CONTROLUL sI AUTOCONTROLUL

Scopul controlului si autocontrolului este de a oferi date si termeni care pot induce motivatii capabile sd genereze o
schimbare a comportamentului. Cu alte cuvinte, sd ne convingem si sa invatam si trdim sanatos.

Sa presupunem ca dorim s ne antrenim pentru a dezvolta o conditie fizici cat mai buna. Inainte de a incepe trebuie sa
mergem la doctor pentru un examen medical. Acest consult trebuie realizat de un medic sportiv si trebuie sa dea raspuns la
cateva Intrebari:

1. Ce greutate ai si care este procentul de grasime corporala
2. Care este capacitatea ta de efort in conditii aerobe

3. Cum stai cu forta si rezistenta musculara

4. Cum stai cu mobilitatea

5. Daca te alimentezi corect

Dar realitatea este cruntd, nu existd prea multi medici sportivi care sa faca asemenea controale medicale, asa ca poti
ajunge la medicul de familie pentru un control general si atunci acesta Tti da acordul sau nu pentru a face miscare.

Raspunsurile la intrebarile mai sus enumerate le poti afla singur sau impreuna cu profesorul de educatie fizica dupa ce
incepi activitatea fizica.

In aceasta perioadi de izolare la domiciliu, va rugim si ne ajutati si vi monitorizim de la distanta, astfel incat, s fim
siguri ca va pastrati sanatatea fizica si psihica, puterea de munca si buna dispozitie.
Pentru aceasta, va rugdm si va evaluati parametrii de mai jos, sa notati valorile O DATA PE SAPTAMANA intr-un
tabel ca apoi si le trimiteti pe adresa de e-mail a profesorului cu care lucrati.

Consilier EFS-Daniela Aducovschi: daniela.aducovschi@g.unibuc.ro
Consilier EFS -Monica Sakizlian: sakizlian@yahoo.com

Consilier EFS -Robert Sakizlian: bebetu73@yahoo.com

Consilier CFM Mircea Slavila: mirceaslavila@yahoo.com

Consilier EFS -Remus Dumitrescu: remusdumitrescu@yahoo.com

EVALUAREA PARAMETRILOR SOMATICI

- Greutate in kilograme

- Inaltime (talia) scris in metri (1,75m dar si in cm 175 cm)

- Perimetru toracic: in inspiratie si expiratie fortata

Nota: se masoara cu centimetrul in inspiratie fortatd (se noteaza valoarea), apoi in expiratie fortata (se noteaza valoarea)

- Elasticitatea toracica — este diferenta dintre inspiratia si expiratia fortatd (se noteaza in centimetri - cu cat diferenta
este mai mare, cu atat elasticitatea toracica este mai buna

- Perimetrul taliei — se masoara in centimetri

- Perimetrul soldului — se méasoari circumferinta cea mai mare in centimetri

- Perimetrul coapsei — se masoara circumferinta cea mai mare tn centimetri

Pe baza acestor parametrii se va calcula: - indicele de masa corporald ( IMC)

Indicele de masa corporala - IMC, sau indicele Quetelet. Se calculeaza impartind greutatea in kilograme la dublul
indltimii, exprimata in metri.

Ex. : 70kg/1,68% = 24,82%

In tabelul urmitor avem stabilite grile pentru procentele de adipozitate calculate astfel incat sa stim unde ne aflam.

Sexul Grasimea corporald sau adipozitatea

Foarte scazutd | Scazuta Optima Moderat crescutd | Crescuta | Foarte crescuta
Masculin | Sub 6% 6 —10% 10 — 20% 20 — 25% 25—-31% | Peste 31%
feminin Sub 12% 12-15% | 15-25% 25 -30% 30 — 35% | Peste 35%

Tabelul nr. 1. Criterii de apreciere a adipozitdtii corporale (dupa Franks si Howley, 1989)

Cifrele din tabel au in vedere populatia adulta de peste 25 ani si provin din studii efectuate in S.U.A. Tn consecinti ele nu
trebuie absolutizate, ci luate ca orientare, deoarece la populatia tarii noastre pot fi usor diferite.

ACESTE RASPUNSURI CONTEAZA PENTRU NOI S| LE ASTEPTAM CU INTERES!
ECHIPA CCMC-UB
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