobie - teama de francezi si de cultura franceza.
Gamofobie - teama de cisitorie. o
Gatofobie - teama de pisici(sinonim: Ailurofobie sau Galeofobie).
Gefirofobie - teama de ruri, poduri, punti.

Geliofobie - teama de a ride.

Geniofobie - teama de bérbie.

Genofobie - teama de activitatea sexuald.

Genufobie - teama de genunchi. )
Germanofobie - teama de germani gi de cultura germana.
Gerascofobie - teama de a nu imbdtrani.

Gerontofobie - teama de persoane in varsta.

Geumofobie - teama de anurnite gusturi.

Gimnofobie - teama de nuditate.

Ginefobie - teama de sexul opus.

Glosofobie - teama de a vorbi.

Gnosiofobie - teama de cunoagtere.

Grafofobie - teama de a scrie. ‘

Hagiofobie - teama de sfinti sau de 1ucru?11e SaCre,

Hadefobie - teama de iad, infern, Intuneric.
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Hamartofobie - teama de a2 nu sdvérgi un picat.
Haptefobie - teama de a fi atins de obiecte, fiinte.
Harpaxofobie - teama de a nu fi Jefuit, furat.
Hedonofobie - teama de senzatii placute.
Heliofobie - teama de soare $1 lumina lui.
Heltenologofobie - tcama de termeni greci $i de terminologia stiintifica dificila.
Helmintofobie - teama de infestare cu viergy intestinali. :
Hematofobie - teama de singe,
Heresifobie - teama de a contesta o doctring oficial sau de a adopta o pozitie radicald.
Herpetofobic - teama de animale tarstoare. -
Heterofobie - teama de sexul opus.
Hidrofobie - teama de apé(sinonim - Acvafobie),
Hidrofobofobie - teama de turbare.
Hielofobie - teama de sticl.
Hierofobic - teama de obiecte de cult religios,
Higrofobie - teama de lichide, umezeald san umiditate
Hilofobie - teama de a trece prin pidure,
Hipengiofobie - teama de tispundere,
Hipnofobie - teama de a adormi. +
Hipofobie - teama de cai.
Hipografofobie - teama de a Serna un act, un document, o scrisoare,
Hippopotomonstroseequippedaliofbbie - teama de cuvinte lungi.
Hipsofobie - teama de inaltime(sinonim - Acrofobie).
Hobofobie - teama de vagabonzi sau cersctori.
Hodofobie - teama de a calitori cu automobilul.
Holerofobie - teama patologicd de holers,
Homiclofobie - teama de ceati.
Homilofobie - teama de a comunica cu semenii,
Hominofobie - teama de oameni.
Homofobie - teama de propria identitate, de monotonie sau de homosexualitate.
Hoplofobie - teamna de arme de foc,
Hormefobie - teama de loviri, izbituri, socuri.
Tatrofobie - teama de a merge la medic.
Ideofobie - teama de idei
Ihtiofobie - teama de pegti.
llingofobie - teama de ameteald atunci cind privim in jos.
Insectofobie - teama de insecte
lofobie - teama de a fi otravit.
Isolofobie - teama de singuritate, _
Isopterofobie - teama de termite §i de insectele care rod lempul.
Ttifalofobie - teama de a vedea. Avea sau gindi la un penis in erectie,
Iudeofobie - teama de evrei si de cultura indaica.
Japonofobie - teama de Japonezi sau de cultura japonezi.
Kainofobie - teama de nou(sinonim - Neofobie san Cainofobie).
Kakorafobie - teama de a nu iesi lucrurile rau.
Katagelofobie - teama de a fi ridiculizat, de a fi luat in deradere.
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i ie - sta jos, asezat. ‘ -
ggﬂcs);ggli)ée— tézrann;adgzgagii flrbani deschise(sinonim - Cenofobie sau Agorafob@ :
Keraunofobie - teama de tunete, fulgf:re.

Kinezifobie - teama de migcare §i actiune.
Kleptofobie - teama de a fura. ' ' .
Kolpofobie - teama de organele genitale , mai ales feminine.
Kopofobie - teama de oboseald.
Koniofobie - teama de praf. .
Kosmicofobie - teama de fenomenele cosmice.
Kimofobie - teama de valuri.
Kynofobie - teama de turbare. )
Kyfofobie - teama de gérboveali.
Lacanofobie - teama de a consurma legume.
Laliofobie - teama de a vorbi.
Leprofobie - teama de lepri.
Leukofobie - teama de culorile albe. . o
Levofobie - teama de obiecte sau ﬂini,:g situate in stnga.
Ligirofobie - teama de zgomote putermce.
Lilapsofobie - teama de uragane sau tornade.
Limnofobie - teama de lacuri. .
Lisofobie - teama de a nu turba (sinonim - Lyssofobie).
Liticafobie - teama de procese la tribg'nal. :
Lochiofobie - teama de nagtere a copl'ﬂor. _
Logofobie - teama de a pronunfa gresit cuvinte.
Luifobie - teama de sifilis sau de fues.
Lutrafobie - teama de vidri.
Lygofobic - teama de Intunerec.
Lyssotfobic - teama de a nu tulTba. o _ i
Magcrofobie - teama de a i obligat s stai mult timp la coada.
Mageirocofobie - teama de a gétj a‘limert;teie.
ieusi ie - teama de sarcind si nagtere. .
ﬁizzzlf{())fboizl? teama de méangiiert tandre, ca preludiu al actului sexual.
Maniafobie - teama de nebunte. o
Mastigofobie - teama nejustificatd .de b1r_:1}11re. _
Mecanofobie - teama de aparate, dispozitive, mecanisme. ’
Medomalacufobie - teama de a nu putea mentine starea de erectie.
Medortofobie - teama de un penis In erecfte.
Megalofobie - teama de obiecte mari.
Melissofobie - teama de albine. B
Melanofobie - teama de culoarea neagra.
Melofobie - teamna sau ura fati d_c muzica.
Meninigitofobie - teama de men{nglta.
Menofobie - teama de menstruatie. _
Merintofobie - teama de a fi legat, inl-ém’,cult
Metalofobie - teama de obiecte metalice.
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" Meteorofobie - teama de meteoriti i de ciderea acestora.
Metifobie - teama de alcool.
Metrofobie - teama sau ura fati de poezie.
Micofobie - teama de ciuperci. '
Microfobie - teama de obiecte mici.
Mictofobie - teama de Tntuneric. Pagofobie - teama de gheatd.

Mifofobie - teamade an ne minciuni. . . . -~
Mirmecofobt'eantea a deufspu_ ; rgun;: mmt ' i Panofobie - teama de ambianta care devine ostild. -
oama do 15 contagionst. - S Pantofobie - teama de ambianta care devine ostild (sinonim - Panofobie).

ﬁ?ggggﬁ: - ::::2: céz (;[Et(:i.lia Iceottsgéoasa_ Papafobie - teama de Suveranul Pontif - apa de la Roma.
ot , Papirofobie - teama de hirtie.

Mnemofobie - intiri . T
: _ teama de ammtmvdureroa'se o ' ' Parafobie - teama de perversiuni sexuale.
Molismofobie - teama de o boald contagioasd(sinonim - Misofobie). . . 5 13
Monofobie - teama de a sta singur Paralipofobic - teama permancns e e it

. gl . . Parazitofobie - teama de Imbolndviri prin parazifl.
Monopatofobie - teama de boald, de a te Imbolnévi. Partenofobie - teama de si pentru adolescente
Motorofobie - teama de automobile. Pai oi:(l)?)iz lfeama de bo:iép
Mottefobie - teama de molii, de fluturi . AOTIRE A

ii, de fluturi de noapte Patroiofobie - teama de ereditate.

Musofobie - teama de soareci. S

; = : Parturifobie - teama de nastere §i lduzie. . _
‘Nebulofopm - teama de cea?a; C : - Pecafobic / Pecatifobie - teama de a nu svargi un pacat{sinonim - Hamartofobie).
Necrofobie - teama patologicd dej;'cadavre, de cimitire, : Pediculofobie - teama de piduchi

Neofarmafobie - teama de medicamentele noi. P:: dliglflocl;ie tcama de pﬁppugi ’

Nefofol?le - teama de nori. . . ‘ . Pedofobie - teama de pipusi si de sugari.

Neofobie - teama de nou(sinonim - Kainofobie san Cainofobie). Peladofobie - teama de oamenii cu chelie.

Nictofobie - teama de noapte sau de Intuneric. Pei? afobic - teama de pelagra

Nikefobie - teama de a pierde pozitia cucerita, PZniafljo‘%bﬁe ' toama de sérré).cie '

Noctifobie - teama de noapte. Pentherafobie - teama de soactd
Nomatofobie - teama de nume. entherato je i 1 (sinonim - C fobie)
) . Petofobie - "teroarea sfincterelor " (sinonim - Cacotenotobie).
Nosocomofohie - teama de spitale. _— - - = 5
Nosofobic - teama patolosicd de imbolnivire Pirexiofobie - teama nejustificata de febrd.
P 8 ' Pirofobie - teama nemotivati de incendil.

Nostofobie - teama de a se {ntoarce acasa ;
. - ) ic - ele funerare.
Novercafobie - teama de mama vitregd. lga(tzoéfogilee tt:::nn: g: ;ﬁfe
Nud s . uroro - ) s
udofobie ] teama de nuduri. Pluviofobie - teama de ploaie sau de a fi udat de ploaie.
Numerofobie - teama de numere, Pneumatifobie - teama de spirite
Obezofobie - i T ) e
obie - teama de Obez.ltfl te. , Pnigofobie - teamna nejustificati de sugrumare sau sufocare.
Ochlofobie - teama patologicd de aglomeratie. e x
Ochofobie - teama de vehicule ’ Pognifobie - teama de barbi. _ '
' Poinofobie - teama exageratd de lege, de pedeapsa ei.

Odinofobie - icd i & ' iormieli
teama patologici de suferinta moral. Poliosofobie - teama de a contracta poliomielita.

Odontofobie - teama patologici de durere de dingi : . 5 Fatd Hioieni
: ! = - iticofobie - ea exaperatd fad de politicien1.
Oenofobie - teama de vin. Politicofobie - teama sau aversiun el it p !

. : . ifobie - i ruri in acelagi timp.
Ofidiofobie - teama de reptile. POhf?b:f tetarna dﬁiigﬁcmge munci ﬁzi?:ﬁ' ’
Oftalmofobie - teama de a fi privit insistent, drept in ochi. Ponolodie - teama : rosi-inchis, de 3
O i a i Porfirofobie - teama de culoarea rogi-inchis, de purpura.
Otikofobie - teama de casd sau de a fi acasé. P fobie - teama de apd curgatoare
Olfactofobie - teama de mirosuri. otamofobie - te p .

Ombrofobie - teama de ploaie. Potiofobie - teama de alcool.
Oneirofobie - feama de visuri. B 7 P[‘OCtOfO‘?lﬁ - teama de Tect. ‘
Oneirogmofobie - teama de vise erotice insotite de ejaculare involuntard. Prosqfoble - feama de pfoffi:;;_ 15
Onomatofobie - teama de rostirea cuvintelor. Psellimofobie - teama de balbaiala.

Optofobie - teama de a-ti deschide ochii.

Omitofobie - teama de pasin.

Ortofobie - teama de siricie.

Osmofobie - teama de mirosuri aeplacute.
Ostraconofobie - teama de molugte, de scoici §i crabi.
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Pseudofobie - fixare tranzitorie a anxietiitii flotante.

_ Psicrofobie - teama de frig, de iarnd{sinonim - Cheimofobie).
Psihofobie - teama de suflet, de gindire sau de rafiune,
Pteronofobie - teama de pene, cu sau fird prezenta pasirilor.
Rabiofobie - tcama de turbare.

Radiofobie - teama de a fi iradiat,

Ranidofobie - teama de broaste.

Rectofobie - teama de rect sau bolile rectale.

Rinofobie - teama de ceea ce este in legatura cu nasul.
Ripofobie - teama de gunoaie, de murdarie.

Ritifobie - teama de riduri.

Rupofobie - teama de murdirie.

Rusofobie - teama de rusi si de cultura ruseasca.
Satanofobie - teama de Diavol.

Scabofobie - teama de réie.

Scatofobie - teama de materii fecale (sinonim - Coprofobie).
Scelerofobie - teama de raufacitori, de spérgitori, de hoti.
Scenofobie - teama de sceni.
Sciofebie - teama de umbre.
Scolecifobie - teama de viermi.
Scolinofobie - teama de scoald. :
Scopofobie - teama patologici de a te afla in atentia persoanelor din anturaj.
Scoptofobie - teama patologici de a nu parea ridicol in fata anturajului.
Scotofobie - teama de tntuneric, de locuri Intunecoase(sinonim - Acluofobie).
Scriptofobie - teama de a scrie in public.

Seismofobie - teama patologica de cutremure.

Selafobie - teama patologica de fulger, de scantei.

Selenofobie - teama de luna.

Seplofobie - tearna de materiile in descompunere.

Sexofobie - teama de sexul Opus.

Sfexofobie - teama de viespi.
Sideracomofobie - teama de cale ferat si de tren.
Sideradromofobie - teama provocati de accelerarea mersujui trenului.
Siderofobie - teama patologici de tot ceea ce poate veni din cer.
Sifilofobie - teama patologica de boala luetic, de sifilis(sinonim - Sifilomanie).
Simbolofobie - teama de simboluri. ' '
Simetrofobie - teama de simétric si ordine. ‘

Singenesifobie - teama de rude, de consan geni.

Sinistrofobie - teama de Iucruri ce se afld pe partea stinga’

Sinofobie - teama de chinezi si de cuitura chinezi.

Sintofobie - teama de a nu aduce un prejudiciu altei persoane.

Sitiofobie - teama de a manca si de a bea.

Socerafobie - teama de socrii.

Sociofobie - teama de societate, de anturaj,

Soteriofobie - tearna de a depinde de alfii.

Spectrofobie - teama de oglinzi (sinonim - Eizotrofobie, sau Catoptrofobie).
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Staurofobie - teama de cruct si cruciﬁx_uri.‘ . . . o
Stazibazifobie - teama de ortostatism si migcare (sinonim - Bazistazifobie).

Staziofobie - teama de a se ridica, de a sta in picioare. .
Stigiofobie - teama de iad, infern, Tntuneric (sinonim - Hadefobie).
Taasifibie - teama patologicd de a se ageza.
Tafofobie - teama patologica de fi Ingropat de viu,
Tahofobie - teama de vitezi. - '
Taijin Kyofu - aniropofobie japonezi, de a privi in fa‘gf'a sau de a emana un miros dezagrabil.
Talasofobie -~ teama patologici de mare, valuri, furtuni. '
Tanatofobie - teama patologici de moarte. -
Taurofobie - teama de tavr.
Teatrofobie - teama de teatre.
Tehnotobie - teama de tehnologie.
Telefonofobie - teama patologicd de apeluri telefonice. o
Teleofobie - teama de planuri concrete san de participarea [a ceremonii religioase.
Tenifobie - teama patologici de parazitozi cu tenie. .
Teratofobie - teama patologics de a da nagtere unor copii malformati.
Termofobie - teama patologici de caldura. .
Testofobie - teama de teste de personalitate sau de cunostinte.
Tetanofobie - teama de trismus sau de tetanus.
Tetrafobie - teama patologici de numérul patru.
Teutofobie - teama de genmani sau de produsele germane.
Textofobie - teama de anumite tesdturi.
Theofobie - teama patelogicél de divinitate.
Theologicofobie - teama de teologie.
Tiranofobie - teama de tirani.
Tocofobie - teama patologicd de a asista la nastere.
Tonitrofobie - teama de tunete (sinonim - Brontofobie).
Topofobie - teama patologicad de un anumit foc. .
Toxicofobie - teama patologicd de substante otrivitoare.
Traumatofobie - teama patologici de rénire.
Tredecafobie - teama patologicd de numdrul 13.
Tremiofobie - teama patologici de cutremure,
Trichinofobie - teama patologicd de trichinoza.
Tricofobie - teama patologici de par.
Tripanofobie - teama de injectii. _ .
Triskaidecafobie - teama patologicd de numdrul 13 (sin. - Tredec.alfoble)'.
Tuberculofobie - teama nejustificati de tuberculozi (sinonim - Ftiziofobie).
Uranofobie - teama patologici de "ceruri”. o
Urofobie - teama patologicd de a nu fi surprins in momentul mictiunii.
Vaccinofobie - teama patologici de a fi vaccinat. _ o ‘
Venerofobie - teama de boald venericd nejustificatii(sinonim -Chipridofobie).
Venustrofobie - teama de {erneile frumoase.
Verbofobie - teama de cuvinte. .
Verminofobie - teama de germeni infectiosi.
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Vestifobie - teama de a se imbréica.

Vertigofobie - teama patologicd de ameteald.

Virginitofobie - teama de viol. :

Vitricifobie - teama de tatil vitreg.

Vomitofobie - teama exageratd de vomd (sinonim - Emetofoble).
Wiccafobie - tcama de vréjitoars gi de vrijitorie.

Xantofobie - teama de culoarea galbend, sau de cuvintul galben.
Xenofobie - teama patologica de persoane sirdine.

Xerofobie - tearma de usciciune.

Xilofobie - teama de paduri si de obiectele din lemn.

Ylofobie - teama patologicd de padure.

Zelofobie - teama patologica de gelozie.

Zeusofobie - teama de Dumnezeu sau de zel.

Zemmifobie - teama de cértite.

Zoofobie - teamd patologici de animale.
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ADAPTAREA SANGELUI LA ANTRENAMETUL SPORTIV

Lect. univ. dr. JOAN FILIPAS

Abstract

Blood reacts rapidly to trainning through complex adaptability modifications such
as: leucocytosis, polyglobulia, the growth of the tamponing capacity, coagulation growth,
fibrinolysin beiter distribution of blood etc., which determins the improvement of body
capacity peformance. '

Cuvinte cheie: adaptare, sdnge, leucocitoz, enzime, glicemie, volum sanguin.

Sangele este un tesut lichid cu numeroase functii vitale, binecunoscute, implicate gi
in desfisurarea activititilor fizice. ,

Adaptarea sdngelui la antrenamentul sportiv s face pe termen scurt i lung.

Adaptarea pe termen scurt

Tmediat dupa inceperea unui efort scurt, se produce o crestere relativi a elementelor
celulare din singe, datoritd ingroséril tranzitorii a sangelui prin transferul de apd din
compartimentul intra-vascular spre cel extra-vascular cu circa 5-10%.

i1 cazul unui efort de foarte mare intensitate i de scurtd duratd, iegirea lichidutui se
face la nivelul capilarelor, ea fiind mult mai importantd decat in cazul unui efort de
rezistentd: cauza principald o constituie presiunea foarte ridicatd care predomind in capilare,
conjugati cu puternica presiune coloid osmoticd din compartimentul intercelular (generatd
de acumularea produseior metabolismului, cum e lactatul, ca urmare a cresterii necesitatilor
energetice). Fenomenul este mai evident la neantrenati (Tayeau, 1954, cit. d. Ardelean)

Adaptarea pe termen lung '

in cazul unui antrenament de rezistentd si intensitate suficiente, volumul sangelui
creste cu 1-2 litri (Mellerovicz i Meller, 1972, Weineck, 1995).

Volumu} sanguin total creste (cu +25% - din care 2/3 plasma si restul eritrocitele}
paralel cu mirirea volumului cardiac (cu +28%), a volumului celular (cu+18%, Weineck,
1995), factor ce contribuie la ameliorarea capacitatii de rezistentd a performante] fizice in
eforturile de rezistentd (Derevenco, 1998, Weineck, 1995). Aceastd crestere a volumului
sanguin are loc prin cresterea protemelor totale din singe, peste 11% (Poortmans 1965,
Gabor, 1980, Weinweck, 1995, Filipas, 2001), In principal albumina {Evdokinova, 1960,

Weineck, 1995) datoritd deplasdrii nete a osmozel spre interiorul vaselor sanguine; deoarece
proporjia moleculelor mici de albumind creste mai mult decat a moleculelor mari de
globulin; in felul acesta creste capacitatea sangelui de & capta moleculele de apa, antrenfind
in acelasi fimp cregterea volumului plasmei (Nocker, 1976, cit. d. Weineck)

Proteinuria dupi efort creste imediat si inca o jumitate de ord apoi scade. Acest
factor poate fi_folosit drept criteriu al aprecierii adaptirii la efort, deoarece pe misurd ce
gradul de adaptare creste, valoarea maxima a proteinuriei scade, iar revemrea va fi mai
rapidi. Deci aprecierea adaptérii la cfort se poate face prin exprimarea proteinuriei in timp.
Sportivul de inaltd performantd nu are pr teinurie de efort (datoritd adaptabilitatii
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- organismului prin antrenament), iar fncepitorii prezinta variatii cantitative ale acestui
indicator biochimic.

Hiperamononenzia este evidentd In eforturi, Administrarea de aspartat san carbonat
de amoniu inainte de efort previne cresterea sa (Laborit si col., 1665).

Efortul duce la cresterea proteinelor serice (Donath, 1970), ca urmare;

a) unor traume histologice in fibrele musculare;

b) provenientei din elementele figurate, cord, ficat si rinichi;

¢) a cresteril permeabilititii membranale (Haralambie, 1966).

Leucocitoza se mireste in urma efortului prin antrenament, datoritd mobilizirii
leucocitelor din depozite, in special din maduva osoasi. La reglarea numirului de leucocite
participd sistemul nervos vegetativ simpatic si parasimpatic §i sistemul hormonal.

Simpaticul provoac o crestere a productiei granulocitelor; in cazul efortului in regim
de rezistentd, are loc o crestere constanti a productiei limfocitelor, stimulatd, in principal,
de parasimpatic ceea ce amelioreazi sistemul de aparare al organismului (Nécker, 1976, cit.
d. Weineck). ' _

Ulterior se mireste cantitatea de globule rosii, indispensabile transportului de oxigen;
aceastd poligobulie se datoreazd stimulirii producerii de hematii (eritropoezi) de citre
hormonul eritropoeting, secretat la nivelul rinichiului. Alte cauze a poliglobuliei de efort
sunt: mobilizarea de hematii din miduva, $pling, ficat $1 marirea masei sanguine (Weineck,
19935, Derevenco, 1998). La sportivii antrenati poligobulia se constatd si in repaus
(Derevenco, 1998).

_ Concomitent survine si cresterea concentratiei de hemoglobind din compozitia
hematiilor de 160-320 gr. de hemoglobini (Weineck, 1995, Derevenco, 1998). Aceasti
crestere a hemoglobinei permite ridicarea capacititii de efort prin cresterea oxigenului
transportat de sénge. _ '

Cregterea numarului de eritrocife este totusi mai micd decat a volumului sanguin,
ceea ce diminueazi vascozitatea singelui (Weineck, 1995,

, Aceastd diminuare a vascozititii mai este insofitd de o reducere a tendintei de
agregare a hematiilor §i de o cregtere a deformabilititii eritrocitelor (Diem si col., 1984, cit.
d. Weineck), _ o

Astfel, antrenamentul de rezistenti conduce la modificiri hemodinamice relativ
Iimportante, avantajoase si pentru pacientii cu probleme circulatorii. '

' Odata cu diminuarea relativil a proporiei eritrocitelor {hematocritul scade de la 45
volum % la 42 volum %),(Weineck, 1995), vascozitatea singelui scade §i ea; presiunea fiind
mai pulin ridicatd, inima economiseste energie pentru a-si méri debitul sanguin,

Cresterea volumului plasmatic poate actiona ca un rezervor de api pentru reglarea
temperaturii; de aceea, alte rezerve corporale de apa pot fi menfinute mai multi vreme, iar
capacitatea de efort, care depinde de reglarea optimé a repartizrii apei n organism, poate fi
menfinutd, la rindul ei, mai multi vreme (Weineck, 1995). ;

Efortul fizic méreste coagulabilitatea sangelui, dar si fibrinoliza, printr-un proces in
care intervin numerosi factori plasmatici.

Numérul de pliicute sanguine (trombocite) cy rol in coagularea sdngelui, creste in
urma hemoconcentratiei legate de efort (Derevenco, 1998).

Odata cu cresterea volumului sanguin se remarca mirirea capacititii de tamponare
a singelui cu mentinerea echilibrului acido-bazic. Cregterea capacitdtii de tamponare a
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sangelui reprezintd un factor fundamental In diminuarea stirii de oboseald 1_0(:3151 si generald
iectii ti pentru rezistenti. o .
¢ Subl%ﬁi;;ggz’ slijsteme tampon alé sangelui sugt: hemoglobina §1 voxlhemoglgbmaj
proteinele plasmatice, bicarbonatii i fosfatii. Capac1tat§a tampor tc'>tala'se repartizeaza
astfel: bicarbonatii circa 64%; Hb-HbO, cam 29%, proteinele plasmatice circa 6%, fosfatii
circa 1% (Weineck, 1995). o ‘ o
Pe langa cresterea absolutd a volumului plasme?l, erifrocitelor st hemggiobmm (1:2 1
singe corespund cresterii de 160-320 gr. de hemoglobind), antrenamenjcul fmc genereaza ;1
alte modificdri: prin antrenammentul de rezistentd 'cre$t§: concentrarea ionilor c.le calciu si de
potasiu, indispensabili bunei functiondiri a sistemului neuromuscule_lr (Wemeck, 1995).
Modificirile hidroelectrolitice (Ardelean, 1999) scad pH-ul, indeosebi prin acpr{iularea dg
lactat si CO,. Rezerva alcaling de care depinde capacitatea de tamponare acidd este mai
mare la antrenati decit la neantrenati in repaus si scade In efort (Ardeleaq, 1999). o
Efortul in antrenament prima dati induce hiperkalgmi'a tranzﬁorui rezultatd d.m
depletia musculard, urmatd de o hipokalemie legate“l. de eliminarea renald (Harala{nbwi
1966). Pierderea de Na™ in efort produce la neantrenati crampe musc.uvlare. Ig .mvetzevxbohsrg}l
fosfocalcic apare o scidere de Ca™ si o crestere azt;osforulm datoritd f.nob.lhzam salfz din
muschi. Dupd 20 minute de la alergare nivelul Mg creste doar la 80% dintre sportivi si
numai cu 2-7% fa{d de nivelul de rapaus (Haralambie, 1966). . _
Semnificative modificari suferd enzimele serice, in speciai_LDl}} s transammazﬂeie.
LDH provine din muschi (Neacsu, 1974) si creste in gﬁnge d'e trei orl In vpatru ore de .11.1'0‘[
(Ardelean, 1999). Schimbarez apare ca nespecificd §i necorelatd cu conditiile
i lare generale. . '
C&rdmv’?f;lllsamiiazele cresc in efort (Wuchech si col, 1968)‘ mai ales la antrenai
(Haralambie, 1966). La nivele diferite de lucru cregerﬂen eylmelor au fost similare
(Schwartz gi col., 1971} si in organele de origine au concentragu' diferite (Bohmer, 1968).
Creatinfosfokinaza, enzima care intervine in metabohsmpl muscular, are ov mare
semnificatie In eforturile de forfd §i rezistentd ca probe de. sprint, haltere, box, sarmirl,
karate, ju(;io ete. In aceste probe secrefia maritd de catecolamine induce cresterea actifltapl
Cleaun?l)sfg;{i?slt.e cresteri dupd efort devin mai mici, cu atat putem aprecig 0 capa:c-nate
fizicd de efort mai buni pe plan metabolic, adicd un grad de antrenament mai bun (Filipas,
2001). ‘ _ o
Torsti si col. (1968) constatd ¢i intr-un efo'rt submaximal musgchiul gonsuina 301121;
grasi liberi proveniti din plasma sanguind, cetonuria creste (Apostu, 1999), iar colesterolu
i ipi mnificativ. -
? fOSfogf;siZf;zii,se 1953, precizeazi o crestere a qufolipide_ior colest‘erolulul,
glutationului si acidului ascorbic In muschii antrenai la eforturi prelgnglte sau statice. Dat_e
foarte diferite s-au raportat gi in legturd cu dinamica .colestero}ulul sanguin la antrenatt
Fati de martori s-au gisit nivele nemodificate semnificativ {Gollnick, 1963), crescute (Jones
i - Crestovnicov, 1953}, sau scizute. .
! COL’;ngfij;ls ce unele date sen?maleazﬁ modificarea glicemiei in efort (Bgrthel_eyﬁl cfoll.~E
1981), altele infirmd acest fapt. Dupd Rotaru (_1972, -Dere‘:venco, 1,998)’ gh.cemija in efo
oscileazd incepand cu o ugoard §i trecitoare hiperglicemie urmatd de o hipoglicemie ce

dureazd mult si dupd incetarea efortului,
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Piruvatul sanguin, care este o placd turnantd in metabolismul intermediar, deoarece
poate urma oxidarea in ciclul Krebs sau comversia la lactat - in special in hipoxie - (Hellton
1971), are o concentrafie mai mare In sdnge decat in muschi (Karlsson, 1971).

Lactatul sanguin este un indicator ce permile evaluarea economiei metabolice de
efort, in condifii aerobe, aprecierea gradului de oboseald in vederea imbunititirii tehnicii de
antrenament, Urmirirea acidului lactic fn sdnge permite aprecierea stirii de pregitire fizici
st a antrenamentului sportivului. O valoare miritd a lactatului (peste 17 mg%mi) poate
limita performanta sportivad. ‘ o

Valoarea: pragului aerob-anaerob poate fi ridicati prin antrenament dozat, mirind
capacitatea acrobd a sportivului. Dupd Gagea, 1999, acidul lactic sanguin creste la 6 minute
dupd incefarea efortului. Datoritd mecanismelor compensatorii din organism in perioada
aerobd acidul lactic produs este metabolizat conform gradului de antrenament. La antrenati
lactatul sanguin are valori mai mici decét la neantrenati. Natura exerctiului poate de
asemenea influenta nivelul lactatului. Aceasta depinde de durata efortului in exercitiile
intense si de viteza, in cele de rezistentd (Ardelean, 1999).

Antrenamentyl regulat permite, de asemenea, o mai buna distribuire a masei
sanguine, in organism: un subiect antrenat are capacitatea de a-gi repartiza mai rapid i mai
adecvat volumul sanguin, in functie de exigentele efortului, ceea ce un subiect neantrenat nu
este apt si faca. >

fn final, pe baza amelioriri functionale generale, in care cresterea aproviziondrii
sanguine joacd un rol deosebit, subiectul antrenat este in misuri si utilizeze mai eficient
oxigenul fixat pe hemoglobind. Un subiect foarte bine antrenat pentru rezistenti este capabil
sd-g1 mireascd extracfia de O, din singe cu 5% In repaus si cu 16-18%, in cazul unui efort
maxim. Subiectul sedentar nu poate insd atinge decit 10-12% fntr-un efort maxim
{Weineck, 1995). '

Considerand sistemu! cardiovascular impreund cu muschiul cardiac ca un sistem de
pompare, sistemul circulator un sistem de distribuire, iar singele un mijloc de transport
multifunctional, constatim c& antrenamentul, indeosebi cel de rezistentd, duce la modificiri
complexe de adaptare si astfel la ameliorarea capacititii de performanti a ansamblului
organismului. '
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Abstract _

The education of those who watch sports competitions s very imporiant (o the
society. Their general and also their sports education reflect their behaviour not only into
arenas but in the sociery.

Keywords: spectators, sport

Sportul este parte a educatiei, iar acest lucru este cel mai bine reflectat de
comportamentul spectatorilor, att in timpul competitiilor sportive cat si in afara acestora.
Unmndrirea cu atenjie a acestei problematici ar trebui si ne ajute si:

— indicdm tipologia evenimentelor care atrag mase largi de spectatori;

— indicdm cauzele posibile ale problemelor create de spectatort;

- indicdm tipurile de dezordini provocate de acestia;

— indicdm remediile acestor dezordini;

— indicdm diferenta dintre comportamentul social si antisocial;

— indicim Tmbunétatirile aduse protejérii spectatoritor n ultima perioads de timp.

Cauze posibile ale problemelor create de spectatori: _

1. Sprijinul fanatic — multi suporteri sunt fanatici care accepti cu greu infringerea
sportivilor favorifi. Adesea fgi varsd nervii asupra tot ce intilnesc: magazine, magini,
autobuze, etc.

2. Teritorialism — cei mai multi oameni isi definesc un teritoriu al lor asemeni multor
tiinte. Muli suporteri afirmi ,,acesta este teritoriul nostru” spunind celor din tabara adversi
Ln-avetl ce ciuta aici”.

3. Tribalismul - apartenenta suporterilor la diverse factiuni, care adesea se manifestd
in{r-un mod violent;

4. Atitudinea sportivilor — atit pe teren c¢At si in afara acestuia, inciti adesea la
violentd; _
5. Recompensele banesti, mult prea mari, ale sportivilor determini o atitudine de
genul ,totul sau nimic”; '

6. Sportul este o victima a problemelor sociale, pe care suporterii le fac cunoscute in
timpul competitiilor;
_ 7. Senzationalul indus de mass-media prin prezentarea evenimentelor sportive ca
fiind adevirate batalii;

8. Arbitraj — semiprofesionist;

;9. Grupurile organizate ~ anarhistii;
10. Gamenii avizi de atentie si publicitate.

* Universitatea , Bogdan Voda”, Cluj-Napoca
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Rispunsuri posibile la toatd aceastd problematici:

1. Interzicerea consumuiui de alcool;

2. Salarizarea jucdtorilor sub o form# mai normala;

3. Comportament adecvat din partea mass-media;

4. Comportament adecvat pe teren §i in afara acestuia atit a jucdtorilor cét si a
conducitorilor;

5. Asigurarea sigurantei mult mai eficient;

6. Pedepse mult mai aspre;

7. Introducerea 1.D. cardurilor;

8. Interzicerea suporterilor problema;

9. Nepublicitate adusd grupurilor huliganice;

10. Imbunititirea tipologiei biletelor (pentru acasd, pentru deplasare, etc.).

Tipologia dezordinii provocate de spectatori:
- invazia arenei;
- aruncarea unor obiecte inspre teren (ex. monede);
- influenta alcoolului;
- luptele dintre spectatori sau cele dintre acestia cu fortele de ordine;
- distragerea atentiei sportiyilor {ex. tenis, golf, snooker);
- dezordine provocatd in centrul urbei (fnainte i dupd competitie, incluzind aici
distrugerca proprietitii);

Ce poate face spectatorul obignuit pentru a evita problemele iscate?

- sdnu meargd cu masina Ja meciuri;

- si nu consume bauturi alcoolice Tnainte de disputarea jocului;

- sd nu bea in timpul disputirii jocului; : :

- s nu provoace spectatorii vecini ort pe cei care sustin echipa adversa;-

- s& nu utilizeze un limbaj agresiv,

- sinu pitrunda n teren; : E

- s se ageze In pirfile mai linigtite ale arenelor, acolo unde problemele au sanse
minime 83 se dezvolte; : '

- si plece cu pufin timp Tnainte de sfargitul competitiei pentru a evita'aglomeratia.

Ce inseamna comportament social, respectiv antisocial?

Comportamentul social este reprezentat de oricare dintre tipurile de comportament pe
care societatea noastrd le acceptd ca fiind normale (ex. incurajirile puternice pentry echipa
pe care o placi, constituie un comportament social). Comportamentul antisocial este opusul
celui dintdi. Tipul de comportament pe care marea majoritate a societitii l-ar considera
anormal este numit adesea comportament antisocial (ex. urinarea pe stradd, furtul);
antisocial inseamnd ,,impotriva societdfii”. E

Cele mai multe tipuri de dezordine sunt antisociale, deoarece ele Tncalcd legile scrise
$i nescrise ael societatii, ' ' -

Dezordinea politic
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Sportul este uneori utilizat de catre grupdrile politice pentru a protesta ceva {ex.
protestatarii impotriva apartheid-ubui din Africa de Sud au folosit adesea evenimentele
sportive pentru a atrage atentia). i .

Lupta impotriva violentei pe stadioane s-a concretizat _Tn 1935, dupa tragedla.de pe
Heysel (Belgia), prin aparitia Conventiei Europene impotriva Vlolengei‘spectatorﬂor §i
comportamentului  agresiv in cadrul evenimentelor sportive. Comitetul Executiv
monitorizeazd situatiile avand propriile instrumente de misurare, printre altele claborind o
seric de recomandiri (ex. o listd de 70 de itemi care trebuie verificati Tnainte de fiecare
gveniment sportiv major).

fn particular, Conventia recomanda:

- asigurarea sigurantei arenelor §i cdilor de acces;

- separarea suporterilor adversi;

- controlul vinziri biletelor;

- excliuderea spectatorilor problema;

- controlul vinzirilor de alcool; '

- o distributie clard a responsabilitdtilor Intre organizatori §i autoritifile publice.
fmbundtatirea sigurantei arenelor a fost vizatd si prin intérirea legis}agiei: o

— Conventia Europeand asupra violenei spectatorilor si anticomportamentului social
in cadrul evenimentelor sportive s§i in particular la meciurile de fotbal (Strasburg,

16.08.1985); . o -
- Rezolutia privind prevenirea casismului, xenofobiei §i intolerantet in sport (nr.

4/2000).

Foarte important ar fi ca si fie adoptat si afisat in incinta tuturor arenelor sportive (si
desigur popularizat in rAndul maselor) un Cod al Comportamentului Spectatorilor, care nir-

un viitor apropriat va apare cu siguranta.
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