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ASPECTE DEFINITORII ALE ACTIVITATILOR
INDOOR SI OUTDOOR

Activitati indoor si outdoor — delimitare conceptuala,
caracteristici

Activitatile care pot fi desfasurate sunt foarte variate, in
functie de optiunile si motivatiile individului. Astfel, se pot face mai
multe clasificari ale acestor activitati:

— care presupun efort preponderent fizic sau intelectual;

— statice sau dinamice;

— 1n cadrul activitatilor cotidiene, la sfarsit de saptamana
sau in concediu;

— in mediul in care locuieste sau 1si desfasoara
activitatea (indoor) sau natura (outdoor).

In cadrul acestor activititi sunt cuprinse: practicarea
exercitiilor fizice, vizionarea de spectacole sportive, artistice,
turism, exemplele putdnd continua si sunt diferite de la individ la
individ.

Pe parcursul anului, dupa desfasurarea activitatilor cotidiene
sau in concediu este ideald practicarea acelor activitati care produc
plicere si definesc stilul de viati. In aceste conditii timpul liber
presupune prezenta a trei caracteristici esentiale: relaxare, distractie,

miscare.



— Relaxare sau destindere este sinonimul cu efectuarea
unor activitati care induc aceasta stare.

— Distractie - presupune interactiunea cu ceilalti pentru a
crea o atmosfera ce produce destindere sufleteasca, amuzament,
petrecere, agrement.

— Miscare - se apropie cel mai mult de specificul
activitatii noastre i are caracteristici spatiale, temporale si
energetice. Miscarea omului se concretizeazd 1n urmatoarele
elemente componente: act motric, actiune motrica, activitate
motrica.

Activitdtile indoor au ca principala caracteristica practicarea
exercitiilor fizice in spatii inchise (sdli de sport, fitness, atletism;
bazine de inot, etc.). Majoritatea activitdtilor sportive pot fi
adaptate pentru a permite practicarea lor la interior. Recomandarea
este ca acest tip de activitdti sa fie practicate in spatii inchise doar
atunci cand conditiile atmosferice (frig, ploaie, vant, zapadd) nu
permit desfasurarea lor in aer liber.

Activitdtile outdoor sunt cele In care practicarea diferitelor
sporturi sau exercitii fizice se face in aer liber unde beneficiile
pentru sanatatea organismului sunt optime prin intermediul
factorilor naturali de calire (apa, aer, soare). Recomandarea este ca
atunci cand conditiile de mediu sunt propice practicarea exercitiilor

fizice sa se faca in aer liber si in natura.



Din perspectiva educatiei fizice si sportului, activitatile
indoor si outdoor trebuie sa rezolve o serie de obiective specifice
pentru a le putea cuantifica efectele:

— mentinerea unei stari optime de sanatate;

— favorizarea dezvoltarii fizice armonioase;

— dezvoltarea capacitatii motrice generale (educarea
calitatilor motrice si formarea unui sistem de deprinderi si priceperi
motrice de baza, utilitar-aplicative si specifice unor ramuri de
sport);

— formarea capacitdtii de practicare sistematica §i
independenta a exercitiilor fizice;

— dezvoltarea armonioasa a personalitatii;

— solutionarea unor probleme sociale, personale,
profesionale si economice prin eliminarea/diminuarea delicventei,
violentei, criminalitatii si toxicomaniei;

— contributie la integrarea sociala, etnica, profesionala, etc;

— contributie la sporirea eficientei profesionale prin
imbunatatirea formei fizice si a sanatatii;

— contribugie la prelungirea varstei active de munca, a
pensionarii, ca si a ameliorarii situatiei persoanelor in varsta si a

celor cu dizabilitati.



Scurt istoric al practicarii exercitiilor fizice

Practicarea exercitiilor fizice de-a lungul timpului sub
diferite forme a nsotit dezvoltarea societdtii omenesti in ansamblu
avand efecte 1n plan fizic si psihic asupra celor care le practicau.

Necesitatea initiala a practicarii exercitiilor fizice a fost
asupra procurdrii hranei si a luptei contra dusmanilor. Exercitiile
fizice au aparut ca o necesitate biologico-sociald a omului primitiv,
in Incercarile sale de a supravietui in acele vremuri grele de inceput.

Principalele activitati fizice ale omului primitiv erau munca,
jocul si dansul, inspirate din activitatile de procurare a hranei si
apdrare. Alte mijloace de practicare a exercitiilor fizice erau:
alergarea, saritura, aruncarea, catararea, lupta, sporturi nautice.

Antichitatea este perioada in care apar primele formulari si
conceptii despre practicarea exercifiilor fizice. Numerosi eruditi
menfioneazd importanta practicarii exercitiilor fizice si efectele
benefice ale acestora, unii dintre ei practicindu-le in mod regulat.

O altad caracteristica a acestei perioade o constituie razboiul,
iar majoritatea statelor din acea perioadd aveau armate care erau
pregatite prin exercifii militare specifice: mars, calarie, lupta, trasul
cu arcul, manuirea sabiei, lanciei, Tnotul.

Invatatii antichitatii grecesti au fundamentat si argumentat
necesitatea efectuarii actelor motrice si au reliefat beneficiile

obtinute ca urmare a practicarii acestora. Tot ei folosesc pentru



prima data cuvantul gimnastica, care desemna totalitatea exercitiilor
fizice. Este primul moment cind o serie de activitdti fizice sunt
practicate la interior.

Conceptia greceasca asupra practicarii exercifiilor fizice a
evoluat in trei directii: igienicd, militard si a idealului armonic. In
fiecare din aceste directii erudifii au avut contributii importante la
cristalizarea si promovarea ideii de practicare a exercitiilor fizice
(Albu, V., 1996, p. 29).

In perioada Evului Mediu, jocurile cu mingea s-au bucurat
de o mare apreciere, celebre fiind ,jeu de paume”, ,la soule”, ,la
crosse” care au stat la baza aparitiei jocurilor sportive moderne. O
precizare este necesarda, o variantd a lui ,,jeu de paume” — court
paume a fost practicatd in spatii inchise in vestul Europei, acesta
fiind sportul din care se va naste tenisul modern (Leuciuc F.V.,
2014, p. 59-60).

Perioada epocii moderne a adus beneficii importante in ceea
ce priveste practicarea exercitiilor fizice si la raspandirea ariei de
practicare a acestora.

Evolutia  tehnologica si  stiintifica din  perioada
contemporand, benefica pentru confortul nostru cotidian are efecte
nocive asupra starii de sandtate a populatiei prin favorizarea
sedentarismului si comoditatii care duc la o indepartare a individului

de sursa primara si naturala de sandtate — miscarea, activitatea fizica



care contribuie la Tmbunatédtirea calitatii vietii, obtinerea unei
conditii fizice optime aldturi de o stare excelenta in plan psihic.
In aceste sens inca din scoald elevii trebuie educati si

instruiti pentru a practica in mod independent exercitiile fizice.

Caracteristicile activitatilor de timp liber

In literatura de specialitate se regisesc patru caracteristici
fundamentale ale activitatilor de timp liber (Bota A., 2011, p. 8-10).

Caracterul liberator

Activitatea presupune exprimarea propriei optiuni a
individului in practicarea exercitiilor cu scopul de a compensa

activitdtile profesionale cu cele de timp liber.

Caracterul dezinteresat
Activitatile efectuate nu au ca scop obtinerea unor foloase
materiale, financiare, ci obtinerea unei stari de bine la nivel fizic si

psihic.

Caracterul personal
Este evidentiat prin atitudinea personald a individului de a
combate deteriorarea conditiei fizice si psihice (consum de alcool,

tutun, droguri), a efectelor societati industriale (activitate
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profesionald), stresului prin apropierea de naturd, de modul natural
st ancestral de comuniune a omului cu mediul inconjurator.

Prin activitdtile de practicare a exercitiilor fizice omul are
posibilitatea de a se elibera de oboseala fizica sau psihica, avand
posibilitatea de recuperare si descarcare, si avand posibilitarea
inlaturarii plictiselii cotidiene, datd de realizarea unor sarcini

repetitive.

Caracterul hedonist

In practicarea exercitiilor fizice in timpul liber, optiunea de
alegere a ramurilor sportive difera de la individ la individ,
primordial in aceste sens fiind starea de satisfactie pe care o
provoaca practicarea unui anumit sport.

Aceste aspecte reprezintd caracteristicile principale,
fundamentale ale loisirului, care au avut impact diferit in diverse

perioade social-istorice.

Functiile activitatilor de timp liber
In plan individual, social §i economic activitdtile de timp
liber servesc unor necesitati. Pornind de la aceste necesitati sunt

identificate urmatoarele functii (Bota A., 2011, p. 10-15):
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— Functia de relaxare

Relaxarea presupune refacerea individului in plan fizic si
psihic prin recreere, destindere, eliberare de tensiunile acumulate,
aspecte specifice unor activitati in aer liber.

Functia de relaxare este fundamentalda deoarece fara o
refacere a potentialului fizic si psihic nu se poate vorbi de
activitdtile de timp liber.

Obisnuinta de a induce starea de relaxare, insoteste in timp
individul pe tot parcursul vietii. Omul invata prin exercifiu sa nege
oboseala si sd-si pastreze fortele proprii refacand echilibrul intre

fizic si psihic.

— Functia de recreere-divertisment

Divertismentul ocupd un loc aparte si totodatd necesar in
economia vietii.

Recreerea completeaza relaxarea, printr-un continut dinamic,
iar divertismentul contribuie la inlaturarea disconfortul psihic si
angrenarea intr-o activitate de tip ludic.

Divertismentul si recreerea definesc fundamental activitatile
de timp liber care implicd practicarea exercitiilor fizice, ambele

presupunand cdutarea satisfactiei.

12



— Functia de dezvoltare a personalititii

Functia de dezvoltare este una de granita, fiind cea mai pugin
revendicatd. In afara activititilor profesionale individul se dedica
unor activitati care contribuie la dezvoltarea sa fizica, intelectuala
sau artistica, prin cautarea tuturor mijloacelor ce pot contribui in

aceasta directie.

— Functia de socializare

Raporturile sociale s-au redus in ultimele decenii datorita
unor serii de mutatii cum ar fi: urbanizarea intensiva, habitatul
vertical, conditiile de lucru care au dus la reducerea raporturilor
sociale, care au restrans mult comunicarea interpersonald,
activitatile de loisir devenind din ce In ce mai putin colective.

Din punct de vedere social, majoritatea timpului liber se
petrece in familie, aceasta fiind entitatea care indeplineste cel mai
evident functia de socializare a individului.

Alaturi de familie si grupul de prieteni, activitatile motrice de
timp liber au caracteristici distincte ce le recomanda ca factori de

socializare §i integrare sociala.

— Functia simbolica
Aceasta functie reprezinta modul in care individul alege sa isi

petreaca timpul liber in raport cu ceilalfi. Aspectul simbolic al
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practicarii unor ramuri sportive pastreaza un caracter discret.
Prezenta acestei functii se justificd prin pastrarea caracterului elitist

al anumitor sporturi.

— Functia terapeuticdi

Functia terapeuticd are doud efecte benefice: refacerea
tonusului fizic si restabilirea echilibrului psihic.

Activitatile fizice contribuie la mentinerea unei bunei stari de
sanatate, iar efectele loisirului activ sunt cele mai vizibile.

Sedentarismul, caracterizat prin absenta eforturilor fizice, are
ca efect slabirea functiilor fiziologice si reducerea activitatii
senzoriale.

Prin activitati motrice se exercitd si o actiune preventiva care
nu trebuie neglijata.

Importanta miscarii in recuperare este perceputa si in mediile
medicale, unele institutii de profil pun la dispozitia pacientilor
facilitdfi pentru practicarea activitatilor motrice: sdli de jocuri,

fitness, recuperare.

— Functia economica
Industria sport-turism-agreent constituie o sursd importanta
de crestere economica. Activitatile de timp liber necesitd consum

de resurse, in acest sens stimuland productia de bunuri si ofertele de
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servicii. Majoritatea bunurilor de consum sunt utilizate in mod
direct sau indirect in practicarea activitatilor motrice.

Bugetul destinat activitdfilor de timp liber, grupate pe
cheltuielile de relaxare, divertisment si dezvoltare are o crestere
globald anuala de 6% pentru practicarea activitatilor fizice, respectiv
o crestere cu 12% a achizitiilor de aparatura si echipament specific.

Functia economica este ambivalenta: prin cheltuielile pe care
le implicd stimuleazd sistemul productiv, iar pe de alta, prin
activitatile practicate cu efecte in plan fizic si psihic, actioneaza

contraproductiv (din punct de vedere economic).

Clasificarea activitatilor de timp liber

In literatura de specialiate, activititile de timp liber sunt
grupate in opt categorii, dupad criteriul dominantei acestora
(Dumazedier, citat de M. Bouet):

1. Activitati semi-lucrative, semi-dezinteresate.

— sportul semi-amator, fiind o activitate hibrid specifica
antrenorului, arbitrului, monitorului, care isi ocupa timpul liber cu
sarcini specifice activitatilor sportive, dar care are efecte si in plan

individual.
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— activitati semi-educative, semi-distractive, la care
participa parintii sau adultii care se ocupa de instruirea copiilor sau
tinerilor.

— manifestari cu caracter public, participarea la sarbatori
nationale, evenimente religioase sau civile (carnavaluri, parade,

procesiuni).

2. Activitati cu caracter de relaxare, destindere.

3. Activitdti cu dominanta distractivd in care se disting:

— plimbarile in natura (deplasare pe schiuri, mers pe trasee
montane, calarie);

— activitati cu elemente de sportivitate evidentiate prin

participare la concursuri;

— calatorii de agrement (cicloturismul, croaziere pe mare,
circuite turistice);
— jocuri §i concursuri recreative.

4. Sporturi propriu-zise (individuale, de echipa, de lupta).

5. Asistenta la spectacole, dialoguri pe teme sportive,

participarea la competitii fard antrenament prealabil.
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6. Activitati cu dominanta artistica (dansul, spectacole

sportive) si cu dominanta intelectuala (conversatiile tematice).

7. Activitati autodidactice si de cercetare pe care diversele

activitati motrice le utilizeazad.

8. Activitati de voluntariat social, la care participa lideri de
opinie, promotori ai sportului care actioneazd in favoarea

activitatilor de timp liber, a exercitiului fizic.

Promovarea loisirului si activitatilor sportive reprezinta o
cale sigura de atragere a populatiei spre efortul fizic sistematic.

J. Coghlan (1981) citat de Bota A., 2011, p. 16 afirma
prezenta a patru grupe principale de activitdti de timp liber ce
implica practicarea exercitiilor fizice:

— jocuri §i sporturi competitionale;

— activitdti in aer liber caracterizate prin prezenta naturii;

— activitati de expresie corporald si dans ce raspund unui
impuls interior i unei nevoi estetice speciale;

— activitdti de conditionare fizicd care se axeaza pe

dezvoltarea componentelor fitness-ului.
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Clasificarea activitatilor de timp liber poate fi realizata dupa
criterii diverse: mod de organizare, locul de desfasurare, scopul
urmarit, varsta participantilor. Astfel, se pot identifica (Bota A.,
2011, p. 16-17):

A. Dupa mod de organizare:

— activitati independente sau organizate;

— individuale sau de grup;

— 1n sala, aer liber sau apa;

— cu sau fara adversar;

— cu sau fard materiale.

B. Dupa criteriul virstei:

— activitati pentru copii;

— activitati pentru adolescenti si tineri;

— activitati pentru adulti;

— activitati pentru varstnici.

C. Dupa criteriul profesiei:

— activitati pentru sedentari;

— activitati pentru munci fizice grele.

D. Dupa criteriul sexului:

— activitati pentru femei,

— activitati pentru barbati.

18



E. Alte clasificari:

— activitati fizice de expresie si Intretinere: gimnastica
aerobica, dans, culturism;

— activitati ludice cu caracter sportiv: jocuri colective,
jocuri distractive;

— activitdti de exterior in mediul natural: mers, alergare,
ciclism, vaslit.

Formele de activitate n activitdtile de timpul liber variaza in

functie de obiective, mod de desfasurare, motivatie, anvergura.

S-a observat ca persoanele care au ca obiect de activitate
munca de birou, una sedentard, practicd diverse activitati fizice in
timpul liber. Persoanele cu serviciu activ, ce presupune efort fizic,
preferd pentru timpul liber activitati de relaxare, in liniste, cu minim
de efort.

Unele persoane preferd s socializeze mai mult in timpul
liber in locuri publice (restaurant, club, cinema), iar altele doresc sa
se specializeze intr-o anumita directie prin activitafi pe care le fac
pentru a avansa profesional.

In invatamant, dar si in alte institutii sunt oferite in afara
programului alternative pentru desfasurarea de diverse activitati

sportive, de tip hobby.
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In privinta activitatilor de timp liber care presupun efort fizic
si mental (active), mijlocul de bazd este exercitiul fizic, prin
intermediul caruia se are in vedere dezvoltarea sau mentinerea
fitness-ului si, cel mai important a starii de sanatate.

Exercitiile fizice sunt grupate in trei categorii mari n functie
de efectul pe care-1 au asupra organismului:

— Exercitii de flexibilitate si stretching care imbunatatesc
posibilitatile de miscare la nivelul musculaturii si a articulatiilor.

— Exercitii aerobice (alergare, ciclism, inot) care au ca efect
ameliorarea rezistentei cardio-vasculare.

— Exercitii anaerobice care imbundtitesc pe termen scurt

forta musculara si viteza.

Tindnd cont de caracteristicile domeniului nostru de
activitate, am analizat activitatile de timp liber din punct de vedere
motric §i a impactului acestuia asupra populatiei in perioada
contemporana.

Pentru acest segment de loisir exista doua mari categorii de
activitati:

— Prima implica practicarea exercitiilor fizice ca modalitate
de relaxare, recreere.

— A doua presupune vizionarea spectacolelor sportive la

locul desfasurarii lor sau prin intermediul mijloacelor mass-media.
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Cei care practicd activitdfi motrice pentru relaxare, recreere
pot fi impartiti in trei categorii, in functie de volumul de efort depus
in practicarea exercitiilor fizice:

1. Sedentari - la care activitatea fizica este foarte redusa sau
lipseste complet.

2. Practicantii exercifiilor fizice pentru sanatate si
longevitate.

3. Practicanti exercitiilor fizice de tip atletic, care au o
conditie fizica foarte buna ce le permite participarea in competitii,

dar care nu implicdm antrenarea in exces.

Sedentarii prezintd un risc mare de imbolnavire, speranta de
viata este redusa, iar calitatea vietii este relativ scazuta.

Indivizii din grupa a doua au un grad de expundere mai redus
la Tmbolnaviri, durata de viatda mai mare §i au un optimism crescut,
efectul practicarii exercitiilor fizice fiind vizibil in plan fizic si
psihic.

Cei cu o conditie fizica foarte buna au cel mai scazut risc fata

de boli, speranta de viata ridicata si o calitate a vietii crescuta.
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EFORTUL FIZIC iN ACTIVITATILE INDOOR SI
OUTDOOR

Parametrii efortului fizic in activitatile indoor si outdoor

Pentru a fi eficient un program de activitdfi motrice trebuie sa
aiba un impact pozitiv asupra starii de sdndtate si a imbunatatirii
conditiei fizice si sd respecte cateva conditii legate de parametrii

efortului: volumul, durata, frecventa, intensitatea si complexitatea.

Volumul efortului

Reprezinta cantitatea totala de lucru mecanic efectuat si se
apreciaza prin numar de repetari, distante parcurse, kilograme
ridicate, durata.

Volumul efortului se masoara dupa formula:

Lm=Fxd

in care Lm = lucru mecanic; F = forta (kg) deplasata; d =
distanta (metri); unitatea de masura fiind J (Joule).

Volumul constituie un indicator important pentru cresterea
capacitatii de efort aerob atunci cand cotele sale sunt la nivelul care
permite lucrul cu intensitdti adecvate gradului de pregatire

individual.
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Durata efortului
In sportul pentru sanitate si activititile de timp liber este
recomandat ca durata efortului sd se masoare atat In minute (ca in
sportul de performantd), cat si in calorii consumate. Cei care prin
efort fizic consuma peste 2000 calorii pe saptamana, inregistreaza o
scadere semnificativa privind riscul Tmbolnavirilor de inima. Aceste
2000 calorii pot fi repartizate diferit (Dumitru, G., 1997, p. 61):
— Cate 650-700 de calorii in 3 zile din saptdmana;
— Cate 500 calorii 1n 4 zile din sdptamana;
— Cate 400 de calorii in 5 zile pe sdptamana;
— Cate 330-340 calorii in 6 zile pe saptamana;
— Cate 300 de calorii in fiecare zi a sdptamanii.
Durata minima a unei sedinte de pregatire trebuie sa fie de

40-45 minute pentru a se observa efecte pozitive in timp.

Frecventa efortului

Pentru a se vedea eficienta unei activitati motrice, aceasta
trebuie efectuatd de minim 3 ori pe saptdmand, cu duratd si
intensitate medie. Realizarea unor activitati cu eforturi intense si de
duratd mare nu sunt benefice organismului practicantilor de

activitati fizice de timp liber (Dumitru, G., 1997, p. 62).
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Specialistii domeniului considera ca indeplinirea obiectivului

de mentinere a unei conditii fizice bune nu este dezirabil fara minim

trei sedinte de activitdfi motrice pe sdptdmana.

Intensitatea efortului

Eficienta unui programul de activitdfi motrice este vizibila

cand efortul are o anumitd intensitate. Prin cercetdri s-a ajuns la

concluzia ca eforturile care presupun consumuri calorice mai mari

de 7,5 pe minut reduc semnificativ imbolnavirilor. In tabelul 1 sunt

prezentate consumurile de calorii pe kilogram/corp intr-un minut, n

diferite activitati motrice.

Activitate Calorii / kg Activitate Calorii / kg /
motrica /minut motrica minut
Tir cu arcul 0,050 — 0,066 Badminton 0,066 — 0,150
Baschet 0,050 — 0,200 Biliard 0,042
Bowling 0,033 - 0,066 Box 0,133-0,216
Canotaj, caiac,
0,050 - 0,133 Cricket 0,066-0,177
canoe
Ciclism 0,050 -0,133 Pescuit 0,033-0,100
Dans de
. 0,050 - 0,177 Golf 0,033-0,117
societate
Dans aerobic | 0,066 — 0,167 Handbal 0,133-0,200
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Vanatoare 0,050 -0,177 Calarie 0,050-0,133
Urcat pe
0,083 - 0,167 | Saritul corzii 0,150-0,200
munte
Patinaj (pe
Plimbare cu 1 (p
0,033 — 0,083 | gheatd sau pe 0,083-0,133
barca
role)
Schi alpin
0,083 - 0,133 Squash 0,133-0,200
(coborare)
Schi fond 0,100 — 0,200 Fotbal 0,083-0,200
Schi pe apa 0,083 - 0,177 | Tenis de masa 0,050-0,083
Volei 0,050 — 0,100 | Tenis de camp 0,066-0,150

Tabelul 1 Consumul energetic in diferite activitati motrice

(dupa Dumitru, G., 1997, p. 65)

Determinarea intensitatii efortului dintr-o activitate motrica
trebuie raportat la consumul minim de calorii - 7,5/minut, prin
inmulfirea greutatii individului cu numarul de calorii consumate
intr-un minut, in conformitate cu activitatea motrica efectuata.

Exemplu: pentru o persoana de 70 kilograme care joaca
baschet si la care se apreciaza un consum mediu de 0,120
Aceasta

calorii/kg corp/minut consuma 8,4 calorii/minut.

inseamnd ca efortul respectiv este eficient, deoarece el

indeplineste criteriul de intensitate de minimum 7,5 calorii/minut.
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Prin frecventa si durata efortului trebuie sa se realizeze un

consum energetic de minimum 2000 calorii/saptamadnd.

Pentru mers, alergare si Tnot consumul de calorii poate fi
estimat luand in calcul greutatea individului si viteza de deplasare,
iar in cazul notului si nivelul de performantd, in conformitate cu
estimarea consumului caloric pe minut din tabelele 2, 3, 4.

Pentru un individ care se deplaseaza cu viteza de 4km/h timp
de 30 minute si care cantareste 73 kg, consumul de calorii este de
3,7 pe minut (sub pragul minim de 7,5 calorii/minut), iar cheltuiala
totald de energie este de 111 calorii.

Pentru a atinge pragul minim de 7,5 calorii/minut, este
necesar ca acelasi individ sa se deplaseze cu o viteza de 7,2 km/h,

care genereaza un consum de 8 calorii/minut.

Greutatea Viteza de mers, in km / h

(kg) 3,2 4 4,8 5,6 6,4 7,2 8

50 2,1 2,4 2,8 3,1 4,1 5,2 6,6

54,5 2,3 2,6 3,0 3,4 4,4 5,6 7,2

59 2,5 2,9 3,2 3,6 4,8 6,1 7,8

63 2,7 3,1 3,5 3,9 5,2 6,6 8,4
65 2,8 3,1 3,7 4,2 5,6 7,0 9,0
68 3,0 3,5 4,0 4,5 5,9 7,5 9,6

72,7 3,2 3,7 4,2 4,8 6,3 8,0 10,2
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81,8 3,4 4,0 4,5 5,0 6,7 8,4 10,8
86,3 3,6 4,2 4,7 53 7,0 8,9 11,4
90,9 3,8 4,4 5,0 5,6 7,4 9,4 12,0
95,4 4,0 4,6 5,2 5,9 7,8 9,9 12,6
100 4,2 4,8 5,5 6,2 8,2 10,3 13,2

Tabelul 2 Consumul energetic in mers (calorii / minut)

(dupa Gheorghe Dumitru,1997, p. 67)

Greutatea Viteza de deplasare in km / h
(kg) 48 | 64 8 96 | 11,2 | 12,8 | 144 | 16
50 4,7 59 | 7,2 8,5 9,8 | 11,1 | 12,3 | 13,6
54,5 5,1 6,4 | 7.9 | 93 | 10,6 | 12,1 | 13,4 | 14,8
59 5,5 7,0 | 86 | 10,0 | 11,5 | 13,1 | 14,6 | 16,1
63,5 59 | 7.5 92 | 10,8 | 12,4 | 14,1 | 157 | 17,3
68 6,4 8,1 99 | 11,6 | 13,3 | 15,1 | 16,8 | 18,5
72,7 6,8 86 | 10,5 | 124 | 142 | 16,1 | 179 | 19,8
77,2 72 | 91 | 11,2 | 13,1 | 15,1 | 17,1 | 19,1 | 21,0
81,8 7,6 | 9,7 | 11,8 | 13,9 | 15,9 | 18,1 | 20,2 | 22,2
86,3 81 | 10,2 | 12,5 | 14,7 | 16,8 | 19,1 | 21,3 | 23.5
90,9 85 | 10,8 | 13,2 | 154 | 17,7 | 20,1 | 22,4 | 24,7
95,4 89 | 11,3 | 13,8 | 16,2 | 18,6 | 21,1 | 23,5 | 25,9
100 93 | 11,8 | 14,5 | 17,0 | 19,5 | 22,2 | 24,7 | 27,2

Tabelul 3 Consumul energetic in jogging si alergare (calorii /

minut) (dupa Gheorghe Dumitru, 1997, p. 67)

27




In cazul alergarii consumul caloric pe minut este mai mare
datoritd efortului superior pe care il realizeaza organismul, iar
pentru atingerea pragului minim de consum este necesara deplasarea
cu minim 8 km/h.

In tabelul nr. 4 este prezentat consumul energetic al inotului
in stilul craul pe distanta de 1 km. Consumul energetic variaza in
functie de sex si de cunoasterea tehnicii de inot.

In cazul incepatorilor, consumul de calorii este mai mare
deoarece ei fac multe miscari inutile. La cei care stdpanesc bine
tehnica, deplasarea se face mai eficient §i economic, printr-un

consum caloric redus.

Gradul de cunoastere a tehnicii Calorii / km
de inot - craul Femei Barbati
Sportivi de performanta 112 174
Nivel bun 162 224
Nivel mediu 186 273
Nivel slab 224 348
Incepator 273 447

Tabelul 4 Consumul de calorii pentru parcurgerea unui

kilometru in stilul craul (Dumitru, G., 1997, p. 67)
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Analiza pe sexe a datelor din tabel ne indicd un consum
energetic superior pentru persoanele de sex masculin, acesta fiind cu
aproximativ 50% mai mare decat in cazul persoanelor de sex
feminin.

Explicatia acestui fenomen este prezenta tesutului adipos in
cantitdti mai mari la femei, care favorizeaza plutirea pe apa si
consumul energetic mai redus pentru menfinerea constantd a
temperaturii corpului.

Intensitatea ideald de lucru poate fi determinatd cu ajutorul
zonei frecventelor cardiace de antrenament (ZFCA) din figura nr. 1.

Zona frecventelor cardiace de antrenament cuprinde doud
axe: verticald a plusului si orizontala a varstei. Pentru fiecare varsta
este prezentat pulsul maxim si plaja optima a frecventei cardiace
(situatd intre 68% si 85% din pulsul maxim) care duce la
imbunatatirea conditiei fizice.

Exemplu: Pentru varsta de 35 ani, se cautd acest numdr pe
axa vdrstelor §i se merge in sus, vertical, pana la limita inferioard
a Z.F.C.A. unde se giseste numdarul 129, iar la limita superioard
este numarul 157. La vdrsta de 35 ani, Z.F.C.A. este cuprinsa
intre de 129 si 157 batai/minut; un efort care face ca inima sd
lucreze la o frecventa cardiaca cuprinsa intre 129 si 157
batdai/minut reprezinta o solicitare recomandata, fiind eficientd

atdt pentru protectia inimii, cdt §i pentru imbunatatirea capacitatii
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aerobe de efort. In continuare mai sus, pe verticald, se gaseste
numdarul 185 - aceasta fiind frecventa cardiacd maximd a unui
subiect de 35 ani, adicd cel mai rapid ritm in care poate bate inima

subiectului nostru.

200 2680

160

180

110 12 =

100 108

20 25 30 35 40 45 50 55 80 65

Figura nr. 1 Zona frecventelor cardiace de antrenament

Cunoasterea si aplicarea in practica a datelor privind zona
frecventelor cardiace de antrenament necesitd posibilitatea
determinarii corecte a pulsului, prin numararea pulsatiilor arterelor
la nivelul radial (mand) sau jugular (gat). Pentru realizarea unei

numardtori corecte practicantul trebuie invatat sd-si evalueze
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frecventa cardiaca in repaus, iar apoi in urma practicarii unui efort

fizic.

Complexitatea efortului

Este un parametru al efortului care se raporteaza la numarul
actiunilor motrice efectuate simultan in timpul unei activitati.
Activitatile motrice complexe sunt coordonate de sistemul nervos
central. Cresterea complexitatii actiunilor motrice duce la o
solicitare mare a sistemului nervos determinand aparifia mai rapida
a oboselii.

Complexitatea are o influentd nesemnificativa asupra
capacitatii de efort aerob si anaerob a organismului, comparativ cu

ceilalti parametrii (volum, intensitate) in activitatile de timp liber.

Pregitirea organismului pentru efort in activitatile de
timp liber

Practicarea unei activitdti motrice presupune o parte
introductiva, de pregatire a organismului pentru efort.

In aceastd prima parte se urmireste introducerea treptati a
organismului in efort si aducerea acestuia la capacitatea functionala
optimd. O incélzire rationald pregateste organismul pentru efortul

care urmeaza si reduce la minimum sau eclimind urmarile
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nefavorabile care se manifesta in cadrul perioadei de acomodare.
Pentru a trece de la starea de repaus la o activitate motrica,
organismul are nevoie de un anumit timp de acomodare pentru a se
regla functiile fiziologice, in special circulatia si respiratia la noile
cerinte, si de care depind functionarea optima a organismului.

Prin incalzire se urmareste stimularea si accelerarea acestor
procese fiziologice, astfel ca in momentul inceperii activitati
propriu-zise sd fie asigurate conditii optime de absorbtie a
oxigenului si circulatie sangvind la cerintele pe care le impune
efortul prestat.

Pentru ca sistemele circulator si respirator sa poata fi
mobilizate Tn parametrii optimi sunt necesare minim 5-6 minute de
activitate fizicd in partea introductiva.

Minimalizarea rolului i a importantei incalzirii, prin
reducerea duratei sau chiar eliminarea ei din program, duce la
dereglari in organism, facand imposibild adaptarea treptata la efort,
care duce la scadderea randamentului, iar in timp la abandonarea
activitatii.

Rolul si importanta incalzirii este unanim recunoscuta de
specialistii domeniului activitatilor motrice, aceasta etapa initiala
fiind esentiald pentru partea fundamentala a activitatii.

Un rol important in stimularea si mentinerea Incalzirii o are

echipamentul de lucru. Imbricamintea, de preferinta din bumbac, si
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incaltdmintea asigura un invelis calduros care poate contribui la
reducerea timpului de adaptare a organismului la efort.

Temperatura normald a corpului in stare de repaus este de
37°C (grade), insa la nivelul musculaturii si a extremitatilor corpului
aceasta este mai scazuta cu aproximativ 5°C. Printr-o incalzire
activa se realizeaza o crestere a caldurii corporale si eliminare a
diferentelor de temperaturd, ajungandu-se ca la finalul incalzirii,
temperatura de la nivelul extremitatilor si cea din interiorul corpului
sa fie egale.

Incalzirea are efecte favorabile asupra coordonrii
segmentelor corpului si asigurd conditii optime de lucru pentru
musculatura.

Desconsiderarea incalzirii, are ca efect o scadere a capacitatii
de efort si std la baza aparitiei accidentelor musculare (intinderi,
rupturi musculare).

Incilzirea trebuie adaptatd la tipul activitatii = si
particularitatile individuale ale executantului.

Partea pregatitoare (incdlzirea) se compune dintr-o parte
generald si una de Incalzire speciald, adaptata la activitatea motrica
ce urmeaza a fi efectuata.

In realizarea incilzirii se incepe cu variante de mers si
alergare, urmate de 10-12 exercitii de prelucrare analitica care au ca

scop angrenarea treptatd in lucru a tuturor grupelor musculare.
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Exercitiile din partea pregatitoare trebuie sa fie simple si
cunoscute dinainte. Ele au un caracter analitic, fiind adresate tuturor
segmentelor pentru a influenta selectiv zonele angrenate in lucru,
dar pot fi utilizate si Tn mod combinat (brate — picioare, brate —
picioare — trunchi), asigurand o influentd multilaterala.

Un rol aparte il au exercitiile de stretching, utile pentru
mobilitatea articulara si elasticitatea musculara, care contribuie in
mod eficient la reducerea riscului de producere a accidentarilor.

Exercitiille de stretching constau in intinderi lente ale
muschilor si mengineri de pozitii pe durate variind intre 10 si 60
secunde, putand fi executate atat in partea pregatitoare, cat si la
finalul sedintei de pregatire.

Intensitatea efortului va creste treptat, pana la o valoare
medie, asigurand o angrenare optima in efort.

Din punct de vedere al duratei, aceasta trebuie sd aibd o
pondere de 15-20% din timpul total de lucru.

Efectuarea unei 1incalziri bune, care trebuie sa asigure
angrenarea tuturor segmentelor si grupelor musculare, pregateste
organismul din punct de vedere motric, fiziologic si psihic pentru

efortul specific ce urmeaza.
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TIPOLOGIA ACTIVITATILOR
INDOOR SI OUTDOOR

Activitatea fizica

Practicarea activitatilor fizice ajuta la menfinerea sanatatii si
vigorii. Atunci cand se practica un sport si corpul este supus la un
efort controlat, respiratia devine intensa, apare transpiratia, inima
lucreaza mai bine si apare o stare de bine la nivel fizic si psihic.
Orice activitate sportiva practicatd necesitd realizarea unor exercifii
pregatitoare si de Intindere a musculaturii.

Beneficiile practicarii exercitiilor fizice sunt:

- cresterea masei si puterii musculare, implicit si un aspect
atletic;

- mentinerea mobilitatii, echilibrului, respectiv a duritatii si
densitatii sistemului osos;

- reduc riscul aparifiei unor boli degenerative (artrita) si
evitarea aparitiei bolilor cardio-vasculare;

- ajutd la arderea eficienta a grasimilor;

reduce procentul de colesterol;
- ajutd la menginerea starii de bine prin activarea a unui
psihic sanatos si puternic, cresterea capacitatii de concentrare;

- creste sansa longevitatii si calitatea vietii.
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Beneficiul fundamental al practicarii activitatilor fizice in
timpul liber este sanatatea. Cercetarile efectuate intaresc ideea ca
exercitiile fizice zilnice s1 o alimentatie echilibratd sunt baza unei

vieti sanatoase.

Indicele de activitate fizica

Un mod de a determina nivelul conditiei fizice individuale
este prin aplicarea chestionarului Indicelui de Activitate Fizicd, care
moment dat. Parametrii chestionarului sunt intensitatea, durata si
frecventa, fiecare din ei fiind scalati pe 4 (durata) sau 5 nivele
(intensitatea, frecventa), si in care 4 sau 5 este nivelul maxim, iar 1

cel minim (tabelul 5).

Parametrul | Punctajul Tipul de activitate
5 Efort care duce la accelerarea respiratiei
si la transpiratie abundenta.
4 Efort care duce la cresterea ritmului
Intensitate respirator si la transpiratie.
3 Efort peste medie.
2 Efort moderat.
1 Efort usor.
Durata 4 Peste 30 minute.
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3 20-30 de minute.

2 10-20 de minute.

1 Sub 10 minute.

5 Zilnic sau aproape zilnic.

4 De 3-5 ori pe sdaptamana.
Frecventa 3 De 1-2 ori pe saptdmana.

2 De cateva ori pe luna.

1 Mai putin de o datd pe luna.

Tabelul 5 Chestionar de apreciere a activitatii fizice

(dupa Dumitru, G., 1997, p. 59)

Indicele de Activitate Fizica se obtine prin inmultirea
punctajele de la fiecare parametru:

I.A.F. = Intensitate X Durata X Frecventa (puncte)

Aprecierea conditiei fizice pe baza raspunsurilor la chestionar

are urmatoare scalare (tabelul 6).

Punctaj Caracterizare Nivelul conditiei
fizice
81-100 Stil de viata foarte activ Excelenta
61-80 Activ si sdnatos Foarte buna
41-60 Acceptabil Buna
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20-40 Insuficient de activ — relativ Slaba

sedentar

>20 Sedentar Foarte slaba

Tabelul 6 Evaluarea conditiei fizice pe baza chestionarului

(dupa Dumitru, G., 1997, p. 59)

Pentru a se obtine informatii reale si utile pentru stabilirea
programului de activitati fizice trebuie ca raspunsurile sa fie sincere
si exacte; orice subapreciere sau supraapreciere a raspunsurilor,
implicit si a posibilitdtior personale, poate avea repercursiuni
negative 1n aplicarea cu eficientd a programului de activitati motrice

de timp liber.

Stabilirea unui program gradual de practicare a exercitiilor
fizice

Pentru cei care se hotarasc sd Inceapd practicarea in mod
constant a exercitiilor fizice, se iveste imediat intrebarea: cu ce este
mai bine sd incep’!

Raspunsul se gaseste in majoritatea lucrarilor legate de
aceasta tema, cu diferente de la un autor la altul. Astfel, in unele
lucrari se recomanda jogging, in alte gimnastica, apoi mersul, sau
mersul combinat cu alergare; gama activitatilor fizice fiind foarte
larga si variatd astfel ca fiecare are posibilitatea sa-si aleaga ce 1 se

potriveste si 1i face placere.
38




eqge w0

poate fi abordata foarte usor este mersul - ,,0 cale excelentd de a
desfasura in mod inteligent exercitiile fizice, cu scopul mentinerii
sanatatii si longevitatii ori al pregatirii atletice, poate fi un program
de mers pe jos foarte bine conceput” (K. Cooper, 1997)

Mersul rezolva cel mai bine problema practicarii exercitiilor
fizice pentru o persoana sedentara care doreste sa practice activitagi
motrice Tn mod regulat.

Pentru cei care opteaza sa practice in mod regulat activitati
motrice existd trei etape evolutive care duc la obtinerea, in final, a
unei conditii fizice bune.

In prima etapa viteza de deplasare si distanta trebuie si
asigure parcurgerea traseului Tn mod lejer. Treptat, va creste atat
distanta si viteza de deplasare, ajungandu-se s se parcurgd 6 — 8 km
in ritm vioi de 3 — 4 ori pe sdptimand. In aceastd etapd de
acomodare practicantii trebuie invatati sa-si ia pulsul, atat in timpul
efortului cat si dupa, acesta fiind un parametru calitativ al efortului
depus.

Obiectivul celel de a doua etape este imbunatatirea conditiei
fizice, caz in care gradarea efortului trebuie realizata progresiv.

Este etapa in care se face trecerea spre jogging si alergare,

alternate cu perioade de mers pentru revenire.
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Utilizarea joggingului si alergarii au ca efect cresterea
intensitatii efortului, fata de etapa precedenta.

Pe parcursul celei de a doua etape trebuie alternate distantele
sau perioadele de jogging, alergare cu mers, iar spre final sa se
ajunga la cresterea distantei de alergare si reducerea celei de mers.
Finalul acestei etape apare cand distanta parcursa in alergare, fara
pauza, ajunge la 5 km.

Pe langa exercitiile prezentate pot fi practicate si altele care
asigurd cel putin aceeasi intensitate a efortului si un consum caloric
adecvat (ciclism, inot).

In etapa a treia, lucrul pote fi individualizat in functie de
potentialul de efort si de activitatea preferata.

Activitatea poate continua cu mers si alergare, sau 1n functie
de optiunile individului cu alte forme de practicare individuale si
colective.

Consumul de calorii are loc atat in timp efectuarii exercitiilor
cat si dupa. Orice forma de antrenament foloseste 3 cai de obtinere
a energiei: din ATP (acid adenozintrifosforic) - care dureaza cateva
secunde, din glucide - pe o perioada de 2-3 minute si din lipide -
folosite intr-o proportie mai mare in cazul contractiilor usoare si
repetitive (jogging, inot, ciclism). In general intr-o ord de activitati

motrice sunt arse intre 400 si 800 de calorii.
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Activitatile motrice intaresc si confera o conditie buna
aparatului locomotor, marind tonusul si rezistenta organismului. S-a
observat si Tmbunatatirea sanatatii psihice, amplificind respectul
fata de sine, Increderea si siguranta in propriile forte.

Dovezi stiintifice demonstreaza ca activitatea fizica moderata
ca intensitate conferda beneficii considerabile sanatatii organismului
uman. De aceea, fiecare individ trebui sa efectueze o activitate
fizica regulata.

O viatd activd nu inseamnd un program strict controlat,
intensiv de exercitii, ci activitate fizica care sa permitd reducerea
riscurilor bolilor cronice si imbunatatirea calitatii vietii. Exercitiul
fizic este o parte importantd a unui mod de viatd sandtos si o

modalitate de a obtine acest lucru.
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ACTIVITATI INDOOR

Pentru activitdfile desfasurate pe muzicda (dansul sau
gimnastica aerobica) se poate lucra individual sau in grup un
program de exercitii cu eficientd crescutd asupra organismului, care
produce buna dispozitie si placere pentru lucru. Acest tip de efort
este preferat de femei.

Lucrari de specialitate (K. Cooper, 1997, G. Dumitru 1997),
subliniazd ca in urma cercetarilor stiintifice efectuate eforturile
realizate in ritmul alert al muzicii confin un potential de accidentare,
statisticile punand in evidenta o frecventa alarmanta a problemelor
de sanatate aparute in urma practicarii acestei activitagi.

Recomandari 1n practicarea unui program aerobic pe muzica:

— Necesitatea unei faze de acomodare la efort pentru cei
care nu au practicat In mod regulat exercitiile fizice.

— Realizarea incalzirii prealabile cu exercitii din scoala
alergarii, prelucrare analitica si stretching.

— Sunt contraindicate extensiile spatelui si genuflexiunile.

— Genunchii trebuie sd lucreze pe directia Tnainte-inapoi
evitandu-se rasuciri cu talpa fixatd pe sol si miscarile laterale din
articulatiile genunchilor.

Un astfel de program trebui sd cuprinda: incdlzirea, faza
aerobica si incheierea. Frecventa cardiaca trebuie monitorizata

permanent, fiind esential ca In faza aeroba sa se lucreze in limitele
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zonei frecventei cardiace de antrenare, iar pentru fazele de incalzire
si incheiere frecventa cardiaca se va situa sub limita inferioara a

acestei zone (tabelul 7).

Incepitoare Avansate
Saptimana Frecventa Durata Saptimana Frecventa Durata
saptamanii | (minute) saptamanii | (minute)
1 3x 10° 1 4 x 15
2x 15
2 3x 10° 2
2x 18
3 3x 10° 3 3x 18
4 3x 10° 4 3x 25’
5 3x 12 5 4 x 20°
6 4 x 12 6 4 x 20°
7 4 x 14° 7 3x 30°
8 4 x 14° 8 3x 30°
9 4 x 15 9 3x 35’
10 4 x 15 10 3x 40°
11 4 x 15 11 3x 45’
12 4 x 15 12 3x 45’

Tabelul 7 Program de gimnastica aerobica pentru femei

(Luca A., Luca G., 2001, p. 111)
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Sariturile la coarda sunt un exercitiu util pentru dezvoltarea

fortei membrelor inferioare, completand astfel sfera mijloacelor care

contribuie la dezvoltarea musculaturiit membrelor inferioare. Efortul

impus de realizarea acestui exercitiu este un pliometric (excentric-

concentric), iar efectul suplimentar consta in ameliorarea supletii

membrelor inferioare (tabelul 8).

Femei Barbati
Saptimana Frecven‘;ei D1'1r ata Saptamana Frecventft' D?rata
saptamanii | (minute) saptamanii | (minute)
1 3x 5’ 1 3 x 10
2 3x 5°30” 2 3x | 11'30”
3 3x 530" 3 3x TR
: 3X ¢ 4 3x 13’
5 3x 6’ 30’ 5 3 x 14
6 3x 7’ 6 3 x 15
7 4 x 7 7 4 x 5
8 4 x 7’ ] 4 x 16
9 3x 8’ ) 4 x 16
10 3 x 9’ 10 1 x 7
1 3x 10° 11 3x T
12 3 x 12’ 12 Ix 20

Tabelul 8 Sarituri la coarda

(Luca A., Luca G., 2001, p. 112)
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Pedalarea pe o Dbicicletd obisnuita sau ergometrica,
reprezintd o forma de activitate motrica alternativa utila in sportul
pentru sanatate (tabelul 9).

Practicarea acestei activitati motrice elimina riscul leziunilor
traumatice la nivelul membrelor si a coloanei lombare, acest gen de
efort fiind potrivit pentru supraponderali, varstnici, femei.
Avantajele practicarii acestei activitafi:

—  Poate fi practicata oricand in aer liber sau sala, acasa pe
biciclete ergometrice.

—  Pe timpul pedaldrii in sala pot fi realizate si alte
activitati: auditie muzicald, privitul la televizor.

—  Bicicletele ergometrice sunt prevazute cu dispozitive
electronice pentru masurarea frecventei cardiace, consumului de
calorii, duratei, distantei care ajuta la evaluarea performantelor.

—  Posibilitatea reglarii ingreunarii deplasarii.

Femei Barbati
Sapta | Distanta | Durata | Frecventa | Saptd | Distanta | Durata |Frecventa
mana (km) (min) | saptdmanii] méana (km) (min) |sdptamanii
Orice
1 ) 15 3x 1 5 - 3x
distanta
2 3,2 - 3x 2 6 - 3x
3 3,2 15 3x 3 8 - 3x
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Orice
4 . 25 3x 4 8 25’ 3x
distanta
5 3,5 12 3x 5 6,5 15 3x
Orice
6 . 35 3x 6 8 20° 3x
distanta
8 - 1x
7 4 16 3x 7
8 18 2x
Orice
8 . 40 3x 8 8 18 3x
distanta
9 4,8 16 3x 9 9 - 3x
Orice
10 ) 45 3x 10 9 22 3x
distanta
Orice 10 - 2 X
11 60 3x 11
distanta 8 17 1x
Orice
12 ) 60 3x 12 10 - 3x
distanta

Tabelul 9 Program de ciclism pentru femei si barbati

(Luca A., Luca G., 2001, p. 110)

inotul este o activitate motricd alternativa in programele de
timp liber, care din punct de vedere energetic este de patru ori mai
solicitantd decat alergarea. Cheltuiala de energie este mai mare

deoarece in apda se consumad calorii pentru termoreglare, adica
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pentru mentinerea constantd a temperaturii corpului. Inotul este
recomandat celor care urmaresc scaderea in greutate, durata minima

a unei sedinte este de 30 minute, la care se adaugd incalzirea

(tabelul 10).

Femei Barbati
Frecventa pe Distanta | Frecventa pe
Séptamana | Distanta (m) Saptamana
sdptamana (m) sdptamana
250 Ix
1 250 3x 1
300 2 X
300 Ix
2 2 350 3x
350 2 X
350 2 X
3 3 400 3x
400 I x
400 2 X
4 4 400 3x
450 I x
400 I x
5 5 450 3x
450 2 X
400 I x
6 6 500 3x
450 2 X
7 500 3x 7 600 3x
8 500 3x 8 700 3x
9 500 2 X 9 800 3x
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550 1x

500 1x
10 10 900 3x

550 2 X

550 1x 900 2 X
11 11

600 2 X 1000 1x
12 600 3x 12 1000 3x

Tabelul 10 Program de inot pentru femei si barbati

(Luca A., Luca G., 2001, p. 109)

Jocurile reprezinta o alternativa de petrecere a timpului liber
practicind activititi motrice. In activititile de acest tip care
imbunatatesc conditia fizica a individului este indicat sa cuprinda si
mijloace prin care participantii redescopera placerile si satisfactiile
jocului. Jocurile cuprinse in activitatile de timp liber trebuie sa
indeplineasca cateva cerinte:

— Sa angajeze in joc pe tofi participantii, indiferent de
pregatirea lor si sa le dea sansa de a deveni castigatori.

—  Solicitarea fizica sa fie intensa si continud, astfel ca pe
tot parcursul derularii frecventa cardiaca a fiecarui individ sa se
plaseze 1n interiorul zonei frecventei cardiace de antrenare.

— Sa produca deconectare si placere, cultivand la

participanti spiritul de cooperare, competitie si fair-play.

48



Jocuri sportive sunt o alternativa extrem de utilizata de catre
indivizii de toate varstele ca activitate fizicd recreativa. Astfel au
aparut si forme adaptate de practicare de tip mini sau baby, pe plaja,
iar pentru cele care se joaca in aer liber au si variante de interior
(futsal).

In aceastd categorie putem vorbi de: fotbal baschet, volei,
handbal, rugby tag.

Fotbalul este un joc sportiv ce se disputd intre doua echipe a
11 jucatori fiecare. Dimensiunile terenului de joc pentru competitiile
oficiale sunt lungime intre 100 si 110 m, iar latimea intre 64 si 75m.
Un meci de fotbal se desfasoard pe durata 2 reprize de cate 45 de
minute fiecare. Dimensiunile portilor sunt de 7,32m lungime si
2,44m indltime (masurate pe interior). Estimarea este cd in perioada
actual existd peste 250 de milioane de practivanti la nivel mondial.

Pe categorii de varstd sau in functie de numarul de jucétori
mai exista variante de:

— 9x9, caz in care dimensiunile terenului sunt 64-68m
lungime si 45-58m ldtime, poarta are dimensiuni de 5x2m, iar
durata reprizelor este de 30 minute fiecare;

— 8x8 - dimensiunile terenului sunt 50-54m lungime si 34-
38m latime, poarta are dimensiuni de 5x2m, iar durata reprizelor

este de 30 minute;
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— 6x6, dimensiunile terenului sunt 40-45m lungime si 20-
25m latime, poarta are dimensiuni de 3x2m, iar durata reprizelor
este de 20 minute.

Futsal este versiunea de interior ce se joacd pe pardoseala.
Fiecare din cele doud echipe este formatd din 5 jucatori, putandu-se
realiza un numar nelimitat de inlocuiri. Mingea folosita este de
marimea 4 si mai putin elasticd. Diferentd constd in faptul ca in
futsal legea offside-ului nu se aplicd. Dimensiunile terenului sunt:
lungimea ntre 38 si 42m, iar ldtimea Intre 18 si 25m. Dimensiunile
portii sunt: latime — 3m, ndltimea - 2m. Durata totald ajocului este
de 40 minute, impartita in doud reprize a 20 minute.

Fotbalul de plaja este practicat pe un teren acoperit cu nisip
avand lungimea cuprinsa intre 35 si 37m si latimea intre 26 si 28m.
Portile au latimea de 5,5m si indltimea de 2,2m. Fiecare echipa are
un numar de 5 jucatori pe teren, putandu-se realiza un numar
nelimitat de inlocuiri. Mingea asemanatoare celei folosita in fotbalul
pe iarba avand marimea 5.

Partida este stucturatd pe 3 reprize cu durata de 12 minute

fiecare.

Baschetul este jocul sportiv caracterizat prin finete, precizie
si elegantd executiilor tehnico-tactice ale practicantilor, care sunt

impartiti in doud echipe, fiecare avand cate 5 jucatori. Dimensiunile
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terenului trebuie sa fie de 28 m in lungime pe 15 m in latime, dar
sunt acceptate si terenurile de joc existente cu dimensiunile minime
de 26 m lungime si 14 m latime. Un meci de baschet se desfasoara
in 4 reprize de cate 10 minute fiecare.

Streetballul este o variantd a baschetului, fiind practicat pe o
jumatate de teren (la un singur panou). Regulile sunt la fel ca cele
ale baschetului, insd nu sunt neaparat obligatorii. Cei care joaca, de
obicei 3 la 3, decid inainte de inceperea jocului regulile.

Mai nou este promovata varianta baschetului 3 X 3.

Pentru copii de 10-12 ani se practica minibaschetul in care
dimensiunile terenului sunt cele standard sau pot fi micsorate, iar la
cei sub 10 ani se practicd babybaschetul in care dimensiunea
terenului este redusa, inaltimea inelului este la 2,6m si mingea de

marime mica.

Volei este practicat intre doud echipe, fiecare fiind formata
din 6 jucatori; echipele sunt separate de un fileu nalt (2,24 —
2,43m), iar scopul jocului este de a trece mingea peste fileu din trei
pase folosind doar mainile si ocazional celelate segmente ale
corpului. Sistemul competitional prevede castigarea a 3 din 5 seturi.
Un set se joaca pand la 25 de puncte (cu o diferentd de minim 2

puncte), cu exceptia ultimului care se joaca pana la 15.
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In minivolei dimensiunile terenului de joc sunt de 7x7m, iar
inaltimea fileului de 2,1m; principiile de joc sunt identice cu cele
din volei.

Varianta volei pe plaja a aparut la inceputul secolului XX in
zonele tropicale cu plaja; dimensiunile terenului sunt de 16x8m la
care se adaugd zona liberda de 3 m in toate directiile, cu exceptia
fileului. Grosimea stratului de nisip tebuie sa fie de minim 40 cm.
Echipa este format din 2 jucdtori. Un set este castigat de prima
echipa care obtine 21 de puncte (sau 2 puncte diferentd fatd de
adversari), iar setul decisive (al treilea) se joacd pana la 15 puncte

sau diferentd de 2 puncte.

Handbalul este practicat intre 2 echipe formate fiecare din 7
jucatori pe un teren cu dimensiunile de 40x20m; portile masoara
3x2m. Durata jocului este de 60 minute, mpartitd in 2 reprize a 30
minute.

Minihandbalul este practicat pe un teren cu dimensiunile de
20-24m x 12-16m si porti cu dimensiuni de 2,4x1,2m. Durata
jocului este de 30 minute, cu 2 reprize a 15 minute.

Handbalul pe plaja este practicat pe un teren dreptunghiular
cu lungimea de 27 m si latimea de 12 m si o grosime a stratului de
nisip de 40cm; spatiul de joc are dimensiunile de 15x12m, iar

fiecare din cele doua spatii de poarta au dimensiunile de 6x12m, iar
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poarta are dimensiuni de 3x2m. Jocul se desfasoara intre 8 jucétori
impartiti In doud echipe de 4 (3 jucatori de camp si 1 portar). La
inceputul fiecarei reprize mingea se castiga prin angajament 1 la 1.
Se joaca 2 reprize a 10 minute; in caz de egalitate la finalul fiecarei
reprize se aplicd regula golului de aur, iar echipa céstigitoare
primeste 1 punct. In caz de egalitate dupa cele doud reprize se
executd aruncari de departajare (5 la numar pentru fiecare echipa
dupa a pasa primita de la un coechipier). Aruncarea finalizata cu gol
prin aruncare cu piruetd 360° sau alte actiuni spectaculoase se
puncteaza dublu, la fel ca si aruncarea de la 6m si golul incris de
portar. Diferenta fatd de handbalul in sala este disparitia driblingului

datorita suprafetei de joc.

Rugby tag este activitatea care nu permite contactul corporal
cu adversarul putand fi practicat de baieti, fete sau chiar echipe
mixte (fiecare echipd putdnd avea 5-7 jucatori, In competitiile
oficiale obligatoriu 7) si cere o cooperare permanenta cu coechiperii
pentru jucarea mingii. Tagul este cureaua de care sunt prinse 2
esarfe printr-un sistem de tip scai, iar scopul este de a pasa mingea
inainte de a fi atingi de esarfa, fiind premise pasele in spate si la
nivel. Balonul trebuie jucat pentru a fi culcat in terenul de tinta al
adversarilor. Terenul are dimensiuni de 60x30 m, iar jocul se

desfasoara pe durata a 2 reprize de 10 minute.
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Culturismul este activitatea motricd in care practicantii
urmaresc sa-si dezvolte un corp proportionat si o musculaturd cat
mai masiva si simetrica, dar in acelasi timp sa reduca cat mai mult
stratul de tesut adipos.

In acest scop se folosesc exercitii cu gantere, haltere, la
diverse aparate, dar si exercitii de tip aerob precum ciclism,
alergare, inot.

Foarte importanta in pregatirea unui culturist este alimentatia
care trebuie sd serveascd unui dublu scop: sd asigure necesarul
pentru cresterea masei musculare, dar in acelasi timp sd reduca
stratul de grasime. Metoda principala de lucru este cea culturista,
folosita pentru dezvoltarea anumitor grupe de muschi, efortul fiind
foarte bine localizat in functie de prioritatile angajarii unor grupe
musculare. Pentru lucru se aleg 6-9 exercitii care sunt repetate de 6-
12 ori in 9-12 serii, tempoul de executie fiind lent pentru a solicita
la maxim grupele musculare implicate in miscare, iar incarcaturile
folosite reprezintd 65 pana la 80% din posibilitdtile maxime ale
practicantilor (tabelul 11) (Leuciuc F.V., 2014, p. 45).

Pauzele trebuie sa asigure refacerea incompleta a capacitatii
de efort. Aplicarea acestui procedeu impune respectarea unor

principii (Chirazi, M., 1998, p. 47-48):
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1. Principiul respiratiei.

2. Principiul incalzirii.

3. Principiul incarcaturii progresive.

4. Principiul concentrarii mentale.

5. Principiul pauzelor.

6. Principiul prioritatii grupelor musculare.

7. Principiul repartizarii grupelor musculare.
Nr.| Grupa Sapt. | Sapt. | Sapt
crt.| musculara Exercifiul I 1T I-1v

1 Abdomen | Din culcat dorsal, ridicarea
2x8 3x8 4x8
trunchiului

2 | Lombari | Hiperextensia trunchiului 2x6 3x8 4x8

3 Coapse Genuflexiuni cu haltera la 50% | 60% 70%

ceafa 2x10 | 3x10 | 4x10
4 Gambe Din stand, ridicari pe 50% | 60% 70%
varfuri cu haltera la ceafa 2x10 | 3x10 | 4x10
5 Pectorali | Extensii cu o gantera din 50% | 60% 70%
culcat 1x10 | 2x10 | 3x10
6 Pectorali | Impins din culcat, priza 50% | 60% 70%
larga 2x8 3x8 4x8
7 Dorsali Tractiuni la helcometru, 50% | 60% 70%
priza larga in pronatie 1x8 2x8 3x8
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8 Deltoizi Din agezat, impins cu 50% | 60% 70%
haltera de la ceafa 1x8 2x8 3x8

9 Bicepsi Din stand, flexia
50% | 60% 70%

antebratelor pe brate cu
1x8 2x8 3x8

haltera

10 | Tricepsi Extensia antebratelor la
50% | 60% 70%

helcometru, priza in
1x10 | 2x10 | 3x10

pronatie

Tabelul 11 Program de exercitii pentru incepatori

(dupi Chirazi, M., 1998, p. 61)

Fitness-ul este strans legat de culturism; trebuie mentionat ca
acest sport nu se adreseaza exclusiv reprezentantelor sexului
frumos, desi acestea sunt mai usor atrase de ideea tonifierii
muschilor si a arderii caloriilor (Luca A., Luca G., 2001, p. 39).

Fitness-ul nu este doar un culturism cu greutati mai mici si
rezultate pe masurd. Folosirea de greutdti mai mici in
antrenamentele de fitness este doar o diferenta intre cele doua tipuri
de activitati sportive. Fitness-ul reprezintd o conditie pentru a arata
bine si a obtine starea de bine.

Diversitatea mare a personalitatii indivizilor induc si o doza
de subiectivism mare in definirea conceptelor de a ,,ardta bine” si ,,a
se simti bine”, motiv pentru care si antrenamentele vor fi

diferentiate in functiec de caracteristicile individuale ale
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practicantilor: varsta, sexul, greutatea, inaltimea, capacitatea de
efort, sandtatea organismului, scopul urmarit. Definitiile sunt
numeroase, insa trasatura definitorie a fitness-ului este regularitatea
exercitiilor si intensitatea exercitiilor. Un antrenament de fitness
presupune o sedintda de cel putin 20 de minute de activitate

dinamica, cu pauze mai mici decat in cazul culturismului.

Principiile fitness-ului

—  Principiul tensiunii continue

—  Principiul contractiei de varf

—  Principiul seturilor super-lente

—  Principiul piramidarii greutagilor

— Antrenamentul de mare viteza

—  Principiul repetarilor fortate

—  Principiul alternarii grupelor musculare
—  Principiul supraincarcarii

—  Principiul repetarilor partiale

Dansul este un mijloc artistic de exprimare a unui mesaj
printr-o succesiune de miscari ritmice, plastice si expresive ale
corpului, avand caracter religios, de arta sau de divertisment.

O clasificare a stilurilor de dans poate fi astfel:

— Populare / traditionale
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— Clasice, de societate sau standard (Vals lent, Vals vienez,
Tango, Rock, Blues, Quik-step)

— Latino-americane (Samba, Cha-cha, Paso doble, Salsa,
Merengue, Mambo, Rumba)

— Moderne (Disco)

— Balet (Balet clasic, Dans contemporan)

— Dans sportiv (Dans modern, Dans clasic)

Artele martiale acopera o sfera larga de activitati care includ
tehnici de luptd, exercitii fizice, metode de disciplina mentala.
Originile artelor martiale se afld in vechile culturi asiatice, ele fiind
utilizate In prezent in Intreaga lume pentru aparare, ca mod de
practicare a exercitiilor fizice, sanatate, dezvoltare spirituald,
structurile specializate in protectia comunitatii si a bunurilor,
competifii sportive.

Artele martiale sau artele luptei sunt preocupari vechi in
istoria umanitatii. Nevoia de a lupta, de a concura intre indivizi sau
grupuri a devenit tot mai stringenta cu timpul, devenind ocupatii
fundamentale in unele culturi. In antichitate, triburile luptau pentru
apararea sau cucerirea de noi teritorii, iar la nivel individual scopul
luptei era de a obtine prestigiu, bunuri, vasali, si nu in ultimul rand
functii de conducere. Odata cu dezvoltarea societatii, rolul

luptatorilor, al armatei a crescut considerabil.
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Bazele artelor martiale au fost puse in tarile Orientului
Indepartat, in special India, China si Japonia, unde erau practicat
acum aproximativ 5000 de ani. Cea mai veche forma de practicare a
artelor martiale este Qigong, originard din China antica.

Artele martiale combind concepte intelectuale cu practicarea
exercitiilor fizice (ajungandu-se la perfectionarea deprinderilor
motrice specifice si la dezvoltarea aptitudinilor motrice necesare),
fiind foarte mult influentate de ideile religioase si filosofice din
estul Asiei.

Din China, artele martiale s-au raspandit in celelalte tari
asiatice (Japonia, India, Coreea, Vietnam, Tailanda, Filipine,
Malaesia) si apoi in intreaga lume, capatand forme specifice de
practicare in functie de zona si cultura in care au patruns.

Practicarea artelor martiale se face in scopul insusirii
tehnicilor de aparare, dar se obtine si o crestere a Increderii in
fortele proprii si a respectului de sine. In plan fizic efectele
practicarii artelor marfiale se observd prin imbunatatirea
echilibrului, puterii, rezistentei, mobilitatii, a posturii, greutate
corporala optima si tonus muscular bun. La nivel mental ajuta la
eliminarea stresului, imbunatatirea concentrarii si a vointei. Efectele
sunt vizibile Tn ceea ce priveste cresterea sperantei de viata,
prevenirea imbolnavirilor, reducerea perioadei de covalescenta dupa

boala.
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Exista diverse stiluri de arte martiale, multe dintre ele avand
mai multe asemanari decat deosebiri.
In timp, numarul stilurilor a crescut, varietatea fiind mare, ca

de asemenea si scopul practicarii (tabelul 12).

Brazilia Grecia Myanmar
Brazilian Jiu-Jitsu, Pankration Lethwei
Capoeira Islanda Peru

China Glima Rumi maki
Baguazhang, India Portugalia
Bajiquan, Gatka, Kalarippayattu, | Jogo do Pau
Shaolin kung fu, Malla-yuddha, Roménia

Shuai Jiao, Pehlwani, Silambam, Tranta

Tai chi chuan, Vajra Mushti Rusia

Wing Chun, Iran Sambo, Systema
Xingyiquan, Zui Quan | Varzesh-e Pahlavani Ryiikyi
Cambogia Israel Karate,

Bokator Krav Maga Okinawan kobudo
Coreea Japonia S.U.A.

Hapkido, Hankumdo,

Aikido, Battojutsu,

Jeet Kune Do,

Subak, Ssirum, Bojutsu, Hojojutsu, Kajukenbo
Taekkyeon, laido, Iaijutsu, Jodo, Tailanda
Taekwondo Judo, Jujutsu, Jikenddo, | Muay Thai
Egipt Juttejutsu, Kendo, Turcia
Lupta cu bete Kenpo, Kenjutsu, Yaglh Giires
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Filipine Kyiido, Kytjutsu, Uzbekistan

Eskrima, Modern Shurikenjutsu, Sumo Kurash
Arnis, Sikaran Marea Britanie Vietnam
Franta Bartitsu Vovinam

Kinomichi, Savate

Origini necunoscute
Box, Lupta cu prindere, Pradal Serey, Scrima, Silat, Lupta cu bastoane,

Lupta

Tabelul 12 Clasificarea artelor martiale dupa tara de origine

Badmintonul este un sport practicat intre doi jucdtori sau
douad perechi de jucatori plasati fiecare de cate o parte a fileului (cu
inaltimea de 1,524m la mijloc si 1,55m la capete). Cei doi jucatori
sau cele doud perechi castigd puncte lovind cu racheta un fluturas
(minge) care trebuie sd treaca peste fileu si sa aterizeze in terenul
advers. Dimensiunile terenului de joc are la meciurile de simplu
sunt 13.40m x 5.18m, iar la dublu 13.40m x 6.10m. Este sport
olimpic din anul 1900.

Tenisul de masa este practicat la simplu (doi jucatori) sau la
dublu (patru jucatori) care lovesc o minge cu ajutorul unor palete.
Jocul se desfagoard pe o masd separatd in doud de un fileu. Un
jucator trebuie sa lase mingea jucatd spre el sa cadd o singura data
pe partea sa de masa si trebuie sa o trimita Thapoi pe partea de masa
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a adversarului. Jocul se desfasoara cu vitezd mare si necesitd reflexe

rapide.
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ACTIVITATI OUTDOOR CLASICE

Pentru mers, jogging, alergare este necesara o incalfaminte
care sd contribuie la reducerea sau eliminarea microtraumatismele
de la nivelul membrelor inferioare (glezne, genunchii), bazinului
(soldurile) si coloanei vertebrale (discurile intervertebrale lombare).
Aparitia durerii poate sd-i determine pe participanti ca dupd o
perioada sa renunte la activitatea motrica (tabelele 13, 14).

Important este textura suprafetei fiind recomandate cele pe
iarba, nisip sau pistele de atletism, care sunt facute din materiale
speciale pentru acest tip de activitati.

Deoarece aceste activitati se desfasoara de obicei in aer liber,
temperatura mediului ambiant este foarte importantd. Cand
temperatura este sub 15°-16°C, imbracamintea si incalzirea sunt

esentiale pentru a evita accidentarile.

Femei Barbati
Frecventa
Saptamana | Viteza | Durata Viteza Durata
saptamanii
km/h | (minute) km/h (minute)
1 4,0 25° 3x 4,5 25°
2 4,4 22’30 3x 5,0 22°30”
3 4,6 20° 3x 5,2 20°
4 5,2 20° 3x 5,6 20°
5 5,6 18’45 3x 5,6 22°30”
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6 5,6 | 18’457 3x 6,0 22°30”

7 5,6 | 17°30” 3x 6,0 25’

8 6,0 | 16’15 3x 6,0 25’

9 6,0 | 16’157 3x 6,0 2730

10 6,4 15 3x 6,5 2730

11 6,4 15 3x 6,5 30°

12 6,8 14’15 3x 7,0 30°

Tabelul 13 Program progresiv de mers
(Luca A., Luca G., 2001, p. 107)
Femei Barbati
Saptamand Distanta | Frecventa | Durata) S— Distanta | Frecventa Dur.ata
(km) | siptimanii | (min) (km) | siptimani | (min)
1 1,5 3x - 1 1,6 3x -
2 1,5 3x - 2 1,6 3x -
3 1,5 3x - 3 - 3x 12°
4 1,5 3x 13’ 4 1,6 3x -
5 1,5 3x 13’ 5 1,6 3x 12°
Sub

6 1,5 3x - 6 1,6 3x 1
7 1,5 3x - 7 1,8 3x -
8 1,8 3x - 8 1,8 3x -
9 1,8 3x - 9 2 3x -
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10 2 3x - 10 2,5 3x -

11 2 3x - 11 3 3x 15’

12 2 3x - 12 3 3x 15’

Tabelul 14 Program de jogging pentru femei si barbati
(Luca A., Luca G., 2001, p. 108)

Mers nordic sau Nordic Walking este originar din Finlanda
fiind practicat initial ca mijloc de antrenament pe timp de vard de
catre schiorii de fond. Practic este mers utilizind bete in care
deplasarea cuprinde miscari de impingere brat — picior opus, in mod
alternativ, postura corpului trebuie sa fie ferma si dreaptd, iar
coloana vertebrald sa isi pastreaze pozitia naturala. Betele nu trebuie
sd schimbe modul de a merge, ele fiind instrumentul care fac mersul
mai dinamic.

Practicarea lui duce la utilizarea a 85% din musculatura si
creste consumul caloric cu 40% fati de mersul normal. in plus
utilizarea betelor scade din incarcarea articulatiilor (sold, genunchi),
fiind recomandat persoanelor care au probleme cu articulatiile,
celor care se recupereazd dupad un acccident sau persoanelor

supraponderale.

Turismul poate constitui o altd forma de activitate care are o
largd accesibilitate si raspandire. Efectele benefice sunt: petrecerea

timpului liber In naturd, realizarea unui efort de tip aerob care
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contribuie la imbunatatirea conditiei fizice, asimilarea de cunostinte
privind istoria i geografia locurilor vizitate.

Turismul in calitatea lui de domeniu al vietii social —
economice se caracterizeaza printr-o tipologie specifica: fond sau
patrimoniu turistic, baza materiald specifica, potentialul turistic
(natural si antropic), fluxul turistic (intern, extern), produsul turistic,
piata turistica, marketingul si managementul turistic (Leuciuc F.V.,
2009, p. 33).

Atunci cand se discutd despre un punct, zond, regiune sau
tard pe teritoriul careia se practicd turismul, inseamnd ca in acele
locuri exista obiective de atractie turistica. Aceste obiective sunt de
mare valoare si originalitate cdci numai astfel devin importante
pentru turism, care opereaza sau se desfdsoard numai in campul
valorilor deosebite.

Elementele de atractie turistica care sunt de o mare
diversitate, privite in totalitatea lor, formeaza fondul sau
patrimoniul turistic. Fondul sau patrimoniul turistic se compune din
totalitatea resurselor naturale (create de naturd) si antropice (create
de méana si inteligenta omului) care sunt atractive din punct de
vedere turistic.

Unele elemente sunt create de natura si formeaza fondul
turistic de ordin natural, iar altele sunt de ordin antropic, deci create

de om, dar care prin locul de amplasare, prin functia pe care o
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indeplineste, prin elementele sale definitorii, devin atractive pentru
turisti. Dintre elementele fondului turistic natural fac parte: litoralul
marilor, raurilor, lacurilor si oceanelor, forme de relief pitoresti de
ordin glaciar, carstic si vulcanic, vai, chei, pesteri, cascade si
defilee, paduri, rezervatii (forestiere, de flora, faund). Din fondul
turistic antropic fac parte obiective de ordin istoric (castele, cetati),

cultural (muzee) (Leuciuc F.V., 2009, p. 33).

Trekkingul este activitatea prin care o persoand sau un grup
de persoane se deplaseaza intr-o anumitd zond pentru o perioada de
timp. Pentru a realiza aceastd activitate trekkeri 1si transporta
bagajul care contine toate articolele necesar pentru deplasare,

campare si alimentatie.

Tenisul de camp este un sport jucat intre doi jucatori
(simplu) sau intre doud echipe a cate doi jucatori (dublu). Jucatorii
folosesc o rachetd pentru a lovi o minge de cauciuc acoperitd cu
pasla peste fileu, mingea trebuind sa ajunga in terenul adversarului.
Originar din Anglia, la sfarsitul secolului al XIX-lea, tenisul era
practicat de aristocratie. Tenisul este acum un sport olimpic §i este

jucat in majoritatea tarilor din lume.
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Calaria este arta de a calari, constdnd in ghidarea unui
animal de calarie, de catre un calaret care st pe spatele animalului.
In decursul istoriei cildria a avut si are multe intrebuintari:
modalitate de transport rapid a bunurilor, armatd (cavaleria),
controlul turmelor la ferme, sport (ramurd sportivd care constd in
conducerea calului din pozitia incdlecat, in probe de alergare,
sarituri, dresaj), mod de recreatie, parade, circ. Turismul calare
(ecvestru) se bucurd de un mare succes. Astfel, in Parcul National
Calimani, au fost create o serie de trasee turistice ecvestre adecvate,
s-au procurat echipamente §i cabaline. Existd trasee usoare (cu
durate cuprinse intre doud §i patru ore), ajungand panad la cele

complexe care sunt efectuate Tn una pana la cinci zile.

Golful este un sport in care jucatorul foloseste diferite tipuri
de crose (driver, putter, wedge, iron, wood) pentru a lovi si trimite
mingea in fiecare gaurd de pe terenul de golf printr-un numar cat
mai mic de lovituri. Terenurile de golf nu sunt standardizate din
punct de vedere al dimensiunilor, avand insa un numar fix de gauri -
9 sau 18. Originea acestui sport este disputatd de trei tari (Scotia,
China, Olanda) si se da credit ideii ca este originar din Scotia.

O gaura este clasificata dupa par, care reprezinta numarul de
lovituri necesare efectuate de un jucdtor bun pentru a introduce

mingea 1n gaurd. Prima loviturd pentru fiecare gaura este data de pe
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tee, cui mic (1,5-2 cm) confectionat din plastic sau metal. Pentru
transmiterea mingii la destinatie, existd gauri clasificate la par trei,
par patru, par cinci, si foarte rar par sase. Determinarea par se face
in baza distantei dintre tee box (locul de lovire intial al mingii de pe
cui) si green (spatiul cu iarba tdiata, special amenajat in preajma
gaurii), astfel: par trei (91-224 m), par patru (225-434 m), par cinci
(435-630 m), par sase (peste 630 m).

Scopul jocului este de a realiza cat mai putine lovituri pana la
introducerea mingii in gaurd, iar scorul este tinut conform tabelului

urmator (tabelul 15):

Punctaj Termen utilizat Definire
-4 Condor (sau triple-eagle) patru lovituri sub par
-3 Albatross (sau double-eagle) | trei lovituri sub par
-2 Eagle doua lovituri sub par
-1 Birdie o lovitura sub par
0 Par lovituri egale cu par
+1 Bogey o lovitura peste par
+2 Double bogey doua lovituri peste par
+3 Triple bogey trei lovituri peste par

Tabelul 15 Sistemul de punctaj in golf
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Ciclismul este activitatea sportiva in care deplasarea pe sol
se face prin intermediul unui mijloc de transport (bicicleta) care este
pusa in miscare de musculatura membrelor inferioare. Tipologia de
constructie a bicicletei permite deplasarea pe sosea sau teren
accidentat (mountain biking). In practicarea ciclismului in scop
recreational, din ratiuni de securitate individual, este recomandata
utilizarea unor echipamente de protectie (casca, ochelari,

genunchiere, cotiere, manusi).

Airsoftul este un joc sportiv in care jucdtorii simuleaza
misiuni cu ajutorul unor replici ale armelor reale ce lanseaza
proiectile sferice non-metalice (bile), utilizdnd echipamente
specifice si tactici militare.

Jocul isi are originile in Japonia in anii ‘60-°70, cand erau
interzise armele de foc si s-a ajuns la crearea unor replici care
foloseau un sistem de propulsie asemanator cu cel folosit la
pistoalele de tir.

Bilele de airsoft au diamentrul de 6 mm, greutate variabila
intre 0,12 g si 0,43 g, iar vitezele cu care circula sunt intre 60 si 250
m/s.

In perioada actual este recunoscut ca disciplind sportiva si

exista reguli dupd care se desfasoara.
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Paintball este un sport/joc practicat individual sau in echipa
in care scopul este eliminarea adversarilor prin marcarea sau
nimerirea lor cu bile cu vopsea. Pentru proiectarea bilelor sunt
utilizate arme de paintball care utilizeaza aerul comprimat; la impact
bila se sparge iar continutul se imprastie si marcheaza cu vopsea
locul atins. Este practicat in aer liber pe terenuri special amenajate,
presarate cu obstacole naturale sau artificiale pe care participantii le
folosesc pentru a se ascunde, iar la limita exterioara este ingradit cu
plasa speciala pentru ca bilele cu vopsea sa nu ajungd in afara
terenului, unde ar putea cauza accidente. Regulile dupa care se
desfdsoara un joc permit efectuarea a diferite scenarii: capturarea
steagului; eliminarea; limitarea numarului de proiectile folosite;

apararea sau atacul unei anumite zone sau al unui punct de pe teren.

Tir este activitatea sportivad care constd in tragerea spre o
tinta fixd sau mobild cu o armd cu aer comprimat ce utilizeaza
cartuse sau cu arcul, caz in care sunt folosite sagetile. Este un sport
care necesitd fortd, precizie, putere de concentrare din partea

practicantilor.

Navigatie presupune utilizarea diferitelor tipuri de
ambarcatiuni pentru deplasarea pe apa utilizand puterea vantului sau

a unui motor pentru a asigura propulsia.
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ACTIVITATI OUTDOOR EXTREME

Sporturile extreme au inceput sa se dezvolte la sfarsitul anilor
’80, 1iar treptat au Inceput sa Tnlocuiasca sporturile clasice. Procentul
pasionatilor de sporturi extreme a crescut in ultimii 10 ani cu peste
40%; in contrast, numdrul practicantilor de sporturi clasice s-a
diminuat cu 15%. Declinul numarului de practicanti pentru
sporturile clasice se datoreazd industriei care s-a creat in jurul
sporturilor extreme: programe TV, bauturi, haine, accesorii care
sunt o afacere mai mare decat sportul in sine.

Scopul practicarii sporturilor extreme, recunoscut de
majoritatea practicantilor, consta in testarea limitelor; pericolul nu
este principalul ingredient al sportului extrem. Sunt sporturi clasice
care au un grad de periculozitate mult mai mare (statistic, echitatia
este cel mai periculos sport).

In general, sporturile extreme se practici cu echipament de
protectie corespunzator, iar in unele cazuri este nevoie si de un curs
de pregatire; fapt ce diminueaza riscul producerii de accidente, Tnsa
daca se produce o eroare rezultatele sunt catastrofale. Accidentele
apar cu precadere la practicantii cu experientd care incep sa aiba
prea multd incredere in ei, si acest lucru 1i face sd nu mai judece
corect, sa nu mai fie precauti.

Dincolo de imagine, sporturile extreme sunt pentru cei care

le practica un mod de viatd, un sport pentru noua generatie. in timp
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ce sporturile clasice reflecta valori traditionale: competitie, lucrul in
echipd, construirea caracterului si competitia de grup, noile sporturi
extreme se bazeaza pe valori diametral opuse: asumarea riscului,
individualism, depasirea limitelor si sfidarea autorititii. In sporturile
extreme nu exista invingdtori sau invinsi, pentru cd nu exista
competitie cu ceilalti, scopul lor fiind testarea limitelor proprii
(fizice si pshice).
Motive pentru practicarea sporturilor extreme:

sunt distractive;

- sunt provocatoare si este mereu ceva nou de invatat;
- socializare si vizitare de locuri noi;

- se manifesta individualitatea si personalitatea;

- nu exista concurenta;

- testarea limitelor;

nu exista presiunea castigului si/sau atitudini ostile ale
altor indivizi.

Motive i impedimente pentru practicarea sporturilor
extreme:

- creeaza dependenta;

- riscul producerii de accidente grave sau chiar fatale;

- pot provoca paralizii, pareze, epilepsii, psihoze, afectiuni
ale oaselor, Intinderi musculare, fracturi, bolii ale ochilor (miopie,

miopie degenerativa, glaucom);
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- este contraindicatd practicarea pentru persoanele care
suferd de: hipertensiune arteriald, cardiopatie, boli ale sistemului
nervos, respectiv pentru persoanelor aflate sub influenta drogurilor
st alcoolului, femeilor gravide.

Perceptia riscului produce o serie de modificari fiziologice in
organism, care pe majoritatea persoanelor le face sa evite riscul, iar
pe unii sa si-1 asume. Teoriile psihanalitice evidentiaza importanta
nevoi de sigurantd, iar cei care-si asuma riscul sunt ilogici sau au
probleme de ordin patologic.

O clasificare a sporturilor extreme ar putea fi urmatoarea:

- acvatice: Canioning, Surfing, Kayaking, Kitesurfing,
Rafting, Scubadiving, Windsurfing, Cavediving.

- aeriene: Kiting, Bungee-jumping, Deltaplanorism, Zbor
cu parapanta, Parasutism.

- pe zapada: Schi extrem, Snowboarding, Snowkiting.

- terestre: Adventure race, Alpinism, Escalada, Role,
Skateboarding, Parkour.

- pe roti: Ciclism extrem, Raliuri, Motociclism.
ACVATICE

Canyoning 1nseamnd traversarea canioanelor, utilizand o

gama variatd de tehnici de catarare, rapel, Tnot, mers si sarituri.
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Surfingul
este un sport nautic
care se practicd pe
valurile aflate 1in
formare, in timp ce
acestea se deplaseaza

spre tarm.

Kayakingul se practicd pe ape repezi, de reguld, rauri,
folosindu-se o ambarcatiune speciald, numita caiac si ocolindu-se
obstacolele de pe traseu. Caiacul traditional, era construit din piele
de animal, pusd peste cadre de lemn; apoi, s-au facut caiace din
fibra de sticla sau kevlar; in prezent, cele mai frecvente materiale
folosite pentru caiace sunt cele plastice care sunt mai flexibile si

durabile.
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Kitesurfing
sau kiteboarding,
presupune utilizarea
unui  zmeu foarte
puternic care sa traga

placa (surfboard,

wakeboard) pe apa.

Raftingul este o activitate practicata pe apa, avand trasaturi
unice care captiveaza amatorii dornici de aventura. Aventura incepe
pe rau, unde practicantii echipati intra pe in cursul repezit al apei si
incerca sda se menf{ind pe pozitie, iar ambarcatiunile sunt lasate sa

curga la vale intr-o succesiune unica pe traseul delimitat.
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Scubadiving este actiunea de scufundare in apa, folosind
aparate speciale de respiratie. Scafandrul (diverul) este echipat cu
un costum special format din labe de scafandru, aparatul cu tuburi

de oxigen pentru respiratie, ochelari.
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Windsurfingul a aparut
din dorinta de a calatori cat mai
repede pe apa (mari, lacuri,
rauri). Windsurfingul s-a
transformat intr-un sport
acrobatic in care surferii se
folosesc de catarg pentru a

realiza diverse sarituri in aer.

Cavediving (speo-
scufundari) constda in
scufundarea si explorarea
pesterilor si  avenelor,
utilizand echipament de

scufundari.

AERIENE

Kitingul este sportul in care foloseste un zmeu, existand
doua categorii: kiting sportiv si power kiting. In kitingul sportiv se
folosesc zmeie de tip clasic ce au forme si marimi diferite. Power

kitingul este sportul in care se utilizeaza zmeul pe post de ,,motor”.
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Forta de tractiune dezvoltatd de zmeu este folosita pentru a
tracta un sportiv ce foloseste un anumit mijloc de locomotie. Pentru
deplasare se pot folosi o sumedenie de mijloace (role off-road,
mountain board, buggy, schiuri, snowboard, placa de surf). Acest
sport se poate practica atat pe sol cat si pe apa. Cand este practicat
pe sol poarta numele de land kiting, iar cand este practicat pe apa se
numeste water kiting. Pentru fiecare mijloc de locomotie folosit
existd si o denumire specifica, astfel, cand se utilizeaza role off road
denumirea sportului este skate kiting, pentru mountain board,
denumirea este land board kiting, pentru buggy vorbim despre
buggy kiting, ski kiting, snow board kiting si surf kiting sau board

kiting atunci cand se foloseste o placa asemanatoare cu cea de

windsurf.
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Bungee jumping este
activitatea care presupune sarituri
de pe structuri 1nalte fixe (cladiri,
poduri, macarale) sau mobile
(elicopter, balon), practicantul
fiind legat cu o coarda elastica.

Practicarea acestui sport

presupune foarte mult curaj,

rezistenta fizica si psihica, vointa.

Deltaplanorismul este un sport extrem care este privit de cei
mai multi ca o metoda de relaxare, prin planare cu ajutorul
curentilor de aer. Deltaplanul este un aparat de zbor foarte usor care
poate plana in curentul dinamic de pantd sau in curentul termic
ascensional. Pilotul atarna suspendat sub voalura aparatului, legat de
un ham si controleazd directia prin schimbarea pozitei corpului

(modificarea centrului de greutate).
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Zborul cu parapanta este conditionat de efectuarea unui
stagiu de antrenament pentru familiarizarea cu situatiile cele mai
importante pentru ca zborul sa fie unul placut si fara riscuri. Cu
toate acestea trebuie multd atentie la alegerea echipamentului,
alegere ce este foarte mult influentatd de greutatea practicantului.
Pentru a elimina toate riscurile, trebuie luate in calcul si conditiile
atmosferice. Spre exemplu, nu se poate sdri pe un vant foarte
putenic, deoarece nu poate fi stapanit aparatul. Parapanta se
aseamdna cu un planor, prin ,,umflarea” ei cu aer sau gonflaj,
parapanta capatda forma de “aripd”. Decolarea, se poate face prin
alergare sau tractare. Parapanta sau aripa, este astfel confectionata
incat se poate umfla singurd, fiind alcatuita dintr-un sistem celular,
celule deschise in partea inferioard si inchise in partea superioara,
dispuse una langa alta, pe randuri. Miscarile prin aer le mentine
umflate, intrucat aerul intrd prin deschiderea din partea inferioara,
dar nu poate iesi, partea superioara fiind inchisa. Astfel, aripa capata
o forma aerodinamicd, forma care ajuta la ridicarea parapantei.
Pilotul este sustinut printr-o retea de corzi rezistente, prinse printr-
un sistem special de ham. Paralel, existd o altd retea de corzi, care
controleaza aripa parapantei. Parapantele obisnuite, au de obicei, o
arie de 25-35 metri patrati, cu o deschidere de 8-12 metri si o
greutate de 3-7 kg. Greutatea totala a aripei, hamului, instrumentelor

si castii, ajunge pana la 12—18 kg.
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Parasutismul este un
sport pentru curajosi. Cei ce
practica acest sport, parcurg o
perioadd formatd din cursuri
teoretice §i practice, pentru a
invata intreg procesul si pentru
a face antrenamente in vederea
unor sarituri pretenfioase sau
acrobatice. Pentru a reusi este
necesard o bund pregatire
teoreticd, atentie si stapanire de

sine.
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PE ZAPADA

Schiul extrem presupune
utilizarea aceluiasi echipament
ca in probele de coborare din
schiul alpin, insd traseele alese
au un grad mare de dificultate,
iar cei care se incumeta la astfel
de activitati trebuie sa aiba o

mare experienta.

Snowbordingul se
deosebeste, ca tehnica, de schiul
alpin prin faptul ca schiorii isi
schimba greutatea de pe un
picior pe celalalt, iar
snowboarderii  isi  schimba
greutatea de pe calcaie spre
varfuri si invers. Pentru oprire
se apasa pe calcaie pentru a

infige placa in zapada.
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Snowkitingul se poate
practica pe munte, pe lacuri si
campii inghetate pe schiuri sau
placa, propulsat de un zmeu cu
puterea vantului. Snowkitingul
este sportul cel mai bun pentru
invatarea si practicarea

tehnicilor care se folosesc 1n

kiteboarding.

TERESTRE

Adventure race sunt competitii ce cuprind probe de
orientare, ciclism, cross, sporturi nautice, alpinism, etc. Echipele
participante la competifiile de adventure racing pot avea 2-5
membrii, in functie de regulile stabilite de fiecare organizator,
intrecerea desfasurandu-se pe durata a 3-7 zile si distante de 200

pana la 500 km.
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Alpinismul implicd asumarea unor riscuri, datoritd naturii
traseelor care pot fi deseori o combinatie de pasaje de stanca,
zapada sau gheata, cu factorii de risc specifici fiecareia. Pe langa
acestea mai pot aparea dificultitile de acces la traseul propriu-zis,
gasirea liniei acestuia, durata ascensiunii, schimbarile de vreme.

In aceeasi categorie se mai deosebesc escalada libera si
escalada artificiala.

Escalada libera este escalada cu prize naturale, fara folosirea
mijloacelor artificiale pentru inaintare, pitoane si celelalte mijloace
artificiale nefiind folosite decat pentru asigurare.

In functie de conformatia terenului se folosesc tehnici
diferite: escalada n fisuri, in hornuri, in diedre si pereti. Escalada se

desfasoara cu precadere in forme de relief verticale.
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Escalada artificiala incepe din momentul in care se folosesc
pitoanele drept prize de mana sau de picior.
Escalada poate fi practicatd in naturd, in zonele muntoase

unde peretii de stancd permit acest lucru sau In spatii special

amenajate, pe pereti artificiali.

Role este un tip de
patinaj in  care  se
utilizeaza echipament de
protectie pentru
incheieturi (genunchi,
coate) si cap, lar pentru
prevenirea  accidentelor
acest sport este practicat
in spatii delimitate (piste,

parcuri).
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Skateboardingul a fost practicat initial de surferi ca mijloc
de antrenament, iar ulterior a inceput sa fie practicat si de alte

persoane. In general sunt folosite diverse forme de deplasare

alternate cu executia unor elemente acrobatice.

Parkour este activitate inspiratd din motricitatea omului,
prin efectuarea continua si eficientd a miscarilor peste, sub, prin sau
in jurul obstacolelor (naturale si antropice) din mediul inconjurator.
Scopul parkour este sd adapteze miscarea omului la orice obstacol
din calea sa. David Belle sustine ca esenta parkour-ului este data de
agilitatea fizica si gandire dinamica pentru a rezolva situatii dificile
sau pentru a ajunge 1n orice loc.

Cuvantul “parkour” vine din limba franceza ‘“parcours” —
“curs”. Inspiratia pentru Parkour a venit din multe surse, cea
principala fiind metoda de antrenament introdusa de George Hébert
in armata. Soldatii francezi din Vietnam au fost inspirati de munca
lui Hébert si au creat “parcors du combattant” (drumul cu obstacole
din cadrul antrenamentului militar), iar David Belle s-a inspirat de la

soldatii francezi creand Parkour.
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Termenul “traceur” este un substantiv derivat din verbul

“tracer” - a trasa, a desena, in cazul de fata se traduce “a urmari o

=9

ruta”.

PE ROTI

Ciclism extrem

Presupune utilizarea unei biciclete speciale - mountain bike
— o bicicleta foarte performanta, folositd la cursele de coborare si
cross. Initial bicicleta a fost folosita pentru a coborl muntii folosind
cararile, iar cross-ul a aparut mai tarziu.

Categorii de probe:

- cross country — bicicletele utilizate sunt foarte usoare (9-10
kg), avand suspensii adaptate pentru deplasari pe teren accidentat;
folosite pentru ascensiune, in general.

- enduro — greutatea bicicletelor este cuprinsa intre 14 si 16

kg, avans o suspensie ajustabila ce poate ajunge pana la 15 cm, sunt
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biciclete rezistente folosite Tn conditiile grele ale drumurilor de deal
si munte.

- freeride — bicicletele folosite sunt identice cu cele din
categoria enduro, doar greutatea este mai mare — pana la 20 kg, sunt
biciclete concepute pentru coborare sau calatorie cu viteza mica, ele
permit si efectuarea unor acrobatii.

- cobordre (downhill) — sunt curse contracronometru de
coborare, constructia bicicletelor fiind conceputa in acest scop:
greutate medie (18 kg), suspensii mari (18 cm).

- trial — biciletele au roti mari (intre 20 si 26 inch), nu au
suspensii, scaun, greutate este cuprinsa intre 7- 9 kg, care permit
efectuarea facild a manevrelor.

- sarituri — pentru executia sariturilor este necesard o
bicicleta rezistenta cu roti de marime medii, suspensii mici (10 cm)
si sistem de franare eficient.

- vitezd — cursele de viteza pe teren variat necesitd biciclete
cu structura de otel, rofi mari (29 inch), schimbator de viteze.

- cross montan — se¢ desfasoara sub forma de concurs intre 4
biciclisti, de obicei pe un traseu de coborare montan, bicicleta fiind
solida pentru a face fata solicitarilor de pe traseu (accelerari, franari,
viraje).

- salom in doi — este o forma ce prezintd similaritdfi cu

crossul montan, insa intrecereca se desfasoara intre doi biciclisti,
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cursa fiind una mai tehnica, combinata cu sarituri si existenta

portilor pe traseu.

Sporturi cu motor

Cuprind o multitudine de forme competitionale sau
necompetitionale pe mijloace cu tractiune motorizatd in care
competitorii isi demonstreaza abilitatile. In aceastd categorie intra
curse moto si auto, care la randul lor pot fi divizate in probe de
drum si in afara drumului.

Clasificare:

- curse pe pistd, desfagurate individual sau pe echipe care se
intrec pe un circuit ce poate avea diferite forme; de asemeni se pot

desfasura pe suprafete de pista cu textura diferita.
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- cursd tip raliu — presupune navigarea pe drumuri publice in
care competitorii trebuie sa treacd prin diferite puncte de control de
pe traseu cu respectarea regulilor de circulatie. Din aceasta categorie
fac parte Campionatul Mondial de Raliuri (WRC) sau Campionatele
Nationale de Raliuri.

- curse pentru stabilirea de recorduri pe uscat — se
desfasoara pe piste lungi (1,5 — 5 km), drepte, de obicei pe spatiul
unor foste lacuri. Competitorul trebuie sd depaseasca viteza maxima
a recordului in vigoare pentru a fi omologat la clasa la care
concureaza si sa revind la locul de plecare.

- freestyle — competitie bazata pe efectuarea de acrobatii in
aer cu ajutorul motocicletelor.

- trial — se desfasoard in aer liber sau spatii inchise pe un
traseu delimitat, in care concurentul nu are voie sd puna picior pe
sol. Castigator este cel care termind traseul cu cele mai putine

penalizari in perioada de timp stabilitd de organizatori.
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ACTIVITATI MOTRICE PENTRU PERSOANELE CU
DIZABILITATI

Majoritatea activitatilor sportive prezentate pot fi practicate si
facute o serie de ajustari privind echipamentele utilizate in functie
de diazbilitatea / dizabilitétile pe care le are practicantul.

Astfel au aparut sporturi adaptate la care se organizeaza
competitii, incluzdnd unele similare cu Jocurile Olimpice - numite
Jocurile Paralimpice si care sunt adresate majoritatii categoriilor de
deficiente:

— atletism (amputatii, orbi, deficit intelectual, paralizii
locale)

— baschet din carucior

— biatlon (amputatii, orbi, paralizii locale)

— boccia (plasarea de mingi cat mai aproape de o minge
tinta prin aruncare)

— célarie

— canoe

— canotaj

— ciclism

— curling din carucior

— dans din carucior
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— fotbal 5 la 5 In care mingea dupad ce este degajata de
portar scoate anumite sunete pentru a dirija jucdtorii care au ochii
acoperiti;

— fotbal 7 la 7 — respecta regulile jocului de 11 la 11 cu
exceptia pozitiei afara din joc;

— goalball - jucarea unei mingi (ce are in interior coloptei)
din culcat spre terenul echipei adverse; este adresat persoanelor cu
deficiente de vedere care au ochii acoperiti pe parcursul jocului;

— haltere

— hochei pe gheata

— judo

— natatie

— navigatie

— rugby din carucior

— schi alpin pentru persoane cu dizabilitati (amputatii, orbi,
paralizii locale)

— schi fond

scrima din carucior

— tenis de masa
— tenis din carucior
— tir cu arcul
— tir
— triatlon
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— volei din asezat - in care bazinul trebuie sa fie in contact
permanent cu solul; terenul este redus la 10x6m, insa efortul si

viteza de joc sunt mai mari.

Practicarea diferitelor sporturi in functie de posibilitatile
individuale constituie un mijloc eficient de integrare sociala a

persoanelor cu dizabilitati.
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CONCEPEREA PROGRAMELOR DE ACTIVITATI
MOTRICE DE TIMP LIBER

In conceperea programelor pentru activititile de timp liber la
interior sau In aer liber trebuie tinut cont de anumite aspecte
metodologice pentru a asigura implicarea practicantilor si succesul
acestui tip de activitate (Bota A., 2011, p.44-46):

— program echilibrat si variat - tindnd cont de formele de
organizare a colectivului (frontal, pe perechi, grupe sau individual)
si alternarea mijloacelor (exercitii, jocuri) folosite;

— promovarea durabila a activitdtilor recreative — prin
utilizarea acelor ramuri sau elemente din ramurile sportive in
concordantd cu particularitatile individuale, dar si preferintele
practicantilor (sporturi individuale — alergare, jogging, inot, ciclism
sau de echipd);

— caracter formativ al activitatii — pentru alegerea optima a
modului de practicare a exercitiilor fizice in functie de motivatia
personald, astfel incat oferta trebuie sa fie larga si generoasa pentru
a avea de unde alege indivizii;

— corelatie intre efortul fizic si psihic, si promovarea
trasaturilor de personalitate pozitive;

— introducerea treptatd a elementelor de competitivitate;

— utilitate publica si comunitara larga;

— promovare si integrare sociald;
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— asigurarea unei durate optime de lucru (volum) in functie
de potentialul practicantilor;

— alternarea activitatilor de tip aerob cu cele de tip anaerob;

— asigurarea unei intensitdti moderate si submaximale in
activitatile efectuate (40-85%) - raportate la frecventa cardiaca
maxima;

— solicitarea alternativa a tuturor grupelor musculare;

— frecventa saptdmanald a programului / activitatii — minim
de 3 ori;

— necesitatea evaluarii prealabile a starii de sanatate a celor

care doresc sa practice exercitiile fizice.

Aspectele prezentate anterior au rolul de a ghida in realizarea
programului de activitati tinand cont de disponibilitate si motivatia
indivizilor pentru a practica exercitiile fizice si de nivelul conditiei

fizice.
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CARACTERUL SPORTIV AL ACTIVITATILOR INDOOR SI
OUTDOOR

Activitatile motrice competitionale reclama un efort fizic mai
intens si sustinut, sub limita celui din activitatea sportiva de
performanta, fiind pe un nivel intermediar intre activitatile motrice
de timp liber si cele din sportul de performanta.

Loisirul sportiv are urmatoarele caracteristici specifice:

— nu se cautd performanta si eforturile intense, de limita;

— nu necesita antrenamentul sistematic i riguros conceput;

— produce relaxare, conditie fizica optima;

— poate fi practicat individual sau in grup, in cadrul
cluburilor si asociatiilor sportive;

— determind contactul cu natura, descoperirea de locuri noi
si experiente unice;

— este o formad populard si accesibild de practicare a
exercitiilor fizice in timpul liber.

Loisirul sportiv a cunoscut o evolutie ascendenta din punct
de vedere al numarului de practicanti si economic in ultimii ani, fapt
demonstrat de vanzarile crescute de articole sportive.

Activitati utilizate la sfarsitul zilei sau al sdptadmanii (mersul

pe jos, cicloturismul, alergarea, jogging-ul, jocurile sportive), sunt
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mijloace frecvente utilizate de oameni din ce Tn ce mai numerosi,
adepti ai unui stil de viata sanatos.

Recreerea prin efort fizic imbraca forme variate, incepand de
la  jocul copilului si evolueazd spre forme complexe
institutionalizate cu reguli stricte de functionare.

Fiecare din formele de recreere se caracterizeaza printr-un
anumit nivel de participare al subiectului:

— constructiv conduce la participare activa, fapt ce duce la
o implicare emotionala, activa cu efecte in plan creativ.

— distructiv este nociv pentru individ (jocurile de noroc)
dar si pentru societate (diverse forme de intrecere ce presupun
violenta).

Majoritatea formelor de recreere ce impun practicarea
exercitiilor fizice se incadreazad in categoria participdrii activ-
constructive pentru cei mai multi dintre practicanti.

Sportul propriu-zis constituie un loisir cu vizibilitate redusa
deoarece necesita un nivel bun al calitatilor motrice, experienta
motricd, investitie personald importanta, Inscrierea intr-un club.

Contextul economic si social a dus la aparifia a doua tipuri de
criterii ce caracterizeaza schimbarile intervenite in practica sportiva:
cantitative si calitative.

Fiecare sport are o semnificatie particulara pentru practicant,

iar 1n plan evolutiv apar continuu sporturi noi.
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Spatiile amenajate pentru practicarea activitatilor sportive se
pot grupa in trei tipuri principale:

— spatii special destinate: stadioane, piscine, sali de sport;

— amenajari sportive prin adaptarea unor spatii existente;

— spatii sportive prin includere: plaje, piete, strazi, ziduri,
parcuri.

Practicarea loisirului sportiv creeaza o perceptie sociald
noua:

— primeaza practica individuald in raport cu cea colectiva;

— practicarea activitafilor sportive in spafii din cadrul
natural;

— socializare in functie de necesitati: club, sala privata,
familie, grup de prieteni;

— utilizarea de echipamente sportive personalizate in
practica sportiva.

Loisirul sportiv preia valorile sistemului institutional si a
celui comercial.

Valori specifice sistemului institutional:

— practicantii se identificd cu clubul sau federatia,
promovand valorile nationale;

— are dimensiune eticd bazatd pe valorile olimpismului;

— dimensiunea  emotionalda  contureaza  sentimentul

apartenentei la un grup (practicanti, spectatori, conducatori).
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Valori specifice sistemului comercial:

- oferta apartine cluburilor de tip asociativ care organizeaza
practici de loisir sportiv necompetitive;

- oferta apartine asociatiilor sau cluburilor care pun Ia
dispozitie logistica pentru eventualii practicanti, care platesc un
anumit tarif pentru aceste servicii (cluburi de echitatie, tenis, schi,
cicloturism).

In domeniul loisirului comercial centrarea se face pe
principiile managementului si marketingului eficient, adaptat

continuu la cerere.
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ANTREPRENORIAT
iN ACTIVITATILE DE TIMP LIBER

Loisirul comercial

Loisirul este un sistem deschis, in care este dificila obtinerea
sentimentului de apartenentd la o comunitate. Structurile care ofera
modalitati de petrecere a timpului liber de tip sportiv clientilor sau
practicantilor sdi nu sunt organizafi intr-o retea, cu exceptia celei
sectoriale, din motive comerciale. Nu se poate vorbi de un univers al
loisirului sportiv intr-un ansamblu de valori care sunt comune
organizatorilor si practicantilor. O trecere in revista a ofertantilor de
activitati de timp liber tine seama de diversitatea ofertelor si a
obiectivelor avute in vedere.

Mizele pe care se pune accent sunt cele specifice unei piete

economice deschise si concurentiale: clienti i produse.

Profilul antreprenorului in sectorul sport-loisir

In acest sector, manager este un barbat, mai rar de o femeie,
avand varsta cuprinsd intre 20 si 35 ani, care isi conduce afacerea
foarte riguros. Are studii superioare, este autodidact, are capacitatea
de a rezista stresului si presiunilor, acestea fiind atuurile pentru

succesul in acest sector. Majoritatea provin din mediul urban si nu
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sunt constienti de riscurile ce trebuie asumate la debutul in aceasta
activitate.

Pe parcurs se informeaza asupra detaliilor tehnice necesare,
iar dacd intreprinzdtorul a trecut printr-o experientd de acest tip
sansele de reusitd sunt foarte mari. Competentele manageriale sunt
atuuri apreciabile, mai ales capacitatea de a gestiona un proiect.

In general managerul aduce inovatii intr-un mediu
concurential, iar implicarea sa se va face cu prioritate in activitati
care sunt des solicitate de clienti/public (loisir in aer liber, jocuri,
activitati senzationale si de aventura, turism).

Pentru a se face cunoscut si a obtine primele rezultate sunt
necesari minim 2-3 ani. Financiar si organizatoric pentru a incepe o
astfel de afacere este necesar aproximativ un an. In 90% din cazuri
sunt create societdfi gen ,,S.R.L.”, cu un capital social mic la
inceput, dar care va creste odatd cu aparitia succesului. Pentru a
demara o asemenea activitate, antreprenorul risca, fiind nevoit sa
faca un imprumut bancar. Din momentul aparitiei primelor rezultate
(dupa 2-3 ani), sansele de reusitd ale afacerii sunt de peste 60%.

Posibilitatea obtinerii de fonduri nerambursabile de Ia
institutii publice si / sau private pentru finantarea unui asemenea
proiect sunt medii, iar valoarea se poate situa intre 10 si 90% din

totalul acestuia.
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Investitorul nu se poate baza pe sprijinul celor care si-au

consolidat o afacere in acest sector (concurenta).

Factori de succes intr-o afacere de sport-loisir

In sectorul sport-loisir, aparitia de noi produse si servicii au
ca punct de plecare, in general:

- structura pietei, forma concurentiald dominanta existenta
in acest sector In momentul lansarii (piatd deschisd sau inchisa,
piedici la debutul afacerii, nivelul de organizare si dezvoltare a
sectorului);

- motivatia si personalitatea intreprinzatorului sunt factorii
de succes (lipsa ambitiei si a personalitdtii sunt adesea sinonimele
unei strategii timide);

- nivelul experientei si al cunostintelor intreprinzatorului;

- congtientizarea obstacolelor pe care le va avea de
infruntat;

- viziunea personald de dezvoltare a sectorului;

- originalitatea, pertinenta si oportunitatea ofertei alaturi de
receptivitatea publicului tintd;

- tendintele sectorului si importanta pietei de consum (o

oferta variata, bine identificatd are mari sanse de reusita la nivel
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national, in timp ce una restransa, orientatd spre un public {inta are
sanse de reusitd in anumite zone - litoral, munte).

Capacitatea antreprenorului de a se ghida dupa aceste repere
si a lua deciziile optime in momentele importante asigurd succesul

activitatii initiate.

Rolul strategiilor diferentiate

Antreprenoriatul presupune §i  numeroase incertitudini.
Concurenta intra si extrasectoriald, care este puternica, dar si cea
dintre diferitele tipuri de afaceri 1i obligd pe intreprinzatori sa
adopte masuri specifice.

Dinamismul concurential trebuie sa aiba la baza o logica de
crestere economica progresiva, care presupune pentru majoritatea
intreprinzatorilor un demers de marketing mai accesibil. De multe
ori procesul antreprenorial opereaza in etape graduale, in functie de
context:

- tipuri de servicii;

- produse/servicii adresate unui segment sau tuturor;

- activitate restransa sau de notorietate;

- oferte noi sau substituenti.

Promovarea produselor noi sau unor activitdfi noi trebuie sa

treaca printr-o faza de cercetare si aplicare la un grup restrans pentru
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a se observa reactiile acestora, in urma carora se va decide lansarca
acestora pe piata.

In sectorul sport-loisir, segmentarea ofertei in cadrul
aceleiasi categorii impune nu numai un spirit inovator, diferentiat,
dar si o viziune a posibilitatilor de transformare a oportunitatilor in
inovatii, apoi in produse care au priza la public.

In activitatile de timp liber existd doud tendinte majore de
dezvoltare  antreprenoriald  (locala, respectiv nationald /

internationald), fiecare avand avantaje si dezavantaje.

Antreprenoriat si dezvoltare la nivel local

Avantaje

- riscuri financiare limitate

- fonduri minime pentru demararea afacerii

- testarea la scarda micd a produselor si serviciilor
promovate

- adecvare optima intre cerere si ofertd

- control facil al afacerii

- costuri de promovare reduse

- gestionare eficienta a activitatii

- posibilitatea unei extinderi strategice

Dezavantaje

- consum de timp si energie pentru extindere
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risc de plagiat a produselor si serviciilor
lipsa ambitiei economice

tendinta de utilitarism a ofertei
marketing limitat fara diversitate
experientd locala

numar redus de oportunitati

Antreprenoriat si dezvoltare la nivel national/international

Avantaje

acapararea imediatd a pietei
dominare sectoriala

avantaje concurentiale

viziune strategica pe termen lung
amortizare bunad a afacerii
impact mare al vanzarilor
castiguri importante

realizarea unor parteneriate
credibilitate

adaptarea ofertei

Dezavantaje

fonduri initiale mari
riscuri financiare importante

costuri cu cesiuni, achizitii, licente
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- eforturi mari de promovare

- dificultati de adecvare intre cerere si oferta

- conducerea afacerii de la distanta

- costuri de protectie industriala si intelectuala
- costuri de certificare si omologare

- control insuficient al pietei

Finantarea activitatilor de timp liber

Anumite entitati / institutii publice sau private alocd fonduri
pentru finantarea de activitdti de timp liber pentru comunitate sau
angajati.

Pentru a desfdsura activitdti finantate in acest mod doritorii
trebuie sa aplice printr-un proiect, care in linii mari are urmatoarea
structura (unele entitdti au modele proprii de proiecte de finantare

care trebuie completate de aplicanti).
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PROIECT - model

1.Solicitant:

2.Descrierea activitatii, a resurselor si a obiectivelor
solicitantului. Descrierea experientei in elaborarea si
managementul proiectelor

3.Titlul proiectului:

4.Locul desfasurarii proiectului (localitate):
S5.Durata proiectului: de la pana la
6.Rezumatul proiectului:

- titlul

- scopul

- grupuri tinta, beneficiari

- activitatile principale

- rezultatele estimate

7. Scopul si obiectivele proiectului

8. Justificarea proiectului

9. Rezultatele scontate: impactul proiectului, mijloace de
monitorizare si evaluare a rezultatelor

10. Echipa proiectului

11. Partenerul (-ii) proiectului (daca este cazul)
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Bugetul de venituri si cheltuieli
Organizatia/Persoana fiziCa..........coevvviiiiiniiiiiinniiiiinniceinnnen
Proiectul ........ccuueeeuueennnnes

Perioada si locul deSfASurarii ......cccceeeeeeiccccisissnssnnnnnenceccccsssssnneanens

Nr. Denumire TRIM | TRIM | TRIM TRIM DBSERVATI
TOTAL
crt. indicatori 1 1I 111 v 1
I VENITURI -
) TOTAL, din care:
Contributia
1. beneficiarului
(atbtctd)

a). | Contributie proprie

b). Donatii
C). Sponsorizari
d). Alte surse
Finantare
> nerambursabild
IL CHELTUIELI -
TOTAL, din care:
1. Inchirieri
Onorarii /Fond
> premiere/Consultanta)
3. Transport
4. Cazare si masa
5. Consumabile
6. Echipamente
7. Servicii
8. Administrative
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9. Tiparituri

10. Publicitate
" Alte cheltuieli (se
vor nominaliza)
TOTAL
%

Detalierea cheltuielilor cu evidetierea surselor de finantare pe

fiecare categorie de cheltuieli:

Contributia Beneficiarului
Nr Categoria Contributia Total
Contributia Alte surse
crt bugetara finantator buget
proprie [donatii, sponsorizari

1. Inchirieri

Fond

premiere/Consultanta

Transport

Cazare si masa

Consumabile

Echipamente

Servicii

Administrative

O X H| | | AW

Tiparituri

10. Publicitate

11. |Alte cheltuieli (nominal)

TOTAL

% 100
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CHESTIONAR PRIVIND
ORGANIZAREA TIMPULUI PERSONAL

1. Cate ore dormiti? La ce ora va culcati?

2. Dormiti dupa amiaza?

3. Respectati cele trei mese principale? Cat timp cheltuiti

zilnic cu ele?

4. Cititi zilnic? Cat timp?

5. Cate ore pe zi dedicati pregitirii profesionale?

6. Faceti zilnic exercitii fizice? Daca nu zilnic, de cate ori

pe saptamana? Cat timp?

7. Cate filme vizionati pe siptimana?

8. Cat timp petreci zilnic in fata televizorului sau a

calculatorului?

9. Cat timp liber al vostru si numai al vostru aveti pe

saptimana (in ore)?

10. Cum va petreceti timpul la sfarsit de siptamana?
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