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CUVANT INAINTE

Lucrarea de fata se doreste a fi un auxiliar, informativ in primul
rand, al problemelor, dificultatilor si restrictiilor practicarii acestui sport
sezonier, prezentdndu-va, concomitent, si particularitati diverse ale lui,
beneficii pentru organism si pentru o forma fizicd deosebitd: organism
rezistent, deci o sandatate intarita.

Practicarea lui are o motivatie diversa: placerea desfasurarii unei
astfel de activitati in aer liber cu familia, prieteni, colegi, intr-un decor de
vis; consolideaza structura psihicd a practicantului, diminueaza stresul,
reduce greutatea corporal si urmarile nedorite cauzate de lipsa de miscare;
intr-un cuvant reface organismul din multiple puncte de vedere.

Un avantaj al sau demn de luat in seama, este acela ca practicarea lui
nu necesita spatii amenajate minutios in prealabil (sili, terenuri, etc), ci
beneficiaza de avantajele unui teren natural.

Un alt avantaj al acestui sport ,,rege alb” este posibilitatea alegerii
unei partii adaptate abilitatilor personale dobandite, cu sau fara ajutorul unui
monitor. Tn acest sens, lucrarea de fati ajuti incepatorii dornici de a-I
practica, prin propunerea unei pregatiri fizice corespunzatoare, care sa-i
aduca in stare de a fi capabili sa schieze, bucurand-se de peisajele mediului
natural, evitand astfel, diverse accidentari.

Lucrarea prezintd exercitii necesare pregatirii organismului pentru
efort, in general, si pentru acest sport, in particular..

Prin toate acestea, consider cd schiul, mai mult decat alte sporturi

cultivd comunicarea si comuniunea.



Practicarea lui, de o anumita intensitate si regularitate, se poate
dobandi personal, de catre fiecare schior debutant, experienta Castigata
controland dificultatile de alunecare si de intensitate.

Cunostintele generale cu privire la fenomenele atmosferice
manifestate in zonele montane, a legaturilor fundamentale dintre munte si
om, oferd sigurantd practicarii lui. Guy Joubert spunea candva: ,,Muntele
este superb, dar trebuie sa ii respectdm puterea’; mesajul sau este acela ca
trebuie Tnsusitda cunoasterea unor legi scrise sau nescrise de catre fiecare
schior si care vor oferi apoi, placerea profunda de a ,,zbura” printre nameti,

singur cu tine nsuti, sau cu familia, prieteni, etc.

Autorul



INTRODUCERE

Elaborarea unor materiale teoretice, in care predomina tenta de
cercetare si experimentare in privinta tendintelor si perspectivelor schiului
n general, si a schiului alpin in special, este una din preocuparile majore ale
specialistilor din domeniu care, prin activitatea lor, propulseaza teoria si
metodica de instruire in schi, gasind cele mai eficiente metode si tehnici de
initiere si invatare.

Problematica schiului contemporan, perfectionata 1in toate
compartimentele sale (materiale, echipament, tehnici de lucru) este mult mai
complexda deoarece, in prezent, probele de schi, practicate la nivel
competitional, sunt total diferite de modul lor de practicare cu doar doua -
trei decenii in urma.

Schimbarile survenite s-au produs datoritd evolutiei pozitive la
nivelul pregatirii fizice, al tehnicii de abordare a unor procedee, al tacticii de
concurs, dar si in domeniul pregatirii psihologice, teoretice si biologice.

Evolutia mereu crescanda a schiului modern este rezultatul aportului adus
de catre cei mai buni specialisti din tarile cu o bogata experienta si activitate
competitionald, in vederea modelarii instruirii in functie de temperamentul
schiorilor si n functie de traditia fiecarei “scoli” nationale Tn parte.

Aceastd angajare a specialistilor din domeniu nu reprezinta un
fenomen izolat, ci dimpotriva, ea se aliniazd fenomenului general de
cercetare si de gasire a celor mai eficiente metode care, aplicate in practica,
pot impulsiona fenomenul de instruire in tehnica de baza a schiului alpin si
de incepere a unei pregatiri specializate in vederea trecerii la activitatea

sportivd performantiala.



In ultimele decenii, asistim la o permanentd lupta intre diversele
“scoli” de schi care, prin rezultatele obtinute si prin prestigiul dobandit,
incearca sa isi impund suprematia generald privitoare la metodica de
lucru, atat la nivelul incepatorilor cat si al celor din performanta. Se
poate afirma ca nicicand aceste contradictii si aceste desfasurari de forte
informationale din domeniul metodicii de instruire nu au fost atat de
vehemente ca n prezent.

Referitor la acest studiu se poate afirma ca dialectica progresului
inregistreaza si in schi lupta dintre vechi si nou, intre rutind si
profesionalism novator.

Antrenamentul modern specific formelor de practicare a schiului
alpin este supus innoirilor dinamice si permanente si este propulsat prin
activitatea antrenorilor, monitorilor si a schiorilor care, de cele mai multe
ori, se afla cu o “lungime de schiu” inaintea teoreticienilor.

Acest proces de dezvoltare rapida este provocat de unele descoperiri
ale stiintelor conexe .

- biologie (fiziologia efortului, tehnici si metode moderne de refacere
si recuperare);

- biomecanicad (gasirea celor mai avantajoase pozitii de alunecare,
miscarea suprafetelor de frecare la nivelul schi — zapada);

- pedagogia sportului (forme si mijloace de organizare si de atragere
spre activitatea grea cerutd de schiul de performantd);

- psihologia sportului (tehnici de psihoterapie, psihodiagnoza);

- sfera manageriald (dirijarea stiintificda a fintregii activitati
organizationale).

Este deci firesc ca, in campul creat de aceasta diversitate de domenii,
sa apara unele noutati, unele descoperi care pot sd influenteze in sistem,

intregul proces de instruire atat in sfera teoretica, dar mai ales in cea practica.
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Schiul este o disciplina sportiva a carui extindere, dezvoltare si
cercetare metodica- stiintifica participa la evolutia generala a sportului si Tsi
aduce contributia la clasificarea sportului Tn general ca stiinta.

Argumentele acestei afirmatii pot fi urmatoarele:

- “Stiinta sportului are o teorie, o terminologie proprie, o pedagogie
si 0 metodologie specifica pregatirii sportivilor, indiferent de varsta si de
nivelul de miiestrie dobandita”*. (Epuran, M. 2001, p. 45).

- “Stiinta sportului este multidisciplinara, beneficiind de contributiile
diferitelor stiinte particulare, de la cele biologice, psihopedagogice pana la
cele social — filozofice ”.? (operi citati p. 46)

- “Stiinta sportului desemneaza o disciplind academica, specifica, ce
are ca obiectiv activitatile fizice corporale umane, fiind cea mai dezvoltata
din tot ansamblul de teorii proprii exercitiilor fizice ocupandu-se, in special,
de marea performanta sportiva si de modalitatile de obtinere a acesteia prin
metodica antrenamentului sportiv, care cuprinde ideea generald despre
caracteristicile esentiale ale antrenamentului, generalizarea experientei
acumulate, stabilirea principiilor, precizarea mijloacelor si metodelor
folosite”.2 (Soll W., 1992, p. 78).

Consideram cd o mare parte din metodologia schiului alpin, prin
varietatea sa de practicare, provine, prin transfer, de la alte stiinte conexe
care 1i influenteaza cursul firesc de evolutie.

Activitatea de cercetare proprie domeniului duce la noi coordonate
stiintifice, care vizeaza ameliorarea conceptiei de instruire si de abordare a

unor procedee tehnice, la simplificarea mijloacelor si metodelor de

! Epuran, M. (2001), Psihologia sportului de performanti. Teorie si practicd, Edit.
F.E.F.S.T. Bucuresti.

2 Opera citata.

3Soll W. (1992) Definirea si descrierea notiunii in revista Sportul de performanta nr. 330-
331.C.C.P.S. Bucuresi.
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antrenament, concretizate printr-o evolutie calitativ superioara si verificata
prin rezultatele obtinute la nivelul tuturor componentelor antrenamentului
specializat modern.

Unele “scoli” nationale de schi, cu mare traditie si cu rezultate
notabile Tn marea performanta, au facut descoperi recente, prin specialistii
de care dispun, in sfere insuficient exploatate, ale componentelor
antrenamentului si comportarea in competitii a schiorilor de performanta, pe
care le-au valorificat Tntr-o maniera creatoare, asigurandu-si, pentru o
anumita perioadd, suprematia mondiala intr-una din probele schiului alpin,
ale schiului de fond, in sarituri sau chiar 1n biatlon.

Tn acest context amintim scolile nationale de schi din Austria,
Elvetia, Franta, Italia, Suedia, Canada, S.U.A.

Tn ceea ce priveste procesul de predare, acesta presupune arta
profesorului de a utiliza metode, mijloace, materiale, de a asigura conditii
optime, de a asigura un algoritm sau o succesiune de structuri operationale,
astfel incat invatarea sa se produca rapid si eficient.

Intre profesor si elev (predare—invitare) se creeazi o ambianta
instructionala, in care se constituie asa numitele mesaje comune.

Aceste mesaje sunt determinate pe de o parte, de intentiile
profesorului, iar pe de alta parte, de asteptarile elevului.

Desigur ca, daca aceste intentii si asteptari coincid, invatarea va fi
foarte eficienta.

In didactica post moderna s-a consolidat conceptul de proiectare
didactica curriculara. Acesta, spre deosebire de maniera traditionala de
instruire (care vizeaza achizitionarea unor continuturi), preconizeaza

gandirea prin obiective instructionale.
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Gandirea prin obiective atrage dupa sine asa numitul ax generativ al
calitatii si eficientei procesului de instruire. Aceastd axa generativa este
alcatuita din obiective-continuturi-strategii-instrumente de evaluare.

Cele mai eficiente scoli de schi alpin sunt cele din Austria, Elvetia,
Franta, S.U.A., Germania. In Romania a fost utilizatd cu preponderenta
scoala austriaca si franceza.

In viziunea metodologiei post moderne, implicarea proiectelor
didactice globale si operationale in activitatea de predare — invatare ar fi o
noutate, prin care se incearca sa se aduca o contributie la cresterea calitatii si
eficientei procesului de predare-invatare.

Tinand seama de specificul probelor din schiul alpin, principalul
element de crestere calitativda este marirea efortului in instruire, prin
cresterea intensitatii si complexitatii, acest aspect fiind independent de
instruire. Pentru realizarea acestui aspect, specialistii acorda un loc tot mai
important pregatirii pe uscat, care trebuie facutd inaintea activitatii de
instruire specializatd, pe zapada. Aceastd pregatire poate face diferenta atat
in procesul de instruire, cat si in domeniul rezultatelor obtinute in
competitii, indiferent daca subiectii sunt incepatori, avansati sau sunt
sportivi de performanta.

Pregatirea specializatd pentru probele de schi alpin se poate
desfasura avand, in mod obligatoriu, ca suport, un nivel ridicat al pregatirii
fizice. In timpul instruirii specializate apar deseori unele schimbiri ale
duratei de lucru, ale distantelor sau ale numarului de repetari.

Aceste schimbari duc la alternarea intensitatii si densitatii lectiei de
antrenament, toate acestea solicitand suplimentar un efort fizic, bazat pe o

pregatire temeinica, efort care, de cele mai multe ori, se desfdsoard in
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conditii atmosferice dificile, Tn conditii de modificari repetate a starii partiei
de lucru si ale calitatii zapezii.

Specialistii recomanda ca, in cazul activitatii cu subiecti a caror
varsta nu depaseste 12 ani, sd fie reconsiderate, la nivelul cel mai ridicat,
toate aspectele legate de factori favorizanti care influenteaza invatarea
tehnicii de baza a schiului alpin, dar sa se intrebuinteze unele tehnici si
metode de invatare bazate pe jocuri atractive si placute, in care s apara, in
mod inevitabil aspectul de intrecere.

Este recomandarea care, pusa in practicd, poate garanta eficienta
procesului instructiv, conducand la o invatare mai rapidd prin cresterea

atractivitatii lectiei de instruire.
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