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Aspecte importante privind tehnica serviciului in beachvolley

Alexandru Gabriel PETROVICI (a)*
*Corresponding author

(a) Universitatea “1 Decembrie 1918 Alba lulia, Address: Str. Gabriel Bethlen, Nr. 5, Alba lulia, CP 510009, Romania,
ducu_petrovici@yahoo.com

Rezumat

Voleiul de plaja este un joc sportiv practicat atdt de cdtre sportivii de inaltda performanta cdt si de marea masa a
iubitorilor de miscare, in scop recreational, de loaisir. Jocul de volei de plaja seamana cu jocul de volei de sald prin prisma
similitudinii executarii procedeelor tehnice si a unor actiuni de atac sau de apdrare, insd intre cele doud sporturi existd
unele diferente majore, Acestea facand ca voleiul de plaja sa fie unul dintre cele mai indragite si practicate sporturi, mai
ales in sezonul cald. De asemenea, statisticile aratd ca sportul cu mingea in aer desfasurat pe nisip este cel care
inregistreaza cele mai mari audiente in randul sporturilor practicate la Olimpiada de vara.

Cuvinte cheie: beachvolley, tehnica specifica beachvolley-ului, serviciul in beachvolley

1. Introducere

Acest procedeu tehnic a fost, este si va fi unul dintre cele mai importante din jocul de
volei — atat cel de plaja cat si cel de sala.

Serviciul reprezintda modalitatea prin care mingea este repusa in joc dupa castigarea
unui punct (conform regulamentului, nu exista nici o ipostaza in care o echipd sa serveasca
fara sa fi castigat punctul anterior — exceptie primul serviciu al setului sau meciului care este
ales in functie de tragerea la sorti).

Astfel, serviciul reprezinta prima oportunitate pentru echipa aflata in posesia mingii de
a puncta impotriva adversarilor. Prima reguld pe care o Invatd cei mai mici practicanti ai
jocului de volei este aceea de a trece mingea peste fileu spre terenul advers. Fard acest aspect
indeplinit, punctul nu are nici o sansa de a fi castigat, este pierdut Tnainte de a fi disputat. De
asemenea, este foarte important ca jucatorii de la serviciu sa nu comita greseala de picior si
anume sa atingd terenul sau banda de demarcatie a limitei din spate a terenului inainte ca
acesta sa loveasca mingea cu mana.

Foarte multi dintre jucdtorii de volei de plaja de nivel ridicat dar nu numai, au o rutina
inaintea executdrii serviciului tocmai pentru a evita aceastd greseald. Acestia isi mdsoara
foarte bine elanul se concentreaza asupra aruncarii mingii in aer, a succesiunii pagilor si a
momentului de lovire a mingii.

In cazul unui serviciu de pe sol, este recomandat ca jucitorii si se pozitioneze la o
distanta de aproximativ un metru fata de linia de fund a terenului pentru a evita riscul atingerii
terenului (linia de fund face parte din teren) inainte de a lovi mingea. Dacd discutam despre
un jucator dreptaci, acesta sustine mingea in mana stanga, umerii sunt trasi inspre inapoi si se
aplica asa zisa pozitie a “tragatorului cu arcul” si anume mana stdnga intinsa in fatd arunca
mingea in aer pe o traiectorie direct verticala, fard oscilatii stanga-dreapta sau fata-spate. Ne
imaginam ca daca nu am lovi mingea cu mana dreaptd, mana stanga intinsa perfect ar trebui
sd prindd mingea exact in aceasi pozitie din care a eliberat-o. Méana dreapta se trage inspre
inapoi cu cotul Tn acest moment indoit si mana rigida.

Tn momentul in care mingea se afl la punctul de maxima inaltime, la aproximativ un
metru deasupra capului si la 20-30 de centimetrii in fata executantului, mana dreapta se
indreaptd Inspre minge, se Intinde cotul care devine o articulatie rigida, la fel si articulatia
palmei si toate degetele. Contactul cu mingea va fi scurt si executat exact in centrul acesteia,

2


mailto:ducu_petrovici@yahoo.com

Revista Fair - play — Revista stiintifica si pedagogicd Vol. 7 no. 11, 2020

in vederea imprimarii unei traiectorii oscilante. Tn momentul contactului cu mingea, greutatea
corporala a trecut de la piciorul din spate care era de sprijin pana in acel moment la cel din
fata care preia greutatea dupa lovirea mingii.

Ca si zona propusa de trimitere a mingii raportat la banda superioara a fileului, este
important s nu ne setdm un obiectiv greu de indeplinit si anume trimiterea mingii de cealalta
parte la distanta foarte mica de fileu. Intr-adevar daci executantul reuseste acest lucru in mod
constant, adversarii aflati in ipostaza celor care executd preluarea din serviciu vor fi in
dificultate. Distanta pe care ne propunem ca mingea sa o aiba in momentul trecerii peste fileu
este de aproximativ 2 metri.

Serviciul este una din cele mai importante arme pe care 0 echipa o poate folosi pentru
a castiga un meci. Dacd o echipa este foarte buna la partea de side-out (primire, ridicare si
atac castigator al mingii) acestia au nevoie de un punct pe serviciul propriu pentru a castiga
setul. Altfel este imposibil dpdv al regulamentului. Ca si strategie, in cazul in care o echipa
intdlneste un adversar mai slab cotat decét echipa sa, este foarte important ca acestia sa nu
greseasca la serviciu si sa facd un punct sau mai multe cadou adversarilor. Chiar daca
serviciul nu este unul dificil, important este ca mingea sa ajunga in terenul adversarilor care
vor fi obligati sa construiasca punctul si sd joace mingea, sansele ca acestia sa greseasca un
atac fiind mult mai mari decat sa forteze cei de la serviciu o lovitura direct castigatoare, un as.

In voleiul de plaja cat si la cel de sala, este considerat as un serviciu care fie pune
mingea direct 1n terenul advers fie este atinsd de unul dintre cei doi parteneri aflati In pozitie
de preluare insd aceasta nu mai poate fi jucati. in ideea in care cei aflati in posesia mingii la
serviciu, stapanesc foarte bine acest procedeu tehnic, se pot varia loviturile recurgandu-se si la
servicii care sa imprime mingii un anumit efect (mingea se roteste in jurul propriei sale axe),
traiectoria urmata de aceasta fiind diferita decat cea rezultatd in urma unui contact standard al
palmei cu mingea. Un secret al acestui tip de traiectorii este reprezentat de prezenta vantului
care o poate influenta mult. De asemenea, este foarte importanta si mingea cu care se executd
acest tip de serviciu intrucdt nu toate mingiile reactioneaza la fel in anumite conditii. Cele
care sunt folosite in prezent in competitiile FIVB si AVP sunt destul de greu de controlat in
ceea ce priveste efectul imprimat Insa cu antrenament si cu rdbdare se poate directiona mingea
intr-un mod foarte greu de preluat de citre adversar. In functie de locul in care este lovita
mingea aceasta va urma o anumita traiectorie care se incearcd a fi una cat mai dificild pentru
adversari. Se recomanda Tn mod special sa se aplice aceastd strategie la serviciu in care se
aplica efect de rotire de sus asupra mingii (top spin), in momentul in care cel care se afla la
serviciu are vantul in fatd. Se poate executa un serviciu puternic care desi ar lasa impresia ca
va iesi mult in afara terenului de joc, cu ajutorul vantului care interactioneazd cu mingea,
aceasta va cadea chiar Tnaintea liniei de fund a terenului, creand astfel cadrul perfect pentru a
puncta pe tabela de scor.

In functie de adversarii pe care ii avem in fata, trebuie si ne adaptam stilul de serviciu.
In cazul in care serviciul este usor de preluat de citre jucitorii adversi intrucat acestia provin
din voleiul de sala si sunt obisnuiti cu preluarea dintr-un serviciu puternic din saritura, ar
trebui sa schimbe strategia si sd foloseasca alt tip de serviciu si anume serviciul plutitor
“float”. Acest serviciu float, are avantajul fata de serviciul in fortd cd mingea este foarte usor
de influentat de cétre vant si foarte greu de anticipat traiectoria ei de cétre adversari. Pentru a
executa acest tip special de serviciu, mingea trebuie lovita exact in centrul ei, cu palma si
bratul tinute rigide si ferme, In urma miscarii de lovire a mingii, bratul se blocheaza dupa ce a
atins-o pe aceasta, nu se lasa liber sa isi urmeze cursa normala ca si in urma loviturii de atac.
In acest caz mingea nu trebuie lovitd prea tare, nu se doreste miscare de rotatie asupra ei
deloc, insd totusi este necesar ca si obiectiv ca mingea sa fie transmisd de partea cealalta pe
fundul terenului advers. Cea mai interesanta varianta de a servii este varianta interior—exterior
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(inside-out), varianta in care mingea capata o traiectorie ciudata si in loc s ajunga in mana
jucatorului din coltul opus celui care serveste, mingea face o turnurd spectaculoasa si in
ultimul moment se reorienteaza spre mijlocul terenului, crednd confuzie in randul celor ce
trebuie sa preia mingea din serviciu.

P\
ol
OFFICIAL |

BEACH VOLLEYBALT

Fig. 1. — Efectul lovirii mingii de volei

In figura de mai sus se observa cum efectul este aplicat asupra mingii cand este lovita
in locul indicat de sageata albastra si de cea rosie. Cu cat avem parte de mai mult vant cu atat
efectul pe care trebuie sd il imprimam mingii este mai puternic iar rezultatul mai pronuntat.
Daca lovim mingea in locul indicat de sageata galbend, mingea va trece de fileu si beneficiind
de efectul imprimat, va cadea imediat dupa banda fileului. Efectul se amplifica semnificativ
daca vantul bate din fata.

Traiectoria dorita in momentul in care lovim mingea in dreptul sdgetii verzi
functioneaza doar impotriva vantului si va face in asa fel incat mingea Tnainte sd ajunga in
mana adversarilor si sd fie preluatd, va capata o traiectorie diferitd si va face preluarea mult
mai dificila. Locul marcat cu portocaliu face in asa fel incat mingea sa urmeze o traiectorie
directd cétre jucatorul din dreapta si apoi sd isi schimbe directia cdtre mijlocul terenului
creand astfel mari confuzii in randul oponentilor. Zona marcata cu mov face in asa fel incat
mingea desi pare ca va iesi afard din teren, capata o traiectorie descendentd brusca si spre
bucuria celui ce a servit-o va cade ape linia de fund a terenului.
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Principalele caracteristici ale loviturii de atac in beachvolley
Alexandru Gabriel PETROVICI (a)*
*Corresponding author

(a) Universitatea “1 Decembrie 1918 Alba lulia, Address: Str. Gabriel Bethlen, Nr. 5, Alba lulia, CP 510009, Romania,
ducu_petrovici@yahoo.com

Rezumat

Unul dintre principalele motive care face beachvolley-ul sa fie atdt de indragit si tot mai popular in intreaga lume
este faptul ca spre deosebire de voleiul de sald unde un jucdator se specializa pentru un anumit post, urmdnd sa desfdasoare o
pregdtire specifica doar pentru acea activitate, la voleiul de plaja un jucdtor trebuie sa stapdneascd toate elementele si
procedeele tehnice intalnite. Astfel la jocul de volei de plaja un jucdtor trebuie sa stapdneasca foarte bine urmdtoarele
elemente: serviciul, preluarea, ridicarea mingii pentru atac cu pasul de jos, ridicarea mingii pentru atac cu pasul de sus,
atacul, blocajul, recuperarea mingii cu sau fara plonjon, in timp ce in voleiul de sald un jucdtor se poate specializa doar
pentru pasarea mingii, sd atace i si blocheze mingea, doar sd paseze si existd posibilitatea chiar si nu serveascd deloc. In
jocul de volei de sald, un jucator poate fi rezerva si nu poate face altceva decdt sa spere cd va fi folosit in echipa schimbdnd
un jucdtor titular, iar dacda nu se va intdmpla asta va trebui sa treacad peste acest impas psihologic si sa se pregateasca de
urmatorul meci.

Cuvinte cheie: beachvolley, dezvoltarea tehnicii in beachvolley, elanul si atacul in beachvolley

1. Introducere

Voleiul de plajd este mai putin ddundtor integritatii corporale a jucatorilor, nu
presupune atat de multd presiune pe ligamente si pe articulatii, astfel incat acesta poate fi
practicat pana la varste considerabile.

Existd competitii de volei de plaja care se desfasoara in multe tari in paralel cu cele de
volei de sald. Tot mai multe organizatii si cluburi sportive sunt tentate sa organizeze
competitii de volei de plaja, intrucat solicitarile din rdndul sportivilor dar si a spectatorilor
continud s creasca cu repreziciune. Se considera de catre foarte multi specialisti ca un jucator
de volei de plaja poate oricand sa evolueze in sala si sa o facd la un nivel cel putin
satisfacator, Insd pentru un jucdtor de volei de sala este foarte dificil sa treaca la voleiul de
plaja intrucat cel de sala este mult prea specializat pentru fiecare post in parte. Cei mai buni
jucatori de volei au inceput activand pe nisip, ulterior trecand la voleiul de sala.

Lovitura de atac reprezintd actiunea din jocul de volei atat de plaja cat si de sala care
genereaza cele mai intense si placute sentimente trdite de un jucdtor de volei. Putem considera
lovitura de atac ca fiind punctul culminant al intregului sistem de joc de volei care inglobeaza
toate calitdtile motrice definitorii pentru un voleibalist.

Trebuie insa sd constientizdm un aspect deosebit de important: cu toate cd atacantul isi
doreste cu maxima ardoare sd reuseascd s finalizeze actiunea de joc prin trimiterea mingii cu
putere Tn terenul advers, acest aspect este strans legat de modul in care coordonatorul de joc
reuseste sa 1l punad in situatia de a ataca mingea. Existd bineinteles situatii in care atacantul din
dorinta de a finaliza un atac intr-un mod spectaculos comite greseli si ofera punctul
adversarilor (este blocat de jucatorul advers, trimite mingea in fileu sau in afara terenului de
joc), de multe ori datorita faptului ca pasa primita de la coechipierul sau nu a fost una perfecta
pentru un atac in forta. Cu toate acestea, trebuie foarte bine constientizat urmatorul aspect:
indiferent cat de dificila a fost pasa coechipierului pentru atac, nu este absolut niciodata vina
acestuia cd atacantul a gresit In totalitate lovitura.

Este de datoria si obligatia atacantului sd se adapteze la o pasd nu tocmai perfectd a
coechipierului sau. Daca pasa a fost prea in exterior, inseamna ca atacantul s-a deplasat prea
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repede spre fileu. Daca pasa a fost prea joasad sau prea 1naltd inseamna ca jucatorul de atac nu
a respectat regula celor 3 pasi de atac (pasul de apropiere, pasul directional si bataia dubla
pentru desprinderea de pe nisip) intrucat daca ar fi respectat-o ar fi reusit sa se adapteze pasei
oferitd de colegul sau. O alta reguld foarte importanta se refera la faptul ca un atacant nu
trebuie 1n toate ipostazele s atace mingea cu putere ci poate sa foloseasca si lovitura plasata.

O lovitura puternic executata trebuie sa aiba loc doar Tn momentul in care jucatorul
este sigur cd a observant locul liber in terenul advers si este convins c¢d nu va fi ajuns de
blocajul advers, altminteri trebuie sa execute o lovitura plasata si sa fie convins ca mingea
dacd nu este ajunsa de adversari va ateriza in terenul advers nu in afara acestuia.

Atacul in jocul de volei de plaja poate fi prezentat ca fiind o succesiune de elemente
tehnice 1nlantuite care duc in final la lovirea mingii in cel mai inalt punct posibil si Tn cel mai
dificil mod pentru a fi recuperate de adversari.

Intrarea in pozitia de atac

Primul lucru pe care un atacant trebuie sa il facd pentru a-si creste sansele de succes in
urma executarii loviturii este sa urmeze o rutind bine pusa la punct la antrenamente prin foarte
multe repetitii care sa il ajute sa ajungd de fiecare data in aceasi pozitie favorabila pentru atac,
astfel incat sansele de reusita sa fie cat mai mari.

Asadar, in primul rand, atacantul trebuie sa ajunga dupa efectuarea preluarii, in timp
ce mingea isi urmeaza traiectoria spre coechipierul sau care urmeaza sa o ridice pentru atac, in
acelasi punct de start al elanului de atac.

Acesta trebuie s fie undeva la 3 metri fata de fileu si In apropierea liniei de margine
laterala a terenului, daca jucatorul se afld in partea sa puternica (un dreptaci in stinga sau un
stangaci Tn dreapta), iar daca se afld in partea slaba a sa raportat la pozitionarea in teren (un
stdngaci 1n stanga sau un dreptaci in dreapta) la aproximativ un metru spre interiorul
terenului.

Anticiparea pasei si adaptarea la aceasta

Este foarte important ca cei doi parteneri sd se cunoasca bine reciproc si sa fie
increzatori in calitatile ridicatoriului.

Daca atacantul este in ipostaza privilegiatd de a avea alaturi un jucator care ridica
mingea constant intr-o pozitie favorabila atacului, atunci in urma preludrii atacantul poate deja
sd is1 execute rutina pe care toti jucatorii o au vis a vis de elanul de atac. Dar ce se intampla
daca si cei mai buni ridicatori au ghinionul sa calce pe o duna de nisip sau Intr-o groapa
formata pe teren si se dezechilibreaza in momentul pasei? Pasa trimisa catre atacant va fi una
diferitd intr-un fel sau altul fatd de cele trimise in conditii ideale cu care atacantul este
obisnuit si atunci acesta din urma trebuie sa 1si adapteze elanul de atac dupd aceasta. Daca un
jucator are parte de un coechipier inconstant care trimite pasele diferit una fata de cealalta,
atacantul are obligatia ca atunci cand mingea este in aer, chiar Tnainte ca aceasta sd atinga
mainile ridicatorului, sa execute acea pre-saritura premergatoare pasului de apropiere si sa fie
pregétit pentru a pleca in orice directie spre atac. Astfel dacd mingea este prea inaltd, atacantul
are timp sa se deplaseze la ea cu usurinta si sa se coordoneze cu traiectoria descendentd a
acesteia. Daca este prea joasd, este capabil sa porneasca intr-un elan rapid si sd o ajunga
Tnainte ca aceasta sd cada sub banda superioara a fileului si sa fie intr-o pozitie imposibil de
atacat. De asemenea, dacd pasa este mai la stdnga sau mai la dreapta decat o asteapta
atacantul, acesta poate cu ajutorul pasului directional sa isi ajusteze pozitia de atac astfel incat
sa profite de orice sansa si sd puncteze pe tabela de scor.

Este extrem de important ca un atacant sa se adapteze pasei primita de la colegul sau,
astfel Incat mingea sa fie de fiecare datd lovitd din fatd, pentru a putea imprima acesteia forta
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maxima si de asemenea sa 1i confere posibilitatea de a vedea unde sunt asezati adversarii n
teren pe faza de aparare.

Pasul de desprindere pentru atac

Elanul de atac se executd din 3 pasi succesivi (pasul de apropiere, pasul directional si
pasul de desprindere — pasul de fortd). Acesta din urma este poate cel mai important dintre cei
trei pasi ai elanului pentru atac.

Elanul de atac poate fi in anumite cazuri executat si in mai mult de 3 pasi, atunci cand
atacantul trebuie sa se deplaseze cu rapiditate de pe fundul terenului spre zona in care va
ataca, insa de fiecare data deplasarea de viteza se va termina exact in pozitia din care acesta
trebuie sd isi inceapa cei 3 pasi ai elanului de atac. Asadar pasul de desprindere trebuie
executat in urmatorul mod: dupd ce cu ajutorul pasului directional (pasul 2 al elanului) s-a
ajuns intr-o pozitie favorabila fata de minge, atacantul trebuie sa transforme toatd energia
acumulata prin cei 2 pasi, de apropiere si directional prin intermediul celui de-al treilea, pasul
de desprindere cu bataie dubla, din energie folosita la deplasarea pe orizontald in energie
pentru desprinderea pe verticala.

Acest aspect trebuie sad respecte urmatoarea rutind: in momentul in care se face
trecerea dintre pasul doi si trei (aspect valabil pentru dreptaci), atacantul face un pas mare cu
sprijin pe piciorul stang. Bratele sunt trase inspre inapoi si palmele indreptate spre cer, se
indoaie picioarele din articulatiile genunchilor si gleznelor, trunchiul se apleaca inspre inainte,
in acelasi timp pozitia corporald devine joasd. Urmeaza apoi un contact cu nisipul prima data
cu piciorul drept urmat la distantd apropiata insa usor decalat inspre inainte, de catre piciorul
stang. Se face acea oprire brusca in loc moment in care se impinge puternic in picioare iar
mainile sunt aruncate cu putere pe plan vertical.

Este foarte important aspectul legat de desprinderea de pe nisip care este mult diferita
fatd de cea din sala. Se pune accent deosebit pe transferul greutatii de la calcaie — talpa —
degete — desprindere. Fara aceasta rutina obligatoriu de folosit de catre toti atacantii, elanul de
atac nu este corect si rezultatul poate fi o desprindere gresitd care nu poate sd il pund pe
atacant sa atace mingea din punctul cel mai inalt posibil, asa cum isi doreste. Pentru atacantii
stangaci, rutina este aceasi doar ca se inverseaza momentul de start al elanului, acestia pasind
pentru prima data cu piciorul stang, nu cu dreptul.

Pendularea bratelor

Asa cum aminteam mai sus, este foarte importantd miscarea de pendulare a bratelor
dinspre Inapoi Inspre Inainte si in cele din urmd in sus. Bratele trebuie lasate foarte mult
inapoi si cu ajutorul musculaturii, chiar impinse atat cat permite mobilitatea cu palmele cétre
cer pentru ca apoi, cu maxim efort sa fie trase inspre Inainte si in sus astfel Incat lucrul
mecanic generat prin aceastd inlantuire de miscari sa permita lovirea mingii intr-un punct cat
mai Tnalt posibil. Tn imaginile de mai jos se poate observa Tn detaliu modul in care se exectuta
aceasta succesiune de miscari:
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Fig. 1. — Etapele elanului de atac

Fig. 2. — Momentul de initiere al pasului de desprindere

Fig. 3. — Momentul de pendulare a bratelor si faza de bataie dubla “calcaie-talpi-degete”
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Fig. 4. — Momentul de final al bataii duble cu picioarele apropiate

Miscarea “calcéi-talpa-degete”

Este extrem de important sd intelegem rolul acestui act motric care transfera energia
de deplasare pe orizontala in energie de desprindere pe verticald. Aceastd modalitate este
singura valabild pentru jocul de volei, atat de nisip cat si de sald. Executand corect aceasta
miscare, cu picioarele apropiate unul de celdlalt in momentul desprinderii si cu piciorul stang
usor decalat inspre inainte fatd de cel drept, reusim sa ne desprindem exclusiv pe verticala.
Orice abatere de la aceastd reguld face ca desprinderea noastrd de nisip sd nu fie doar pe
verticald, cat si pe orizontala, fapt ce va face ca aterizarea sa fie insotita de atingerea fileului
sau patrunderea in terenul advers si automat pierderea punctului.

Arcul si sageata

Dupa desprinderea efectuata corespunzator, atacantul ajunge in ipostaza in care este
ridicat in aer cu mainile indreptate inspre mingea care urmeaza o traiectorie descendenta si va
fi lovita in momentele imediat urmatoare. Pentru ca lovitura sa fie corecta si eficienta avem
nevoie de fortd maxima si de tehnica corespunzatoare in lovirea mingii.

Exista jucdtori care nu sunt foarte impresionanti din punct de vedere al fortei corporale
insa, datorita tehnicii lor de atac reusesc sa loveascd mingea atat de repede si cu atit de multa
forta Incat adversarii lor de reguld evita sd serveasca in directia lor.

Unul dintre acesti jucdtori este Taylor Crabb, unul dintre cei mai renumiti campioni
americani care in prezent joaca alaturi de colegul sau Jake Gibb care la 44 de ani este in
continuare o fortd a naturii, insd de cele mai multe ori, adversarii lor 1l evitd pe micutul
Taylor (1.81m) si il prefera pe Jake “Spiker” Gibb (2.02m).

Acest fapt se datoreazd modului aproape perfect in care Taylor reuseste sa isi traga
bratul drept inspre inapoi, cotul este indoit. Mana stdngd raméne sd urmdreascd mingea iar
cand se declanseazd miscarea de atac, mana stdnga este trasa puternic in jos in timp ce mana
dreaptd se indreapta din cot si se ridica spre mingea care va fi lovitd puternic si scurt,
incheietura palmei ramanand flexibila, miscarea de lovire semanand cu o biciuire a mingii.

Tot acest mecanism se realizeaza prin intermediul musculaturii abdominale care se
contracta puternic in momentul in care bratul stang are o traiectorie descendenta iar cel drept
ascendenti, finalizata cu lovirea puternica a mingii. Incd un aspect foarte important este legat
de modul in care se deschid umerii fatd de fileu si fata de pozitia mingii. Acest aspect, in
limbaj specific inseamna ca linia umerilor se va rotii Tnspre dreapta (in cazul in care atacantul
este dreptaci) si va deveni aproape perpendiculara pe fileu, trunchiul aldturi de miscarea de



Revista Fair - play — Revista stiintifica si pedagogicd Vol. 7 no. 11, 2020

lovire a mingii cu bratele, executa o miscare de rotatie in jurul coloanei vertebrale, fapt ce va
genera fortd suplimentard pentru lovitura de atac.

Pozitionarea fata de minge

Mingea este foarte important sa se situeze de fiecare data cand este lovitd de atacant in
fata acestuia. Dacad nu este in fata, fie din cauza ca atacantul si-a facut elanul de atac prea
repede, fie a fost purtatd de vant inspre spatele terenului, mingea nu poate fi trimisa in terenul
advers cu putere. De asemenea atacantului ii este imposibil sa observe modul de pozitionare
al adversarilor in aparare si sa aleagd zona vulnerabild unde sa trimita mingea.

Distanta optima la care ar trebui sa fie lovitd mingea se masoara cu bratul intins 1n fata
si putin ridicat deasupra capului, eventual cativa centimetrii mai aproape de corpul
atacantului. Ména trebuie sd fie dreaptd in momentul contactului cu mingea si sa fie lovita cu
toata palma, nu doar cu podul palmei sau cu degetele.

Plasarea mingii in terenul advers

De multe ori un atacant este in imposibilitatea de a trimite mingea spre terenul advers
in fortd. Acest fapt se poate datora multor cauze 1nsd cel mai important este ca atacantul sa
incerce sd isi pund adversarii in dificultate indiferent de modalitatea in care va transmite
mingea de partea cealalta a fileului.

Tn figura de mai jos, sunt reprezentate grafic zonele cele mai vulnerabile din terenul
advers. Cele mai dorite zone pentru plasarea mingii sunt colturile terenului advers intrucat
acestea sunt cel mai greu de aparat de catre adersari insa implica si un grad ridicat de risc
intrucét lovitura poate fi trimisa direct in afara terenului. Astfel existd mai multe tipuri de
lovituri care pot fi aplicate de catre atacant si anume: lovitura tdiatd, care se executd pe
diagonala scurta a terenului in speranta ca mingea va cadea in fata aparatorului advers.

Lovitura lunga care sd evite blocajul advers la mica distanta si sa aterizeze in lungul
liniei, 1n coltul din spatele blocajului. Lovitura denumita de unii “curcubeu” este lovitura care
evita cei doi apdratori si poposeste pe diagonala lunga a terenului advers. Daca se intampla ca
pasa colegului sd fie prea apropiata de fileu, atacantul are optiunea de a plasa mingea in
mainile blocajului advers iar din acestea mingea sa ricoseze in afara terenului iar punctul sa
revind atacantului sdu sa foloseascd mainile adversarului si sa plaseze mingea usor in mainile
sale si sd o recupereze prin autodublaj si sa reia atacul inca odata.

Triunghiul rosu din figura de mai jos reprezintd zona dintre cei doi apdratori unde de
multe ori atacantii Tncearcad sd trimitd mingea in momentul in care nu sunt bine orientati in
teren vis a vis de pozitia mingii sau nu vad modul in care aparatorii adversi sunt amplasati in
teren. Se intampla de multe ori ca din lipsa de comunicare in timpul punctului intre cei doi
apdratori, nici unul sd nu initieze deplasarea pentru preluare si mingea cade intre ei.
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Fig. 5. — Reprezentatie plasarea mingii in terenul advers

Fileul — cel de-al treilea adversar

Unul din cele mai simple moduri in care se pot oferii puncte gratuite adversarilor este
acela de a comite greseli nefortate. Poate cea mai des intdlnita greseala este atingerea fileului
de catre unul dintre jucatori. Acest aspect poate fi combdtut daca cei doi jucatori se
sincronizeaza foarte bine intre cele 3 lovituri permise de regulament (preluare, pasa si atac),
iar atacantul stdpaneste foarte bine tehnica de apropiere si desprindere calcai-talpa-degete.

Este foarte important sa intelegem faptul cd acest sport este un sport mult relationat si
ancorat n spiritul fair-play-ului si daca se intampla ca un atacant sau un aparator sd atinga
fileul chiar si foarte putin sesizabil, poate cateodata nesesizabil chiar si de catre cei doi arbitrii
oficiali, este bine ca acestia s isi recunoasca greseala. Se poate ca in ochii arbitrilor sd capete
acel jucator incredere iar la o urmadtoare faza discutabild sd i1 dea dreptate acestuia si sd
incline balanta catre echipa sa oferindu-i punctul respectiv.
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Rezumat

Perioada aceasta este caracterizatd prin formarea statutului de adult si intensa dezvoltare a personalitatii.
Adolescentii isi modifica perceptia asupra tot ce ii inconjoara si inclusiv perceptia asupra sinelui si propriului corp. Propria
identitate cere schimbare, la fel cum corpul lor isi schimba tinuta.

Cuvinte cheie: fiziologia elevilor de liceu, particularitdtile psihice ale liceenilor, morfologia elevilor de liceu.

1. Introducere

Perioada aceasta este caracterizatd prin formarea statutului de adult si intensa
dezvoltare a personalitatii. Adolescentii isi modifica perceptia asupra tot ce 1i Tnconjoara si
inclusiv perceptia asupra sinelui si propriului corp. Propria identitate cere schimbare, la fel
cum corpul lor isi schimba tinuta.

Intervine o maturizare biologica,intelectuala si morala care se arata progresiv prin
impunerea si afirmarea de sine. Imagina corporala, situata periferic in copilarie capata
consistenta focalizdnd atentia tanarului spre o constanta aventurd de imbunatatire a imaginii
proprii.

”Pe plan somatic, transformarile rapide din aceasta etapa le iau locul progreselor mai
lente, caracterizate de reducerea cresterii in inaltime si de cresteri ale perimetrelor si
diametrelor segmentare.

Vorbind despre planul functional, structurile de coordonare ale sistemului
neuroendocrin se maturizeaza, fapt precis in echilibrarea efectudrii actelor si actiunilor
motrice si in reglarea superioara a acestora. Raspunsurile motrice devin complexe si variate
pe fondul dezvoltdrii abilitdtilor de a remarca elemente semnificative pentru 0 conduita
motrica eficienta.

Adolescentul se autoevalueaza si anticipa care ii vor fi performantele motrice.

Tn ceea ce priveste calititile motrice acestea progreseazi, desi in decursul anilor de
liceu se lucreaza destul de putin iar interesul adolescentilor este mai scazut. Premisele
favorabile dezvoltarii vitezei si indemanarii sunt insuficient exploatate (Schiopu, 1997).

Deprinderile si priceperile motrice nu se rezuma doar la programa scolara pentru ciclu
liceal, ci reprezintda o modalitate complexd de adaptare in situatii diverse, de stdpanire a
propriului corp, procesare a informatiilor, formarea gandirii rationale si folosirea unui
vocabular divers, variat.

Ce se intampla cu organismului adolescentilor:
- oasele isi continua cresterea in ritm lent;
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- mobilitatea pasiva si activa a segmentelor coloanei vertebrale atinge;

- valori maxime la inceputul perioadei;

- talia creste datorita dezvoltarii mai accentuate a trunchiului;

- aparatul cardiovascular isi accelereaza vascularizarea;

- Volumul si greutatea miocardului cresc;

- creste economia functiilor de efort si adaptarea la efort;

- frecventa cardiaca si tensiunea arteriala prezinta valori apropiate de cele ale adultilor;

- aparatul respirator, morfologic incepe sia se asemene cu cel al unui adult dar
functional vorbind este inca departe si isi continua dezvoltare;

- frecventa respiratorie scade, in timp ce amplitudinea miscarilor respiratorii creste,
capacitatea vitala sporeste consumul maxim de oxigen creste considerabil;

- reactiile motrice devin complexe;

- dezvoltarea abilitatilor de a sesiza elemente semnificative pentru o conduita motrica
eficienta

- calitatile motrice progreseaza;

- mobilitatea articulara scade, in deosebi la baieti;

- eforturile de rezistentd sunt foarte bine raportate acum, indicii ei fiind mai buni la
baieti;

- forta poate fi dezvoltata sub toate formele ei de manifestare;

- se constata o imbunatatire a indicilor de indeméanare;

- viteza poate creste, insa usor.

Tntre 15 si 19 ani, fetele se dezvolta pe deplin fizic. Baietii continua si se dezvolte
fizic dupa absolvirea liceului. In anii de liceu, modificarile hormonale determini cresteri in
greutate si inaltime, modificari ale tenului pielii, cresterea parului corpului si cresterea
apetitului.

Deprinderile si principiile motrice consolidate in etapele anterioare trebuie
perfectionate, urmarind sa cuprinda cat mai bine aria activitatilor motrice care existd deja
(educationale, competitionale,de timp liber, de expresie corporala etc.)

Indici morfologici:

O lege a selectiei evidentiaza ca acele caracteristici determinate puternic genetic sunt
relativ constante Tn procesul dezvoltarii. De exemplu, Tn ceea ce priveste inaltimea, corelatia
dintre varsta copilariei si cea adulta scade mai mult in adolescentd. Raportul mai strans apare
la 11-12 ani, varsta care precede direct adolescenta. Subiectii care la aceasta varsta sunt mult
mai nalti decat cei de aceeasi varsta vor fi mai inalti si la varsta adulta.

Din punct de vedere morfologic si fiziologic, dar vorbind si din punct de vedere
prognostic, perioadele critice sunt preadolescenta si perioada imediat dupa, in cazul baietilor
11-12 ani si 16-17 ani la fete.

Indici fiziologici si biochimici.:
sunt utilizati cu deosebire indicatori privind capacitatea vitala, frecventa cardiaca, tensiunea
arteriald, potentialul organismului in raport cu cerintele efortului din sportul respectiv.

Tn cercetarea aptitudinilor morfo-functionale se acorda o atentie asupra liniei genetice
a parintilor si anume:

- analizarea arborelui genealogic;

- raportul dintre performanta motrica a parintilor si a copiilor;

- rezultatele cercetarilor realizate pe gemeni de ambele sexe;

- studiul caracteristicilor ereditare (structura locomotorie, grupa de sange etc )
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Indicii capacitatii motrice:
printr-un sistem de probe si norme de control stabilite pentru fiecare ramura de sport, potrivit
specificului acesteia.

Probele de control folosite pentru depistarea nivelului calitatii motrice sunt diferite de
la 0 ramura de sport la alta in funtie de cerintele specifice fata de acestea ale sportului
respectiv. Nu trebuie uitat ca se vor investiga cu prioritate acele calitati puternic determinate
genetic (viteza si capacitdtile coordonative) care determind in mare masurd performanta
(Dragnea et al., 2006).

Anii adolescentei sunt o perioada in care se fac pasi mari de dezvoltare Tntr-o perioada
relativ scurta. Creierul, hormonii si corpul unui adolescent pot face ca anii de liceu si para
tulburi. Intelegand caracteristicile adolescentilor si schimbirile pe care le suferd, un parinte
poate sprijini mai bine copilul in dezvoltarea propriei identitati si a deveni mai independent.

Tn anii de liceu, modificirile creierului afectind caracteristicile emotionale si sociale
ale adolescentului. Asociatia psihologicd americana afirmd ca tinerii dezvoltd abilitati
cognitive care le permit sd rationeze si sa gandeasca abstract in timpul adolescentei
(https://howtoadult.com/reasons-teens-engage-in-risky-behavior-5690043.html)

Dezvoltarea creierului anterior, care include sistemul limbic si cereberul, este
responsabild de memorie, emotii si abilitati precum rationarea si evaluarea consecintelor.
”Potrivit Universitdtii Johns Hopkins, modificarile creierului asociate cu adolescenta continua
pana la varsta de 25 de ani. Deoarece creierul si corpul se dezvolta in ritmuri diferite in anii de
liceu, corpul unui adolescent poate fi aproape complet dezvoltat, in timp ce creierul inca
trebuie sa se maturizeze (https://howtoadult.com/reasons-teens-engage-in-risky-behavior-
5690043.html)

Pe masurd ce creierul unui adolescent se dezvolta cognitiv, el castigd constientizare
sociala pe masurd ce descoperd noi modalitati de a relationa cu parintii, cu semenii i cu
ceilalti. Pe mdsurda ce fac trecerea la varsta adultd, adolescentii testeaza limitele si
experimenteaza noi comportamente. Tn liceu, ei incep de obicei si petreacd mai putin timp cu
familia si mai mult timp cu prietenii. Este normal ca adolescentii sa fie influentati de prietenii
si colegii lor in ceea ce priveste atitudinile, imbracamintea si comportamentele din scoala. Cu
toate acestea, familia unui elev de liceu are o influenta mai mare asupra luarii deciziilor, a
valorilor de baza si a consumului de droguri si de alcool. Schimbarile emotionale pe care
tinerii le experimenteaza in timpul liceului 1i ajutd sa capete un sentiment de sine si sd-si dea
seama ce vor sa faca in viitor” potrivit American Psychological Association. Pe masura ce
abilitatile cognitive se imbunatatesc, adolescentii capata capacitatea de a empatiza mai bine cu
ceilalti. Ei formeaza un sentiment de identitate de sine in timp ce isi testeaza abilitatile de
comunicare dezvoltate recent, exploreaza noi interese si iau in considerare viitorul. Asociatia
Americana de Psihologie afirma cd respectul de sine al unui adolescent poate ramane stabil, sa
se Inrdutateasca constant sau sa se imbunatateasca constant 1n anii de liceu
(https://howtoadult.com/reasons-teens-engage-in-risky-behavior-5690043.html)

Aparatul locomotor, care in perioada precedenta a avut de suferit de pe urma
discordantei dintre cresterea inaltimii si greutdtii corpului, Incepe sd se intareascd. Datorita
activitatii osteogene sporite a periostului, oasele cresc mai putin in lungime si mai mult in
grosime; articulatiile isi intdresc stabilitatea, muschii cresc in volum si fortd, creste
capacitatea de exprimare a diferitelor forme de manifestare a vitezei, sporeste abilitatea
miscarilor.

Aparatul cardiovascular se dezvolta prin cresterea in volum si perfectionarea
functionald a miocardului, prin marirea deschiderii vaselor principale si a ramificatiilor
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vasculare periferice; tensiunea arteriala creste si scade frecventa pulsului, se mareste numarul
globulelor rosii si cantitatea de hemoglobina din sange.

Aparatul respirator se dezvoltd prin cresterea cutiei toracice, intarirea muschiului
diafragm, care determina amplificarea miscarilor respiratorii si sporirea capacitatii vitale; tipul
de respiratie se schimba, devenind din abdominal — costal inferior — la baieti si — costal
superior — la fete; schimburile gazoase de la nivelul plamanilor si tesuturilor devin mai
eficiente.

Organele digestive isi termina evolutia; ficatul ajunge la volumul sau maxim. Digestia
si absortia intestinald se desfiasoard normal; se termind dezvoltarea musculaturii netede a
intregului tub digestiv si se asigura tranzitul regulat al alimentelor; creste pofta de mancare si
se echilibreaza functiile metabolice; creste cantitatea de uree in urina, dovedind valoarea
crescuta a metabolismului proteic si buna functionare a aparatului renal.
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Rezumat

Tehnica, prin mecanismele specifice, are o stransa legatura cu continutul tactic al fiecarei faze de joc, cu calitatile
motrice si psihice ale jucatorului. In tenisul actual, tehnica s-a adaptat permanent la suprafetele de joc, tot mai diversificate
sub aspectul cresterii vitezei de circulatie a mingii, la caracteristicile diferitelor ''scoli” de tenis si a particularitatilor
morfologice ale jucdatorilor

Cuvinte cheie: tehnica n tenis, sport de performantd, metode si tehnici de perfectionare in tenis.

1. Introducere

Prin definitie, tehnica jocului de tenis, reprezinta un ansamblu de deprinderi motrice
specifice ca forma si continut, ce concentreaza modul de manuire a rachetei, lovirea mingii si
deplasarile specifice in teren, toate desfasurandu-se dupa legile activitatii nervoase superioare
si ale biomecanici, Tn scopul realizarii randamentului maxim in joc. Tehnica Tn jocul de tenis
actual are un caracter dinamic, complex si mereu perfectibil, prin diversitatea variantelor si
nuantelor specifice imprimate mingii de catre marii campioni. Tehnica, prin mecanismele
specifice, are o stransa legatura cu continutul tactic al fiecarei faze de joc, cu calitatile motrice
si psihice ale jucatorului. In tenisul actual, tehnica s-a adaptat permanent la suprafetele de joc,
tot mai diversificate sub aspectul cresterii vitezei de circulatie a mingii, la caracteristicile
diferitelor "scoli" de tenis si a particularitatilor morfologice ale jucatorilor. De aceea, tehnica
jocului de tenis nu trebuie inteleasa ca ceva static, deoarece aceasta este legata de dinamica
jocului, unde predomina lupta pentru castigarea punctului.

Nota personala imprimata tehnicii de joc, mai poarta numele de "stil", intalnit la marii
campioni, ce au reusit prin jocul lor sa creascd eficienta procedeelor in joc si mai mult, acest
mod superior de lovire a mingii a fost imprumutat si aplicat marea majoritate a jucatorilor.

Relevant in aceastd directie poate fi clasa inaltd a marilor campioni care dau masurd
tehnicii si tacticii de joc. Printre acesti campioni i vom retine pe urmatorii: Jimmy Connors,
care a excelat 1n tehnica lovirii mingii cu doud maini de pe partea stinga servind ca model de
inaltad tenacitate, asigurandu-i acestui procedeu tehnic un pronuntat continut tactic si un inalt
grad de eficienta; John McEnroe s-a detasat printr-0 tehnica si tactica desavarsitd a
demivoleului; Boris Becker, care a adus perfectionari serviciului din saritura, atat pe plan
tehnic, fizic si psihic, cat si in mod deosebit in cadrul registrului tactic (precizie, forta,
diversitate); Ivan Lendl a ridicat pragul de eficienta al loviturii de stanga cu o mana; Pete
Sampras a innobilat lovitura de dreapta cu o tehnica de mare finete, executatd excelent tactic
de pe toata zona de fund a terenului. Voleul decisiv a lui Stefan Edberg a facut sa creasca
interesul pentru jocul ofensiv, datorita tehnicii si tacticii demonstrate de acest mare campion.

Toate aceste nuantdri ale tehnicii au contribuit la imbogatirea continutului si
spectaculozitatii jocului de tenis, creand un interes deosebit Tn rAndul specialistilor in directia
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cresterii calitatii pregatirii tenismenilor, incepand de la o varsta frageda. Cerinta de baza a
tehnicii in jocul actual de tenis este aceea de a contribui alaturi de tactica si pregatirea fizica,
la cresterea vitezei de circulatie a mingii in toate fazele de simplu si de dublu.

Importanta tehnicii poate fi evaluatd din urmatoarele considerente:

- tehnica sta la baza cursivitatii jocului de tenis, avand, dupd opinia tuturor
specialistilor, rol de asigurare a continutului tacticii pe fazele de joc;

- tehnica are un caracter individual, datorata particularitatilor individuale ale
jucatorilor (aspecte morfologice, psihomotricitate, etc.);

- tehnica, 1n tenisul de performantd, este complexd si se realizeaza pe o gama
diversificata de nuante si doza de finete, ce asigura jocului spectaculozitate;

- tehnica realizata la un grad superior de maiestrie, contribuie la derularea dinamica a
segmentelor corpului, facand sa creasca viteza de lovire a mingii;

- tehnica diferitelor procedee de baza specifice, se deruleaza diferit din punct de
vedere al ritmului, al efortului fizic si fizic, precum si a zonelor din teren unde frecventa este
mare $i care are o contributie marita la declansarea sau finalizarea punctului n joc;

- tehnica modernd vizeaza, printre altele, urmatoarele aspecte mai importante:
preparatie, echilibru, compensarea efortului la nivelul segmentelor, sincronizarea
segmentelor, reechilibrarea corpului, plasament si replasament cu forme diversificate de
deplasare in teren, acceleratii si deceleratii ale segmentelor corpului, adaptarea si readaptarea
corpului la lovirea mingii, gandire, imaginatie, anticipare si reactie rapida, calitati motrice de
viteza-forta in regim de rezistenta, aspecte adaptative ale marilor functiuni organice etc;

- tehnica desi este fundamentala pentru joc, totusi ea reprezintd numai un mijloc de
manifestare a capacitatii jucatorului de realizare a fazelor de joc, care insa trebuie sa fie
insotita si de calitatile motrice si psihice a jucatorului pe masura cerintelor de joc;

- tehnica este influentatd de personalitatea jucdtorului, de suprafetele de joc, de
materialele (racheta, minge, etc.), de miza si spectacolul sportiv in ansamblul;

- in continutul tuturor procedeelor tehnice distingem urmatoarele aspecte prioritare:

- rolul si importanta privirii;

- rolul si actiunea picioarelor;
- rolul si actiunea trunchiului;
- rolul si actiunea bratelor;

- tehnica are o importanta majora in actiunile de joc, daca se respecta printre altele
urmatoarele repere ale executiei:

a. aprecierea corecta si rapida a directiei spre care se indreaptd mingea din terenul
advers si a locului de cadere pe sol in terenul propriu;

b. preparatia pentru lovirea mingii trebuie sa se inceapd odatd cu primii pasi de
deplasare spre minge si sa se finalizeze cu o fractiune de secunda inainte de lovirea mingii;

c. amplitudinea mai mare sau mai mica a rachetei la retragere, precum si crestere a
vitezei de acceleratie a acesteia pe tot traseul pana la impact, inclusiv in momentul impactului
la minge;

d. controlul spatial al varfului rachetei, din momentul initial, pana la finalul loviturii si
chiar dupa aceea;

e. lovirea mingii, indiferent de procedeul tehnic, sa includa factorii de eficienta
(directie, traiectorie, efect, lungime si viteza);

f. replierea rapida in cele doua zone strategice ale terenului de joc si preparatia pentru
0 noud actiune de joc;

- utilizarea corecta si eficientd a fortelor corpului la lovirea mingii este conditionata de
urmadtoarele aspecte:
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a. plasarea corecta a c.g.g. al corpului la reluarea pozitiilor in teren, determind in
totalitate calitatea pozitiei, care trebuie sa fie favorabila starturilor rapide;

b. plasarea corecta a talpii picioarelor si a proiectiei genunchilor, favorabila directiilor
la start;

C. utilizarea corecta a fortei trunchiului in actiunile de rotatie (flexie sau extensie), in
functie de procedeul tehnic utilizat;

d. rolul conducator al capului pentru toate procedeele tehnice si an mod special in
timpul deplasarilor prin alergare, in special pentru loviturile de sus (serviciu si smash), la
urmarirea traiectoriei mingilor nalte;

e. rolul de acompaniere, de compensare sau de cuplare a fortelor, la nivelul bratului, ce
nu ia parte la sustinerea rachetei la lovirea mingii;

f. ritmul, sincronizarea si amplitudinea segmentelor la derularea actului motric de
lovire a mingii trebuie sa asigure continutul tactic al fiecarui procedeu tehnic in parte;

g. starea de concentrare optima, de reechilibrare psihicd si fizica Tnainte, In timpul si
dupa lovirea mingii trebuie sa asigure derularea corecta a mecanismului tehnic;

h. intreaga gestica a tenismenului inainte, in timpul si dupa lovitura, trebuie sa fie cat
mai rotunjitd, ingrijita, cu un control permanent al rachetel.
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Rezumat

Jocul de miscare este 0 activitate sportiva si ludica cu un caracter complex in care miscarile au un rol foarte
important in vederea dezvoltarii si perfectiondrii capacitatilor motrice, crearea bunei dispozitii, motivarea si obtinerea
ambitiei necesare pentru indeplinirea obiectivelor, etc. Se organizeaza mereu dupd reguli foarte clare, pe echipe sau
individual, pentru ndeplinirea anumitor cerinte motrice impuse de antrenor sau profesor. De obicei jocurile sunt
preponderent utilizate in cadrul sistemului de educatie fizica si sport.

Cuvinte cheie: jocurile de miscare, procesul instructiv-educativ, invatamdntul la nivel gimnazial.

1. Introducere

Jocurile in care sarcina miscarilor este bine evidentiata are denumirea de jocuri de
miscare sau jocuri dinamice.

Jocul de miscare este o activitate sportiva si ludica cu un caracter complex in care
miscarile au un rol foarte important in vederea dezvoltarii si perfectionarii capacitatilor
motrice, crearea bunei dispozitii, motivarea si obtinerea ambitiei necesare pentru indeplinirea
obiectivelor, etc. Se organizeaza mereu dupa reguli foarte clare, pe echipe sau individual,
pentru indeplinirea anumitor cerinte motrice impuse de antrenor sau profesor. De obicei
jocurile sunt preponderent utilizate in cadrul sistemului de educatie fizica si sport.

Actul motric, ca exemplu poate fi reprezentat prin efectuarea unor miscari reproduse
de catre elevi. Din multitudinea jocurilor de miscare putem enumera exercitii precum cele de
alergare, fortd, viteza, indemanare, depasire de obstacole, observatie, rezistenta, orientare,
auz, etc. sub aspecte si combinatii distincte.

Procedeele tehnice si tactice contribuie la dezvoltarea misiunii jocului, ce la randul ei
provoacd determinarea, ambitia si motivarea jucdtorilor in asa fel incat jocul sa prinda un
caracter dinamic conturandu-se spiritul competitional.

Regulile regasite in cadrul jocurilor de miscare, ajuta la estomparea sau evitarea
diferitelor situatii de conflict, accidentarilor, abaterilor disciplinare, etc. ce pot aparea pe
durata acestora, in vederea unei bune desfasurari a activitatii colective si atingerea
obiectivelor in limita dorintelor, capacitatilor si intereselor propuse atat de antrenor / profesor
cat si de jucatori.

Componentele jocului de miscare sunt reprezentate de catre actiunile motrice si
jucdtori. Impreuna, cele doud determini modul de organizare a jucitorilor precum si
desfasurarea jocului propriu-zis, Principala caracteristica a jocului consta in ordonarea
actiunilor jucatorilor in functie de importanta lor, astfel incat jocul sa confere libertate de
decizie in vederea alegerii diferitelor mijloace prin care jucatorii isi pot indeplinii obiectivele
propuse.
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Tn cadrul orelor de educatie fizici si sport se pune, in principal, accentul pe o
dezvoltare generald din punct de vedere fizic, a elevilor, iar jocul de miscare este principalul
mijloc care ajuta la indeplinirea acestui scop.

Dezvoltarea fizica mentionata anterior nu este realizata strict in doar cadrul orelor de
educatie fizica; jocurile de miscare privind dezvoltarea elevilor fiind implementate si in
pauzele organizate sau in timpul activitatilor extrascolare precum: excursii, drumetii,
plimbari, tabere, etc. Toate acestea au un rol esential in procesul formativ — instructiv —
educativ, deoarece implica o multitudine de efecte pozitive asupra dezvoltarii copiilor.

Prin intermediul jocului de miscare fiecarui jucator i se contureaza un set de
deprinderi, priceperi si cunostinte motrice precum: mersul, alergarea, aruncarea si saritura,
care executate corect, economic, eficient si iIn mod repetat, determind o viatd sdndtoasa si o
dezvoltare fizicd armonioasa.

Activitate indragita, usor practicabila, ce iti ofera satisfactie din punct de vedere fizic
si psihic, ce te stimuleaza la o repetare constientd a miscarii si influenteaza exteriorizarea cat
mai naturald a personalitatii; jocul de miscare dezvolta calitatile motrice de baza si scoate in
evidenta nivelul de pregatire fizica si motrica, precum si personalitatea fiecarui practicant si
defectele de caracter ale acestuia.

Principalul criteriu de diferentiere al jocurilor de miscare este varsta practicantilor. La
inceput jocurile sunt simple, cu un numar redus de reguli si un grad de dificultate redus; cu
timpul acestea devin tot mai complexe, numarul regulilor creste si dificultatea de asemenea.

Rolul jocurilor de miscare in procesul instructiv-educativ:

* Formarea si imbunatatirea abilitatilor motrice de baza, in functie de ramura sportiva.

* Dezvoltarea si perfectionarea calitatilor motrice.

* Crearea si imbunatatirea calitatilor psihice: altruism, stdpanirea se sine, asumarea
etc.

« Imbunatitirea starii de sanitate si aspectului fizic.

« Implementarea cunostintelor tehnice si tactice specifice unei anumite ramuri
sportive, Tn cazul nostru fotbal.

Jocurile de miscare au un domeniu foarte larg, din care fac parte si jocurile didactice,
care sunt utilizate preponderent in cadrul orelor de educatie fizica, deoarece au un caracter de
miscare predominat, fiind organizate sub forma de intrecere, ce stimuleaza implicarea elevilor
n vedere atingerii obiectivelor, conferind o stare de buna dispozitie.

Structura jocurilor de miscare:

Din punct de vedere structural jocurile de miscare cuprind calitati si deprinderi motrice
de baza si utilitar aplicative, de exemplu: alergarea, catararea, aruncarea si prinderea, ridicarea
si transportul de greutati, escaladarea, etc. fiecare dintre acestea fiind specifice unor anumite
sporturi sau probe sportive.

Toate aceste elemente motrice, au calitatea de a putea fi combinate intre ele, in situatii
de joc diverse ce pot varia in functie de: efectivul de elevi, materiale disponibile, locul de
desfasurare, etc. Aceasta diversitate le permite elevilor o dezvoltare multilaterala, atat din
punct de vedere creativ cat si decizional. Datorita ritmului Tn care ele pot fi aplicate, derularea
rapida sau lenta a fazelor de joc solicita in diferite proportii orientarea in spatiu, mobilizarea
resurselor fizice, analiza mentala eficienta, etc.

Jocurile dinamice pot fi considerate elementele cheie ce au un rol esential in vederea
indeplinirii sarcinilor si idealurilor educationale.
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Formele jocurilor de miscare:

Aproximativ toate jocurile de miscare se bazeaza pe spiritul de competitie si de
intrecere. In functie de modul in care profesorul isi organizeaza elevii in timpul activititii de
joc, aceasta poate dobandi un caracter specific. Modul de organizare pe care profesorul 1l
alege se poate concretiza prin participarea intregului colectiv la joc sau prin impartirea
acestuia n grupe, echipe sau chiar individual.

Diferite moduri de punere in aplicare a jocurilor de miscare sunt stafeta simpla
(dezvolta o singura calitate motrica, de exemplu viteza) si stafeta complexa (poate dezvolta
mai multe calitati motrice simultan, cum ar fi viteza, forta si rezistenta).

Prin intermediul utilizarii traseelor aplicative si al parcursului de obstacole in cadrul
scolii, elevii isi pot dezvolta cu usurintd mai multe calitdti si deprinderi motrice, datorita
complexitatii acestora. Traseele aplicativ utilitare sunt foarte bine apreciate atat de elevi cat si
de profesori deoarece le provoacd acestora o stare de intrecere, sunt distractive, usor si rapid
de montat, ajuta la dezvoltarea, perfectionarea si consolidare calitatilor acestora.

In functie de complexitatea lor, traseele se pot ierarhiza in:
* Trasee cu dificultate mica
* Trasee cu dificultate medie
* Trasee cu dificultate mare
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Stafetele ocupa unul dintre cele mai importante locuri pentru rezolvarea obiectivelor Tn
educatie fizica. Acestea ajuta eficient la educarea urmatoarelor calitati: forta, viteza,
indemanare, rezistentd, provocand totodatd elevii si oferindu-le acestora o motivatie
suplimentard. Esenta stafetelor este pe deplin regasitd in deprinderile motrice de baza si
utilitar aplicative. Pentru crearea unei stafete se pot folosi diferite obiecte din sala de sport si
nu numai cum ar fi: lada de gimnastica, banca, capra, franghia, paralelele, barele, barna,
mingile, saltelele sau chiar parteneri de intrecere; toate acestea ajutand la Tndeplinirea
obiectivelor propuse. Modul si timpul de lucru trebuie folosit inteligent, prin mijloace
potrivite, iar ritmul fizic crescut constant.

In functie de categoriile de jocuri competitionale care se pot organiza fie individual,
fie pe echipe, jucatorii trebuie sa respecte anumite norme si reguli care vor ajuta la buna
desfasurare a jocului.

Tn structura jocurilor organizate in cadrul orelor de educatie fizica trebuie utilizate
urmatoarele cerinte de ordin metodic:

* Sa se execute prin succesiune atat elemente motorii, cat si elemente de orientare in
spatiu si echilibru.

» Sa se supravegheze desfasurarea trecerii de la pozitie inalta la pozitie joasa.

* Sa se impund schimbari rapide ale directiei.

» Sa se mareasca dificultatea prin cresterea ritmului de executie, sd se sporeasca
numarul de obstacole, sau a gradului de dificultate.

 Traseul trebuie creat in functie de nivelul de pregatire, varsta, sexul si chiar
capacitatea elevilor de aplicare.

» Numarul de executii este stabilit in functie de gradul de pregatire fizica si psihica a
elevilor, insa si in functie de scopul propus.

Pentru buna desfasurare a traseelor si a stafetelor trebuie respectate anumite reguli de
desfasurare cum ar fi:

» Indicarea cat mai precisa a formatiilor (gupe, echipe) de lucru.

* Explicarea traseului si modul de executie a acestuia pentru evitarea neintelegerii.

» Indicarea traseului si a punctului de plecare si de sosire.

« Delimitarea traseului cu diferite obstacole.

* Indicarea numarului de executii si a timpului de lucru.

» Stabilirea pedepselor daca nu sunt respectate indicatiile.

* Résplatirea castigatorilor.

Elementele definitorii ale jocului de miscare (regula, rolul, forma, continutul, subiectul
si scopul) se afla intr-0 stransa legatura de completare reciproca. Totodata cuprinsul jocului
influenteazd modul de organizare al acestuia. Actiunile pe care jucatorul le desfasoara in
timpul jocului determind natura si caracterul acestuia. In functie de actiunile pe care fiecare
jucdtor trebuie sa le execute, sarcinile, obiectivele si scopul jocului influenteaza
caracteristicile generale al unui anumit joc.

2. Concluzii

Luénd Tn considerare efectele pozitive benefice pe care jocurile de miscare le pot avea
asupra organismului elevilor, acestea sunt considerate a fi un mijloc principal folosit in
educatie. Caracterul jocului se poate diferentia in functie de varsta practicantilor datoritd
sarcinilor atribuite acestora.
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Caracteristicile generale ale jocului de miscare:

» Concurenta, intrecerea si rivalitatea; toate acestea se realizeaza conform anumitor
reguli care au ca scop cresterea performantelor motrice si totodata aducerea victoriei.

* Pretinde precizarea castigdtorilor si a Invinsilor, insd si acordarea de incurajari,
promovare, eliminare, retrogradare, etc.

* Jocul de miscare educa practicantii, ei fiind capabili atat sa piarda cat si sa castige.

* Jocul de miscare 1i Invatd pe elevi cum sa isi dozeze eficient efortul pentru a avea
rezultate cat mai bune.

* Necesita Stapanirea emotiilor si controlul acestora pentru buna derulare a jocului si
pentru indeplinirea obiectivelor.
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Rezumat

Scoala, prin conditiile de care dispune, constituie un cadru organizatoric favorabil invatarii jocului de volei. Ea
are actiune asupra elevului timp de 12 ani permitdnd astfel asigurarea unui proces instructiv-educativ continuu, acest lucru
fiind foarte important in modelarea jucatorului sub toate aspectele, asigurand de asemenea si consolidarea temeinica si in
acelasi timp corecta a tuturor deprinderilor motrice.

Prin intermediul scolii se realizeaza inifierea de timpuriu in jocul de volei a unei mase mari de copii. Specialistii
sunt de pdrere ca instruirea in volei trebuie sa inceapad de la 9-10 ani, varsta ce ofera avantajul educarii usoare a calitatilor
motrice cum ar fi: mobilitatea, viteza, indeménarea, ele avand un rol foarte important in practicarea acestui joc sportiv.

Cuvinte cheie: jocul de volei, invagamant preuniversitar, educatie fizica si sport.

1. Introducere

Jocurile sportive, datorita atractivitatii lor, au capatat o larga raspandire pe tot globul.
Ca urmare, un numar crescut de copii au fost atrasi spre practicarea lor, de aceea, specialistii
din strainatate si de la noi din tara au adaptat majoritatea jocurilor sportive la potentialul fizic
al copiilor.

Instruirea elevilor in volei este conditionatd de caracteristicile jocului si de
particularitatile lui de invatare. Acest joc sportiv este deosebit de accesibil; el nu necesita
instalatii complicate, iar regulile sunt simple. De aceea, consideram ca poate fi practicat in
orice scoald sub forma organizatd in lectia de educatie fizica dar si in cadrul cercurilor
sportive sau n pauze, in timpul liber.

Practicarea recreativa a voleiului urmareste in principal, intarirea sanatatii, nepunandu-
se accent pe executia tehnicd a actiunilor de joc. In schimb, practicarea lui organizata are ca
scop insusirea corecta a actiunilor tehnico-tactice de joc, Tnsusire ce se realizeaza in lectii de
educatie fizicd cu un continut metodologic bine stabilit. Lipsa dinamismului determinata de
timpul lung necesar insusirii actiunilor de joc este un factor ce scade vizibil satisfactia
elevilor, ducand la renuntarea unora de a mai practica acest sport. De aceea trebuie acordata o
atentie deosebita metodelor si mijloacelor folosite, care, daca sunt alese corect si adaptate
particularitatilor individuale ale elevilor pot duce la Tnsusirea mai rapida a acestora si implicit
la scurtarea drumului spre practicarea competitionala a jocului. Actiunile de joc se invatd mai
usor prin folosirea metodei globale, usurarea materialelor folosite in instruire (mingi de
greutate si circumferintd variabild, fileu la inaltimi mai mici), toate acestea pentru atragerea
copiilor, pentru satisfacerea nevoii de miscare la elevi.

Invitarea corecta a actiunilor de joc este foarte importanti si trebuie sa se puna accent
deosebit pe acest lucru, deoarece, insusirea gresita a acestora influenteaza negativ jocul avand
repercusiuni asupra rezultatului final, si anume pierderea punctelor si implicit a jocului.
Numerosi elevi, care initial promiteau o evolutie deosebita in volei, prin calitatii e fizice
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deosebite pe care le detineau, datorita insusirii gresite incd din faza de initiere a actiunilor de
joc, au abandonat practicarea acestui joc sportiv, pentru ca greseala odata insusita necesita un
timp Indelungat pentru corectare, ceea ce ducea la un progres lent si chiar la abandon.

Printre disciplinele la alegere cuprinse in programa scolara de educatie fizica, pentru gimnaziu
se numara si voleiul, care are contributii deosebite la realizarea obiectivelor propuse.

In scoald, principala forma de organizare a educatiei fizice o reprezinta lectia care,
datorita timpului scurt de care dispune, aproximativ 45-50 de minute, nu satisface pe deplin
cerintele unei adevarate lectii de antrenament sportiv pentru insusirea temeinica a actiunilor
din jocul de volei. Orice lectie de educatie fizicd aloca timp pentru dezvoltarea fizica
generala, pentru insusirea unor elemente si deprinderi din alte ramuri de sport precum
atletism, handbal baschet, gimnastica, pentru dezvoltarea calitatilor motrice. O planificare
atentd poate sa imbine armonios placutul cu utilul pentru a atrage copiii Tn practicarea mai
multor ramuri sportive, cu precadere pentru jocul de volei.

In programa scolara jocul de volei este prezent alaturi de celelalte jocuri sportive ca
mijloc de realizare al obiectivelor educatiei fizice scolare la toate clasele.

Folosirea in lectia de educatie fizica a actiunilor specifice jocului de volei, precum si a
jocului integral trebuie sa asigure in primul rand indeplinirea obiectivelor educatiei fizice
scolare, si anume:

» dezvoltarea multilaterala a personalitatii elevilor;

* Intarirea sanatatii si marirea capacitatii de efort;

* dezvoltarea calitatilor motrice de baza;

» dobéndirea unui sistem de deprinderi, priceperi si cunostinte motrice;

» formarea capacitatii de practicare sistematica si independenta a exercitiilor fizice n
timpul liber tot timpul vietii.

O serie de caracteristici ale jocului de volei:

» faptul ca necesitad un spatiu redus

« instalatii putine si simple

* poate fi practicat dupa insusirea a una sau doua dintre actiunile principale ale jocului
(lovirea de sus si de jos)

Recomanda voleiul ca pe un mijloc al educatiei fizice scolare dintre cele mai eficiente,
el fiind in acelasi timp unul din jocurile sportive care se bucura de mare popularitate in randul
elevilor de toate vérstele.

Sistemele de actionare bazate pe structuri motrice ale jocului de volei pot fi prezente in
aproape toate partile (verigile) lectiei de educatie fizica.

Folosirea lor este benefica pentru elevi:

« contribuind atat la rezolvarea sarcinilor legate de dezvoltarea fizici armonioasa
(tonificarea musculaturii extensoare a spatelui, tonificarea articulatiilor si ligamentelor)

» dezvoltarea calitatilor motrice de baza (in special viteza, detenta si indemanarea)

* cat si la formarea unor deprinderi si priceperi motrice specifice.

Instruirea elevilor in volei este conditionatd de caracteristicile jocului si de
particularitatile lui de invatare. Jocul de volei este deosebit de accesibil;el nu necesita
instalatii complicate, iar regulile sunt simple. Din acest motiv, voleiul poate fi practicat in
orice scoald sub forma organizatd in lectia de educatie fizica dar si in cadrul cercurilor
sportive sau Tn pauze, in timpul liber.
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Prin practicarea recreativa a voleiului se urmareste in principal, intdrirea sanatatii, din
acest motiv nepunandu-se accent pe executia tehnica a actiunilor de joc. Dar practicarea lui
organizata are ca scop insusirea corecta a actiunilor tehnico-tactice de joc, insusire ce se
realizeaza prin lectii de educatie fizica cu un continut metodologic bine stabilit. Lipsa
dinamismului determinatd de timpul lung necesar Insusirii actiunilor de joc este un factor ce
scade satisfactia elevilor, factor care duce deseori la renuntarea practicarii jocului de catre
acestia. Actiunile de joc se invata mai usor prin folosirea metodei globale, usurarea
materialelor folosite in instruire ex: mingi de greutate variabila, fileu la inaltimi mai mici.

Invitarea corecti a actiunilor de joc este foarte importanta, deoarece insusirea gresiti a
acestora influenteaza negativ jocul si are repercursuni asupra rezultatului final.

In urma unui experiment pedagogic in care au fost antrenati baieti din clasaa VIll-a, a
cate 17 subiecti in fiecare grupa experimentala, metoda anchetei s-a adresat cadrelor didactice
din domeniul educatiei fizice cu privire la continutul jocului de volei practicat in scoala.
Studiul s-a axat pe anchetarea a 40 de cadre didactice care au dat aprecieri la subiectele
privind continutul jocului de volei practicat in scoala.

Tn baza acestui studiu s-au obtinut informatii concrete privind pozitia cadrelor
didactice fata de activitatile motrice si locul jocului de volei in invatamantul preuniversitar.

- 55% din cadrele chestionate considera ca initierea in jocul de volei trebuie inceputa
la varsta de 12-14 ani.

- 75% au concretizat cd pregatirea fizicd faciliteazd procesul de pregatire
voleibalisitica a elevilor.

- 54% din cadrele didactice au evidentiat in ceea ce priveste cunoasterea calitatilor
motrice ca fiind pe prim plan coordonarea si viteza.

- 20% au considerat ca cele mai eficiente servicii ale mingii in jocul de volei sunt cel
de jos in fatd iar 35% ca fiind serviciul de sus direct.

- 60% dintre cei chestionati au considerat cd este mai oportun de organizat invatarea
aprofundata a serviciului de sus din clasele a Vll-a, a Vlll-a.

Astfel, ca si concluzie, aprecierile facute de profesorii de educatie fizica reflectd
faptul ca pregatirea tehnica poate fi realizatd cu conditia asigurarii pregatirii fizice prin
planificarea unui proces didactic bine conceput privind aplicarea mijloacelor specific
pregatirii tehnico-motrice.

Se recomanda insusirea initiald a procedeelor tehnice de baza inca din clasele
inferioare (a V-a).

La varsta de 14-15 ani se recomanda organizarea lectiilor cu caracter individual cu
accent pe actiuni tehnice individuale, pentru consolidarea deprinderilor motrice anterior
formate. Este necesara desfasurarea lectiei prin aplicarea metodelor practice accesibile,
fiecare lectie trebuind sa contribuie la perfectionarea activitatii motrice.
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Rezumat

Lovitura de atac este o actiune ce concretizeazd efortul intregii echipe in faza de constructie a atacului, are In
vedere trimiterea mingii in terenul adversarului prin lovirea cu o mdnd, executatd in urma unei sarituri, ce aduce tragatorul
la contactul cu mingea, deasupra nivelului superior al plasei. Prin lovitura de atac se ihcearca obfinerea de catre o echipda
unui punct. Ea constd in trimiterea mingii in terenul advers prin lovirea mingii cu o mdnd, peste plasa, n terenul
adversarului (efectudnd in prealabil o sariturd), in asa fel incdt acesta sda nu o mai poatd prelua. Ea este actiunea care in
jocul competitional evidentiaza forta echipelor in finalizarea atacului.

Executia loviturii de atac se bazeazd pe pregdtirea fizicd, care pe fond de forta-viteza, domind executia ei.
Urmarirea mingiei ridicate, a plasei, a blocajului si a jucatorilor adversi, constituie toz atdtea repere pe care jucdatorul aflat
in atac trebuie sd le vadasi sa tind seama de ele, in executia fiecarui atac in parte. Cuprinderea acestor repere pe baza
carora se executd lovitura de atac, nu este posibild fara o vedere perifericasi acuitate vizuald, educate specific.

Cuvinte cheie: atacul in jocul de volei, dezvoltarea detentei, metode de antrenament.

1. Introducere

Lovitura de atac consta in trimiterea mingii peste fileu din sariturd, in terenul advers,
prin lovirea mingii cu 0 mana, astfel Tncat contactul cu mingea sa se realizeze deasupra
nivelului benzii superioare a fileului. Ea reprezinta concretizarea efortului intregii echipe in
faza de atac si are ca scop castigarea punctului pentru echipa proprie. Lovitura de atac
depinde de mai multi factori cum ar fi ridicarea, dar nu procedeul in sine ci traiectoria
imprimatd mingii de ridicator In cazul unor combinatii (inalta, intinsa, scurta, in urcare etc.),
blocajul advers, scorul, distanta fata de fileu etc. Toti acesti factori cer anumite calitati unui
tragator, cum ar fi: calitati motrice deosebite (viteza de reactie si de executie, fortd — viteza,
indemanare, coordonare), stapanirea tuturor procedeelor tehnice de atac, vedere periferica,
acuitate vizuala, stapanirea emotiilor, capacitate de analizasi decizie rapida. Procedeele de
lovire a mingii pot fi diferite, pe directia elanului sau pe alte directii (cu rasucirea trunchiului
dupa sariturasau din brat) si prin rotarea bratului.

Clasificarea loviturii de atac:

1. Din punct de vedere al procedeului de pasare:
— atac din pas inalt, mediu, jos
— atac din pas 1n urcare, fuge
— atac din pas Tnainte, peste cap, etc.
2. Din punct de vedere al directiei de atac:
— atac pe culoar
— atac pe diagonald- lunga-scurta
— atac din blocaj Tn out
— minge pusa, etc.
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Faze ale atacului:

* Elanul - inainte de elan, jucatorul trebuie sa stie unde este mingea, cum sunt agezati
adversarii in teren si sa anticipeze miscarile ridicatorului. Elanul este actiunea de acumulare a
unei viteze de pe orizontala si transformarea ei printr-o desprindere pe verticala.

* Bataia - se face pe ambele picioare simultan sau succesiv si este specifica jocului de
volei Voleiul modern a adus si bataia pe un picior, dar se foloseste numai la sportivii de
performantd, si numai dupa Insusirea desprinderii de pe doud picioare. Contactul cu solul se
face pe calcai.

» Saritura - prin extinderea energicd a musculaturii triplei extensii a membrelor
inferioare, impreuna cu elanul energic al bratelor, se realizeaza o desprindere pe verticala, in
apropierea mingii, in punctul cel mai Tnalt al sariturii. Mingea trebuie sd fie In fata
executantului si deasupra sa.

* Lovirea mingii - se face in punctul cel mai nalt al sariturii, prin miscarea de revenire
din extensie a trunchiului, a bratului lovitor, care se intinde de la nivelul cotului si prin
coborarea celuilalt brat.

 Aterizarea - aterizarea se face pe ambele picioare, elastic, datorita amortizarii
realizata prin cedarea tuturor articulatiile membrelor inferioare, iar privirea urmareste mingea.

* Actiuni de dupa lovire - dupa aterizare, executantul se deplaseaza pentru a participa
la urmatoarea actiune de joc.

Lovitura de atac procedeu drept sau pe directia elanului

Se denumeste astfel pentru ca directia elanului de atac, corespunde cu directia
transmiterii mingii dupa lovirea ei. Mecanismul de baza are mai multe componente specifice
loviturii de atac si anume: elanul, bataia, saritura, lovirea mingii, aterizarea §i intrarea intr-0
noud actiune. Elanul Inainte de elan, jucatorul trebuie sistie unde este mingea, cum sunt
asezati adversarii in teren §i sa anticipeze miscarile ridicatorului.

Elanul este actiunea de acumulare a unei viteze de pe orizontaldsi transformarea ei
printr-o desprindere pe verticala. Elanul se realizeaza prin efectuarea a 2-3 pasi, in functie de
zona de unde se realizeaza lovitura de atac. Daca jucatorul efectueaza lovitura de atac din
zonele 2 sau 4, atunci elanul este format din 2-3 pasi sau mai multi, in functie de actiunea
premergatoare (preluare) atacului. Daca se efectueaza lovitura de atac din zona centrala, Z3,
elanul poate fi formai si din 1-2 pasi sau 3.

Primul pas este mai mic, este un pas pregatitor, efectuat de piciorul opus bratului
lovitor, penultimul pas este mai lung, ingenuncheat, tarsit, cu scopul de a frana deplasarea pe
orizontala, iar cel de-al treilea pas se duce langa penultimul, depasindu-l cu o jumatate de
talpa. Odata cu penultimul pas, se realizeazasi elanul de brate, prin ducerea lor mult spre
inapoi. Elanul se face perpendicular pe fileu, pentru ca executantul sa poatd beneficia de
vederea periferica asupra intregului teren, avand si posibilitatea de a juca mingea cu orice
mana.
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Fig. 1. Elanul pentru lovitura de atac in jocul de volei

Elanul are un ritm accelerat si un tempo al pasilor, care duc la realizarea unei sarituri
mai inalte.

Bataia

Se face pe ambele picioare simultan sau succesiv si este specificd jocului de volei.
Voleiul modern a adus si bataia pe un picior, dar se foloseste numai la sportivii de
performanta, si numai dupa insusirea desprinderii de pe doua picioare. Contactul cu solul se
face pe calcai, pentru a transforma viteza acumulata pe orizontala din pasul sau pasii executati
anterior, intr-una ascensionala, pe verticala prin rularea talpii piciorului.

Fig. 2. Bétaia si desprinderea in elanul de atac
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Membrele inferioare sunt flexate din cele trei articulatii ale sale. Laba piciorului
impreund cu gamba formeaza un unghi de 800-820, gamba cu coapsa formeaza un unghi de
1000-1200, coapsa cu trunchiul 900-920. Bratele se gasesc inapoia trunchiului intinse.

Exercitii Pliometrice de dezvoltare a fortei

Lista de exercitii pliometrice este extrem de vasta si include orice forma de miscare ce
contine dinamism sau sarituri. Eu iti voi prezenta cele comune exercitii pe care le vedem de
cele mai multe ori in salile de fitness.

Indiferent ca doresti sa executi exercitii pliometrice specifice pentru alergatori sau
pentru incepeatori ori chiar sa inveti cateva miscari pe care sa le incluzi in rutina zilnica,
aceste 10 exercitii sunt simple si nu necesita echipamente scumpe.

Sarituri pe (de pe) cutie

Sarituri din ghemuit pe cutie

Genuflexiuni cu saritura, genuflexiuni cu un picior ridicat

Sarituri in lateral, sarituri pe loc, sarituri intr-un picior

Sarituri cu forfecare

Burpees (un exercitiu ce cuprinde o flotare, o ridicare a genunchilor la piept din pozitia de
flotare si o genuflexiune cu saritura)

Fandari cu saritura

Sarituri cu forfecare stand in maini (sau plank jumping jacks — incepe printr-o pozitie de
plansa, cu umerii deasupra incheieturii mainii, corpul intr-o linie dreapta si picioarele aliniate.
Acum, incepe sa departezi prin salt picioarele. Poti sari oricat de repede doresti, insa incearca
sa pastrezi pelvisul fix)

Alergare cu genunchii la piept
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Rezumat

Pregatirea psihicd, concept cu semnificatie complexd, a devenit de aproape patru decenii, in acceptiunea
majoritatii specialistilor domeniului, o pdrghie importantd de actionare inteligentd gi pragmaticd pentru cresterea
capacitatii deefort §i performantd in antrenamente §i in competitii. Pregatirea psihologica este o componentd a intregului
proces de pregdtire (pregatire si educatie) a sportivului in si in afara antrenamentului propriu-zis, avand rol in formarea
personalitatii acestuia, a capacitatii sale de autoconducere si autoreglare.

Cuvinte cheie: psihologie sportivd, importanta pregatirii psihologice, probleme privind anxietatea de concurs.

1. Introducere

Continutul pregatrii  psihologice constd in dezvoltarea laturilor activitatii
psihocomportamentale a sportivului care 1i conditioneaza acestuia o conduitd eficientd in
antrenament, atat in privinta adaptarii depline la solicitari si stresuri, cat si in privinga
desavarsirii tehnico-tactice si rezolvarii optime a situatiilor problematice din cadrul jocurilor
oficiale.

Se cunosc trei tipuri de pregatire psihologica si anume: de baza, specifica ramuril sau
probei sportive si pentru concurs. Pregatirea pentru concurs (joc oficial) cuprinde intreg
ansamblul de masuri, actiuni, eforturi intrprinse de sportivi si tehnicieni in vederea obtinerii
unei performante preliminare.

Se cunoaste faptul ca principala caracteristica a activitatii sportive consta din obtinerea
performantelor in conditii competitionale, de intrecere.

Dupa M. Epuran (2001, pag. 248) ,,este necesar ca sportivul sa invete si conduite de
comportare specifice concursului, s invete sa se stdpaneasca, sa-si adapteze actiunile la
situatiile grele sau surprinzatoare, sd-si pastreze prospetimea psihica atat inainte cat si in
timpul concursului si inca multe altele. Scopul pregétirii psihice pentru concurs constd din
formarea la sportiv a unui sistem de atitudini si conduite cu caracter operational si reglator
prin care acesta sd se adapteze suplu si creator la situatiile concursului si la actiunile
advesarilor.”

Insa tot dupa acelasi autor, metodele folosite pentru pregitirea psihica a unui concurs
de catre cei mai renumiti psihologi, vor avea eficientd redusa daca nu se vor baza pe o solida
pregatire psihicd generald. Foarte important de stiut pentru tehnicienii care activeaza in
domeniul performantei sportive este si aspectul pe care trebuie sd ne bazam atunci cand
discutam despre pregitirea psihica pentru concurs. In aceasti idee ne referim la doua laturi si
anume: pregatirea psihicd generalda pentru concurs si pregatirea psihicd pentru un anumit
concurs.

Jocul de volei are drept caracteristica principala conduita inteligent-motrica, jucatorul
putand rezolva situatiile concrete din timpul jocului fie prin scheme invétate, fie prin
descoperirea altora, deci, printr-o rezolvare creatoare (euristica).
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Se subliniaza astfel, inca o datd, importanta deosebita si necesitatea folosirii pregatirii
psihologice Tn procesul de antrenament al tuturor sportivilor.

Intelegem prin preparare psihologici nivelul de dezvoltare al calititilor si
proprietatilor psihice ale sportivului, acelea de care depinde realizarea perfecta si confiabila a
activitatii sportive in conditiile extreme ale antrenamentului si competitiilor.

In prepararea psihologica directd pentru o actiune sportiva este necesar a stabili la
fiecare sportiv timpul optim de concentrare a atentiei fixat in timpul antrenementelor, creand
un determinat stereotip dimamic. Prepararea psihologica directa pentru executarea unei
actiuni sportive are particularititi de acord cu tipul de sport practicat, caracteristicile
individuale si psihologice ale sportivului, calificarea sa sportiva si varsta.

In pregitirea psihologica pentru concursul sportiv trebuie si tinem cont, in plus, c¢i in
competifii sunt conditii diferite de cele ale antrenamentului si cd trebuie sa tinem cont de
acestea.

Competitiile intotdeauna sunt semnificative pentru sportiv, prezenta sustinatorilor, a
televiziunii, radio, presa, se transforma in spectacol public si sportivul este evaluat, se
valoreaza rezultatul pregatirii ce conduce la schimb de categorie, medalii, Tntotdeauna sunt
adversari, participa arbitrii, sunt limitate numarul de incercari sau timpul executarii probei si
luarea deciziilor este limitata iar acestea se dezvolta in conditii necunoscute.

Randamentul psihologic dupa cum aratd Sanchez Acosta (2004) “este un sistem de
influentd dirijat achizitiei de abilitati mentale ce sunt imprescrptibile pentru a imbunatati
randamentul in infruntarea diferitelor situatii sportive si a competitiei, si ca dezvoltare a
persoanei”.

Randamentul psihologic este analizat prin intermediul variabilelor:
» autoincredere
« controlul atentiei
» controlul vizual al imaginii (vizualizare)
* nivelul motivational
* controlul activarii
* controlul emotiilor pozitive
* controlul emotiilor negative

Abilitatile psihologice relationate cu randamentul sportiv:
« autoincredere
* controlul emotiilor negative
* controlul atentiei
» controlul vizualizarii imaginii
* nivelul motivational
« controlul emotiilor pozitive
« controlul atitudinii

Autoincrederea

“Este 0 senzatie de cunostere, ce spune ca tu poti sa o faci, ca poti sa fii bun si sa ai
succes. Ingredientul de baza al autoincrederii si al Tncrederii Tn sine este perceperea
succesului. Nu este nimic mai sigur pentru a reduce autoincrederea ca acumularea de esecuri.
Indiferent care este nivelul tdu de talent si abilitate fizica, daca ai pierdut increderea in tine
insuti randamnetul tau va fi afectat” (Loehr 1994).
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Autoincrederea este variabila psihologica ce indicd credinta cd se poate realiza
satisfacator o conducta dorita.

Investigatiile au demonstrat ca increderea este factorul cel mai important care distinge
sportivii de elita de cei de nivel inferior de randament.

Cu un mai mare grad de autoincredere, mai sigur va fi sportivul si in consecinta, mai
mult va crede in capacitatea lui de a dezvolta abilitati si competente necesare atat mentale cat
si fizice, care sa-i permita sa atinga nivelul maxim de potential.

Fara indoiald, un exces de incredere poate prejudeca pentru ca poate provoca la
sportive atitudinea de subestimare a adversarului, scade capacitatea sa de concentrare si
greseste in executii.

Relatia intre increderea in sine si randamentul sportiv formeaza un grafic in “U”
inversat in care dacd se mareste increderea in sine se mareste randamentul, dar exista un punct
in care un exces de incredere in sine poate face sa scada randamentul.

Numeroase investigatii coincid ca increderea in sine In raport cu actiunea sportiva
joaca un rol preponderent in participarea in durata exercitiului si nivelul de aderenta la
activitate (Bond 2010, Wagner 1999, Weiss 1995).

Oamenii in general, fie copii sau adulti prefera activitati si Tmprejurimi cu care ei se
simt competenti si evita tocmai acele situatii in care senzatiile lor sunt contrare.

Cox (2007) afirma ca este vorba de unul dintre cele mai bune pronosticuri de reusita
competitivd, avand in vedere cd este intim relationat cu executia si cu sStarategia ce
manevreaza sportivul pentru a rezolva diferitele situatii aparute in sportul practicat.

Aceastd variabila afecteaza nivelele motivationale, consumul energetic, emotiile si
ganduri pozitive, capacitatea atentionald, abilitdtile pentru a manevra presiunea, rezistenta
fizica si probabilitatea de a se accidenta fizic.

Williams (1991) afirma ca existd o relatie directd intre Tncredere in sine si reusita.
Atletii increzatori gandesc asupra lor insisi si asupra actiunii ce vor dezvolta intr-o maniera
distincta decat cei care duc lipsa de incredere. Gandul pozitiv al sportivilor increzatori
conduce cu o probabilitate mai mare la sentimente (pozitive) competente si la o buna executie,
in aceasi masura in care gandurile incorecte si gresite pe care le au sportivii fara incredere
conduce probabil la sentimente negative si la executii slabe.

Buero (2008) intr-o analiza intre randamentul sportive si increderea personald afirma
ca sportivii cu o mai mare incredere in ei insisi in conditii de tensiune, ex: In momentul
competitiei, poseda o capacitate de randament mai mare comparat cu sportivii cu un nivel mai
mic de Tncredere.

Controlul infruntarii (emotiilor) negative

“Controlul propriilor emotii negative, ca frica, rusinea, frustrarea, invidia,
resentimentul, supdrarea sunt esentiale pentru exitul competitiv. A mentine calmul, a fii
relaxat si concentrat este direct relationat cu abilitatea de a mentine energia negativa la
minim” Loehr 1994.

Controlul atentiei

“Abilitatea de a mentine concentrarea continud in ceea ce se face este fundamentala
pentru bunul randament. Controlul atentiei nu este alt lucru decat abilitatea de a “sincroniza”
ceea ce este important si “sterge” ceea ce nu este necesar” Loehr 1994.

Controlul vizual al imaginatiei
Sportivii folosesc practica imaginatd pentru a imbunatati atat abilitatile psihologice cat
si fizice. Aplicatiile includ Tmbundtatirea concentrdrii, intdrirea increderii, controla
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raspunsurile emotionale, invata si practica strategii si abilitati sportive, aspecte chiar mai
importante in situatii unde nu exista practica fizica sau este intrerupta de leziuni. (Weinberg si
Gould 2007)

Imaginatia este o altd abilitate psihologicd la care, fard indoiald, este afectat
randamentul sportiv, Williams (1991) si Vealey Greenleaf (2001) afirma ca imaginatia
lucreaza toate simturile, ne face capabili de a recrea experiente sportive trecute, si poate crea
experiente viitoare in mintea noastrd. Este o tehnica mentala ce ,,programeaza” mintea umana
pentru a raspunde dupa cum se programeaza, cu o serie de indicatii dinainte decise in timp si
spatiu.

Weineck (1980) defineste vizualizarea ca invatarea sau imbunatatirea unei abilitati
motore prin intermediul reprezentarii mentale, fara sa se faca nici un exercifiu fizic simultan,
ceea ce se cunoaste ca practica imaginata.

Weinberg si Gould (1996) spun ca vizualizarea provoaca crearea sau recrearea de
experiente in minte. Este o forma de simulare ce implica intoarcerea la memoria de blocuri de
informatii depozitate precedente din tot felul de experiente si modelarea sa in imagini
semnificative.

Vizualizarea are diferite folosinte, intre care se include reducerea anxietatii, crearea de
incredere, marirea concentrarii, recuperarea de accidentari fizice si antrenamentul de abilitati
sl strategii specifice.

Tipuri de vizualizare

Weinberg si Gould 2007 diferentiaza doua tipuri de vizualizare:
* interna
* externa

Nu este necesara utilizarea de una sau alta intr-o forma exclusiva, ambele tipuri de
vizualizare implica nu doar viziunea ci si simfurile auditiv, kinestesic, tactil si olfactiv.

* Vizualizarea internd se referd la reprezentarea mentala a execufiei unei abilitati
vazutd dintr-o pozitie de avantaj, din perspectiva primei persoane, imaginile subliniaza
senzatia de miscare si practica imaginatia este centratd in tehnica miscarii cu obiectivul de a fi
reprodus intr-o faza atemporala posterioara.

« In vizualizarea externd, persoana se reprezinti pe sine insasi dintr-o perspectiva a
unui observator extern, ca si cum s-ar vedea intr-un film, unde joaca rolul principal, unde in
plus de a vizualiza actiunea proprie se analizeaza reactiile oponentilor si contextul sportiv
unde se desfasoara situatia imaginata.

Sportivii experti schimba si combina constant vizualizarea interna cu externa si invers,
in functie de obiectivul pe care-1 urmareste vizualizarea.

Din punctul de vedere al randamentului, capacitatea de a obtine o reprezentare mentala
buna, clara si controlabila, cu independenta daca este rezultatul unei perspective externe sau
interne.

Teorii explicative ale practicii Imaginate

Teoriile care analizeaza relatia intre practica imaginativa si randamentul sportiv s-au
dezvoltat sub doua perspective:

In primul rand teoria psihoneuromusculari, mentine ca practica imaginatd a miscarii
sportive poate produce excitare Tn muschi, care este similara cu cea produsa de executia fizica
a actiunii citate. Aceasta este din cauza ca, chiar daca evenimentul imaginat nu produce o
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miscare in aparatul locomotor, exista mesaje diferite subliminale ce sunt trimise de la creier
pana la muschi Cox (2008).

Diverse studii (Slade, Lander si Martin 2002, Smith si Collins 2004) au demonstrat ca
activitatea electrica cu practica imaginatd de gesturi sportive, aceastd teorie explicativa este
cunoscutd ca teoria psihoneuromusculard bazata in afirmatia ca practica imaginatd ajuta la a
dezvolta o schema motoarie pentru executia de un tipar muscular specific.

Concluzii

Prin imaginatie sportivii pot Tmbunatati canalele neuronale pentru anumite miscari
reprezentative in sportul practicat prin intermediul tehnicii de repetare mentald, sportivul
vizualizeaza actiunile, tehnicile si tacticile executiei sportive intr-o forma foarte reald (minte-
corp) ceea ce permite a Invata si perfectiona repertoriul sdu tehnico tactic.

Aceste practici supun un element de imbogatire al motivatiei si increderii in sine,
aspecte ce favorizeaza randamentul sportiv.

Teoria invatarii simbolice (Baer 1988) indica faptul ca imaginatia faciliteaza executia
ajutand subiectii sa reprezinte sau sa codifice miscarile sale in componentele sale simbolice,
asa face ca miscarile sa fie mai familiare si, poate, mai autonome deoarece sunt planificate cu
anterioritate.
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Rezumat

Anxietatea este un rdaspuns psihofiziologic dezadaptativ in raport cu o amenintare perceputd ca fiind posibila dar
vaga. Acest tip de amenintare provoacad scaderea performantelor deoarece nu ne putem proteja in fata unui eveniment incert
si imprevizibil. Foarte des, comportamentele specifice anxietdtii sunt reprezentate de evitarea anumitor situatii solicitante si
,evadarea” din aceste situatii, ceea ce explicda de ce in timpul concursurilor sportive, in mintea sportivilor anxiosi apar
frecvent ganduri si intentii de evitare a situatiilor de confruntare sau de ce in anumite cazuri apar chiar accidentari
., involuntare”.

Cuvinte cheie: anxietate competitionald, stresul provocat de competitii, sport de performanta.

1. Introducere

Foarte multi sportivi inregistreaza performante satisfacitoare pe durata
antrenamentelor, insd 1n timpul concursurilor acestia se confruntd cu anumite ,,blocaje
inexplicabile”. Atunci cand sentimentele de nervozitate, incordare sau teama exageratd
afecteaza performanta in sport, aplicarea unor metode psihoterapeutice pot ajuta sportivii sa
obtina controlul anxietatii si reducerea tensiunii exagerate provocate de concursul sportiv.

Tn cazul sportivilor, stresul perceput creste in ziua concursului pentru ci (1) acestia
concureaza in fata unei audiente si (2) au asteptari foarte mari in privinta propriei reusite.
Acest tip de stres se bazeaza adesea pe modul In care sportivii interpreteaza situatia
competitionala. Rareori se intampla ca situatiile externe (prin ele insele) sa genereze stres in
mod direct; se poate vorbi mai degrabd de modul in care sportivii isi descriu situatia in care s-
au implicat (situatia competitionald), descriere care provoacd sentimente de Tncordare
afectiva, frica si tensiune.

Se recomandd mai ntai ca Sportivul sa stabileasca daca acele ganduri legate de
indoiald, esec sau de lipsa increderii sunt determinate de lipsa perceputd a abilitatilor tehnice
si / sau tactice specifice disciplinei sportive in care activeaza. In caz afirmativ, autodescrierile
interne (ideile autosugerate, construite in plan mental, ,,vorbirea pentru sine”) vor duce in
general la sentimente de frica, nervozitate si tensiune. Prin urmare, intr-o disciplina sportiva
performanta este dificil de atins atunci cand propria voce interna spune altceva.

Mai jos prezentam cateva recomandari care pot ajuta la depasirea anxietdtii de
performanta si la schimbarea sau reorientarea discursului mental dezadaptativ:

Reducerea anxietatii inainte de concurs

Accepta faptul ca stresul si starea de tensiune nervoasa de dinainte de concurs sunt
normale. Energia nervoasa resimtitd, ,,valul” de adrenalind pe care-1 resimti este normal si
face parte din modul de pregatire natural al organismului pentru situatia de competitie din
timpul evenimentului sportiv. la in calcul starea de tensiune, dar evitd concentrarea exclusiva
asupra acestei stari. Odatd ce incepe concursul, acel sentiment se va diminua, asa cum se
intampld de cele mai multe ori.
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Pregateste-te atat fizic, cat si mental. Se recomanda sosirea la eveniment cu suficient
timp inainte de inceperea concursului, astfel Incat sa nu intri in criza de timp, stare care poate
creste nivelul de stres. la-ti o marja de timp suficient de mare pentru pregatire inainte de
inceperea concursului (pentru incélzire, cunoasterea traseului / spatiului de concurs, echipare
etc.).

Vizualizarea imaginativa controlati. Inainte de inceperea intrecerii, pentru céteva
minute, repetd la nivel mental, modul in care faci tot ce tine de tine, in mod corect, in timpul
concursului. Respird calm, inchide ochii si foloseste imaginile mentale pentru a vizualiza
modul performant in care poti evolua in timpul concursului. Acest mod pozitiv de vizualizare
poate schimba atitudinea fatd de concurs si fati de performanta personali. In general, se
recomanda ca sportivii sa fie suficient de flexibili pentru a reactiona in timpul evenimentului
sportiv in functie de solicitarile de moment ale evenimentului.

Reducerea anxietatii in timpul concursului sportiv

Concentrarea pe sarcina cea mai la indemana (cea mai urgenta de realizat). Ramai
concentrat asupra momentului prezent si evitd secventele indepartate ale evenimentului
sportiv sau imaginarea punctului final al concursului. Daca observi ca ai anumite ganduri
negative cu privire la performanta ta viitoare, concentrarea pe ritmul respiratiei (astfel incat sa
ajungi la un ritm de 10 — 12 cicluri respiratorii succesive — inspiratie si expiratie — pe minut),
te va ajuta sa ,,revii” automat inapoi, in prezent.

Zambeste. Daca te confrunti cu ganduri negative si nu poti intrerupe ritmul acestora,
»forteaza-te” sd zambesti, pur si simplu, chiar dacd numai pentru cateva secunde. Aceasta
actiune simpla va schimba atitudinea intr-un timp foarte scurt. Si e foarte posibil sa fie nevoie
doar de aceasta perioada foarte scurta pentru a reface starea optima de functionare personala
necesara performantei.

Concureaza ca si cum nu ti-ar pasa de rezultat. ,,JJust play. Have fun. Enjoy the game.
Cand te afli prins in plasa gandurilor negative si te astepti la cel mai rau lucru, va fi imposibil
sa atingi varful de performanta sportiva. Daca incepi sa concurezi ca si cum nu ti-ar pasa de
rezultat, te vei putea relaxa si bucura de concurs pentru ceea ce este el — un alt eveniment care
se desfasoara in viata ta. Nu este cel mai important lucru din viata ta si nici cel care te
defineste ca persoana, ca om.

Reducerea anxietatii dupa terminarea concursului sportiv

Evalueaza etapele concursului si reaminteste-ti lucrurile pe care le-ai facut bine.
Concentreaza-te pe actiunile, gindurile si comportamentele care au ajutat sa atingi
performanta asteptata. Aceasta este o forma de repetitie mentald a aptitudinilor care vor fi
folosite in urmatorul concurs.

la Tn calcul, dar ulterior diminueaza intensitatea aspectelor care au Tmpiedicat
performanta. Concentrandu-se doar pe aspectele negative ale evolutiei in timpul unei
competitii sportive, niciun sportiv nu va reusi sd-si imbundtdteascd performantele viitoare.
Scopul sportivului sau antrenorului ,,de a evita greselile” determind mentinerea acestor idei
despre ,,greseala” in prim planul gandirii. Rezultatul acestei tendinte este o abordare defensiva
a planului de actiune, Insotitd de tensiune musculard crescutd, concentrare redusa a atentiei si,
in cele din urma, o mai slaba incredere in sine; prin urmare, mai multe greseli. De aceea se
recomanda concentrarea pe momentele in care lucrurile au mers foarte bine, in care actiunile
s-au derulat in mod eficient.

Planificarea antrenamentelor care reproduc conditiile concursurilor oficiale. Deseori,
echipele si cluburile sportive organizeazd competitii amicale. Cel mai eficient antrenament se
dezvolta atunci cand se pot reproduce pe cat posibil conditiile specifice competitiilor oficiale.
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Programele privind controlul anxietatii implica din partea sportivului antrenament si
perseverentd. Asimilate in mod corect si adecvat, aceste tehnici de control au eficientd pe
termen lung si contribuie la cresterea performantelor sportive. Programele de interventie
(bazate pe controlul respiratiei, relaxare musculara progresivad, dezvoltarea abilitatilor de
concentrare, controlul gandurilor dezadaptative, exercitii de imaginatie ghidata etc.) sunt
adaptate fiecarui sportiv in parte, astfel incat sa se potriveasca resurselor personale, ritmului
de viata al persoanei care apeleaza la acest tip de interventie si disciplinei sportive in care
activeaza.

Raymond B. Cattell a construit, in anul 1967, chestionarul pentru evaluarea anxietatii,
din care rezulta, pe de o parte, anxietatea ,,manifesta” si anxietatea ,,voalata”, iar pe de alta
parte, indicatorii calitativi ai anxietatii, ca de exemplu: puterea eu-lui, sentimentele de
culpabilitate si neincredere in sine, tensiunea ergica (insatisfactii, iritabilitate), slabiciunea eu-
lui etc. Ca si chestionarul lui Taylor, acesta a fost validat prin comparatia dintre loturi cu
evident nivel ridicat de anxietate, fata de cele normale (cf. Cratty, 1973).

Cercetarile au demonstrat ca nivelul anxietatii fluctueaza si in functie de etapa in care
se afla subiectul: Tnaintea, in timpul si dupa consumarea situatiei stresante.

De regula, nivelul de anxietate dinaintea activitatii este ridicat datoritd asteptarii
situatiei stresante. Dupa contactul cu situatia concreta stresantd, nivelul de anxietate are
tendinta sa scada.

Daca un nivel prea ridicat de anxietate impiedica realizarea unor performante inalte,
unul scazut este tot atat de nefavorabil datoritd lipsei de angajare emotionala in competitie.
Psihologia sportului de performanta: (Mihai Epuran, Irina Holdevici, Florentina Tonita pag
173-179).

Sursele anxietatii:

— teama de esec, de infrAngere — ca amenintare a auto-stimei, imaginii de sine,
autoaprecierii. Atitudinea in joc este conservativa.

— teama de a nu gresi, de a nu fi capabil, adica de a nu fi in stare sa controleze situatia.

Notiunea de locus of control explica atitudinile diferite ale sportivilor. cei care au locus
of control intern considera ca actiunile lor si efortul de vointa vor putea, intr-o mare masura,
sd controleze sau sa influenteze favorabil rezultatele intr-o situatie oarecare; cei cu locus of
control extern considera ca au prea putin sau chiar deloc posibilitatea de a influenta
evenimentele vietii lor, norocul avand o mai mare importanta. De exemplu, factorii ambientali
(temperatura, vantul sau spectatorii etc.) ii influenteaza negativ pe cei din categoria a doua.

Suferintele somatice provocate de anxietate: batdile rapide ale inimii, stomac dureros,
transpiratie, Tncordari musculare ale umerilor si gatului, nevoia de urinare, respiratie agitata
etc. Cine a inteles cd astfel de reactii sunt firesti, poate sd le suporte si sd-si conserve
capacitatea de performanta.

Excesul de anxietate influenteaza capacitatea fizica a sportivului. Raspunsul ,,lupfi sau
fugi” (fight or flight) este o reactie autonoma de protectic a organismului. Apropierea
concursului este insotitd de fenomenul de activare. Daca la el se adauga anxietatea provocata
de teama de succes sau de amenintarea statului social sau a imaginii de sine, vom constata o
exacerbare a activarii, cresterea secretiei de adrenalind, ceea ce va conduce la pierderea
coordonadrii, preciziei si luciditatii.

Efectele excesului de anxietate sunt astfel descrise:
- tensiunea musculara conduce la pierderea coordonarii;
- mobilitatea este redusa;
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- oboseala apare mai repede.

Psihologic, excesul de anxietate conduce la:
- reducerea concentrarii;
- scaderea puterii de judecata a strategiei si tacticii;
- dezvoltarea fricii ca anumite actiuni nu sunt bine stipanite.

Se considera in general ca intrecerea rupe echilibrul emotional al sportivului.

Anxietatea, definitd de dictionare ca teamd fard obiect, este, in sport, o stare
emotionald cu cauze bine determinate si se exprima ca o reactie de tip adaptativ la situatiile
care pot constitui amenintari pentru echilibrul eului sportivului.

Anxietatea se prezintd asa cum am mai aratat, sub doud aspecte: ca trasatura, fiecare
individ avand prin structura lui genetica un nivel mai ridicat sau mai scazut al ei si ca atare,
raspuns a carui intensitate este dependenta de nivelul anxietatii constitutionale, dar in relatie
Cu Insemnatatea subiectiva a factorilor stresanti.

Literatura stiintifica de specialitate evidentiaza doua forme fundamentale de anxietate
precompetitionala: 1) teama de esec — cea mai frecventa si 2) teama de succes, mai pufin
frecventd si cu mecanisme mai subtile (F. Antonelli).,(Mihai Epuran, Irina Holdevici,
Florentina Tonita pagl181- 183).

Tn cazul tulburdrilor anxioase, perturbarea proceselor de prelucrare a informatiei,
perturbare care genereaza vulnerabilitatea la trairile anxioase, precum mentinerea acestora,
are ca obiect fixarea asupra ideii de pericol si asupra incapacitatii subiectului de a-i face fata
(Beck, Emery si Greenberg, 1985).

Tema dominanta a pericolului este evidenta atidt in cadrul schemelor cognitive
(supozitii si convingeri), cat si in continutul gandurilor negative automate. Astfel, la anxiosi
predomind gandurile negative legate de posibile primejdii, in timp ce la depresivi gandurile
negative se refera la autodevalorizare, lipsa de speranta, inutilitate si culpabilitate.

Schemele cognitive ale subiectului anxios se caracterizeazad mai ales prin supraestimarea
pericolelor si prin subestimarea capacitatii subiectului de a le face fata.

Wells (1994,1995) realizeaza distinctia intre ingrijorari de tipul I si ingrijorari de tipul
II. Ingrijorarile de tipul I se referi la evenimente cotidiene, cum ar fi situatia materiala,
sandtatea sau bunastarea familiei, situatia profesionald etc., in timp ce ingrijorarile de tipul II
se refera chiar la gandurile legate de Tngrijorari (de pilda, teama ca ingrijorarile il vor conduce
pe subiect la nebunie). Ingrijoririle de tipul II reprezinti un fel de ingrijordri cauzate tocmai
de faptul ca subiectul manifesta ingrijorare.

Modelul cognitiv al tulburarii anxioase generalizate presupune ca elementul patologic
esential specific acestei tulburari se referd la incidenta crescuta a ingrijorarilor de tipul 11.(
Irina Holdevici, pag 230)

Frica de evaluarea facuta de ceilalti antreneaza frecvent o anxietate de performanta
limitata la subiecti altfel dominanti social si eficienti in domeniile lor de activitate: actori,
muzicieni, politicieni, sportivi, conferentiari sau studenti ce trebuie s promoveze un examen.

Campioni ai aparitiilor publice, ei se tem acum sa nu reapara dovada timiditatii care ii
va face sa piarda si respectul celorlalti, si respectul de sine. Se judeca singuri, cu sinceritatea
celui mai necrutator critic.

Anticiparea unui esec public, putin probabil in realitate, determind o gandire anxioasa
si depresiva ori de cate ori trebuie sa apara in public, oricat de binevoitor ar fi acesta.

Fobia sociala se poate defini ca o frica persistenta in fata unei / unor situatii in care
subiectul este expus atentiei sau privirii altcuiva. Se teme ca ar putea reactiona intr-un mod
umilitor, stdnjenitor pentru sine ori pentru ceilalfi.
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Frica de a actiona in public este o teama comuna in adolescenta.
Cele mai frecvente sentimente sunt umilirea si inferioritatea, iar anxietatea graviteaza
in jurul notiunilor de supunere si dominare.

Nivelurile observate constant in anxietatea sociala sunt urmatoarele:

- Ganduri negative referitoare la performanta publica (esec, umilire, incapacitate).

- Anxietate de anticipare a situatiilor in care este implicata parerea altcuiva, judecator
despre care se presupune ca nu are mila.

- Evitarea aparitiilor publice sau chiar deteriorarea lor prin anxietate. De exemplu,
sustinerea expeditiva a unei expuneri orale sau a unui concert pentru a ramane cat mai pugin
timp posibil in contact cu publicul; sau eschiva, atunci cand relatia cu o persoana de sex opus
risca sa devina prea intima.

- Factorii biologici si factorii traumatici

Cu toate acestea, fobia sociali survine pe un teren pregitit biologic. Tn cazul
pacientului afectat de fobie sociala s-a observat o conditionare mai puternica de a raspunde
anxios la fetele indivizilor furiosi.

In cazul fobiilor specifice subiectul asociazi teama cu un obiect sau cu o situatie
particulara si presupune in mod eronat ca atunci cand se va confrunta cu obiectul fricilor sale
se vor produce evenimente cu continut negativ puternic (Beck si altii, 1985).

Desi convingerile si supozitiile disfunctionale se formeaza ca rezultat al experientelor
din copilarie, aceasta nu se intampla intotdeauna.

Subiectii cu anxietate generalizata se ghideaza dupa supozitii legate chiar de ideea de
ingrijorare in sine. Convingerile negative referitoare la faptul de a-si face griji se dezvolta
dupa o anumitd perioada de timp in care incercdrile de a se autocontrola au fost sortite
esecului.

Modelul cognitiv

Comportamentele de securitate sunt de putin timp descrise. Ele rezultd dintr-o
autoobservare atentd si critica si sunt destinate sa previna catastrofe imaginare. Astfel se
ajunge la evitarea completa a situatiilor sociale.

In cazul tulburarilor anxioase, perturbarea proceselor de prelucrare a informatiei,
perturbare care genereaza vulnerabilitatea la trdirile anxioase, precum mentinerea acestora,
are ca obiect fixarea asupra ideii de pericol si asupra incapacitatii subiectului de a-i face fata
(Beck, Emery si Greenberg, 1985).

Tema dominanta a pericolului este evidentd atat in cadrul schemelor cognitive
(supozitii si convingeri, cat si In continutul gandurilor negative automate. Astfel, la anxiosi
predomind gandurile negative legate de posibile primejdii, in timp ce la depresivi gandurile
negative se refera la autodevalorizare, lipsa de speranta, inutilitate si culpabilitate.

Schemele cognitive ale subiectului anxios se caracterizeazd mai ales prin
supraestimarea pericolelor si prin subestimarea capacitatii subiectului de a le face fata.

Asa cum am mai subliniat, schemele sunt structuri cognitive al cdror continut
genereaza tulburarea emotionala.

Beck (1967, 1976) distinge doud tipuri de continuturi informationale specifice
schemelor cognitive: credintele (convingerile) si supozitiile disfunctionale. Credintele
(convingerile) reprezintd structuri de bazad de naturd profundd, neconditionale si care sunt
percepute de subiect ca fiind adevaruri incontestabile cu privire la sine insusi.
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Supozitiile sunt structuri conditionale cu caracter instrumental care pot fi privite ca
reprezentand niste legaturi ce se stabilesc intre evenimente si aprecierile referitoare la propria
persoana.

Schemele cognitive specifice persoanclor care sufera de tulburari anxioase sunt mult
mai rigide si mai inflexibile decat cele ale unui individ normal (Beck, 1967).

Astfel, de pilda, in cazul anxietatii generalizate apar convingeri legate de incapacitatea
subiectului de a face fata existentei, precum si de trairea anxietatii ca atare (Wells, 1995), in
timp ce in atacurile de panica supozitiile si convingerile negative au ca obiect natura
periculoasa a simptomelor anxietatii, precum si a altor senzatii fiziologice (Clark, 1986).

Supozitiile si convingerile disfunctionale vor functiona ca niste reguli care
influenteaza concluziile pe care le trag indivizii in urma confruntdrii cu diversele situatii de
viata.

Exista unii teoreticieni care sunt de parere ca aceste ganduri negative automate ar
reprezenta cauza directd a anxietatii, teoria schemelor cognitive propusd de Beck postuland
insa faptul cd mecanismele cognitive moduleaza si mentin anxietatea.

Gandurile negative automate si ingrijordrile reprezinta procese de evaluare a
evenimentelor, in timp ce obsesiile au un caracter involuntar si intruziv.

Wells (1997) este de parere cd aceste comportamente de asigurare menfin anxietatea
prin intermediul mai multor mecanisme:

- Acestea exacerbeaza simptomele corporale, fapt ce va fi interpretat de subiect ca
fiind o dovada a producerii ,,catastrofei” de care se teme. (De pilda, tentativa de a controla
respiratia poate conduce la hiperventilatie si la simptomele specifice acesteia, iar aceea de a
controla gandurile va avea ca efect accentuarea preocuparii legate de acestea, precum si
reducerea controlului).

- Neproducerea evenimentelor de care se teme subiectul va fi atribuita declansarii
comportamentelor de asigurare si nu faptului cé acestea nu se vor produce in realitate.

- Unele comportamente specifice de asigurare, cum ar fi vigilenta crescuta fatd de
stimulii amenintatori, amplifica expunerea subiectului la informatii cu continut amenintator,
fapt ce accentueaza convingerile negative.

- Comportamentele de asigurare vor interfera si cu situatiile psihosociale, afectand
interactiunile subiectului cu ceilalti si accentuand evaluarile negative.

- Distorsiondrile in cadrul procesului de prelucrare a informatiei au la baza fenomene
cum ar fi atentia selectiva pentru informatii amenintatoare si erori in interpretarea
evenimentelor vietii.

Unul dintre conceptele frecvent utilizate in psihanaliza (si in psihoterapie, in general)
este cel de anxietate. Freud a facut distinctia intre trei tipuri de anxietate:

a) anxietatea obiectiva — produsd de o amenintare reald, obiectivd. De exemplu,
izbucnirea unui incendiu sau Tntalnirea cu un animal salbatic.

b) anxietatea nevrotica — cea care rezultd din conflictul Id-Ego. Id-ul cauta sa
descarce un impuls in vederea obtinerii placerii, in timp ce Ego-ul incearca sa-1 impiedice
pentru a tine cont de cerintele realitatii. Un exemplu ar fi infranarea unui raspuns sau a unui
gest agresiv fata de o autoritate care ne critica (parinte, profesor sau sef).

C) anxietatea morala — generatd de conflictul Id — Superego. Apare atunci cand
impulsurile Id-ului se afld in opozitie cu standardele morale si ideale ale societatii si starea
experimentati este de vind sau de rusine In anxietatea obiectiva pericolul este extern si poate
fi indepartat prin mijloace realiste, ceea ce reduce si teama. Anxietatea nevrotica si cea morald
sunt experimentate atunci cand personalitatea are impulsul de a face ceva nepermis si ele
semnaleaza un pericol intrapsihic. Pentru a reduce sau preveni aceste tipuri de anxietate,
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individul dezvolta o serie de strategii inconstiente, numite mecanisme de aparare.( Angela
lonescu, pag 126-131).

Beck (1967, 1976) si Burns (1989) au evidentiat o serie de distorsionari cognitive sau
»erori” la nivelul gandirii logice. Prezentam, in cele ce urmeaza, cateva dintre cele mai
frecvent intélnite distorsionari cognitive:

- Inferentele arbitrare: subiectul trage o concluzie fara a avea suficiente dovezi.

- Abstragerea selectiva: implica focalizarea asupra unor aspecte ale situatiei, cu
ignorarea altora mai importante si mai relevante.

- Suprageneralizarea: consta in extinderea unei concluzii trase de pe urma examinarii
unei situatii particulare la un numar mare de evenimente.

- Amplificarea / minimalizarea: consta in exagerarea sau, dimpotriva, reducerea
importantei unor evenimente. Minimalizarea se aseamana cu desconsiderarea pozitivului,
cand subiectul afirma ca evenimentele pozitive nu conteaza.

- Personalizarea: presupune raportarea evenimentelor externe la propria persoana, fara
a exista o baza logica pentru a face acest lucru.

- Catastrofizarea: concentrarea asupra celui mai rau final al unei situatii si

- Citirea gandurilor: supozitia ca persoancle din anturaj reactioneaza negativ fatd de
subiect, fara a exista dovezi in acest sens.

Se poate spune ca anxietatea este asociatd cu aprehensiunea pericolului si ca exista
unii indivizi mai inclinati sa evalueze situatiile de viata ca fiind periculoase deoarece poseda
scheme cognitive care contin informatii referitoare la natura periculoasa a acestora, precum si
la capacitatea lor limitata de a le face fata.

Odata activate schemele cognitive legate de pericol, evaluarile situatiilor vor fi
incdrcate de ganduri automate negative referitoare la posibile pericole. Aceste ganduri se vor
referi la posibile catastrofe care afecteaza sanatatea fizica si psihicd a persoanei sau la
dezastre care ar putea afecta ego-ul in plan psihologic sau social.

Distorsiondrile cognitive din cadrul procesarii informatiei, asociate cu activarea
schemelor cognitive, vor contribui la mentinerea gandurilor si supozitiilor negative
disfunctionale prin intermediul unor interpretari congruente cu acestea.

Subiectii Incearca sa reduca pericolul prin intermediul rdspunsurilor comportamentale
de evitare si de asigurare. Aceste comportamente vor contribui, la randul lor, la intensificarea
anxietatii prin faptul ca nu permit infirmarea convingerilor negative legate de pericol.

Din studiile intreprinse s-a observat cd tendintele atentionale fatd de informatiile
congruente cu dispozifia sunt mai degraba o trasdtura primara a anxietatii decat a depresiei.
Aceasta idee este in opozitie cu cea a lui Bower & Mayer (1989) si Bower (1981) care afirma
ca tendintele congruente cu dispozitia opereaza prin procese cognitive precum perceptia,
atentia si memoria, atat in anxietate cat si in depresie. De aceea, studiile experimentale privind
tendintele atentionale sunt importante in efectuarea distinctiei privind diferitele achizitii
cognitive in tulburarile emotionale. Mai mult, studiile privind tendintele atentionale se pot
dovedi de o considerabila importantd clinicd, din moment ce s-a lansat ipoteza ca aceste
tendinte ar putea juca un rol cauzal sau de mentinere in tulburdrile anxioase. Pe baza acestor
date, Williams si colab. (1988) au sustinut ca tendintele opereaza in diferite stadii ale
procesdrii In anxietate si depresie.

Anxietatea ar implica alocari ale resurselor atentionale la un stadiu preconstient, iar
depresia implica utilizarea de strategii mnezice in stadiul de elaborare.

Tendintele cognitive in depresie si anxietate sunt vazute ca fiind independente
deoarece anxietatea ar reflecta in primul rand diferente in procesele de amorsaj, iar depresia
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ar reflecta in primul rénd diferente in procesele de elaborare. Cei doi termeni mentionati,
amorsaj si elaborare, au fost consacrati de Graf si Mandler (1992). Amorsajul consta in
procesdri automate ale stimulului prin activarea multiplelor subcomponente implicate in
reprezentarea stimulului.

Dupa Williams si colab. (1988), rezumatele lui MacLeod & colab. (1986) pot fi
explicate prin faptul cd anxiosii au o tendintd preconstientd in favoarea stimulilor
amenintatori, care directioneaza automat focalizarea atentiei spre locatia spatiald a acestor
stimuli in mediu. Depresivii, din contra, nu au aceste tendinte inconstiente, deci atentia lor nu
e directionata automat spre stimuli negativi.

In ce priveste diferentele in procesarea informatiei negative determinate de anxietatea
ca stare / trasatura, s-a pus in evidenta faptul ca pentru subiectii cu anxietate ridicata starea
anxioasa reflectd o tendintd de procesare selectiva automatd si generala in favoarea
informatiei amenintatoare, in timp ce pentru subiectii non-anxiosi starea anxioasa pune in
evidenta o procesare automatd si generald in defavoarea informatiei amenintatoare (MacLeod
& Mogg, 1991).

Conditionarea fricii vizeaza invatarea stimulilor, nu a raspunsurilor, incat, prin acest
mecanism, evenimente noi din mediu pot sd acceseze circuite neurale care controleaza
raspunsuri precablate. Principala structurd responsabila pare a fi amigdala (ce intrd in
structura sistemului limbic), si aceasta indiferent de natura informatiei care intrd in asociere
cu stimulul neconditionat. In special amigdala laterald reprezinti interfata senzoriald a
amigdalei, deoarece aici ajung informatii senzoriale brute de la nivelul talamusului, informatii
perceptuale de la cortex si informatii de ordin superior de la nivelul hipocampusului. Prin
conexiunile dintre amigdala laterald si nucleul central al amigdalei, care controleaza outputul
emotional (comportamental, autonom si endocrin), fiecare tip de informatie-stimul poate sa
aiba acces la mecanismele de raspuns amotional.

Asadar amigdala este structura nervoasd responsabild de formarea unor asocieri
conditionate (LeDoux, 1995; Gray, 1995).

Exista patru stadii succesive, suprapuse partial, in reactia emotionald la un stimul:
complexul de orientare, integrarea emotionald a evenimentului, selectia raspunsului si
contextul emotional sustinut.

Aceasta integrare se realizeaza pe parcursul fiecareia dintre cele patru etape enuntate
anterior.

In primul stadiu, are loc orientarea atentiei citre un eveniment potential important si
mobilizarea de resurse pentru a-i putea face fata. Acest stadiu este preconstient, dar faciliteaza
codarea evenimentului pentru constientizarea sa in a doua etapa. In primul stadiu, trunchiul
cerebral induce alerta si activarea autonomad, cortexul cingulat integreazd componentele
hipotalamice si corticale, iar ariile neocorticale parietale si dorsolateral — prefrontale
controleaza orientarea atentiei si distribuirea informatiei. Circuitul atentional parietal-
cingulat-dorsolateral prefrontal are ca si concomitent neurofiziologic complexul N2/P3a/SW
de potentiale evocate.

Tn stadiul al doilea, are loc integrarea stimulului cu asocieri semantice si alte informatii
din memoria semantica, cu evenimente relevante din memoria episodica si cu contextul
cognitiv si emotional curent. Elementele sistemului limbic implicate sunt: amigdala (asocieri
emotionale), hipocampusul (amintiri cu conotatie emotionala) si cortexul lateral orbitofrontal
(context emotional). La nivel neocortical, se implica girusul fusiform (in codarea obiectului)
si sulcusul temporal superior (in asocierile semantice). la nivel de potentiale evocate se disting
componentele N4/P3b.

Stadiul al treilea presupune integrarea evenimentului codat in contextul actiunii,
selectarea si organizarea miscarii. La nivel limbic se disting girusul cingulat medial (integral
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emotiei cu miscarea) si cortexul suplimentar motor (in initierea miscarii), iar la nivel
neocortical ariile premotorie (in secventierea miscarii) si precentrala (in comanda miscarii).

Al patrulea stadiu se referd la mentinerea informatiei in memoria activa si vizeaza atat
stimulul cat si contextul. totodata, subintinde background-ul neurofiziologic care sustine
schema curentd despre lume si posibilele cursuri de actiune. Acest nivel este controlat
neocortical in special de catre cortexul prefrontal: dorsolateral (sustinerea contextului
cognitiv) si ventrolateral (sustinerea contextului socio-emotional).

Porot, in Manualul alfabetic de psihiatrie, sintetizand definirile anxietatii, semnaleaza
trei condifii esentiale:

1. Sentimentul iminentei unui pericol nedeterminat, sentiment de obicei acompaniat de
fantasme tragice care pot amplifica totul la proportiile unei reale tragedii;

2. Starea de atentie fatd de un pericol, o veritabild alertd psihica care cuprinde
subiectul in intregime, ca si cum orice altceva ar inceta si totul converge spre o iminenta
catastrofa;

3. Convingerea de neputintd absolutd, insotitd de sentimentul de dezorganizare si
aneantizare in fata pericolului.

Desigur, dominanta afectivd a anxietatii este insotitd de o simptomatologie vegetativa:
disfunctii respiratorii si cardiace, dispnee, paloare, relaxarea intregii musculaturi sau
contracturi violente ale unor segmente precum fruntea etc. Aceste reactii permit o distinctie
intre anxietatea la nivel psihic §i angoasa ca termen care introduce preponderent planul
somatic.

Cercetarile recente admit caracterul multidimensional si multivalent al anxietatii, si
anule:

— anxietatea cognitiva

— anxietatea somatica

— anxietatea manifesta-deschisa-vizibila.

Observatiile din teren au subliniat caracterul multiplanar sau multinivelar al anxietatii.
Se stie si deja se masoara anxietatea pe diferite niveluri:

— anxietate precompetifionala

— anxietate intracompetifionald

— anxietate postcompetitionald

— anxietate de baza

— anxietate de tranzitie

— anxietate de timp liber.
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Rezumat

Activitatea de la antrenament influenteaza direct asupra perceptiile sportivului. Caracterul preponderent motric al
acestei activitai contribuie la dezvoltarea perceptiilor kinestezice, dupd cum dezvoltarea perceptiilor este strdans legata de
caracterul ramurii de sport practicate. Psihicul reflectd adecvat conditiile activitatii dominante pe care omul o desfasoara.

Cuvinte cheie: antrenamentul sportiv, sportul de performanta, dezvoltarea psihicului la sportivi.

1. Introducere

Activitatea de la antrenament influenteaza direct asupra perceptiile sportivului.
Caracterul preponderent motric al acestei activitati contribuie la dezvoltarea perceptiilor
kinestezice, dupa cum dezvoltarea perceptiilor este strans legata de caracterul ramurii de sport
practicate. Psihicul reflectd adecvat conditiile activitatii dominante pe care omul o desfasoara.

Munca de la antrenament este activitatea de baza a sportivului, alaturi de participarea
la concursuri; ea lasda cele mai puternice urme asupra psihicului sportivului. Influentele
antrenamentului se manifestd, In egald masurd, atat in directia dezvoltarii si perfectionarii
unor procese psihice cat si aceea a formarii unor trasdturi pozitive de caracter. Perceptiile
spatiale, ale miscarilor, ale timpului (tempou, ritm), ale orientarii si echilibrarii corpului sunt
permanent influentate si perfectionate sub actiunea exercitiilor specifice ramurilor de sport:
gimnastica, alergari, lupte, schi. Activitatea sistematica la antrenament si concursuri duce la
dezvoltarea perceptiilor specifice fiecarei ramuri de sport sub forma perceptiilor specializate:
simgul mingii, simgul apei, simtul rachetei, simtul sulitei etc.

Impreuna cu perceptiile se dezvolta capacitatea de observatie care se manifesta atét
prin observarea caracteristicilor de spatiu, timp si fortd ale miscarilor exterioare si a
particularitatilor producerii lor cat si Tn observarea propriilor stari subiective. Observand
corect actiunile exterioare si propriile stari si miscari, apreciindu-le si diferentiindu-le cu
precizie, sportivul este capabil sa execute acte motrice deosebit de complicate, cu un inalt
grad de coordonare si de adaptare la scopurile propuse.

In antrenament se educa si reprezentirile sportivilor, dezvoltate pe baza perceptiilor
anterioare. Formarea reprezentdrilor este un proces care se realizeaza pe toatd perioada de
pregatire; pe masura ce creste nivelul pregatirii sportivului se perfectioneaza si reprezentarile,
devenind din ce in ce mai complexe si mai precise. Imbogitirea progresivd a experientei
motrice §i a cunostintelor despre exercitii dezvoltd reprezentarile si, odata cu aceasta, si
capacitatea de evocare a lor, de realizare a imaginilor de care sportivul are nevoie cand
exerseaza mental exercitiul respectiv.

Impreuna cu reprezentirile se dezvoltd imaginatia si memoria motrica, deosebit de
solicitate Tn unele ramuri sportive: gimnastica, patinaj artistic, stind la baza crearii diferitelor
combinatii de exercitii care sunt cu atdt mai apreciate cu cat contin elemente variate, noi si de
dificultate crescuta. In intreaga activitate sportivi gandirea joacd un rol de cea mai mare
insemnatate, ea fiind cea care dirijeaza intregul comportament pe baza precizarii scopului,
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sarcinilor si a mijloacelor activitatii. Dezvoltarea gandirii se produce in directia cresterii
rolului operatiunilor mentale in procesul formarii notiunilor, in legatura cu achizitionarea si
intelegerea cunostintelor, precum si in directia perfectionarii calitatilor gandirii sportivilor:
operativitate, profunzime, rapiditate, intregul comportament tactic se bazeaza pe calitatile
gandirii sportivilor, educata in timpul antrenamentelor.

Antrenamentul are efecte si in ceea ce priveste educarea unor trasaturi de caracter,
activitatea sportivad dezvoltd spiritul colectiv si, odatd cu dorinta de victorie §i urmarire
perseverentd a performantei, se cultiva si spiritul de cooperare. Sportivul este animat de
optimism, de dorinta de a invinge, isi dezvoltd obisnuinta de a munci consecvent pentru
atingerea scopului propus. Atitudinea corecta fata de adversar, ca si atitudinea corecta fata de
regulile de conduita, de regulamentele de concurs si deciziile arbitrilor se formeaza numai in
antrenament.

Continutul pregatirii psihologice a sportivilor

Pregatirea teoretica constituie baza asigurarii participarii constiente, adecvat orientate
a sportivilor in activitatea sportiva. in acest sens se manifestd preocupari de formare si
dezvoltare a unui nivel de instruire si culturd generald, cunostinte generale in domeniul
igienei, fiziologiei, biochimiei, psihologiei, precum si cunostinte din domeniul ramurii de
sport practicate. De asemenea, se transmit cunostinte despre propria persoand, despre

Instruirea psihologica face parte din pregatirea teoreticd a sportivilor, vizand
cunoasterea capacitatii sportivului de autocunoastere si autoeducatie. Instruirea o face
antrenorul sau medicul, folosind metodele calsice: prelegerea, conferinta, povestirea,
explicatia, demonstratia, filme, cu abordarea urmatoarelor probleme:

* ce este psihicul si principalele lui manifestari;

* procese psihice de cunoastere: senzatii, perceptie, reprezentare, memorie,
gandire, imaginatie, atentie

» mecanismele reglarii voluntare si afective, calitatile vointei si educarea lor; educarea
stdpanirii emotiilor, autocontrolul, conduita n situatii stresante;

» personalitatea §i structura ei; caracteristicile aptitudinilor, temperamentului,
caracterului; mijloace de educare;

* aspectele si Tnsemnatatea motivatiei in invatare si obtinerea performantelor;

* caile cunoasterii de sine si ale autoeducatiei;

* psihologia grupului si relatiile preferentiale de tip afectiv si operational in grupul
sportiv;

* tehnici de autoreglare sugestiva si psihotona; -tehnica antrenamentului mental;

* pregatirea psihica pentru concurs si pentru un anumit adversar; -psihologia arbitrului
si spectatorilor; -psihologia succesului si esecului.

Pregatirea tacticd reprezinta aplicarea unui sistem de idei, notiuni §i priceperi la
specificul si variatiile actiunilor nntr-0 ramurd sau proba sportiva. Pricipalul element il
constituie gandirea sportivilor care trebuie sa mentina un echilibru intre speculatia teoretica si
aplicarea practica a procedeelor. Gandirea sportivilor se manifesta rapid, intuitiv-concret in
concurs dar pe baza prelucrarii discursive a datelor, pa baza abstractizarii §i generalizarii.

Tactica reprezinta activitatea mental-actionala de rezolvare a situatiilor problematice.
Factorii psihici implicati sunt de ordin:

1. informational, spirala pregatirii psihice pentru concurs caracterizandu-se tocmai
prin prelucrarea adecvatd a informatiilor din afara si din interiorul sportivului. Daca
informatia utila este valorificatd, informatia perturbatoare, falsa, intenfionat rauvoitoare
trebuie evitatd, dezvoltandu-si capacitatea de a selecta critic informatiile si de a rezista la
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influente sugestive care contravin montajelor proprii. Sportivul trebuie sa invete sa ecraneze
orice informatie care ar putea sa-i reduca nivelul de aspiratie sau incredere in sine. Se poate
alcatui un dosar al concursului (al jocului) cu tot ce este reprezentativ informational:

* obiective;

* program-prognoza;

* plan concret de pregatire;

* precizarea variabilelor motivationale-individuale si colective;

* exercitii speciale;

» sarcini de individualizare a pregatirii,

* momente de evaluare/control.

Aceste aspecte urmeaza a fi prelucrate in lumina cerintelor de realizare a unor eficiente
stari de preparatie-dispunere-anticipare-angrenare-modelare-aplicare-adaptare-analiza.

Informatiile din concurs pot fi congruente sau nu cu cele anticipate. Confruntarea
dintre anticipat si prezent poate fi surprinzatoare, deconcertanta si deci cu efecte de tulburare
psihocomportamentald. Informatiile din concurs (prestart sau din timpul desfasurarii) vor fi
incluse in sistem si vor influenta mai mult sau mai putin deciziile. Se vor urmari: situatiile,
comportamentele adversarilor si alti factori cu semnificatie pentru deciziile si conduitele
operationale de concurs, prin: atitudini circumspecte, vigilentd, evaluare critica, calm,
incredere.

Fiecare pas al demersului pregatirii pentru concurs va tine seama de complexul de
informatii, utilizdndu-1 si in raport de efecte, prin feed-back, operand anumite restructurari in
conduita si in Tnsusiri sistemul de informatii utile in pasii urmatori:

2. decizional, cu caracter de activitate vectoriala si selectiva,/directiile si mijloacele de
actiune fiind determinate de modul de prelucrare si interpretare a informatiilor obiective, de
nivelul de aspiratii, motive, precum si: de situatii, comportamentul adversarilor.

3. reglatorii: organizarea maximizata a comportamentului prin reglari adaptative-
situationale si de rezolvare creatoare a problemelor; orientarea gandurilor spre sarcina de
executie, fara considerarea reactiei altora la reusita sau nereusita lor; rezolvarea situatiilor
problema prin exersarea schemelor operationale invatate, aplicate situatiilor frecvente,
folosind algoritmi de rezolvare si unele forme de transfer pozitiv si prin cautarea de solutii
originale in care schemele se combina original, se modifica partial sau sunt abandonate n
favoarea unor conduite noi.

4. Pregatirea tehnica este directia in care se aplica datele psihologiei invatarii si ale
formarii deprinderilor motrice.

Aspectele particulare ale acestei pregatiri depind de varietatea elementelor care
urmeaza a fi insusite, de multimea particularitatilor individuale si a conditiilor in care se afla
cei care invatd. Metodologia invatamantului programat si a autoinstruirii au cel mai larg camp
de dezvoltare in acest sens.

Fundamentarea psihologica a instruirii tehnice se reflectd de mecanismul invatarii-
motrice;

Invitarea perceptiv-motrici (exteroceptivd, proprioceptivd) -invitarea inteligent-
motrica (deprinderi deschise, de tip euristic). Pregatirea fizica generald si speciald priveste
aptitudinile motrice si psihice pe care trebuie sa le detina si sa le dezvolte sportivii in raport
direct cu cerintele specifice ale ramurii sau probei sportive. Baza acestei pregatiri o constituie
cunoasterea calitatilor sportivilor si a directiei in care acestea trebuie sa se dezvolte.
Fundamentarea psihologica a pregatirii fizice vizeaza luarea in considerare:

« raportul Intre fondul genetic aptitudinal si exersare; -aptitudini motrice si dezvoltarea
intereselor;

* coordonarea generala,
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* kinestezia;
* coordonarea segmentara si generald (care cresc foarte putin)

Pregatirea fizica trebuie raportata la un complex aptitudinal psihomotric, reprezentat
de viteza, rezistenta, indemanare, dar si schema corporald, simtul ritmului, orientare in spatiu,
Kinestezia, echilibrul, coordonarea generala si segmentara.

Fiecare factor de antrenament are importanta sa in realizarea performantei sportive si
de aceea se impune, ca acestia sd nu aiba lacune in realizarea lor. De aceea, oportunitatea
factorilor de antrenament prevede:

« a nu neglija nici unul dintre ei;

* fiecare dintre ei sd fie dezvoltat la nivel optim la momentul potrivit, aldecvat
cerintelor, situatiei si contextului favorabil aparitiei performantei sportive.

Relaxarea musculara progresiva Jacobson si Antrenamentul autogen Schultz

Pentru controlul anxietatii din sport, se pare cd cea mai utilizatd tehnica a fost
dezvoltata de Dr. Edmund Jacobson. A numit-o relaxare progresiva, pentru ca progresezi de la
o grupa muscular la alta, pana ce toate grupele musculare mari sunt acoperite.

Aceasta metoda are ca punct de plecare fiziologia musculara, caracterizandu-se prin
constientizarea de cdtre subiect a contractiei si relaxarii diferitelor grupe musculare.

Subiectul, intr-o pozitie comoda (de obicei, in decubitus dorsal), constientizeaza initial
prezenta contractiilor diferitelor grupe musculare. Intr-o faza ulterioara, subiectul este deprins
cu relaxarea diferentiatd, de asemenea pe grupe musculare, iar in final acesta trebuie sa
constientizeze tensiunile musculare reziduale si sa le reduca. Astfel se realizeaza progresiv si
analitic relaxarea musculara generala a intregului corp.

Indicatii generale

Relaxarea progresiva se realizeaza prin Incordarea si relaxarea progresiva a tuturor
marilor grupe musculare ale corpului. Ea implica tensionarea si relaxarea anumitor muschi,
astfel incat sa constientizezi diferenta dintre tensiune si relaxare.

Concret, aceastd abilitate este invatata prin incordarea maximd a unui muschi,
identificarea senzatiei tensiunii, apoi relaxarea completa a acestui muschi si sesizarea
diferentei.

Instructajul pentru un astfel de scenariu este urmatorul:

"Atentia ta este concentratd asupra muschilor, pentru ca devii suficient de sensibil si
identifici tensiunea oricarui muschi, pentru a putea apoi sa-l relaxezi.

Devenind tot mai abil in aceasta tehnica, vei reusi sa recunosti tensiunea unei anumite
grupe musculare - gatul, de exemplu - si sa elimini aceasta tensiune inainte de a efectua o
actiune importanta".

Desi exista multe variante ale tehnicii lui Jacobson, sunt cateva conditii care trebuie
respectate:

* Fiecare aplicare a tehnicii relaxdrii progresive necesitd realizarea unei pozitii
confortabile, de preferinta Intins pe un covoras, cu o perna mica sub cap;

* Sportivul dezbraca Tmbracdmintea stramta, inclusiv pantofii;

* Lumina trebuie diminuat3;

* Scoate lentilele de contact si, daca este cazul, subiectul Tnchide ochii;

* Respira adanc, de cateva ori.

48



Revista Fair - play — Revista stiintifica si pedagogicd Vol. 7 no. 11, 2020

" Scopul principal este sa dobandesti abilitatea de a te relaxa complet intr-o perioada
scurta de timp si, eventual, sa fii capabil sa intri in relaxare chiar Intr-o situatie stresanta".

Tn trei-patru sedinte, multi dintre subiecti reusesc s se relaxeze intr-un interval de
cinci-zece minute. Tn aceasta situatie, tensiunea musculara poate fi ignorata.

Indicatii specifice

" In fiecare etapa ti se va cere si tensionezi o grupa musculara si apoi s o relaxezi.

Trebuie sa fi atent cum te simti contractat, fatd de cum te simfti relaxat.

Aceasta faza de tensiune ar trebui sa dureze 5 pana la 7 secunde (cat va dura si faza de
relaxare), dar sa nu fii distras prea tare de faptul de a numara. Contracta muschii pana simgi
intr-adevar tensiunea si apoi relaxeaza-i.

Repeta exercitiul pentru fiecare grupa musculara cel putin de doua ori inainte de a
trece la urmatoarea grupa.

Cu cat devii mai priceput si mai atent poti omite faza de tensiune si sa-{i concentrezi
atentia doar asupra relaxarii.

Poti incepe exercitiile prin a solicita pe cineva sa-ti citeasca instructiunile. Le poti
inregistra si singur, dar este posibil sa-{i procuri chiar o Inregistrare cu relaxarea progresiva".

Exercitiul de relaxare progresiva (variantd adaptata de Irina Holdevici).

1. Simte-te cat mai confortabil.

- Hainele stramte trebuie slabite. Picioarele nu se incruciseaza.

- Inspira adanc, expira lent si cat mai relaxat posibil.

2. Ridica bratele si intinde-le Thainte

- Acum, apuca mainile cat poti de strans.

- Observa tensiunea neplacutd a mainilor si degetelor.

- Mentine tensiunea 5 secunde; sldbeste-o apoi pe jumdtate si mai mentine-o Inca
cinci secunde.

- Observa descresterea tensiunii, dar fii in acelasi timp concentrat asupra tensiunii
care este inca prezenta.

- Apoi relaxeaza complet mainile.

- Observa cum tensiunea si disconfortul se scurg din mainile tale si sunt inlocuite de
senzatiile de confort si relaxare.

- Fii atent la contrastul dintre tensiunea pe care ai simtit-o si relaxarea pe care tocmai
o simti.

- Concentreaza-te asupra relaxarii complete a mainilor timp de 10-15 secunde.

3. Incordeazi puternic bratele pentru 5 secunde.

- Atentie la senzatia contractiei.

- Redu apoi contractia la jumatate pentru inca 5 secunde.

- Din nou fii atent la tensiunea care mai este inca prezenta.

- Acum relaxeaza bratele complet pentru 10-15 secunde si fii foarte atent la relaxarea
progresiva.

- Lasa bratele sa se relaxeze moi, pe langa corp.

4. Curbeaza degetele de la picioare cat poti de tare.

- Dupa 5 secunde relaxeaza-le pe jumatate si pastreaza aceasta contractie redusa inca
5 secunde.

- Apoi relaxeaza degetele complet si fii atent la relaxarea care le cuprinde.

- Continua sa le relaxezi inca 10-15 secunde.

5. Incordeaz picioarele si gambele.

- Pastreaza tensiunea, puternic, 5 secunde; slabeste-o la jumatate inca 5 secunde.
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- Relaxeaza complet picioarele si gambele 10-15 secunde.

6. Intinde picioarele si ridica-le la aproximativ 20 de centimetri de la podea si
incordeaza-ti muschii coapselor.

- Mentine contractia 5 secunde; sldbeste-o la jumatate inca 5 secunde, apoi relaxeaza-
le complet.

- Concentreaza-te asupra unei relaxari totale a picioarelor, gambelor si coapselor
pentru Inca 30 secunde.

7. Tncordeaza fesele pentru 5 secunde, apoi slibeste contractia la jumitate, inca 5
secunde.

- La sfarsit relaxeaza fesele si fii atent la senzatia de greutate si relaxare.

- Concentreaza-te, de asemenea, si asupra relaxarii celorlalte grupe musculare cu care
ai lucrat pana acum.

8. Incordeaza cat poti de tare muschii abdominali, pentru 5 secunde si fii atent la
contractie.

- Apoi slabeste tensiunea la jumatate, inainte de a relaxa muschii complet.

- Fii atent la raspandirea relaxarii pana cand muschii abdominali sunt complet
relaxati.

9. Impreuneaza-ti si apasa-ti palmele astfel incat sa incordezi muschii pieptului si
umerilor.

- Mentine incordarea 5 secunde, apoi slabeste-o la jumatate pentru inca 5 secunde.

- Acum relaxeaza complet muschii si concentreaza-te asupra relaxarii lor pana cand
sunt complet lipsiti de vlaga si relaxati.

- De asemenea, concentreaza-te asupra grupelor musculare pe care le-ai relaxat mai
devreme.

10. impinge umerii inapoi cat poti de mult, in asa fel incit si incordezi muschii
spatelui.

- Dupa 5 secunde slabeste tensiunea la jumatate, pastreaz-o 5 secunde si
concentreaza-te asupra ei inca 5 secunde.

- Relaxeaza complet spatele si muschii umerilor.

- Concentreazd-te asupra raspandirii relaxarii in muschi, pana sunt complet relaxati.

11. In timp ce musculatura bustului, bratelor si picioarelor este relaxata, tensioneaza,
muschii gatului aplecand capul Tnainte pana ce barbia intra in piept.

- Mentine contractia 5 secunde, slabeste-0 la jumatate inca 5 secunde si relaxeaza apoi
complet gatul.

- Lasa capul sd atarne confortabil in timp ce te concentrezi asupra raspandirii relaxarii
in muschii gatului.

12. Strange din dinti si observa tensiunea din musculatura maxilarelor.

- Dupd 5 secunde slabeste tensiunea la jumatate timp, de alte 5 secunde si apoi
relaxeaz-o complet.

- Lasa-{i gura sa se relaxeze complet, cu buzele usor departate si concentreaza-te
asupra relaxarii totale a acestor muschi, timp de 10-15 secunde.

13. Incordeaza limba impingand-o in cerul gurii cat de tare poti.

- Mentine-o 5 secunde, apoi lasa tensiunea la jumatate si mentine-0 timp de inca 5
secunde, apoi relaxeaza limba complet.

- Fii atent la completa relaxare a muschilor gatului, maxilarelor si limbii.

14. Cu ochii inchisi, roteste si incruciseaza globii oculari ca si cand ai privi in sus.

- Mentine tensiunea 5 secunde, apoi las-o la jumatate inca 5 secunde.

- Relaxeaza complet ochii.
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- Fii atent la raspandirea relaxarii in ochi si, de asemenea, la relaxarea celorlalti
muschi ai fetei.

15. Increteste piclea capului si fruntii atat de stréns cat poti.

- Mentine tensiunea 5 secunde, apoi slabeste-o la jumatate pentru inca 5 secunde.

- Relaxeaza fruntea si scalpul complet.

- Fii atent la senzatia de relaxare care se raspandeste, in contrast cu tensiunea dinainte.

- Concentreaza-te acum, cam un minut, la relaxarea muschilor intregului corp.

16. Controlul respiratiei este unul dintre cele mai importante elemente ale relaxarii.

Este posibil sa obtii starea de relaxare printr-o respiratie corecta.

- Fa cateva inspiratii scurte, cam una pe secunda, pana ce plamanii sunt plini.

- Tine aerul 5 secunde si apoi expirda cam 10 secunde, in timp ce te gandesti la
cuvantul ,,relaxare" sau ,,calm".

- Gandeste-te la cuvant in timp ce lasi aerul sa iasa afara.

- Repeta asta de cel putin cinci ori, de fiecare data incercand sa adancesti starea de
relaxare pe care o percepi.

Bibliografie

1. Alexe, N. (1993). Antrenamentul sportiv modern. Editura Editis, Bucuresti.

2. Dragnea, A. (1995). Antrenamentul sportiv. Editura Didactica si Pedagogica,
Bucuresti.

3. Epuran, M., Holdevici, ., Tonita, F. (2001). Psihologia sportului de performanta.
Editura FEST, Bucuresti.

4. Humara, M. (1999). The relationship between anxiety and performance: A
cognitive-behavioral perspective. Athletic Insight — The Online Journal of Sport Psychology.

5. Martens, R. (1990). Competitive Anxiety in Sport. Leeds: Human Kinetics.

6. Mousavi, S. H., Abolfazl, M. (2011). The Effect of Mental Imagery upon the
Reduction of Athletes™ Anxiety during Sport Performance. International Journal of Academic
Research in Business and Social Sciences.

51



