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Multumire sufleteasca

Inca din copilarie, privim lumea cu incredere si curaj, convinsi fiind
de faptul ca nimic nu ne poate sta in cale — nici macar muntii. Avem impresia
ca ii putem muta, caci credem ca stim si putem totul.

Ii multumesc lui Dumnezeu cd a rdnduit sd-mi incep viata pe aceste
meleaguri, incredintandu-ma celor mai minunati parinti, la poalele muntelui.
Ei m-au primit cu inima deschisa si cu promisiunea sincerd ca imi vor fi
alaturi pana la atingerea celor mai inalte culmi.

Pe parcursul acestui drum, am avut sansa de a intdlni oameni care,
prin dedicare, intelepciune si incredere, mi-au oferit sprijinul necesar pentru
a-mi atinge potentialul.

Multumita doamnei prof. Peterfi Virginia cea care, in urma cu 38 ani,
a realizat selectia pentru schiul alpin si a pus bazele dezvoltarii mele in acest
sport.

Formarea mea sportiva, fizica si personala a fost si este continuata
sub indrumarea domnului prof. dr. Toth Zoltan, caruia ii multumesc pentru
contributia semnificativad pe care o are la modelarea generatiilor de sportivi
si la consolidarea unui spirit de disciplina si echilibru.

Multumesc domnului conf.univ.dr. Rosu Daniel ce a ghidat pasii mei
spre continuarea carierei, iar domnul prof.univ.dr. Pierre Joseph de Hillerin
a adus un plus de valoare cunostintelor dobandite, sprijinindu-mda in procesul
de perfectionare si dezvoltare profesionala.

Aduc multumiri deosebite cadrelor didactice din cadrul Universitatii
din Craiova — domnului prof.univ.dr. Marian Dragomir, doamnei
prof.univ.dr. Dorina Ortanescu si doamnei prof.univ.dr. Germania Cosma —
care au crezut in potentialul meu si au contribuit la atingerea celor mai inalte
obiective.

De asemenea, multumesc familiei mele, colectivului Clubului Sportiv
Scolar Petrosani, tuturor parintilor care au inteles importanta sportului si au
sprijinit participarea copiilor in acest parcurs, precum i sportivilor cei care
sunt principalii actori din aceastd frumoasa poveste a vietii mele, multumesc
Asociatiei ,, Schiori Pitici Petrosani”, care ne-a fost alaturi constant.
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Inincheiere, imi exprim profunda recunostintd fatd de toti cei care au
avut incredere in mine si m-au sprijinit neconditionat. Fard contributia
fiecaruia dintre dumneavoastra, acest drum nu ar fi fost posibil!

Cu deosebit respect si consideratie,
Autorul
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INTRODUCERE

Schiul alpin este o disciplina a carei trasatura de baza este echilibrarea
n alunecare si care se desfasoara in aer liber, in conditii deosebite de mediu:
altitudine, conditii meteo, teren, tipuri de zapada etc. Efortul specific schiului
alpin este unul de tip aerob-anaerob, predominant anaerob. Lucrul muscular
este unul atat de cedare - invingere, cat si pliometric. Segmentele solicitate
sunt cu preponderentd membrele inferioare. Schiorul interactioneaza cu
zapada prin intermediul schiurilor. Astfel se formeaza un sistem cunoscut sub
numele de schior-schi. De modul in care interactioneaza acest sistem depind
rezultatele viitorului sportiv de performanta.

Optimizarea procesului instructiv-educativ prin aplicarea unor
structuri de exercitii care sa tina seama de solicitarile specifice poate contribui
la perfectionarea tehnicii de baza a schiorului alpin. Instruirea se realizeaza
utilizand o serie de forme de teren naturale / artificiale, jaloane, fanioane,
obstacole etc. Tn acest mod se poate aborda invitarea tehnicii de bazi in schiul
alpin de performanta, intr-un timp mai scurt si corect sub aspect tehnic.

Pe scara evolutiei sale, de la mers, alergare, sarituri, catarare omul si-
a perfectionat o serie de deprinderi necesare supravietuirii. Tn acelasi sens a
construit unelte, a conceput echipamente si instalatii care au contribuit la
progresul sdu si implicit al societatii umane.

Dintre acestea nevoia de deplasare rapida, cu deosebire in conditii
dificile cum este zdpada, a condus la conceperea schiului care, pentru multe
popoare, a fost un mijloc de deplasare de primé necesitate (Matei, 1982). Cu
timpul a schia a devenit un mijloc de divertisment dar si o ramura sportiva de
performanta. Intre cele doud forme exista diferente de abordare a invatarii,
diferente ce depind Tn principal de scopul declarat al acestora.

Tn ceea ce priveste schiul alpin de performant, disciplina sportiva
preponderent tehnicd, acesta impune o invatare adecvata a tehnicii de baza
pentru obtinerea unor rezultate bune Tn competitiile ce vor urma. Este
important ca initierea Tn practicarea schiului alpin de performanta sa se
realizeze Incepand de la varsta mica, prin aplicarea unor structuri de exercitii
eficiente atdt din perspectiva timpului alocat invatarii depline cat si din
perspectiva corectitudinii desenului tehnic specific fiecarei probe. O astfel de
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abordare poate conduce la cresterea numarului de practicanti, la cresterea
performantelor sportive iar realizarea unei linii metodice avand la baza
investigatii de natura stiintificd poate contribui semnificativ la impunerea
unei strategii cu caracter general care sa conduca la prezenta schiorilor romani
in topul performerilor din aceasta iubita ramura sportiva.

Instalatiile si echipamentul sportiv de ultima generatie impus chiar si
de regulamentele de concurs, este determinant in abordarea invatarii tehnicii
moderne specifice, acesta inregistrand perfectionari constante.

Pregatirea in schiul alpin de performanta este posibila de la varsta
prescolara iar pentru obtinerea unor rezultate bune este necesara identificarea
unor modalitati de eficientizare a activitatilor de invatare pentru acest nivel
de instruire, deoarece in literatura de specialitate exista putine incercari de
elaborare a unei metodologii de actionare pentru aceasta grupa de varsta, la
nivel national. Preocuparile in acest sens sunt sporadice si putine, lucrarile
publicate expunand chiar opinii opuse. Desigur abordarea invatarii este
diferitd pe categorii de varsta incepand chiar de la echipament la teren de
lucru, materiale ajutatoare, metode de lucru, durata lectiei etc.

In prezent practicienii dispun de mult prea putine materiale care sa
indrume activitatea de invatare la nivelul copiilor care vin spre marea
performanta, documente prin care sa se traseze niste linii directoare de urmat
sau sa se ofere informatii generale despre particularitatile invatarii schiului
alpin la vérste fragede, de 4-6 ani, iar cele existente definesc liniile generale ale
procesului de instruire pentru toate categoriile de practicanti — de la 3 ani pana
la varsta Tnaintata de 90 de ani, sau invatarea schiului dupa varsta de 9 ani.

Necesitatea eficientizdrii metodologiei de instruire in schiul alpin se
impune si din perspectiva faptului ca in Romania, schiul alpin este inca o
disciplind sezonierd din cauza lipsei zapezii mai ales In ultimii ani, perioada
in care pregatirea in conditii reale a fost doar de 3-4 luni pe an pe cand
sportivii austrieci au la dispozitia 10-11 luni pe an pentru pregatirea specifica
pe zapada. Concretizarea prin materiale legiferate de catre institutiile
abilitate, respectiv ME si ANS, a unei metodologii pentru prescolari, care sa
defineasca scoala de schi romaneasca pe langd alte conditionari poate
conduce la ameliorarea performantelor in schiul alpin.
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CAPITOLUL I
ACTUALITATEA TEMEI
TN LITERATURA DE SPECIALITATE

1.1. Analiza criticdi a cercetarilor din Romdnia referitoare la
optimizarea procesului de antrenament in schiul alpin de performanta

Nascut din nevoia practica de deplasare cu usurinta pe zapada, schiul
este in prezent una dintre formele de practicare a exercitiului fizic cele mai
indragite, atractia Sa constand din atuurile prin care Tsi sustine oferta si anume,
miscare in aer liber, curat, ozonificat, liniste Tntr-un cadru peisagistic
impresionant tulburata doar de frecarea schiurilor pe zapada, consumator de
adrenalind, producator de emotii pozitive si o placuta oboseald. Astfel, desi
schiul este un sport solicitant, riscant si costisitor, totusi numarul celor ce
doresc sa invete sa schieze, al practicantilor fideli, este din ce Tn ce mai mare,
copii alcatuind un segment de proportie Tnsemnat.

Unul dintre promotorii schiului in tara noastra, Matei Ion (Balint, G.
2015) mentiona Tn cartea sa Marea aventurda a schiului, opinia lui Mauriac
Francois referitoare la acest sport si anume ,,Nascut din foame, din zapada si
mit, schiul a devenit in acest straniu secol al sportului, un templu in care
curajul, vigoarea fizica si spirituala se impletesc atat de armonios cu dorinta
vast si fascinant camp deschis cercetarii si productiei materiale”.

Optimizarea procesului de antrenament in schiul alpin, a constituit
principala si constanta preocupare a specialistilor avand in vedere dinamismul
cu care se dezvolta aceastd ramura sportiva atat in ceea ce priveste tehnica
sportiva cat si in ceea ce priveste evolutia echipamentelor si instalatiilor
specifice.

Dintre aceste publicatii amintim volumul Schi Alpin. Tehnica si
metoda coordonat de Andreea Catanescu (2013), in care sunt prezentate
consideratii generale privind problematica teoriei si metodicii schiului alpin
precum si aplicatii practice insotite de recomandari si specificatii referitoare
la conditiile interne si externe ale practicarii acestui sport, asigurarea
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climatului optim, echipamentele si materialele specifice, precum si la factorii
care favorizeaza invatarea schiului.

Aceeasi autoare Tn Study on the application of winter leisure activities
at the age 8-10 years, identifica, dupa aplicarea unui chestionar unui numar
de 50 de subiecti, parinti ai unor copii de 8-10 ani, trei forme preferate de
activitati fizice specifice vacantei intersemestriale de iarna intre care se afla
si schiul, dupa care printr-o analizd SWOT identifica calitatea si eficienta lor
concluzionand faptul ca aceste programe desfasurate in aer liber dezvolta
deprinderile motrice si personalitatea copiilor, diversificarea ofertei fiind
necesara (Catanescu &Cojanu, 2013).

Sub coordonarea lui Petru Grigoras, sub egida Asociatiei Nationale a
Scolilor de schi din Romania si cu sprijinul Federatiei Romane de schi si
biatlon s-a realizat in 2012 Sistemul Metodic Oficial pentru predarea schiului
alpin, care esaloneaza etapele de instruire pe trei nivele si anume incepatori,
intermediar si avansati, lucrare care se doreste a structura scoalda romaneasca
de schi. Bogdan, T. si Lazar, L. (2015), sesizeaza prin cercetarile lor o
tendinta de uniformizare a scolilor de schi, anterior fiind identificate cu o
anumita specificitate scoala austriacd, franceza si elvetiana.

Importanta dezvoltarii unei strategii referitoare la metodologia de
invatare a schiului la nivelul copiilor si juniorilor este sustinuta de Benedeki,
F. si Rata, E. (2016), autorii demonstrand de asemenea ca un factor decizional
in perspectiva perfectionarii tehnicii specifice apartine si nivelului de
calificare al antrenorilor. Tn aceeasi idee ei apreciaza scolile de schi austriaci
si franceza care promoveaza o metodologie eficienta si rationald demonstrata
de rezultatele sportivilor lor pe o perioada lunga de timp.

Ambele scoli au contribuit la imbogatirea continutului tehnic si
metodic al schiului alpin.

Comparand rezultatele unor sportivi cu varste intre 6 si 18 ani din
cadrul Clubului Sportiv Scolar Toplita cu cele ale Asociatiei de schi Borsec,
autorii concluzioneaza faptul ca acestea sunt in cea mai mare masura
dependente de nivelul de instruire al antrenorilor, de continutul metodologiei
de invatare aplicata dar si de calitatea echipamentului de schi si al instalatiilor
necesare eficientizarii intregului proces de pregatire.
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Tntr-un studiu de cercetare din 2015, ,,Atentia si stresul emotional la
sportivii juniori de judo si schi alpin” (Grosu si colab. 2015) autorii se
concentreazd pe lotul olimpic de judo al Romaéniei, care Inregistreaza
rezultate foarte bune pe plan mondial, si lotul de schiori alpini, care a obtinut
rezultate mai slabe din cauza conditiilor de pregatire, si nu neaparat din
cauza lipsei calitatii. Acest studiu face parte dintr-o lucrare mai vasta prin
care cei doi autori si-au propus sa analizeze legatura dintre cele doua procese
psihice: distresul emotional si atentia. Prin analiza comparativa a scorurile
testelor cognitive, Tn cazul loturilor studiate si semnificatia statistica, s-a
ajuns la concluzia ca s-au Tnregistrat valori pozitive la toate corelatiile, ceea
ce a dovedit pertinenta cercetarii. Acelasi autor dezvoltd aspecte ale
optimizarii performantei in schiul alpin Tn teza sa de doctorat, lucrare de
interes cu deosebire pentru inalta performanta (Grosu,V.T. 2015) Desigur
performanta sportiva este dependenta si de calitatile native ale viitorilor
performeri. In acest sens este importantd selectia acestora si mai ales
criteriile aplicate. (Plastoi, C. 2011) sustine importanta in selectie atat a
criteriilor anatomice cat si a celor functionale, perfecta cooperare dintre
sistemul mio-osteo-articular si cel nervos influentand in egala masura
statusul fizic. Preocupari in aceasta directie de cercetare a avut si Balint, G.
si colaboratorii sai (2013), care au selectat o serie de teste pe care le
recomanda pentru selectia schiorilor de performanta.

O serie de studii si cercetari sustin posibilitatea inceperii practicarii
schiului de performanta de la o varsta prescolard asa cum demonstreaza in
teza sa si Fodoran, M. (2019). Acesta a aplicat unei grupe experiment alcatuita
din 30 de subiecti cu varste de 5-6 ani, mijloace de instruire avand ca si
caracteristici jocul, rezultatele obtinute fiind comparate cu cele ale unei grupe
de control care a inclus acelasi numar de subiecti si ei avand varste cuprinse
ntre 5-6 ani, grupa a carei pregatire a urmat un program a carui linie metodica
este una recomandata tuturor Incepatorilor. Datele finale au demonstrat un
progres evident al grupei experiment, instruire prin mijloace atractive
conducand la invatarea unei tehnici corecte apreciata de autor prin evaluari a
diferitelor procedee de intoarcere, cuantificate prin note acordate, valoarea
acestora fiind confirmate si de evaluari performantiale privind timpul de
parcurgere a unor trasee de schi. Acelasi autor impreuna cu colaboratorii sai
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