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Abstract

According to the data of the specialized literature, the early school age is a very important not
only for students’ training from a motor point of view but also functionally. They fit perfectly into the so-
called critical periods of development of motor qualities, namely the most favorable periods for the
development of one or another quality which refers specifically to the age of 7-11 years. This will be
taken into consideration by every teacher of physical education and all possible resources and methods
will be used to influence the successful development and physical training of students. One of the main
motor qualities that can and should be developed for primary school students during this period is
flexibility. There are several approaches to the development of flexibility in the specialized literature;
moreover, stretching exercises in the training process is considered the most effective one. This article
aims to highlight the effectiveness of applying stretching exercises in the development of flexibility of the
primary school students.
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Mobilitatea conditioneazd efectuarea eficientd a procedeelor tehnice si a altor exercitii

pregatitoare din diferite ramuri de sport sau pentru insusirea corectd a deprinderilor motrice de baza
si aplicative. De obicei, mobilitatea se asociazd cu o bund performantd fizicd, cu miscarile
coordonate si este asociatd unui aparat locomotor bine dezvoltat [5, 6]. O bund mobilitate este
necesard in toate actele motrice (nu numai in gimnastica, sarituri in apa, patinaj etc.) unde este
nevoie de efectuarea miscarilor cu amplitudine. Mobilitatea este o calitate motricd de baza, deoarece
impreuna cu celelalte determina caracteristicile si parametrii miscarilor.

Mai multi specialisti definesc diferit notiunea de suplete [1, 2, 4, 6], Insa in marea majoritate
a cazurilor aceasta este definita drept capacitatea omului de a efectua, cu segmentele corpului,
miscari cu amplitudini diferite.

Aceasta se exprimd in grade, stiut fiind ca miscarile segmentelor aparatului locomotor fac
unghiuri diferite intre ele. Structura si tipul articulatiilor determind natura miscérilor ce se pot
efectua 1n ele, iar amplitudinea este dependenta in principal de calitatea ligamentelor, tendoanelor si
muschilor. In cadrul acestora elasticitatea musculard are un rol deosebit, deoarece in diverse
exercitii efectuate, contractia musculard incepe inainte de intindere, asigurdnd relaxarea
antagonistilor. Elasticitatea muschilor se poate modifica intr-o mare masurd prin influenta
proceselor neuropsihice de relaxare musculara si prin exercitii de intindere tip stretching. Se
considera ca reducerea elasticitatii antagonistilor fard miscarile cu amplitudine este determinata de
actiunea reflexa de aparare, de reducere a intinderii prin contractie, care opune rezistenta miscarii.

Pe masura ce creste gradul de mobilitate (elasticitatea muschilor se mareste prin exersare,
fara a influenta negativ revenirea in pozitie initiald), simultan cu exercitiile pentru cresterea
supletei se recomanda exercitiile de forta, care, la randul lor, determina mobilitatea articulara.

Conform datelor unor specialisti [2, 3, 4], existd factori care determinda manifestarea
mobilitatii, acestea fiind de naturd externa si interna:

e  temperatura mediului ambiant (creste la temperaturi mai crescute si se reduce la
temperaturi scazute);
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e ritmul celor 24 de ore influenteaza diferit mobilitatea, dimineata fiind considerabil
redusa fatd de miezul zilei;

e  tipul articulatiei; in articulatiile semimobile este redusa in timp ce in articulatiile de
tip diartroze sferoidale este mult mai mare;

e  capacitate de intindere musculara datoratd componentelor conjunctive din structura
muschiului;

e capacitate de intindere a aparatului capsulo-ligamentar;

e cand organismul este oboist, mobilitatea este mult redusa;

e la copii, mobilitatea este mai mare comparativ cu varstnicii si datorita faptului ca la
copii se poate dezvolta mai usor decat la adulti;

e mobilitatea este conditionata de predispozitiile genetice ale subiectilor pentru
efectuarea miscarilor cu amplitudine;

e mobilitatea este conditionata de sex; se considera ca fetele au o mobilitate mai buna
decat baietii, dar cercetarile care atesta aceasta afirmatie sunt inca reduse; mobilitatea articulard a
fetelor este mai crescutd si datorita faptului ca exercitiile de mobilitate dezvolta trasaturi tipic
feminine, avand o pondere mare in programele instructive specifice.

Acesti factori trebuie luati in consideratie in cadrul planificérii lectiilor de antrenament
sau de educatie fizica cu teme privind dezvoltarea mobilitatii. De asemenea, trebuie retinut ca o
buna incélzire si pregatire a aparatului locomotor duce la crearea conditilor favorabile pentru
efectuarea lucrului de dezvoltare a mobilitatii.

in mai multe izvoare literare [1, 2, 3, 4, 5, 6] sunt prezentate un sir de forme de
manifestare a mobilitatii, acestea, in linii generale, fiind de doua feluri: activa si pasiva. Primul
tip reprezintda mobilitatea maxima intr-o articulatie obtinutd prin activitate musculard proprie
(fara ajutor). Aceasta este determinata in mare masurade elasticitatea muschilor antagonisti si de
forta necesara actionarii segmentelor corpului.

Mobilitatea pasiva se realizeaza intr-o articulatie cu ajutorul unei forte externe (partener,
aparat). Aceasta este mai mare decat stabilitatea activa, cu care se afld insd 1n relatii de
coordonare reciproca.

Obiectivul principal urmarit prin dezvoltarea mobilititii este de a se favoriza efectuarea
procedeelor tehnice din ramurile sportive sau ale altor deprinderi de baza si aplicative, cu
usurinta, cursivitate si suplete. Propriu-zis, mobilitatea articulara conditioneaza, aldturi de
precizie si coordonare, calitatea miscarii, fiind in acest caz un factor important pe care se sprijind
invatarea si perfectionarea tehnicii de executie a deprinderilor motrice.

In unele ramuri de sport, cum sunt: gimnastica artisticd, gimnastica ritmica sportiva,
natatia etc., mobilitatea determind in mod direct expresivitatea miscarilor, prin amplitudinea
efectudrii acestora. Dezvoltarea exageratd a mobilitatii, peste limitele anatomice ale articulatiilor,
nu reprezintd un aspect pozitiv si nu trebuie actionat in acest sens, deoarece implicd laxitate
articulard, dereglari functionale articulare etc.

Pentru dezvoltarea mobilitatii se folosesc exercitii de intindere activd si pasiva.
Exercitiile care implica migcari active se pot efectua simplu sau cu arcuire, ca de altfel si cele
pasive. Se recomanda efectuarea unor miscari de intindere legate (repetate), deoarece de la o
repetare la alta urmele exercitiilor se sumeaza si mobilitatea creste progresiv. De aceea exercitiile
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de mobilitate trebuie efectuate in serii de 10-15 repetari, amplitudinea crescand de la o serie la
alta.

O metoda de marire a supletei musculare este cea cunoscutd sub numele de stretching, ce
are ca principiu de baza actiunea musculard in trei trepte: contractia statica, relaxare (relativ
totald) si intinderea lentd. Muschiul sau grupa de muschi asupra careia se actioneaza, trebuie
mentinuta in pozitie de intindere intre 10-80 sec. [5, p. 187], pana se ajunge la o pozitie de usor
disconfort, care trebuie mentinuta, itntotdeauna in mod pasiv.

Acest exercitiu repetat de 3-4 ori este foarte eficient, neimplicand nicio contraindicatie
articulara.

Cateva indicatii de aplicare a stretching-ului:

¢ intinderea muschiului sa se realizeze pe fon de relaxare, pe cét posibil sd se constientizeze
miscarea (,,sa simta intinderea”);

e pozitiile initiale trebuie sa fie comode (relaxante);

e serecomanda ca exersarea sa se faca individual;

e antrenamentul de stretching se efectueaza de cel putin trei ori pe saptamanad, desi ar fi indicat
chiar zilnic;

e se considera ca eficienta cea mai mare a Stretching-ului se realizeaza cand este efectuat la
sfarsitul procesului instructiv-educativ, in serii de 3 repetari la grupele musculare solicitate in
lectie;

¢ la inceputul actiondrii specifice se recomanda cate o repetare pentru fiecare grupa de muschi
ce urmeaza a fi solicitatd in mod direct;

e stretching-ul se aplica intdi muschilor agonisti si apoi antagonistilor;

¢ intinderea muschilor trebuie sd se faca dupad un program zilnic individualizat;

e in pozitia de intindere maxima nu se vor efectua arcuiri.

In continuare vom prezenta schema metodologica de dezvoltare a supletei la elevii din treapta
primara, in cadrul lectiilor de educatie fizica (Fig.1).

[ METODOLOGIA DEZVOLTARII SUPLETEI

)
[ Tipurile Ide suplete ]
[ generala ] [ zonal ] [ local3 ]
[ ]

Exercitiile stretching

[ Metoda pasiva ] [ Metoda activa ]

Fig. 1. Metodologia dezvoltarii supletei la elevii din treapta primara

Pentru dezvoltarea supletei se recomanda respectarea urmatoarelor cerinte si indicatii
metodice:

e exercitiile pentru dezvoltarea supletei vor fi selectate in functie de cerintele fiecarei
ramuri de sport sau deprinderi motrice de bazad si aplicative si de nivelul de pregatire al
executantilor;
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e  se va cauta efectuarea exercitiilor speciale pentru mobilitate, dar si a celor de tehnica
cu amplitudine maxima;

e paralel cu exercitiile de mobilitate se recomanda si folosirea exercitiilor de forta;

e Tnainte de efectuarea exercitiilor de mobilitate se impune o bund incalzire a
aparatului locomotor (pana la aparitia transpiratiei) si in special a articulatiilor asupra carora
se va actiona 1n lectia respectiva;

e cxercitiile de mobilitate se efectueaza in prima parte a lectiei, la incalzire (stretching)
sau Intre exercitiile de fortd sau rezistentd, iar ca tema de lectie, dupa incalzire sau dupa
realizarea temelor si obiectivelor lectiei;

e cste indicat sd se evite lucrul pentru dezvoltarea mobilitatii cand organismul este
obosit, dupa eforturi de forta sau rezistentd, deoarece exercitiile nu mai au eficienta dorita;

e asupra mobilitatii trebuie sd se actioneze zilnic (1-2 ore/zi) in conditii de temperatura
de confort a mediului ambiant, cunoscut fiind ca aceasta se pierde foarte repede;

e mobilitatea se dezvolta relativ usor pana la 12-13 ani, fapt care impune actionarea
sistematica in timpul acestei varste, continudndu-se apoi pentru mentinerea acesteia.

In continuare vom analiza rezultatele dezvoltirii supletei la fetele participante la
experimentul pedagogic. De fapt, dupd cum a fost mentionat mai sus, supletea reprezinta
nivelul dezvoltarii mobilitatii in articulatiile corpului.

In cercetarile noastre, atat la fete cat si la baieti, ne-am axat doar pe trei teste ce
apreciaza nivelul dezvoltarii supletei, acestea fiind Aplecarea inainte din pozitia stand pe
banca (Fig. 2), care reprezinta nivelul dezvoltdrii supletei la nivel de coloand vertebrala si
articulatia coxofemurala. Aceasta de fapt, reprezintd nivelul dezvoltarii supletei generale.
Apucarea bratelor pe la spate, acest test reprezintd nivelul dezvoltarii supletei regionale si
mobilitatea labei mainii, care reprezinta nivelul dezvoltarii supletei locale.

FETE BAIETI

mT| ®ET.F

Fig. 2. Rezultatele testarii la proba aplecare inainte stand pe banca

Analizand testul de Aplecarea Tnainte din pozitia stand pe banca, observam ca la
inceputul experimentului fetele au inregistrat un rezultat de 8,23 de centimetri, ca, la finalul
experimentului, media la testul dat sa fie de 12,16 centimetri. Conform calculelor statistice s-a
demonstrat ca diferenta dintre rezultatele initiale si cele finale este semnificativa din punct de
vedere statistic (<0,05).

Nu diferd cu mult evolutia rezultatelor la testul de Aplecarea inainte din pozitia stand
pe banca la baieti, unde la inceputul experimentului acestia au Inregistrat un rezultat de 8,23
de centimetri, ca la finalul experimentului media sa atingd 12,16 centimetri, iar calcule

495



statistice au demonstrat ca diferenta dintre rezultatele initiale si cele finale este semnificativa
din punct de vedere statistic (<0,05).

Destul de bune rezultate la acest capitol s-au inregistrat si in cazul testului apucarea
bratelor la spate (Fig. 3), unde la testarea initiald fetele au inregistrat un rezultat de 10,01
centimetri, iar la testarea finala acesta a fost egal cu 8,91 centimetri.

10,01
== 8,91 2
6,89 8,03

FETE BAIETI
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Fig. 3. Rezultatele testirii la proba apucarea bratelor la spate

Aproximativ aceiasi tendinta s-a inregistrat si in cazul baietilor, acestia inregistrand la
testarea initiald un rezultat echivalent cu 6,89 centimetri, iar la finalul experimentului, 8,03
centimetri.

In ambele cazuri calculele statistice au inregistrat o crestere semnificativa din punct de
vedere statistic la finalul experimentului (<0,05), adicd media grupei a crescut semnificativ la
finalul experimentului in comparatie cu datele initiale.

Ultimul indicator ce ne vorbeste despre nivelul dezvoltarii supletei locale este testul ce
reprezinta mobilitatea in laba mainii (Fig. 4).

FETE BAIETI
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Fig. 4. Rezultatele testarii la proba mobilitatea articulatiei labei miinii

Desi rezultatele initiale si cele finale, atat la fete, cat si la baieti, nu sunt in linii
generale foarte mari, totusi diferenta dintre acestea, la testarea finala, este semnificativa din
punct de vedere statistic. Adica, la inceputul experimentului pedagogic rezultatul fetelor a fost
egal cu 8,5 centimetri, iar la finalul acestuia media a fost de 6,71 centimetri. La baieti, la
inceputul experimentului pedagogic, rezultatul a fost egal cu 7,22 centimetri, iar la finalul
acestuia, media a fost de 6,11 centimetri.

Astfel, daca vom analiza rezultatele, atat a fetelor, cat si a baietilor, ce tin de
dezvoltarea supletei prin aplicarea exercitiilor stretching se observa o crestere semnificativa a
tuturor indicatorilor testati, fapt ce ne confirma eficienta folosirii pe scard largd a
metodologiei experimentale in timpul lectiilor de educatie fizica, si nu numai. Cadrele
didactice au posibilitatea sd selecteze in mod directionat cele mai eficiente mijloace de
dezvoltare a supletei la elevii claselor primare, in functie de obiectivele fiecarei lectii in parte,

496



astfel contribuind esential la sporirea atat a nivelului calitativ al acestora, cat si la sporirea
interesului copiilor fatd de miscare, fata de exercitiul fizic.
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EFECTELE PRACTICARII FITNESSULUI DE CATRE LUCRATORII
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Abstract

The professional activity of librarians is quite low in terms of motor activity, they are mostly in
the sitting position, or sitting in certain uncomfortable positions. All this leads to beginning of various
motor problems where workers often feel back pain; furthermore, the spine is affected. In this sense, a
sociological survey was organized with the library workers to highlight their opinions related to the
practice of fitness within the institution where they are working. In fact, we were primarily interested in
the viewpoint of librarians concerning exercise in the conditions in which they are working, as well as
their knowledge about the benefits of exercise on the human’s body health.

Key-words: fitness, librarians, motor activity.
Activitatea profesionald a lucratorilor bibliotecari, nici pe timpuri si nici in prezent, nu

este destul de mediatizatd de catre cercetdtorii stiintifici, din toate punctele de vedere. Se
cunoaste destul de bine ca activitatea profesionala a lucratorilor bibliotecari este una destul de
redusd din punct de vedere a activitatii motrice, acestia, in marea majoritate a timpului de lucru,
se afla mai mult In pozitia sezdnd, ori stdnd Tn anumite pozitii, uneori neconfortabile. Toate
acestea duc la aparenta diferitor probleme de ordin motric, unde lucratorii deseori se confrunta
cu dureri de spate, adica este afectatd coloana vertebrala, iar aflarea timp indelungat in
incaperile bibliotecilor pot afecta si starea aparatului respirator.

Modul sedentar de lucru duce si la reducerea substantiald a nivelului pregatirii motrice a
bibliotecarilor, adicd la scaderea nivelului dezvoltarii calitatilor motrice ale acestora. Toate
acestea influenteaza si nivelul dezvoltarii fizice a bibliotecarilor, care, In ultimd instantd, se
rasfrange si asupra sanatatii lor.

Analizand literatura de specialitate [4, 5, 6], s-a demonstrat cd existd foarte putine
cercetdri in directia data, iar cele existente vin doar cu unele recomandari metodice pentru a
preveni aparitia unor sau altor afectiuni ale scheletului osos, sau prevenirea anumitor boli
profesionale caracteristice lucratorilor bibliotecari.
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