
 

DESCRIEREA JOCULUI DE BASCHET 

 Un joc de baschet are loc între două echipe a câte 5 jucători pe teren 

fiecare 

 Terenul de joc este o suprafață dreptunghiulară, plană și dură, liberă de 

orice obstacol.  

 

 Dimensiunile terenului trebuie să fie de 28 m în lungime pe 15 m în lățime, 

acestea fiind măsurate de la marginea interioară a liniilor care delimiteaza 

terenul. Federațiile naționale au autoritatea să aprobe pentru competițiile 

nationale și terenurile de joc cu dimensiunile minime de 26 m x 14m. Zona 

marcată în fața fiecărui panou se numește “suprafața de aruncări libere” 

sau “zona de 3 secunde.” Panoul de baschet este fabricat din lemn sau 

plastic,iar inelul este plasat la 3,05 m de sol și are un diametru de 45 cm.  



  Scopul urmărit de fiecare echipă este de a arunca mingea în coșul 

adversarului și de a-l împiedica pe acesta să intre în posesia mingii sau să 

înscrie coșuri.  

 Mingea poate fi pasată, aruncată, lovită, rostogolită, driblată, în orice 

direcție.  

 În jocul de baschet sunt sancționate (prin pierderea mingii), fie abaterile de 

la regulament, fie greșelile personale (efectuate prin contact direct cu un 

adversar).  

 În timpul driblingului jucătorul se poate deplasa pe teren, dar dacă a oprit 

driblingul, nu îl mai poate relua, făcându-se vinovat astfel de „dublu 

dribling”.  

 Alte reguli care trebuie respectate: 

- Regula pașilor interzice jucătoruiui aflat în posesia mingii să se deplaseze cu 

mingea în mâini 

- Regula celor 3 secunde nu permite unui jucător în atac să stea mai mult de 3 

secunde în zona de restricție (de 3 sec.)  

- Regula celor 8 secunde obligă echipa aflată  în atac să treacă mingea  în acest 

interval de timp în terenul advers  

- Regula celor 24 de secunde impune echipei în atac să arunce la coș în timp de 

maximum 24 de secunde.   

- Un jucător care comite 5 greșeli personale în timpul jocului este eliminat 

definitiv de pe teren. 

 Mingea de baschet este confecționată din piele, material plastic sau 

cauciuc și are greutatea de 600-650 gr. și circumferința de 75-78 cm.  

 Jocul este condus de 3 arbitri în teren (conform regulamentului FIBA), 

ajutați de oficialii de la masa de arbitraj. 

 Un meci de baschet are 2 reprize de câte 20 minute fiecare subâmpărțite în 

două sferturi de câte 10 minute, cu o pauză de 2 minute între sferturile 1-

2  si 3-4, precum și o pauză de 15 minute între sferturile 2-3 conform 

regulamentului FIBA. Spre deosebire de alte jocuri, la baschet se 



cronometrează timpul efectiv de joc, cronometrul fiind oprit la toate 

intreruperile jocului.  

 Coșul înscris este valabil numai dacă mingea intră în coș pe deasupra lui și 

trece prin el. Dacă în momentul aruncării jucatorul se află în exteriorul 

semicercului de 3 puncte, atunci aruncarea valorează 3 puncte. Dacă 

aruncătorul se află în interiorul sau în contact cu linia semicercului, 

aruncarea valorează 2 puncte. Fiecare aruncare marcată de la linia de 

aruncări libere valorează 1 punct.  

 Un meci de baschet nu se termină niciodată cu un scor de egalitate între 

cele două echipe. În cazul în care la sfârșitul timpului regulamentar de joc 

cele două echipe se află la egalitate, meciul se va prelungi cu o repriza de 

prelungire de 5 minute de joc efectiv. Dacă și la capătul acestei reprize 

situația de egalitate continuă, meciul se va prelungi cu atâtea reprize cât 

este necesar ca la final o echipa să aibă cel puțin un punct mai mult decât 

adversara sa. 

 După fiecare coș marcat, mingea se repune în joc de către echipa aflată în 

apărare din orice loc aflat înapoia liniei de fund a propriului teren.  

 Minutele de întrerupere (“time-out-ul”) se poate acorda fiecărei echipe în 

felul următor: 

- cîte două TO pe parcursul reprizei 1 

- cîte trei TO pe parcursul reprizei 2, cu maximum 2 TO în ultimele 2 minute 

ale reprizei 

- cîte un TO pe parcursul fiecărei reprize de prelungiri 

 Mingea este considerata “moartă” (și jocul este oprit) în următoarete 

situații: când s-a înscris un coș, când s-a comis o abatere sau greșeală sau 

când s-a dictat “minge ținută”. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=mWL0NFgn3c4 

 

https://www.youtube.com/watch?v=mWL0NFgn3c4


10 beneficii ale baschetului 
Posted by Katia 12.09.2017 0 Comment(s) Antrenament 

Îți place baschetul? Ai auzit deseori că acest sport te face mai înalt și mai puternic? Ei bine, ai auzit corect! Dar 

pe lângă înălțime și forță, baschetul oferă și alte beneficii. 

  

Baschetul – pe scurt 
  

Baschetul este un sport îndrăgit pe întinsul întregii planete. Este popular pentru că poate fi practicat atât ca un 

sport competitiv, cât și ca un joc desfășurat pe un teren public. Este totodată un mod grozav de antrenament, 

căci implică folosirea întregului corp; este un sport cu mișcări rapide, ce constă în sărituri și alergare. Dacă vrei 

să începi un sport care să te ajute să rămâi în formă și sănătos, baschetul este alegerea perfectă! 

  

 
 

1.   Sănătate cardiovasculară 
  

Baschetul este grozav pentru sănătatea inimii! Pentru că te afli într-o mișcare continuă, ritmul cardiac crește. 

Ajută, de asemenea, la îmbunătățirea rezistenței, un aspect important dacă vrei să te asiguri că inima ta este 

sănătoasă. Baschetul ajută la reducerea riscului de atac de cord, dar și a apariției altor afecțiuni cardiace. 

  

2.   Arde calorii 
  

Vrei să scapi de câteva kilograme extra? Joacă baschet! Toate mișcările laterale rapide, alergatul și săriturile 

constituie un antrenament aerob care facilitează arderea caloriilor. Într- o oră de baschet, o persoană cu 

greutatea de 75 de kilograme poate arde în jur de 600 de calorii, în timp ce o alta de 113 kilograme va arde 900 

de calorii. 

  

3.   Oase puternice 
  

Cerințele fizice ale acestui sport minunat ajută la îmbunătățirea forței sistemului osos. Orice activitate fizică 

care implică susținerea propriei greutăți permite formarea de țesut osos nou, iar acest lucru formează oase 
puternice. Atât mușchii cât și oasele devin mai puternice cu baschetul, căci acest sport presupune mișcări 

complexe ale mușchilor, de-a lungul oaselor. 

http://www.bechampion.ro/Bechampion%20Blog/Antrenament


  

4.   Sistem imunitar mai bun 
  

Atunci când joci baschet sau orice alt sport, se reduce nivelul de stres. Când stresul scade, vei avea mai multă 

energie și concentrare ca să duci până la capăt anumite îndatoriri. Ajută, totodată, și capacitatea de socializare, 

care, la rândul ei, previne depresia. Când stresul scade, sistemul tău imunitar devine mult mai rezistent. 

  

5.   Asigură un antrenament de forță 
  

Jucând baschet, îți garantezi un antrenament complet, pentru întregul corp. Acest lucru ajută la dezvoltarea 

masei musculare. Îți dezvoltă zona mușchii lombari și ai gâtului, deltoizii, trapezul și abdomenul. Îți face și 

picioarele mai puternice, iar mișcările de dribbling și aruncare la coș îți întăresc mușchii brațelor și 

încheieturile. 

  

6.   Progresul mental 
  

Poate că baschetul este un sport care necesită mai multe abilități fizice, însă este totodată și un joc intelectual,  

deoarece te pune la gândire. Cum? Îți necesită mult concentrare ca să poți procesa informația de pe teren în 

mod corect și rapid și pentru a lua decizii imediate în privința manevrării mingii. Presupune de asemenea un 

antrenament cu tine însuți ca să-ți poți observa adversarii și colegii se echipă constant și, automat, să iei decizii 

rapide, bazate pe acțiunile lor. 

  

7.   Coordonare mai bună și abilități motrice 
  

Baschetul necesită o excelentă coordonare mână – ochi, precum și o coordonare a întregului corp. Când 

practici acest sport, ai parte de antrenamentul necesar dezvoltării acestor abilități. Dribblingul îți oferă 

antrenament pentru coordonare mână – ochi, în timp ce aruncarea din săritură conferă antrenamentul necesar 

coordonării întregului corp. 

  

8.   Autodisciplină și concentrare 
  

Ca și-n alte sporturi, în baschet există reguli ce trebuie urmate. Când încalci aceste reguli, se poate ajunge la 

penalizări pentru tine și echipa ta.  Te ajută să-ți dezvolți capacitatea de autodisciplină, foarte importantă, 

deoarece mai competitiv și corect în același timp. Îți ține, totodată, mintea concentrată și-n permanentă alertă. 

  

9.   Conștientizarea spațiului și a propriului corp 
  

Baschetul este un joc care necesită conștientizarea spațiului. Trebuie să știi unde ești poziționat ca să realizezi 

lovitura perfecta sau să joci eficient în defensivă. Astfel vei știi unde trebuie să te afli atunci când colegul de 

echipă sau oponentul pasează sau aruncă la coș mingea. 

  

10.   Crește încrederea de sine 
  

Unul dintre cele mai importante beneficii ale baschetului este că-ți sporește încrederea în propria persoană. 

Fiind un jucător bun și un membru al unei echipe puternice, poate ajuta la creșterea stimei de sine. Încrederea 

crescută garantează și încredere în propriile abilități; aceasta are un rol semnificativ în abordarea pozitivă a 

variilor situații de viață. 

  



 
 

Acțiunile rapide pe care le implică baschetul îl face unul dintre cele mai captivante sporturi jucate și urmărite. 

Faptul că asigură numeroase beneficii este doar un excelent bonus. Nu e de mirare că fostul președinte al SUA, 

Barack Obama, a introdus acest sport ca parte a antrenamentului său. Baschetul este un sport recomandat atât 

adulților, cât și copiilor. Dacă ești în căutarea unui sport care să-ți garanteze beneficii în plan fizic, dar și 

psihic, baschetul este alegerea optimă. 

  

Sfaturi 
  

Nu uita să te încălzești, să faci stretching înainte să intri pe teren. De asemenea, fă același lucru după meci. 

  

Baschetul te solicită din punct de vedere fizic. Trebuie să ai la îndemână o cantitate considerabilă de fluide ca 

să te poți rehidrata la intervale regulate de timp. 

  

Cerințele fizice ale acestui sport te obligă să-ți menții corpul flexibil și în forță maximă. 

  

Sursă: stylecraze.com 

  

https://www.youtube.com/watch?v=kOh85d76550     

http://www.stylecraze.com/
https://www.youtube.com/watch?v=kOh85d76550


Scurt istoric al jocului de tenis de masă 

Acest sport este considerat relativ tânăr, apărând în societatea engleză pe la sfârşitul 

secolului XIX. Iniţial jocul de tenis de masă era una dintre distracţiile preferate ale familiilor 

engleze după cină. Ulterior acest joc evoluează, fiind astăzi un sport de competitie şi face parte 

din familia sporturilor olimpice. Introducerea tenisului de masă în programul Jocurilor Olimpice 

(Seul, 1988) a fost de fapt recunoaştere a popularităţii pe plan mondial a acestui spectaculos joc 

cu sute de milioane de practicanţi în întreaga lume. 

În anul 1874, englezul Wingfield descoperă mingea de cauciuc umflată cu aer comprimat. 

Apar mesele de joc de dimensiuni şi forme asemănătoare cu cele din zilele noastre. Iniţial, fileul 

utilizat era din lemn şi jucătorii foloseau nişte rachete de dimensiuni mai mici cu racordaj de 

sfoară sau confecţionate din lemn învelit în pergament, plută sau cauciuc. 

La sfârşitul sec. al XIX-lea (1890), comerciantul englez J. Gibbs se întoarce din America 

cu o colecţie de jucării, printre care se afla şi o minge de celuloid. De aici şi până la utilizarea 

mingii de celuloid în jocul de tenis de masă nu a fost decât un pas. Zgomotul produs de contactul 

mingii cu suprafaţa de joc şi cu paleta, a dat şi denumirea populară a jocului: „ping-pong“. Jocul 

capătă o dezvoltare rapidă, fiind introdus în Austria (1901), Ungaria (1902), Cehoslovacia, şi 

Suedia (1902). Tinerii din alte ţări aflaţi la studii în Anglia precum şi turiştii aflaţi aici, au 

contribuit la răspândirea rapidă a jocului în ţările lor de origine, sub denumiri ca „pim-pam“ în 

Franţa sau „gossima“ şi „wiff-waff” în America. 

Primul concurs de ping-pong are loc în Anglia, la sfârşitul sec. al XIX-lea. Prin 1920 în, 

unele ţări se desfăşurau deja campionate naţionale. În 1926 se înfiinţează Federaţia Internaţională 

de Tenis de Masă (I.T.T.F.), ca răspuns la necesitatea de a se stabili un „organizator“ al primelor 

competiţii internaţionale de anvergură. Actualmente, un număr de 195 ţări sunt afiliate la I.T.T.F. 

Prima competiţie internaţională de amploare are loc în decembrie 1926 Londra. Alături 

de jucători din ţări europene participă şi sportivi din India, caracterul european iniţial al 

concursului schimbându-se într-unul mondial. Toate titlurile au fost cucerite de către jucători din 

Ungaria. Pe vremea aceea fileul avea 17 cm înălţime, ceea ce impiedica orice încercare ofensivă. 

Este de menţionat faptul că «recordul» în domeniul «jocului pasiv» îl deţin românul Paneth 

Farkas şi polonezul A. Ehrhich, care au jucat timp de 2 ore şi 12 minute pentru a face un singur 

punct.  



În 1939 se organizează primul campionat mondial, unde se remarcă deja jucătorii care 

folosesc priza «toc» şi loviturile cu efect. Din 1947 se reiau campionatele mondiale şi incepe o 

veritabilă cursă pentru a se descoperi noi materiale care să acopere paletele, ceea ce conduce la o 

perfecţionare continuă a tehnicii şi tacticii de joc. Japonezii apar în 1952, cu palete acoperite cu 

10 mm de burete, cucerind şi din această cauză primele titluri mondiale, buretele imprimând 

efecte derutante mingii de celuloid. În 1957, a fost fondată Uniunea Europeană de Tenis de 

Masă, care are în prezent 50 ţări afiliate. 

În 1959 se standardizează paletele (cu burete de maximum 4 mm grosime) şi apare 

tehnica japoneză numita «topspin», care revoluţionează acest joc. Un factor determinant al 

schimbărilor din ultimele decenii l-a constituit evoluţia materialelor utilizate, mai precis a 

tehnologiei de fabricare a acestora, apariţia softului revoluţionând tehnica jocului.  

Apariţia în competiţii a jucătorilor asiatici (Japonia, China), creşte şi mai mult 

spectaculozitatea jocului prin caracterul ofensiv dar şi imprevizibil al jocului acestora. Astfel 

dominaţia acestora era clar legată de paletele revoluţionare, la masculin dominând chinezii, iar la 

feminin japonezele. Cum era de aşteptat perfecţionarea jocului nu se oprea aici, japonezii 

introducând lovitura liftată. Introducerea acestui element tehnic nou, este privit de mulţi ca cel 

mai important punct din istoria tenisului de masă, deoarece acest element face jocul spectaculos 

şi aproape acrobatic. Jucătorii au fost nevoiţi să înveţe noul element, deoarece cu loviturile tăiate 

nu se mai putea returna loviturile liftate. Europenii au reuşit să înveţe atât de bine lovitura liftată, încât au revenit  în 

vârful ierarhiei mondiale. Jucătorii care au reuşit să facă faţă asiaticilor au fost suedezii, iugoslavii 

şi ungurii.  

În 1979 la Campionatul Mondial din Phenjan s-a produs ceva absolut fenomenal, asiaticii nereuşind să 

cucerească nici o medalie de aur. Apoi din 1980 asiaticii au revenit in frunte, o revenire care se pune 

pe seama numărului mare de  practicanţi ai  tenisului de masă. Mai adăugăm aici constituţia fizică 

perfectă pentru tenis de masă, priza toc, inventată de ei şi stitul de joc foarte rapid şi agresiv. Schimbările 

repetate ale regulamentului de joc au apărut din necesitatea de a creşte şi de a mări atractivitatea 

jocului. 

În România, tenisul de masă a pătruns iniţial în Transilvania, Banat şi Crişana (Cluj, 

Timişoara, Arad, Oradea), unde aveau loc diferite concursuri locale, ulterior aria de răspândire a 

jocului extinzându-se. Primul concurs oficial semnalat de presa vremii s-a desfăşurat la 

Bucureşti, în anul 1926. Prima ediţie a Campionatelor naţionale are loc în anul 1928 la Oradea. 



În anul următor are loc prima participare a sportivilor români la un campionat mondial 

(Budapesta, locul 7 din 10 ţări participante). În 1934 se înfiinţează Federaţia Română de Tenis de 

Masă cu sediul la Bucureşti. Anterior acestui eveniment (1929) are loc afilierea României la 

I.T.T.F. 

Sportivii români s-au remarcat de-a lungul timpului prin rezultatele obţinute în marile 

competiţii internaţionale. Printre sportivii care au adus glorie tenisului de masă românesc se 

numără: Angelica Rozeanu, Maria Alexandru, Ella Zeller Constantinescu, Nicu Naumescu, 

Teodor Gheorghe, Radu Negulescu şi Otilia Bădescu, dar şi Magda Rurac, Geta Pitică, Şari 

Koloszvari Szasz, Maria Alboiu Eva Ferenczi, Emilia Ciosu, Victor Vladone, Farkaş Paneth, 

Toma Reiter, Andraş Fejer, Şerban Doboşi, Dorin Giurgiucă, Călin Creangă, Vasile Florea, 

Adriana Năstase, Olga Nemeş, Mihaela Şteff şi mulţi alţii. 

Performanţele realizate la marile competiţii internaţionale -281 medalii - au fost:  

 la CM: 20 medalii de aur, 9 de argint, 23 de bronz; 

 la CE de seniori: 8 medalii de aur, 14 de argint, 28 de bronz:  

 la CE de juniori: 39 medalii de aur, 24 de argint, 37 de bronz  

 la CE de cadeţi: 26 medalii de aur, 21 de argint, 32 de bronz).  

La acestea se adaugă cele obţinute la Liga Europeană, Europa Top 12 (toate categoriile de 

vârstă), CCE (8 titluri), Cupa Cupelor sau JO (date din 2001-FRTM). Principala competiţie 

continentală la nivelul cluburilor, C.C.E. debutează în 1961. La ea au participat echipa masculină 

"CSM" Cluj (neînvinsă în anii 1961, 1964, 1965, 1966 şi 1967) şi cele feminine, de la "Voinţa" 

Bucureşti, "Voinţa" Arad şi "Progresul" Bucureşti.Din punct de vedere organizatoric, situaţia 

tenisului de masă românesc în anul 2000 era următoarea: se practică în 41 de judete şi 174 de 

secţii de către 618 de sportivi legitimati, din care 210 copii (105 m + 105 f), 244 juniori (119 m + 

125 f), 164 seniori (108 m + 56 f); 87 de antrenori; 37 instructori; 155 arbitri (informaţiile au fost 

preluate de pe site-ul www.frtenisdemasă.ro). 

 

https://www.youtube.com/watch?v=vIOn7F6o7NA 

 

https://www.youtube.com/watch?v=vIOn7F6o7NA


Tenisul de masă şi mass-media 

Mass-media măsoară prin instrumente specifice (sondaje, măsurarea rattingului etc.) 

gradul de interes al publicului pentru un eveniment sportiv în desfăşurare.Tenisul de masă 

este unul dintre sporturile cele mai iubite în rîndul publicului, dacă ar fi să judecăm şi numai 

după audienţa mare înregistrată la J.O.  

Transmisiile TV joacă un rol foarte important în dezvoltarea tenisului de masă. 

Modificările din regulament (seturi până la 11pct., mingi de o dimensiune mai mare, 

schimbarea formatului competiţiilor etc.), au rolul de a dinamiza acest joc şi aşa foarte 

spectaculos. În zilele noastre, este de la sine înţeles că difuzarea live la TV, influenţează 

foarte mult şi promovează un anumit tip de sport. Imaginile transmise la televiziune cu 

sportivii aflaţi pe podiumul de premiere, steagul naţional care se înalţă lent în acordurile 

imnului naţional, imagini urmărite de sute de milioane de telespectatori, stimulează 

sentimentul de mândrie, de încredere, de stimă de sine a unei naţiuni şi constituie un puternic 

impuls pentru practicarea sportului respectiv.  

Un eveniment de tenis de masă (competiţie continentală sau mondială) este apreciat şi 

aşteptat de numeroşi fani ai acestui joc, difuzarea lui la TV determinând o rată de vizualizare 

ridicată (la JO de la Londra fiind una din cele mai ridicate) astfel încât influenţa tenisului de 

masă este în creştere atât pe ecranele televizoarelor cât şi printre iubitorii de sport.  

Pe de altă parte, implicarea mass-mediei în evenimentul sportiv, aduce sponsorizare şi 

face reclamă sportului respectiv, lucru esenţial pentru ca acel sport să rămână în atenţia 

publicului. Contribuţia sponsorizărilor la finanţarea sportului nu este deloc neglijabilă, 

companiile TV plătind sume uriaşe în funcţie de expunerea pe care o vor primi în mass-

media. Având în vedere propriile interese financiare, posturile de televiziune se bazează în 

principal la alegerea evenimentului sportiv difuzat pe ratingul audienţei, care are  este 

determinat de: 

 importanţa competiţiei: competiţiile de nivel înalt atrag mai multă atenţie (J.O., 

campionate mondiale, etc.) 



 importanţa fazei competiţiei: atenţia publicului creşte în fazele finale ale desfăşurării 

competiţiei; 

 dramatismul desfăşurării competiţiei: cu cât sunt mai multe schimbări, răsturnări de 

situaţie etc., cu atât mai puternică este stimularea audienţei. 

Pe timpul unei difuzări live, atragerea atenţiei publicului se bazează pe imprevizibilitatea 

desfăşurării meciurilor. Avantajele pe care difuzarea în  mass-media le creează celor implicaţi în 

fenomenul sportiv sunt multiple: creează „superstaruri”, oferă tinerilor modele de urmat, creşte 

câştigurile sportivilor şi ale tehnicienilor, contribuie la dezvoltarea ştiinţei sportului, a literaturii 

de specialitate, evidenţiază sporturile „minoritare”.  

Pe lângă aceste avantaje, există şi unele dezavantaje: sportivii devin figuri publice şi fiecare 

mişcare le este controlată, supra-dramatizarea problemelor în lumea sportului, promovarea cu 

orice prilej a senzaţionalului, „vinde” mai bine informaţia, încarcă excesiv calendarul 

competiţional sportivii fiind obligaţi să participe la prea multe competiţii.  

 



1. Tenisul ca joc sportiv; scurt istoric


Nu putem şti exact de cand se joaca tenis deoarece  nu există un act de naştere oficial al 

acestui joc, ale cărui începuturi se pierd în negura vremurilor; sau dacă există – cel înregistrat în 

1874, deci cu ceva mai mult de o sută de ani în urmă, de către un cetăţean al Marii Britanii – el 

venea după secole întregi de practicare a tenisului, chiar sub acest nume, ori sub acela al 

strămoşului său francez – jeau de paume (jocul cu palma). Vom vedea ceva mai jos caracteristicile 

acestui joc al mingii lovite direct cu palma, iar mai târziu lovite cu ajutorul rechetei, precum şi ceea 

ce îl deosebeşte de tenisul modern. Primele menţiuni asupra existenţei sale sub forma apropiată 

celei de azi, se situează încă în sec. al XII-lea. Probabil este momentul apariţiei tenisului şi, foarte 

probabil, ea s-a produs în mediul eclesiastic. Forma alungită a terenului de tenis, păstrată până 

astăzi, sugerează curtea unei mănăstiri medievale. De la călugării francezi tenisul a trecut la regi, 

mai întâi cei ai Franţei, apoi cei ai Angliei, jucat mereu “cu porţile închise”, dar nu numai în curţi 

îngrădite, ci mai cu seamă în sălile palatelor şi abia foarte târziu, a ajuns la îndemâna poporului, a 

celor mulţi. Acest moment, însă, îl putem situa cu precizie pe răbojul istoriei. Şi iata de ce.


Terenul a fost la început un joc al cercurilor închise, la propriu dar şi la figurat. S-a jucat 

mult în sală, acolo unde mingile din piele, bine umplute cu câlţi şi păr aspru, puteau să alerge 

repede, pe parchet sau pe dalele de piatră. O asemenea minge, prea puţin elastică, se mişca greoi şi 

nu ricoşa mai deloc în iarbă, sau pe prundişul unui teren sub cerul liber. Aşadar oamenii “de rand”, 

care nu aveau la dispoziţie săli de joc special amenajate, trebuiau să aştepte efectele progresului 

etnic pentru a se putea bucura de plăcerile tenisului. Şi acesta s-a produs în jurul anului 1870, atunci 

când, invenţia, cu adevărat revoluţionară, a cauciucului, a pus la îndemână tuturor sportivilor mingi 

mai elastice, mai uşoare, capabile să ricoşeze pe orice teren.


Atunci, către ultimul pătrar al secolului XIX, a avut loc a doua naştere a jocului numit tenis, 

sau dacă vreţi cea adevărată. A fost, de fapt, un moment de sciziune, au apărut două tenisuri, cel 

care rămăsese în sală (şi continuă să fie jucat şi azi, undeva în Franţa, sub numele vechi de “Jeau de 

paume”) şi cel care ieşise în aer liber, spre orizonturi tot mai largi. Acesta din urmă s-a şi numit în 

engleză lawn tennis, adică tenisul de câmp, pentru a se deosebi de primul. Dezvoltarea uriaşă la care 

a ajuns în zilele noastre l-a făcut până la urmă, să-l “absoarbă” total pe predecesorul său, astăzi 

neexistând decât un singur tenis, cu reguli unice pentru terenurile descoperite sau cele acoperite.


Elemente din regulamentul jocului




În cele de mai jos prezentăm acele elemente de regulament care sunt utilizate în munca cu 

începătorii cărora trebuie să le fie chiar transmise cu obligativitate pe tot parcursul lecțiilor de 

antrenament.


1. Terenul de joc – dimensiuni – marcaje – zone (fig. 1)


Facem precizare că incepătorii pot fi instruiti și pe terenuri regulamentare sau pe unele 

porțiuni ale acestuia, dar există și tendința de a utiliza și terenuri având marcaje speciale pentru 

începători (Tenis 10), aceste terenuri fiind adaptate particularităților de vârstă a copiilor (7-8 ani 

teren rosu, 8-9 ani teren portocaliu, 9-10 ani teren verde). 





Echipamentul de tenis


Ca principiu general, ,,Costumul de tenis’’ trebuie să asigure libertatea în mişcări şi totodată 

să corespundă normelor igienei. Bluzele din bumbac, şorturile dintr-un material mai rezistent, 

ciorapi groşi de lână şi bumbac sunt cele mai recomandabile. A nu se uita puloverul sau trening 

gros, necesar la vreme rece, în special pentru a fi pus după efort, evitându-se prin aceasta 

neplăcerile unei răceli. Echipamentul feminin diferă foarte puţin, în sensul că fetele vor purta bluză 

şi fustă sau o rochiţă fără mâneci care să lase braţele goale. O şapcă sau vizieră care protejează 

vederea la lumină prea puternică a soarelui nu este de prisos, deşi obişnuinţa de a avea capul 

descoperit în joc prezintă avantaje.


	 În ultima vreme o importanţă deosebită, în afară de rechetele de tenis se acordă 

pantofilor de tenis, care sunt de o mare varietate. Această varietate este dată în primul rând de 

necesitatea disputării partidelor de tenis pe diferite suprafeţe de joc. Pe zgură spre exemplu, se 



poartă pantofi special concepuţi pentru a avea stabilitate şi aderenţă mărită, dar în acelaşi timp să 

permită alunecarea spre minge înainte de a fi lovită (acest lucru fiind specific zgurei). În cazul 

terenului de iarbă pantofii trebuie să aibe talpa netedă, deoarece iarba ,,londoneză’’ este foarte 

pretenţioasă (regulamentul concursului interzice de alt fel, orice pantofi de tenis care nu sunt 

concepuţi pentru această suprafaţă). În ceea ce priveşte jocul pe ciment pantofii trebuie să fie foarte 

elastici, talpa moale să fie capabili să absoarbă şocurile produse de deplasările pe aceste suprafeţe 

foarte dure. Ca şi o scurtă paranteză putem preciza faptul că, suprafeţele dure din ciment provoacă 

adesea numeroase accidentări în rândul jucătorilor de tenis de aceea se caută în permanenţă, 

amalgamarea cimentului cu diferite tipuri de cauciuc.


Mingea de tenis și mini tenis


Industria modernă de bunuri din gumă se bazează pe invenţia procesului de vulcanizare. În 

anul 1839, Charles Goodzear din SUA a creeat o metodă de încălzire mai bine spus fierbere a gumei 

şi a combinat-o cu sulfaţi, pentru a creea diferite bunuri din gumă modulabile şi insensibile la 

fluctuaţiile de temperatură. Acest lucru a dat posibilitatea producerii unor noi tipuri de materiale din 

gumă sau cauciuc, acesta din urmă a fost descoperit în jurul secolului al XVIII-lea de către călătorii 

francezi aflaţi prin regiunile Africii de Sud. Cu ajutorul acestor materiale s-au putut fabrica noile 

mingi de tenis.


	 La prima ediţie a Wimbledonului au fost introduse primele mingi de tenis mai elastice, mai 

uşoare, capabile să ricoşeze pe orice teren.Au fost nevoie de nu mai puţin de 180 de mingi într-un 

interval de cinci zile pentru disputarea în bune condiţii a partidelor. Din anul 1877, regulile de jos 

cu privire la mingea de tenis nu s-au modificat.


	 Mingea de tenis are următoarele dimensiuni:


- diametru exterior: 6,35 – 6,67 cm;


- greutate: 56,7 – 58,5 gr;


- elasticitate: lăsată să cadă de la  2,54m la temperatura de 20 grade celsius, va sări 1,35 – 

1,47 m;


- la o apăsare de 8,165 kg se va deforma: 0,56 – 0,74 cm şi 0,89 – 1,08 cm la revenire;


- alcătuită din o sferă de cauciuc sudată şi învelită cu o suprafaţă de lână, bumbac sau 

nylon.


Caracteristicile mingilor de mini tenis în funcție de terenurile de joc pe categorie de vârstă:




Mingea Rosie 95-110 cm, săritura mingii fiind cu 75 % mai lentă, dimensiune 8-9 cm 

diamentru.


Mingea Portocalie 110-115 cm, săritura mingii fiind cu 50 % mai lentă, dimensiune 6-6,86 

cm diamentru.


Mingea Verde 118-132 cm, saritura mingii fiind cu 25 % mai lentă, dimensiune 6,3-6,86 cm 

diametru.





Fig. Nr 3 Mingi mini tenis pe categorii de vârstă


Racheta de tenis și mini tenis


Racheta este alcătuită din: 


Cap: 


- ramă normală, medie sau mare; 


- plasa sau cordaj;


Gatul sau inima rachetei:


- asamblează (unește) capul rachetei cu mânerul;


- este punctul de rezistență al rachetei;


Mânerul (are două părți):


- începând de la inimă, formă de patrulater;


- a doua, partea proximală, de formă octogonală are 8 fețe: 4 fețe mai late și 4 mai 

înguste, intermediare care se termină cu o proeminență numit talon;


- mânerul rachetei este de diferite grosimi (1, 2, 3, 4, 5, 6)


Greutatea rachetei : 250 – 350 g.


Lungimea totală: 64,5 – 81, 28 cm.


Lungimea capului rachetei: 32,2 – 39, 37 cm.


Lățimea capului rachetei: 23,5 – 29,21 cm.


Suprafața capului rachetei: mic (600 cm2) , mediu 632 cm2, mare 671 cm2)






Istoria badmintonului

	 În antichitate, grecii antici practicau un joc numit „SFERICA”, în care 
foloseau rachete cu racordaj confecţionat din intestine de animale; cu acestea 
loveau fructe uscate, în care erau înfipte câteva pene de păsări.

Romanii au preluat şi ei acest joc sub denumirea de „PANGANICA”.




	 Unele documente istorice dovedesc că în China antică se practica jocul 
numit „DI-DSIEN-DSI”, în care jucătorii foloseau rachete confecţionate din 
lemn, ornamentate uneori cu aur si argint. Acest joc a fost preluat şi răspândit în 
secolul al XIX-lea si în Japonia cu numele de „OIBANE”.

Incaşii şi aztecii practicau şi ei un joc foarte dinamic, asemănător cu badmintoul 
de astăzi, care  consta în lovirea cu rachete usoare, a unei mingi din piele, 
ornată cu pene de diferite culori. Un practicant al acestui joc era şi regele aztec 
Montezuma. Câstigătorul primea o cupă plină cu aur.

	 În Europa jocul a fost adus de către cuceritorii spanioli, sub denumirea de 
„INDIACO”, şi a avut o răspândire rapidă, atât în Spania, cât şi în Franţa, Italia 
şi alte ţări.

	 Adevaratul strămoş al jocului cu mingea cu pene a apărut în Europa, în 
secolul al XVII-lea, cu denumirea de „JEU VOLANT” în traducere liberă 
„jocul zburător”. Iniţial era practicat doar în curţile regale şi domneşti.

Se spune ca regina suedeză, Cristina (1626-1689), era o foarte bună jucătoare, 
care se antrena zilnic, pentru a putea practica un joc cu lovituri precise şi 
puternice.

	 Regulamentul jocului de badminton, care, cu puţine modificări este 
valabil şi în momentul de faţă, a fost adus pentru prima data în Europa de către 
ofiţerii britanici, care au l-au cunoscut în India, în jurul anilor 1860, un joc 
foarte asemănător cu cel din zilele noastre, numit în India „POONA”. Ulterior, 
s-a constatat că acesta este de fapt jocul „OIBANE”, practicat cu câteva sute de 
ani mai devreme în Japonia.




	 Oficializarea jocului de Badminton

	 Jocul „Poona” a fost practicat pentru prima dată sub formă competiţională 
în Anglia. Primele concursuri au fost organizate în anul 1872 de către printul 
Beaufort, pe domeniul din BADMINTON. De aici a primit denumirea sub care 
s-a facut cunoscut în întreaga lume.

În septembrie 1893 a luat fiinţă Asociaţia Engleză de Badminton, iar în 1903 
are loc prima întâlnire internatională, între selecţionatele Angliei şi Irlandei.

În data de 5 iulie 1934, la Londra, a luat fiinţă FEDERAŢIA 
INTERNAŢIONALĂ DE BADMINTON (INTERNATIONAL BADMINTON 
FEDERATION), cu participarea a noua ţări.

	 Primul preşedinte al Federaţiei Internationale de Badminton a fost Sir 
Georg Thomas, care a fost preşedinte până în anul1972, când a decedat. A urmat 
în functie suedezul Stellan Mohlin.

Dupa al II-lea razboi mondial, raspândirea jocului de  badminton a început sa ia 
amploare.

	 În America Centrală a luat fiinţă Confederaţia Caraibiană de Badminton, 
cu sediul în Jamaica, în capitala Kingston. În Asia, s-a înfiintat Confederaţia 
Asiatică de Badminton cu sediul în India, la Delhi.

Uniunea de Badminton din Europa, cu sediul în capitala Olandei, Amsterdam, 
coordonează activitatea sportivă şi din alte continente, sub conducerea IBF-ului 
(London).

	 Cele mai importante competiţii ale jocului de badminton sunt 
Campionatele internaţionale ale Angliei, iniţiate în 1903, desfăşurate anual. 
Până în anul 1977, acestea erau considerate neoficial, mondialele pentru probele 
de simplu.

Începând cu anul 1948 se organizează din trei în trei ani Cupa Thomas, în 
cinstea preşedintelui IBF-ului, si acesta considerat campionat mondial neoficial, 
dar pe echipe, la bărbaţi.

Tot din trei în trei ani, din anul 1956, se organizează pentru femei Cupa Uber, 
campionat mondial neoficial, pe echipe. Iniţiatoarea acestui campionat a fost o 
jucătoarea H.S. Uber, selecţionată de 37 de ori în naţionala Angliei.

Începând cu 1968 se organizeaza din doi în doi ani campionatele europene, la 
toate cele cinci probe.


Jocul de Badminton în România


În România primele încercări de a organiza competiţii de badminton s-au făcut 
de către Casa Pionierilor din Târgu-Mureş, în decembrie 1975, care împreună 
cu Cosiliul Judeţean a organizat primul concurs de badminton, dotat cu „Cupa 
30 Decembrie”, la care au participat pionieri şcolari din 16 şcoli ale 
municipiului Târgu-Mureş.




	 În 1976, Comitetul Judetean U.T.C. Mureş a organizat primul concurs 
interjudeţean de badminton, dotat cu „Cupa Mureşul”, la care au participat 
aproximativ 100 de jucători din 12 judeţe. Apoi, Comitetul central al U.T.C. a 
introdus badmintonul în cadrul „Cupei U.T.C.”. Finala a fost organizată 
între 11-12 decembrie 1977, la Târgu-Mureş, participând 30 de judeţe.

Astfel, jocul de badminton a început să se raspândească, tot mai mulţi oameni 
de rând începând să practice acest joc, ceea ce a dus la înfiinţarea unor secţii de 
badminton pe lânga asociaţii şi cluburi sportive la Reşita, Cluj-Napoca, 
Bucureşti, Braşov, Miercurea Ciuc, Timişoara, Târgu-Mureş, Baia Mare, 
Petroşani.

	 Între 19-21 noiembrie 1978, la Reşiţa  a aavut loc a doua editie a „Cupei 
U.T.C.”, unde au participat jucători din toate judeţele ţării.

Anual se alcătuieşte clasamentul celor mai buni jucători, pe baza punctelor 
acumulate individual, primii opt jucători, atât la feminin cât şi la masculin, se 
întâlnesc la „Turneul Campionilor”, organizat la Reşiţa, la începutul fiecărui an.

Primul concurs interjudeţean la copii s-a organizat în 1979 la Târgu-Mureş, de 
către Casa Pionierilor şi Consiliul Judeţean al Organizaţiei Pionierilor, dotat cu 
„Cupa Mureşul”, la care au participat 80 de pioneri din 7 judeţe ale ţării.

Federaţia Română de Badminton a fost fondată la date de 29 ianuarie 1990 şi s-
a reorganizat în conformitate cu Legea Educaţiei Fizice şi Sportului nr. 
69/2000 .

	 La nivel internaţional, sportivii români au participat la Campionatele 
Balcanice, precum şi la cele  Europene şi Mondiale de Seniori.

La doar 2 ani de la înfintarea Federaţiei de badminton, România a fost prezentă 
la Jocurile Olimpice de la Barcelona prin sportivul Florin Balaban. România a 
participat şi la Campionatele Mondiale si Europene de Juniori.

	 Cele mai bune rezultate ale României la Badminton au fost obţinute la 
Campionatele Mondiale de Juniori din China – 2000, ocupând locul 19, 
respectiv  locul 11 la Campionatul European de Juniori din Polonia din anul 
2001.

Federaţia Română de Badminton are înscrişi la ora actuală, peste 400 de 
jucători.




Stretchingul


 Streching-ul este un exercițiu fizic în care un mușchi sau un tendon specific 

este flexat sau întins în mod deliberat. Acest exercițiu contribuie la: 


• îmbunătățirea elasticității musculare


• obținerea un tonus muscular optim


• obţinerea unui control sporit al mușchilor


• flexibilitatea și amplitudinea  mișcărilor


• menținerea unei poziții corecte a corpului, care reduce la minimum 

disconfortul și durerile musculare


• relaxarea  mușchilor scurtați sau tensionați, care însoțesc adesea 

stările de stres


• îmbunătăţirea  coordonării și echilibrului 


Fiecare sesiune de stretching trebuie să înceapă cu efectuarea unor exerciţii 

uşoare, care să solicite musculatură şi ligamentele treptat şi nu brusc. Stretchingul 

este mult mai eficient dacă se efectuează după o prealabilă încălzire generală, 

efectele fiind doar temporare dacă se realizează pe o musculatură rece şi flască.  


Încercaţi şi voi! Succes!

 

https://www.youtube.com/watch?v=SiU3eoXAqn4


 

https://www.youtube.com/watch?v=SiU3eoXAqn4


Scurt istoric al schiului


Istoria schiatului: Povestea milenara a schiului modern, pe scurt (sau 
mai pe lung)


	 Putina lume are cu ceva habar despre istoria schiatului. Totusi, multi schiaza. 
Nu ca ar fi absolut necesar un pic mai multa informare, dar nici nu strica. Face chiar 
bine la cultura, in general asa.

	 In caz ca nu stiai, se pare ca schiurile reprezinta cel mai antic mijloc de 
transport. Pentru ca da, la inceputuri, pe cand deplasarea se facea exclusiv pe jos (si 
era tare anevoioasa), asta erau.

	 Aparitia lor precedeaza inclusiv roata. Ce ti-e si cu inventatorii acestia…

In cele ce urmeaza, te vom purta intr-o calatorie printre cateva faze din evolutia ”	 	
regelui” sporturilor de iarna. Pentru ca da, pentru mine, ca pentru majoritatea cui 
citeste, schiatul inseamna maximul.

	 E totodata motivul pentru care astept lunile acestea infriguite. Nu ca m-as topi 
de dragul frigului si al senzatiei de incotosmaneala uneori. E doar o senzatie, 
deoarece am deprins si eu naravul de a purta imbracaminte in straturi.

	 Dar imi simt sufletul la gura de cate ori urmaresc pe webcam starea catorva 
partii din Apuseni de care ma aflu practic la 2 aruncaturi de bat. In sensul ca-mi sunt 
aproape.

Istoria schiatului: Utilitatea in razboi, la vanatoare, pentru transport




	 La originea tuturor inventiilor sta o zicala ce spune ca necesitatea este mama 
inventiilor. Mai bine-zis ca necesitatea accentueaza ingeniozitatea si spiritul creator al 
oamenilor.


https://www.proalpin.ro/imbracaminte.html?utm_source=blog&utm_medium=Istoria%20schiatului:%20Povestea%20milenara%20a%20schiului%20modern,%20pe%20scurt%20(sau%20mai%20pe%20lung)&utm_campaign=Blog%20ProAlpin.ro


	 Adevar grait-a cine-a cugetat a scoate pe gura asemenea afirmatie. Nimic mai 
adevarat si referitor la istoria schiului, activitate aparuta din nevoia populatiilor de a 
se deplasa intre 2 puncte, A si B. Dar iata cum stau lucrurile:

Primele schiuri




	 

	 Asa cum apare mentionat in Enciclopedia Britanica, primele instrumente de 
schiat, stramosi ale schiurilor de azi, au fost descoperite pe teritoriul actualei Rusii. 
Datarile arheologilor le incadreaza undeva intre anii 8.000 si 7.000 i.e.n.

Mostre ale celor mai stravechi schiuri s-au gasit in diverse zone ale Europei. Insa asta 
nu e tot. In Norvegia, aproape de Cercul Polar, arheologii au descoperit picturi 
rupestre infatisand oameni pe schiuri, cu vechimi de circa 4 milenii. Iar in alte tari ale 
Peninsulei Scandinave, au scos la lumina numeroase fragmente de schiuri, cu ”
varste” intre 1.000 si 3.500 de ani.

	 Multe dintre aceste instrumente rudimentare aveau o infatisare care aduce mai 
degraba cu rachetele de zapada din zilele noastre, fiind scurte si late.

	 In vremurile civilizatiilor antice, locuitorii regiunilor cu climat rece, unde 
stratul de zapada acoperea in mod curent solul, au dezvoltat diverse forme a ceea ce 
cunoastem azi ca schiuri si ca sport de iarna. Si bine au facut!

Primele intrebuintari


https://www.britannica.com/sports/skiing?utm_source=blog&utm_medium=Istoria%20schiatului:%20Povestea%20milenara%20a%20schiului%20modern,%20pe%20scurt%20(sau%20mai%20pe%20lung)&utm_campaign=Blog%20ProAlpin.ro




	 

	 Cu toate ca originile nu sunt clare pe deplin si nici metodele de datare (e greu 
de apreciat cu exactitate o variatie de secole in arcul timpului), este cert ca avem de-a 
face poate cu cea mai antica activitate. 
	 Utilizarile schiurilor pentru vanatoare si ca mijloc de transport erau cunoscute 
din timpurile Imperiului Roman si chiar de mai inainte. Probabil cu mult inainte si de 
construirea Piramidelor.

	 La baza sta necesitatea oamenilor de a se deplasa pe zapada intr-un mod mai 
eficace. Fix cum spuneam anterior. Impresionant, nu-i asa?

Popoarele Sami sau laponii, cei mai nordici indigeni, se cred a fi cei care-au inventat 
schiurile. Exista si o explicatie pertinenta, ei petrecandu-si timpul printre ghetari si 
intinderi de zapada mai mult decat oricare alte populatii.

	 Nu e straina nici intersectarea cu activitati militare. Se confirma, de pilda, 
marsaluirea la lupta, pe schiuri, a unor trupe norvegiene deja in secolul al XII-lea, iar 
in Suedia din secolul al XV-lea.

In acelasi secol, folosirea echipamentelor de zapada in razboaie se extinde si pe alte 
teritorii nordice (Rusia, Finlanda sau Polonia).

	 Utilizarile in scop militar se prelungesc pana la inceputul secolului trecut, 
desigur, acolo unde contextul ”tolera” echipamentul specific in dotarea trupelor de 
infanterie.

	 Desigur, nimic din imbracamintea inceputului de secol nu se asemana cu gecile 
de schi sau cu pantalonii de schi de azi. Nici ca design, nici ca materiale, nici ca 
tehnologii.

Istoria schiatului: Transformarea in sport si activitate recreativa


https://www.proalpin.ro/imbracaminte/geci/geci-iarna-ski-snowboard.html?utm_source=blog&utm_medium=Istoria%20schiatului:%20Povestea%20milenara%20a%20schiului%20modern,%20pe%20scurt%20(sau%20mai%20pe%20lung)&utm_campaign=Blog%20ProAlpin.ro
https://www.proalpin.ro/imbracaminte/geci/geci-iarna-ski-snowboard.html?utm_source=blog&utm_medium=Istoria%20schiatului:%20Povestea%20milenara%20a%20schiului%20modern,%20pe%20scurt%20(sau%20mai%20pe%20lung)&utm_campaign=Blog%20ProAlpin.ro
https://www.proalpin.ro/imbracaminte/pantaloni-suprapantaloni/pantaloni-ski-snowboard.html?utm_source=blog&utm_medium=Istoria%20schiatului:%20Povestea%20milenara%20a%20schiului%20modern,%20pe%20scurt%20(sau%20mai%20pe%20lung)&utm_campaign=Blog%20ProAlpin.ro




 
	 

	 Concret, multi militari s-au luptat pe schiuri si in Primul, si-n Al Doilea Razboi 
Mondial. Iar dupa lasarea la vatra, numerosi veterani au inceput sa practice schiatul si 
in viata de civili. Si au continuat sa-l promoveze intens ca sport.

Primele tentative de a aduce schiatul pe scena sporturilor de iarna trebuie cautate in 
urma cu niste secole, mai exact XVIII-lea secol.

Schimbarea ”scenei”

	 Tot cum apare precizat in Enciclopedia Britanica, era anul 1733 cand capitanul 
Jens Emmahusen scrie primul manual de schi. Pe acesta de fapt se cladeste istoria 
schiatului ca disciplina sportiva.

	 Cateva decenii mai tarzii, in anul 1767, apar si primele competitii, mai intai 
intre cadrele militare, cu premiere in bani. Aceste manifestari (in formele de-nceput, 
deosebit de timide pe scena sporturilor de iarna), datorita combinarii intre schi si tir 
cu arcul, ar putea trece destul de usor ca precursoare ale biatlonului de azi.

	 Tranzitarea de la o activitate strict utilitara / militara spre una cu scop 
recreational devine un pas important in evolutia celui considerat a fi regele sporturilor 
de iarna. Cele dintai competitii adevarate






	 Una dintre primele competitii unde schiatul avea incadrarea ca sport a fost o 
cursa de schi fond, gazduita in anul 1843 de pamanturile inghetate ale Norvegiei.

Prin anii 1860, se practica o forma de schi la nivel agonistic si dincolo de Ocean, un 
fel de coborari pe partii drepte. Iar la mai putin de 2 decenii dupa, in 1879, Oslo, 
actuala capitala norvegiana, gazduia primul mare concurs de sarituri cu schiurile. 
Infatisarea primelor schiuri sportive




Pana pe la jumatatea celui de-al XIX-lea secol, o scurta descriere le infastiseaza cu 
legaturi primitiv construite. Prinderea bocancilor doar in zona varfului (calcaiul era 
mobil) ingreuna si chiar impiedica parcurgereea unor pante abrupte, in viteza.

In 1860, schiorul norvegian Sondre Norheim revolutioneaza design-ul schiurilor.

Tot ce a facut a fost sa infasoare radacini umede de mesteacan in jurul picioarelor, asa 
incat sa ancoreze si calcaiele. Odata uscate, partile vegetale deveneau mai rigide si 
mai rezistente la rupere.

Metoda, foarte ingenioasa la vremea sa comparativ cu alte incercari precedente, ii 
permite schiorului o stabilite superioara si un mai bun control al echipamentului.

Noua tehnologie, daca se poate numi astfel, avea ”darul” sa faciliteze desfasurarea 
unor discipline derivate din schiatul originar. Asa este, de pilda, schiul alpin, 

https://www.proalpin.ro/incaltaminte/bocanci-de-munte.html?utm_source=blog&utm_medium=Istoria%20schiatului:%20Povestea%20milenara%20a%20schiului%20modern,%20pe%20scurt%20(sau%20mai%20pe%20lung)&utm_campaign=Blog%20ProAlpin.ro


caracterizat la nivel agonistic de un extraordinar dinamism, cu coborari in mare 
viteza, viraje bruste si manevre uneori agresive.

Primele instalatii de urcare




	 Asa cum era de asteptat, nu au existat dintotdeauna instalatii de urcare. Nu a 
existat nici macar o forma mai rudimentara a lor. Schiorii erau nevoiti sa parcurga pe 
jos toata portiunea pana la punctul de start. Acesta era un dezavantaj enorm, ceea ce 
le limita considerabil posibilitatile de antrenament si de perfectionare. Si-i epuiza de 
energie.

	 Cel putin, asa se infatisa tabloul celui mai popular dintre sporturile albe, pana 
prin anul 1930. Momentul marcheaza introducerea primelor dispozitive de urcare pe 
cablu de tipul telescaunelor si telecabinelor.

	 Istoria schiatului: Aprecierea maselor

	 Cu toata seria de inventii, se reuseste diminuarea starilor de oboseala menite sa 
compromita evolutia si performantele schiorilor.

Implicand mult mai putin efort decat anterior, dupa ”anul de cumpana”, schiatul 
capata o enorma popularitate mai intai pe ”batranul continent”, apoi si in partea 
nordica a celui nou.

	 Ulterior, castiga si simpatia locuitorilor de pe celelalte continente. Iar tot ce a 
urmat nu mai este pentru nimeni o noutate.

	 Ajunge un scurt contact cu o partie pentru a vedea cat s-a extins si evoluat ca 
stil, ca public, ca performante si mai cu seama ca echipament, de la schiuri si clapari, 
pana la ochelari si casti de protectie.


https://www.blogalpin.info/tag/sporturi-albe/
https://www.proalpin.ro/sporturi-de-iarna/ochelari-de-ski.html?utm_source=blog&utm_medium=Istoria%20schiatului:%20Povestea%20milenara%20a%20schiului%20modern,%20pe%20scurt%20(sau%20mai%20pe%20lung)&utm_campaign=Blog%20ProAlpin.ro
https://www.proalpin.ro/sporturi-de-iarna/casti-schi-snowboard.html?utm_source=blog&utm_medium=Istoria%20schiatului:%20Povestea%20milenara%20a%20schiului%20modern,%20pe%20scurt%20(sau%20mai%20pe%20lung)&utm_campaign=Blog%20ProAlpin.ro


Descoperă beneficiile alergării


Alergarea, sub toate formele sale, reprezintă unul dintre cele mai 
eficiente exerciții cardio, ce pot fi practicate de orice persoană, atât în 
interior, cât și în exterior. Deși poate părea o activitate banală, din cauza 
simplității ce ii este caracteristică, alergarea are multiple beneficii asupra 
organismului și asupra psihicului uman. Citește în continuare pentru a afla 
care sunt acestea!


https://sfaturi.decathlon.ro/beneficiile-alergatului/


https://sfaturi.decathlon.ro/beneficiile-alergatului/


Evaluarea capacităţii aerobe de efort

Capacitatea de efort fizic este activitatea de eliberare a energiei 

necesare pentru producerea unui lucru mecanic la un nivel cât mai înalt 
posibil şi menţinerea lui un timp cat mai îndelungat la acest nivel.


Capacitatea de efort creşte prin antrenament efectuat diferenţiat in funcţie 
de persoana căreia i se adresează (sportiv de performanţă, persoană 
neantrenata, bolnav cardiac, etc).


Antrenamentul ameliorează calitatile motrice de bază (viteza,forţa, 
rezistenţa, îndemânarea) şi totodată funcţiile respiratorie şi cardiovasculară. 
Orice tip de efort presupune acte motorii, contracţii musculare, ce rezultă în 
urma transformării energiei chimice în energie mecanică la nivel muscular. 


In functie de nevoile şi de posibilităţile de aprovizionare cu O2, efortul fizic 
devine predominant aerob sau anaerob.


Eforturile aerobe sunt de caracterizate de o intensitate mică, medie sau 
submaximală şi se desfăşoară în condiţiile unui echilibru între cerinţele şi 
aportul de O2. Acest tip de efort durează de la 3 minute la mai multe ore în 
cazul persoanelor sănătoase, cu menţiunea că după o oră de efort continuu 
pot intra în joc ca sursă de energie acizii graşi liberi.


Eforturile anaerobe sunt eforturi de intensitate foarte mare, de scurta durata 
(eforturi alactacide până la 10-15 secunde; eforturi lactacide până la 45-60 
de secunde). Se desfăşoara cu datorie de O2, care este platită după 
terminarea efortului, rezultând perfecţionarea abilităţii organismului de a 
suporta fără mari repercusiuni o datorie de O2,ceea ce  reprezintă un criteriu 
de apreciere al unei bune capacitţii anaerobe. Procentul eforturilor anaerobe 
este mai scăzut decat al eforturilor aerobe (16% eforturi anaerobe; 23-35% 
eforturi aerobe).


Modificări circulatorii care se produc sub influenţa efortului:


Modificări imediate: creşterea valorică a principalilor indicatori funcţionali ce 
se află în stransă legatură cu gradul de antrenament, cu intensitatea şi 
durata efortului.


La adultul sănătos neantrenat,  frecvenţa cardiacă  creşte de la cifra medie 
de repaus (66-74 de bătăi/minut) până la 110-130 bătăi/minut în cazul unui 
efort moderat. Limitele superioare pentru persoanele neantrenate variază cu 
vârsta, de la 190 bătăi/minut la 20-25 de ani până la 155 bătăi/minut la 
65-70 de ani (maxime absolute). La sportivi, valorile maxime ale frecvenţei 
cardiac în urma unor eforturi maxime sunt 190-214 bătăi/minut.


Consumul maxim de O2 reprezintă una dintre valorile fiziologice cele mai 
importante ce deosebeste un om antrenat de un neantrenat. În condiţii de 
repaus la neantrenat si la antrenat, consumul de O2 este de 200-250 ml/



minut. Valoarea creşte în timpul efortului la persoanele neantrenate până la 
1500-1800 ml/minut. La sportivi, în funcţie de  ramura  de sport şi de stagiul 
de pregătire sportivă, aceste valori ajung până la 4000-5000 ml/minut. 
Consumul maxim de O2 se raportează la greutatea sportivului. La persoanele 
neantrenate, valorile medii ale consumului de O2 sunt 42-45 ml/kg corp/
minut, iar la sportivi 70-80 ml/kg corp/minut.


În linkul următor, este prezentată o metodă simplă pentru determinarea 
capacităţii de efort aerob.


http://privatfitness.xhost.ro/files/capitolul6.html


http://privatfitness.xhost.ro/files/capitolul6.html

