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1. Introducere

Bine ati venit la cursul de Sigurantd si Management al Riscurilor si va multumesc ca ati facut
primul pas spre a oferi un mediu sigur si distractiv pentru practicarea gimnasticii.

Scopul principal al acestui curs este de a creste gradul de constientizare a sigurantei si a
managementului riscurilor. Cursul a fost conceput pentru o varietate de specialisti- antrenori de
gimnastica, profesori, instructori, proprietari de cluburi, directori, arbitri, sportivi si altele. Cursul
abordeaza cele doua domenii de baza ale riscului in gimnastica - riscul de accidentare / ranire, care
este riscul principal, si riscul unui proces in instantd. Educatia, pregatirea si vigilenta sunt
principalele instrumente de care profesionistii din gimnastica au nevoie pentru a face fatd riscului
si incertitudinii n sportul de performanta si de masa.

1.1 Despre acest curs

1.1.1 Manual de siguranta

Punctele si conceptele cheie din Manualul de Management al Riscului in Gimnastica sunt abordate
pe parcursul acestui curs.

Atentie!

Prin acest manual, Federatia Romand de Gimnasticd urmareste sa ofere sugestii cluburilor de
gimnasticd si profesionistilor din gimnasticd cu privire la cele mai bune practici in domeniul
sigurantei si al managementului riscurilor. Cu toate acestea, Federatia Romand de Gimnasticd nu
are autoritatea sau resursele necesare pentru a aplica politici si practici In cluburile de gimnastica
sau pentru a angaja sau instrui angajatii cluburilor. Prin urmare, responsabilitatea pentru
managementul riscului revine cluburilor locale de gimnastica si profesionistilor din gimnastica.
De asemenea, niciun manual nu ar putea anticipa toate situatiile de urgenta care apar si niciun
manual nu ar putea oferi Indrumari specifice intr-o anumita situatie, deoarece faptele vor varia de
la o situatie la alta. Prin urmare, acest manual ofera doar orientiri generale. In consecinta, atunci
cand va dezvoltati propriul plan de gestionare a riscurilor sau va confruntati cu o anumita situatie,
Federatia Romana de Gimnastica va Indeamnd sd solicitati sfatul propriilor profesionisti -
consilieri juridici, financiari, profesionisti din domeniul medical etc. De asemenea, vd rugdm sa
retineti cd acest manual nu oferd consultanta juridica.



1.1.2 Informatii despre curs

Informatii despre curs

e Cursul va dura aproximativ patru pana la cinci ore pentru a fi finalizat.

e Puteti sd va opriti si sa incepeti ori de cate ori doriti.

e Participantii trebuie sa viziteze fiecare pagina pentru a finaliza cursul si pentru a activa
examenul final.

e Certificarea se obtine prin promovarea examenului final cu un scor de 75% sau mai bine.
In timpul inscrierii sunt permise maximum doud incerciri de examen.

e Auveti la dispozitie 30 de zile de la data inregistrarii pentru a finaliza acest curs online.

Curs de navigare

Continutul fiecdrui capitol trebuie vizualizat si completat in ordine. Este important sa revizuiti
complet materialul din fiecare lectie.

Fiecare capitol se incheie cu un test, iar un scor de trecere de 80% este necesar pentru a finaliza
capitolul si a continua cursul.

1.1.3 Afirmarea cursului

Va rugam sda consultati regulile de finalizare a cursului prezentate aici. Bifand fiecare caseta si
completand aceasta sectiune, sunteti de acord sa respectati regulile mentionate pe tot parcursul
cursului si examenului.

o Trebuie sa participati pe deplin la acest curs prin revizuirea tuturor materialelor de curs si
promovarea tuturor auto-testelor.

o Viincurajam sa discutati conceptele din acest curs cu alti colegi, dar examenul final il veti
sustine Tn mod independent.

o Este responsabilitatea dumneavoastrd sd cititi TOATE instructiunile privind examenul
final furnizate in aceasta sectiune si la sfarsitul cursului.

o Trebuie s vizualizati toate materialele INAINTE de a incerca examenul final. Daca nu
promovati testul in termen de doud incercari, va trebui sd va reinregistrati si sa platiti cursul.



1.2 Introducere

1.2.1 De ce certificarea?

Intoarceti fiecare card pentru a dezvilui de ce certificarea pentru siguranta si managementul
riscurilor este importanta.

Ajutd pentru pregatirea viitorului— | Viitorul este incert. Cel mai bun mod de a face fata
incertitudinii este sa fii pregatit. Certificarea de
siguranta ajuta profesionistul de gimnastica sa fie
mai vigilent si sd prevada potentiale probleme.

Profesionalismul implicd mai mult decat expertiza
si plata pentru servicii. Aceasta implica revizuiri
periodice de cétre colegi, dovada expertizei prin

acreditari sanctionate si dedicarea constanta pentru

imbunatatirea abilitatilor si cunostintelor.

Sporeste profesionalismul —

Creste gradul de constientizare
al sigurantei —

Certificarea sigurantei este o metoda de educare a
profesionistilor din gimnastica cu privire la
problemele de siguranta si probabilitatea
accidentarilor.




Prin revizuirea graficului accidentarilor severe, observam ca leziunile grave in gimnastica par sa
fi scazut de la introducerea certificarii de sigurantd in jurul anului 1985. Prin urmare, certificarea
este utila si ar trebui continuata.
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1.2.2 Orientari privind siecuranta

Figure 1.
'Catastrophic Injury Trends in Gym nastics
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Orientarile de siguranta enumerate aici stau la baza acestui curs. Respectarea acestor traiectorii vor
ajuta profesionistii din gimnasticd sa gestioneze riscurile si sa ofere un mediu sigur pentru
practicarea gimnasticii. Pe tot parcursul cursului, vor fi furnizate informatii detaliate In fiecare
domeniu.

- Planificati In mod corespunzitor activitatea

Aceasta include planuri de lectie si de formare in grupa, planuri de antrenament si planuri
competitionale; planuri de progres; programe de pregatire fizica si fitness; activitati de incalzire;
timp alocat de odihna si recuperare.

Utilizarea planurilor de pregdtire, permite maximizarea timpului de antrenament cu sportivii, ajuta
la evitarea timpilor morti si inlesneste progresul sportivilor.

- Supravegheati activitatea in mod corespunzator

Presupune urmadrirea activitatii si a tuturor sportivilor aflati in grija dumneavoastra, controlul
situatiei prin cunoastere si planificare si asigurarea punerii in aplicare a masurilor de siguranta.
Supravegherea Incepe atunci cand sportivul intrd in incinta salii de antrenament si continua pana
cand sportivul pardseste unitatea.

- Furnizati instructiuni si indicatii adecvate

Profesionistii din domeniul gimnasticii ar trebui sd cunoasca abilitatile, elementele si miscarile pe
care le predau, precum si progresiile, lead-up-urile, etapele de invatare si perfectionare pentru



acestea. Instruirea facuta in mod corespunzator si grija pentru sportivi in aceste activitdti, sunt
esentiale pentru reusita generala. Instruirea corecta include, de asemenea, revizuirea continud a
practicilor de sigurantd, cum ar fi exercitille de cadere si aterizare, repetarea elementelor
fundamentale, demonstratii ale tehnicii corecte si timp de repetitie si aprofundare.

- Oferiti un mediu sigur

Instalatiile si atelierele de lucru ar trebui sé fie sigure si lipsite de pericole. Stabiliti un plan pentru
inspectii si intretinere periodica a aparaturii metodice si tehnice din sala de antrenament.
Considerentele pot include, de asemenea, temperatura aerului, umiditatea, lumina din sala de
antrenament, sau alti factori care ar necesita consideratii speciale.

- Asigurarea unei aparaturi metodice si tehnice adecvate

Aparatura medodica si tehnica trebuie inspectata Tnainte de fiecare utilizare. Asigurati-va ca
acestea sunt ancorate bine, saltelele sunt asezate corespunzator si nu existd obstacole. Evitati
modificarea acestora si utilizarea lor pentru alte activitti sau in alte scopuri decat cele desemnate.

- Educatie continua

Profesionistii din gimnastica ar trebui sa educe continuu sportivii si ceilalti participanti cu privire
la conduita adecvata in sala de gimnastica. Instruirea trebuie facutd in mod constant, prin toate
mijloacele accesibile.

- Acordarea primului ajutor in situatie de urgenta

Profesionistii din gimnastica se presupune ca pot acorda primul ajutor in cazul in care apare o
accidentare. Acordarea primului ajutor, a procedurilor de gestionare a accidentarilor si a modului
de punere in aplicare a planului de actiune de urgenta sunt extrem de importante.

- Ramaneti informat

Actualizarea regulata a cunostintelor despre de gimnastica, elemente, tehnica de predare, acordarea
asistentei si ajutorului, progresiile si exercitiile de indeméanare, schimbarile de regulament, ratiuni
de sigurantd, normele de sandtate, printre altele, sunt esentiale pentru profesionistii din gimnastica.

- Cunoasterea gimnastior si grupa lor de varsta

Profesionistii din gimnastica ar trebui sa ia in considerare o varietate de factori cum ar fi varsta,
indltimea, maturitatea, nivelul de performanta, experienta si starea emotionald, pentru a determina
ce abilitati, exercitii si activitati de predare sunt potrivite pentru sportivi, nivelul si intensitatea de
lucru. Alte informatii includ pe langa numele sportivilor, starea lor medicala si perioada de cand
practica gimnastica.



Evidenta

Tineti evidenta a ceea ce se Intdmplad n programul de antrenament si la evenimente. Aceste ar
trebui sa includa planuri scrise de antrenament/instruire, planuri de interventie de urgenta, rapoarte
ale incidentelor, rapoarte de progres, liste de verificare a inspectiilor, dosare ale sportivilor cu
informatii de contact si medicale, derogéri, comunicate, alte note si formulare.

1.3 Capitolul 1 Quiz - Introducere

Testati-va cunostintele completand un scurt test. Dupad ce ati terminat testul, puteti trece la capitolul

urmator.

1. Care dintre urmatorii angajati ar trebui sa fie educati In domeniul managementului riscului?

o Manageri si personalul administrativ

o Toti acesti angajati

o Instructori si antrenori care lucreazd mai mult de doud ore pe saptdmana

o Personalul de curdtenie.

2. De ce profesionistii din gimnastica au nevoie de certificarea sigurantei?

o Cresterea gradul de constientizare cu privire la sigurantd si asistentd in prevenirea
accidentarilor.

o Diagnosticarea si tratarea leziunilor.

o Pentru a putea antrena grupele de avansate si performanta.

o Pentru completarea cunostintelor generale din Gimnastica.

3. Care dintre urmatoarele NU este unul dintre pasii de baza pentru profesionistul de
gimnastica In pregdtirea pentru performanta?

o Cunoasterea sportivilor.

o Acordarea primului ajutor.

o Informarea/ Educarea continua

o Cunostinte detaliate despre polita de asigurare a salii de sport

4. Practicile de sigurantd, cum ar fi participarea la educatia continua si furnizarea de aparatura
adecvata, fac parte dintr-un program de gimnastica bine gestionat, precum si calitatile unui
bun profesionost in gimnastica.

o Adevdrat

o Fals



5. Care din urmatoarele NU este unul dintre scopurile certificarii de siguranta si management
al riscurilor?

Cresterea gradului de constientizare cu privire la problemele de siguranta
Predarea elementelor specifice din gimnastica

Pregatirea pentru viitor

Sporirea profesionalismul

O O O O

Rezultatul trebuie sa fie peste 80% (4/5 intrebari corecte)
e Optiune pentru repetarea testului
e Continud cétre urmatorul capitol

2. Managementul riscului si modelul de management al

riscurilor
2.1 Despre managementul riscului

2.1.1 Introducere

Sapte discipline sub umbrela gimnasticii:

Activitdtile din sala de gimnastica s-au extins considerabil prin completarea cu ramuri ale
gimnasticii precum, gimnastica recreativa (Gym for all), programe de fitness, grupe de copii
prescolari, (mini gym).

Datorita varietatii de sporturi derivate din gimnastica, si a schimbarilor continue din acest sport,
educatia pentru siguranta practicantilor, impune inglobarea tuturor aspectelor relevante, mentinand
un proces standardizat de certificare.



Siguranta in sport (safeguarding) se refera la actiunile si masurile luate pentru a proteja persoanele
vulnerabile, cum ar fi copiii, de abuz, neglijentd sau alte forme de rau. Acest lucru poate include
prevenirea situatiilor de risc, identificarea si raportarea problemelor, precum si interventii pentru
a proteja sportivii si a le oferi sprijinul necesar.

Datorita gamei largi de ramuri din gimnastica si a schimbarilor continue din cadrul sportului,
natura educatiei pentru siguranta trebuie sa cuprinda toate aspectele, mentinand in acelasi timp un
proces standardizat de certificare.

Safeguardingul

In traducere siguranta in sport este definita ca responsabilitatea organizatiei de a se asigura ca
sportul este o experienta sigura, pozitiva si care aduce bucurie tuturor copiilor si ca toti copiii sunt
protejati si feriti de a trai experiente abuzive sau cu potential vatamator si/sau daunator atunci cand
sunt implicati in activitati sportive, in functie de capacitatea lor fizica si mentala si la orice nivel
de implicare (performanta, sport de masa, mediu recreational)

O abordare practici pentru a raspunde nevoilor educatiei in materie de
siguranta este gestionarea riscurilor

Ce este riscul?

In scopul acestui curs, riscul este definit ca orice implica pericol, posibil pericol, posibila vatimare.
Gimnastica este o activitate care prezinta riscuri inerente, iar profesionistii din gimnastica ar trebui
sa gestioneze riscul prin educatie de siguranta si preventie.

Géanditi-va la risc in termeni de:
e Ce lucruri se pot intampla?
e Care este probabilitatea ca acestea sd se Intample?
e Care este consecinta daca se intampla?
Doua domenii de baza ale riscului:
e Accidentari
e Procese (actiune in instanta)

2.1.2 Managementul riscului




Managementul riscului este o metoda de identificare a
riscurilor, de dezvoltare si implementare a unor programe
de protectie impotriva acestor riscuri. Managementul
riscului inseamnd a face tot posibilul pentru a preveni
producerea unei accidentari.

Este un proces, nu un rezultat.
Managementul riscului in gimnasticdA urmareste sa

informeze, sd educe si sd motiveze profesionistii din
domeniu, sa inteleaga si sa controleze riscul.

|

gafety and Injury

\
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In general se considera ca siguranta in sala de gimnastica, inscamnd predarea corecta a
elementelor de gimnastica, spotting-ul. asistenta si ajutorul in executia elementelor si folosirea
aparaturii metodice si tehnice, a instalatiilor din sala de gimnastica in mod corespunzator, corect.

.....

mult mai mult de atat. Domeniul de aplicare al gestionarii riscurilor include aspectele deja

mentionate, precum:

* inspectiile si Intretinerea instalatiilor/aparaturii tehnice si metodice.

* supervizarea sportivilor

» planificarea si organizarea grupei
+ evaluarea programului

* educatia continua

* pregatirea sportivilor

* primul ajutor

 caietul antrenorului

» catalogul grupei

* consideratii juridice

2.2 Model de management al riscului

2.2.1 Model de management al riscului

Managementul riscului este un proces, nu un rezultat. Prin
folosirea unui model, ca cel prezent, profesionistii din
domeniul gimnasticii pot evalua in mod continuu procesul de
management al riscurilor, evaluand riscurile, selectand si
implementdnd planuri de preventie si monitorizand
rezultatele. Pe tot parcursul cursului, informatiile vor fi
furnizate pentru a va ajuta la evaluarea riscurilor, precum si
a celorlalte etape ale procesului.




2.2.2 Pasul 1: Evaluare

Risk
Management

1. Identificare - Analizati atent la toate aspectele programului
de pregatire.

2. Analizati - Colectati si procesati date pentru a estima
probabilitatea, gravitatea si frecventa unei accidentati sau a
unui incident.

3. Prioritizati — Pentru a fi eficient in gestionarea
programului, trebuie sa prioritizati sarcinile si activitatile In
functie de importanta lor si sa le organizati intr-un mod care

sd permita utilizarea eficienta a resurselor.

Puneti intrebari de genul...

1. Ce lucruri se pot Intdmpla?
2. Care este probabilitatea ca acestea sa se intample?
3. Care sunt consecintele daca se Intampla?

Ar trebui utilizata o perspectiva larga, specifica clubului, astfel incat toate riscurile potentiale sa
poata fi abordate in aceastd etapd. Comunicarea si contributia personalului, parintilor, sportivilor
sunt, de asemenea, extrem de utile.

Personalul

include
club,
de
unitate,

Within a gymnastics “' ’,. i
program, risk may - ) ) ppaﬁtu
exist in various areas Facilities SUpEIVlSlO“ “and
or categories, ‘} qu1pment
including:
.
Poal;‘(:&es Sports Organizational Staffing
Procedures® Medlcme Culture

Personalul

clubului de
gimnastica
presedintele  de
director, manager
program sau
personal

administrativ, instructori, antrenori, personal de medicina sportiva, personal TSA (tehnic, sanitar,
alimentar ) si altele.

Sarcinile personalului, trebuiesc conturate astfel incat sa un depaseasca in vre-un fel competentele.
Schimbarea atributiilor personalului in domenii ce nu tin de pregatirea lor, atrage potentiale

probleme.



Sarcinile personalului ar trebui sa asigure faptul cd specialistul, este pe deplin capabil sa
indeplineasca toate cerintele previzibile ale misiunii. Alocarea unui membru al personalului intr-o
zona cu care nu este familiarizat poate cauza probleme.

- Cluburile ar trebui sa ia in considerare:

o numadrul de angajati necesar pentru a opera in conditii de siguranta
e planuri si politici de angajare

o reglementari aplicabile

- Atributiile angajatilor ar trebui sa tina cont de:

e profesor/instructor/antrenor : sportivi raportati la numarul de adulti profesionisti
e domenii si niveluri de expertiza- pregatire de specialitate

e Rol supervizor- asigurarea conformitatii cu politici si proceduri

-  Membrii personalului ar trebui:

o sd fie competenti

e s aiba certificari la zi (curente)

e sd primeascd "unda verde" Cazier- Certificat de integritate comportamentala
o sarespecte legile si regulamentele de ordine interioara

e sd cunoasca ariile lor de responsabilitate

e s participe la educatia continua

Politici si proceduri

Este important de mentionat ca o parte a etapei de evaluare ar trebui sa includa analizarea politicilor
si procedurilor existente ale clubului de gimnastica.

e Functioneaza eficient?
e Se adreseaza tuturor nevoilor din cadrul programului?
e Sunt aceste reguli respectate de tot personalul si participantii?

Profesionistii din domeniul gimnasticii ar trebui sd predea si sd consolideze in mod constant
politicile si procedurile de sigurantd (safeguarding). Administratorii, profesorii, instructorii,
antrenorii, arbitrii si directorii ar trebui sa faca tot ce le sta in putintd pentru a se asigura ca regulile
de siguranta sunt respectate.

Cultura organizationala

Programele de gimnastica ar trebui sd aiba o culturd sau o filozofie dominanta care sa reflecte
obiectivul principal al gimnasticii, care este predarea si efectuarea gimnasticii. Abordarea agresiva
ar trebui evitata. Daca scopul unui program de gimnastica se transforma in deviza de a "castiga cu
orice pret", "lasd ca merge si asa" sau "trage chiar daca doare", atunci este posibil si chiar probabil
sa creasca riscul producerii unui accident.



Federatia Romand de Gimnastica a incercat sd cultive tipul de "mentalitate" care ar trebui sa fie
prezent in setarea gimnasticii prin politicile de mai jos. Profesionistii din gimnastica ar trebui sa
fie familiarizati cu ambele resurse.

2.2.3 Pasul 2: Selectia .

/ \
1. Cercetare pentru o mai buna intelegere a metodelor de _ )
management si control.
2. Determinarea — tehnicile de control cele mai potrivite pentru
fiecare risc.

Risk
Management

Tehnicile de gestionare a riscurilor si de control L 4
includ:

elaborarea politicilor si a procedurilor

educarea personalului

planuri de actiune in cazurile de urgenta

supervizare

inlaturarea sau eliminarea pericolelor

transferul riscurilor (de exemplu, asigurari, forme juridice)

o Transferul de risc poate implica acoperirea asigurarii, formele juridice si/sau alte
tehnici. Mai ales cand vine vorba de transferul de risc, este Intelept sa solicitati
indrumadri speciale de la profesionisti, cum ar fi un consilier juridic si un agent de
asigurari.

De-a lungul manualului, sunt furnizate informatii si recomandari pentru a ajuta cluburile/ unitatile
sportive sa planifice si sa dezvolte tehnici de control al riscurilor.

2.2.4 Pasul 3: Punerea in aplicare




Implementarea presupune aplicarea metodelor de gestionare 1 -

si control selectate in faza anterioara. In plus, punerea in

aplicare a planului de sigurantd ar trebui sd fie executata, / \
monitorizatd si consemnata, in continuare, analizata pe etape

ale procesului. .

Risk
Management

o Includeti planuri scrise si fise de evaluare

o Simulare inainte de Inceperea efectiva a activitatii
e Dezvoltarea si comunicarea planului

e Urmarirea planificarii

o Exersarea, monitorizarea si consemnarea planului
o Implicarea echipei de safeguarding

Planuri scrise

Planurile de siguranta ar trebui sa fie concepute si distribuite ulterior, intregului personal si
sportivilor. Desi discutiile si dezbaterile sunt importante, amintirile se estompeaza, interpretarile
pot fi subiective, este posibil ca exprimarile sa nu fie consecvente si este posibil ca toate persoanele
vizate sa nu fie prezente la discutii. Planurile scrise sunt, prin urmare, foarte utile.

Revizuirea constantd, educatia si consolidarea politicilor scrise sunt, de asemenea, necesare. Pe
masura ce metodele si tehnologiile de comunicare continua sd evolueze, comunicarea in materie
de siguranta poate profita de aceste forme de comunicare, cum ar fi video, programe pe calculator,
prezentdri, site-uri web si alte mijloace media.

Echipa de safeguarding (protectia si siguranta copilului)

O metoda de stabilire si implementare a planurilor de siguranta implica formarea unei echipe de
siguranta. La cel mai general nivel, toti cei implicati in gimnastica, inclusiv practicantii, ar trebui
sa aprecieze cd au un rol important de jucat in mentinerea sigurantei in sala de gimnastica. Cu toate
acestea, unele programe si evenimente din gimnasticad pot beneficia de o echipd speciala de
safeguarding.

e Administratorii o Parinti

e Profesori specialisti e Preparatorii fizici

e Instructori e Kinetoterapeuti

e Antrenori e Medici

e Sportivi e Alti profesionisti din domeniul sanatatii

e Arbitri



Echipa de safeguarding ar trebui sd aibd cunostinte despre activitatile, nevoile de siguranta,
accidentarile potentiale si existente, desfasurarea programului de gimnastica si, cel mai important,
sa contribuie la cresterea gradului de constientizare al sigurantei.

Comunicare

O echipa de safeguarding este insuficienta in lipsa unei comunicari extinse, adesea deschisa in
ceea ce priveste activitatile si nevoile programului de gimnastica. Siguranta are multiple fatete si
nicio persoand nu e capabila sa cunoasca toate zonele de siguranta la fel de bine. Prin urmare,
comunicarea si schimbul de informatii intre membrii echipei de sigurantd sunt esentiale.

Ca si in cazul comunicarii intre membrii echipei de safeguarding, comunicarea si educatia cu
parintii si publicul sunt importante. Parintii si alte persoane semnificative ar trebui sa fie tratate ca
parteneri cu profesionistii si administratori in procesul de educatie pentru siguranta gimnasticii.

Comunicarile echipei de safeguarding ar Parintii si publicul ar trebui sa fie
trebui sa includa: informati cu privire la:
e cele mai recente informatii privind e scopul si obiectivele programului de
riscurile posibile gimnastica
e masuri de sigurantd e riscurile inerente si motivele
e tehnici de reabilitare normelor de siguranta
e informatii referitoare la accidentari e informatii de baza privind
specifice in gimnastica identificarea, prevenirea si ingrijirea
e instructiuni de utilizare a aparatelor vatamarilor corporale

din sala de gimnastica.
Desfasurarea antrenamentelor

Desfasurarea antrenamentelor intr-o maniera care previne si raspunde rapid in cazul unor
potentialele vatamari, este esentiald. Antrenamentul are intotdeauna un scop, include anumite
instructiuni, repetare si perfectionare. Procedurile de safeguarding necesita ca antrtenamentul
tuturor participantilor implicati sd fie eficient. Instruirea periodicd, inclusiv exersarea a
procedurilor de raspuns in caz de urgentd, este imperativa pentru un plan de gestionare a riscurilor
de succes. Persoanele responsabile de instalatii, aparate si echipamente ar trebui sd fie instruite si
sa desfasoare aceste inspectii in mod periodic.



Respectarea procedurilor ajuta la:

2.2.

A patra faza a procesului de gestionare a riscurilor
este monitorizarea.

Retineti ca faza de monitorizare nu este punctul
culminant al procesului. Managementul riscului este
un proces continuu. Prin monitorizare, pot fi

e
identificarea oricdror lacune din cadrul planul // .
de antrenament / T
da tuturor o sansa de a fi implicat / o goa | ;/,
sd se asigure cd, in cazul 1n care are loc un ?o/ p] st"Uctio ,

incident, se iau masurile corespunzatoare / + r e
. - . .. .. | — N
sa se asigure cd tot personalul si participantii “/ p eti tlo n

sunt constienti de continutul procedurilor. ) CTI C E

5 Pasul 4. Monitorizarea

e Adunarea rezultatelor

e Examinarea rezultatelor
Risk

e Efectuati ajustari si imbunatatiri '
Management

identificate si alte zone de risc; este posibil ca
procesul de observare sa necesite ajustare pentru a
satisface modificarile din program, sau pot aparea

alti factori.

Activitdtile noi din cadrul salii de gimnastica ar trebui abordate folosind modelul de management
al riscului. Actualizarile politicilor sau planurilor ar trebui sa fie puse in aplicare si comunicate asa

cum s-a facut in prima etapa. Lasati procesul sa continue.

Evaluarea include:

feedback de la evaluari, echipa de safeguarding si altele
Analiza in perioada de pregatire, in perioada competitionald, sau "in afara sezonului

competitional"
Evaluarea in urma unor evenimente speciale (de exemplu, demonstratii, spectacole,

tabere)



Mentinerea inregistrarilor
Mentinerea planurilor scrise si a Inregistrarilor programelor este foarte utild In gestionarea
riscurilor.

Adaptabilitate

Abordarile de gestionare a riscurilor necesitd schimbdri, actualizari si modificdri continue.
Continuati sa revizuiti si sa imbunatatiti planurile cand este necesar.

2.3 Capitolul 2 Quiz - Managementul riscului

Testati-va cunostintele completand un scurt test. Dupa ce ati terminat testul, puteti trece la capitolul

urmator.

1. Cine ar trebui inclus ca parte a "echipei de siguranta"?

o Doar presedintii/ directorii cluburilor

o Antrenori $i sportivi

o Doar antrenori si instructori

o Presedintii/Directorii de cluburi, profesori, antrenori si instructori, arbitri, sportivi si parinti
Nota : Toti cei implicati in gimnastica, inclusiv practicantii, au un rol important de jucat in

mentinerea activitatii de gimnastica cat mai sigurd posibil.

2.

A 00 O0O

O O O O

Etapa de selectie presupune elaborarea planului de gestionare a riscurilor.

Adevarat
Fals

Examinarea continud a rezultatelor planului si efectuarea ajustarilor dupd cum este
necesar face parte din ce faza a procesului de gestionare a riscurilor?

Evaluare
Implementarea
Monitorizare
Selectie

Evaluarea unei planificari de gimnastica pentru riscuri include care dintre urmatoarele
aspecte?

Prioritizarea riscurilor.

Toate aceste aspecte sunt implicate in evaluare
Identificarea riscurilor

Analiza riscurilor



5. Mentalitatea din gimnastica poate fi conceputa ca dand tonul sau caracterul unui program.
Care dintre urmatoarele mentalitdti ar putea duce la un risc si un potential mai mare de
accidentare?

Castiga cu orice pret

Invitarea elementelor corecte din gimnastica
Gimnastica este distractiva

Fiecare copil este o stea

O O O O

Rezultatul trebuie sa fie peste 80% (4/5 intrebari corecte)
e Optiune pentru repetarea testului
e Continud cdtre urmatorul capitol

3. Facilitati oferite
3.1 Despre facilitati si managementul acestora

3.1.1 Sala de gimnastica (spatiu util)

Sala de gimnastica se referd la cladirea si terenul din jurul salii de gimnastica. Spatiul util este unul
dintre cei mai importanti si controlabili factori Tn gestionarea riscurilor. Spatiul poate include:

e cladirea 1n sine e toalete
e zone externe salii. e tribune
e zone de sala de sport e birouri
e vestiare e zone auxiliare

Cine viziteaza unitatea?

Presedintele/Directorul unui club este responsabil fata de cei care participa la activitati in cadrul
clubului si poate raspunde si pentru cei care doar viziteaza unitatea.

Profesorii, antrenorii de gimnastica ar trebui s permita accesul doar acelor persoane care au fost
educate cu privire la utilizarea in sigurantd a aparatelor si care au semnat documentatia

corespunzatoare, cum ar fi sportivii sau alti participanti care stiu sa utilizeze aparatele.
Parintii si alti invitati care viziteaza sala de gimnastica, ar trebui s se limiteze la observatie.

3.1.2 Pericole

Pericolele sunt factori de risc. Riscurile sau pericolele apar, de obicei, prin planificarea si
9 b ]
proiectarea deficitara si/sau din gestionarea necorespunzatoare a instalatiilor si aparatelor.

Planificarea si proiectarea precara



Planificarea slaba si proiectarea deficitara pot fi rezultatul unor arhitecti care sunt nefamiliarizati
cu facilitatile sportive. De asemenea, poate apdrea atunci cand aparatele sunt amplasate

necorespunzator.

Retineti problemele enumerate mai jos, legate de planificare si proiectare. O atentie deosebitd ar
trebui acordata asigurdrii faptului ca toate configuratia spatiului raspunde nevoilor activitatii de

gimnastica si aspectelor auxiliare ale pregatirii.

Printre exemplele de planificare si proiectare deficitare se numara:

e zone de sigurantd inadecvate in jurul

aparatelor si al zonelor de lucru
e lipsa unui spatiu de depozitare
adecvat

e materiale de constructie
necorespunzdtoare sau improvizate

e pereti structurali din sticla in
apropierea zonelor de lucru

e oglinzi neasigurate (ancorare in
pereti nestructurali)

e spaliere si alte instalatii
necorespunzator ancorate

e prize si instalatii electrice amplasate
langa surse de apa

Slaba gestionare a facilitatilor

Problemele de sigurantd cauzate de
gestionarea necorespunzatoare a
instalatiilor, in  special  intretinerea
necorespunzatoare, sunt estimate ca fiind
plangerea numadrul unu in litigiile privind
accidentdrile cauzate de instalatii.

Printre exemplele de gestionare

defectuoasa a instalatiilor / aparaturii se numara:

e sticla sparta

e apa pe podea

e aparatura care blocheaza o cale de
acces

e 0 usd de evacuare blocata

e trotuare alunecoase din cauza ghetii

e suprafete neuniforme care pot
provoca Impiedicarea

e oglinzi neasigurate

e Spaliere montate in pereti
nestructurali



3.1.3 Masuri de sieuranta

Identificarea pericolelor si luarea masurilor de siguranta sunt obiectivele
majore ale gestionarii riscurilor

e Salile ar trebui inspectate pentru pericole 1n fiecare zi, Inainte de inceperea activitatilor.
e Aparatele si echipamentele trebuie inspectate de instructor sau antrenor inainte de fiecare
utilizare.

Exista doua directii de actiune atunci cand este identificat un pericol

1. Eliminati pericolul (cel mai de dorit)

(de exemplu, Inlocuiti sticla spartd, lemnul sau alte materiale de constructie deteriorate; fixati
o sursd de scurgere de apa si uscati podeaua)
2. Eliminati expunerea la pericol (de obicei masura temporara)

(de exemplu, plasarea unui semn "nu utilizati" pe o usa deterioratd)

Urmati modelul de management al riscului In timp ce aruncati o privire
atenta asupra gestionarii riscului in si in jurul salii de gimnastica.

 Monitor

o identificarea riscurilor potentiale pe care le 1
poate prezenta sala de gimnastica ﬂ
o Listarea si prioritizarea pericolelor / \
identificate
e Planificarea inspectiilor periodice - .
inspectiilor o
o ce sicand sd inspectati, cat de des, de catre
cine, proceduri de reparatie
. a masurilor preventive \ o /
inainte de a se rupe
o includ curatarea, dezinfectarea, gresarea
mecanismelor, testarea, inlocuirea indicatoarelor

o Evaluati riscurile in mod sistematic
o elaborarea listelor de verificare a
o Inmod ideal, intretineti / reparati ceva
e Monitorizarea controalelor riscurilor in sala de gimnastica.



3.1.4 Educatie si reculi de sicuranta

In plus fata de cele patru etape ale procesului de gestionare a riscurilor, gestionarea cu succes a
riscurilor in cadrul clubului ar trebui sa includa educarea continud a personalului si a sportivilor
si punerea in aplicare a normelor de siguranta legate in mod specific de sala de gimnastica.

Personal & Participant la Educatie:
o Fiti constienti de caracteristicile unice si de pericolele potentiale.
e Ajutati la identificarea pericolelor care pot aparea si comunicati-le superiorului.

Regulile de siguranta includ:
e stabilirea normelor privind antrenamentul in conditii de siguranta in sala de gimnastica
e comunicarea acestor norme cdtre personal si sportivi— prin educatie si semnalizare
e punerea in aplicare a normelor stabilite.

3.1.5 Evenimente in sala de gimnastica

Gimnastica implica in mod obisnuit competitii, cantonamente si alte evenimente care au loc fie in
unitatea dvs., fie in spatii departe de "casa". Responsabilitatea pe care o avem pentru siguranta nu
se schimba atunci cand activitatile isi schimba locatia.

Atunci cand gézduiti diferite evenimente 1n unitatea dvs., aparatele pot fi mutate, pot fi instalate
spatii de vizionare pentru spectatori, cum ar fi bancile de gimnastica, tribune modulare, scaune, iar
riscurile bine cunoscute de cei care folosesc sala, pot fi total necunoscute vizitatorilor. Masuri de
precautie suplimentare sunt necesare pentru evaluarea, planificarea si punerea in aplicare a
normelor de siguranta specifice acestor evenimente.

Pentru organizarea unui eveniment public, preocuparile pentru masurile de
siguranta implementate in orice unitate de pregatire a sportivilor, sunt similare,
cu unele exceptii importante, mentionate mai jos.

Organizarea evenimentelor ar trebui sa ia In considerare urmétoarele:

e specificitatea spatiului unde se e planuri de evacuare, interventie in
pregateste competitia. situatii de risc

e permise locale de utilizare speciala si e managementul locatiei- constructii,
autorizatii locale electrice, intretineri si semnalizare

e vanzarea biletelor si accesul in sala e concesiuni - licente si taxe
de competitie e servicii de suport - sdndtate si

e cazarea si protectia sportivilor siguranta, comunicatii, controlul

e zonele de protocol traficului, transport si parcare

e gestionarea fondurilor



3.2 Capitolul 3 Quiz - Facilitati

Testati-va cunostintele completand un scurt test. Dupa ce ati terminat testul, puteti trece la
capitolul urmator.

1.

O O O O

N

0O 0 o0 o0 A~ 0 00O

N

o

Atunci cand se identificd un pericol, ce masuri ar trebui luate?

Plange-te unui coleg de club.

Eliminarea pericolului sau a expunerii la pericol
Ignora pericolul

Niciuna dintre acestea

Intreg personalul ar trebui sa contribuie la identificarea pericolelor care pot aparea si sa le
comunice cu supraveghetorul corespunzator.

Adevarat
Fals

Care este unul dintre cei mai importanti si controlabili factori in gestionarea riscurilor?

Actiunile in instanta

Facilitati oferite

Notele arbitrilor

Inscrierea in organizatia sportiva.

Care dintre urmatoarele este considerata parte a Clubului/Organizatiei sportive?

Birouri

Spatiile exterioare adiacente salii

Toate acestea sunt considerate ca facand parte din Club/Organizatia sportiva
Sala de gimnastica

Cui ar trebui sa i se permita sa utilizeze aparatele din sala de gimnastica?

Profesorii si sportivi cu experienta

Oricine are acces in incinta salii.

Doar participantii care au fost educati cu privire la utilizarea in sigurantd a
aparatului/echipamentului si care au (impreund cu périntii) documentatia
corespunzatoare.

Fratii sportivilor Inregistrati care sunt potentiali practicanti.

Rezultatul trebuie sa fie peste 80% (4/5 intrebari corecte)

Optiune pentru repetarea testului
Contiuna catre urmatorul capitol



4. Aparatura

4.1 Continutul capitolului

4.1.1 Aparatura

Cele mai multe accidentari in gimnastica implica sportivi ce executd elemente/miscari pe sau cu
aparate, care pot face obiectul unui proces in instanta.

Riaspunderea pentru materiale se referd la consideratiile juridice speciale care se aplica
aparatelor. Intretinerea si utilizarea aparatelor trebuie monitorizate si inspectate periodic.

(Exista 2 cadre interactive in curs. O data apasat unul din ele, acesta aratd o imagine.)

4 N

Aparatele sunt acele
elemente utilizate direct
in competitie

- /

Echipamentele se refera la tinuta
de concurs, treningul de
prezentare, tinuta oficiala, etc.

- /

Aparatele sustin adesea greutatea sportivului impreuna
cu forte de miscare sup limentare, deci este important sa
va asigurati cd acestea sunt in stare de functionare
optima.




4.1.2 Recomandari de utilizare

Recomandarile generale de utilizare
pentru aparate includ utilizarea
corespunzatoare, inspectiile periodice,
utilizarea supravegheata si folosirea lor
in spatii adecvate.

Vezi mai jos detalii despre fiecare.

Utilizare corecta

o adecvata pentru nivelul, varstele, dimensiunile i abilitatile gimnastelor
o utilizati aparatura strict in scopul lor destinat.
o studiati si urmati manualele de instructiuni

Inspectii periodice

o claborati si urmati un plan pentru inspectia periodica, intretinerea, repararea, curatarea si
inlocuirea componentelor deteriorate, sau schimbarea aparaturii

e tineti evidente cu datele acestor inspectii

e tineti cont de curdtenie!

Utilizare supravegheata

Nu permiteti sportivilor sau altor persoane sa utilizeze aparatele fara supraveghere.




Medii diferite

Intelegeti comportamentele mecanice ale aparatelor si echipamentelor atunci cAnd sunt utilizate
in medii diferite.

4.1.3 Standardele

In disciplinele gimnasticii, autorititile in domeniu, cum ar fi Federatia Internationald de
Gimnastica (FIG), European Gymnastics (EG) ofera standarde de aparatura precum si specificatii
pentru competitii si evenimente.

Specificatiile in gimnasticd "sunt incluse in manualul de reguli si politici” ale fiecarui program.

Reguli si politici pentru Gimnastica Artistica Feminia
Reguli si politici pentru Gimnastica Artistica Masculina
Reguli si politici pentru Trampoline

Reguli si politici pentru Gimnastica Aerobica

Reguli si politici pentru Gimnastica Acrobatica

Reguli si politici pentru Gimnastica Toti

Reguli si politici pentru Gimnastica Parkour

4.1.4 Echipamentul personal

Sportivii isi pot folosi propriul echipament in activitatea lor in sala de gimnasticd, cum ar fi
palmiere, mansete, accesorii pentru par etc. Profesorii, antrenorii si instructorii ar trebui sa asiste
sportivul cu echipament personal, acesta sa fie potrivit si sd fie utilizat in mod corespunzitor.



Echipamentul personal ar trebui, de asemenea, sa fie verificat in mod regulat pentru uzura si ar
trebui Inlocuit atunci cand este necesar.

4.2 Capitolul 4 Quiz - Aparatura

4.2.1 Sortati fiecare element la categoria corecta.

Wrist Guards

Apparatus ' Equipment

4.2.2 Capitolul 4 Quiz

Testati-va cunostintele completand un scurt test. Dupa ce ati terminat testul, puteti trece la
capitolul urmator.

1.

Care este diferenta dintre aparate si echipamente?

Aparatele sunt acele elemente utilizate direct in competitie, iar echipamentele includ
articole utilizate de sportivi la concurs, la prezentarea oficiala a echipei

Aparatele sunt piese mari pe care se lucreaza.

Nu exista nici o diferenta.

Aparatele si echipamentele sunt acelasi lucru.

Nimeni nu ar trebui sa aiba voie pe aparate fara supraveghere, cu exceptia:



Gimnastilor de nivel Tnalt
Antrenorilor si instructorilor
Sportivilor legitimati
Nimeni inseamnd "Nimeni"

o O O O
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Care dintre urmatorii factori ar trebui luati in considerare pentru selectarea si utilizarea
corespunzatoare a aparatelor de gimnastica?

Competentele de gimnastica, pregatirea specifica
Varsta si statura sportivilor

Toti acesti factori ar trebui luati in considerare
Capacitatea sportivilor.

OO O O O

b

Gimnastele si antrenorii ar trebui sa colaboreze pentru a se asigura cd, in ceea ce priveste
echipamentul personal (de exemplu, palmierele, incaltamintea de gimnastica, etc.). Care
dintre urmatoarele aspecte trebuie respectate?

Utilizare adecvata
Marimea corecta
Toate acestea
Siguranta

O O O O

Rezultatul trebuie sa fie peste 80% (4/4 intrebari corecte)
e Optiune pentru repetarea testului
e Continud cétre urmatorul capitol

S. Supraveghere si instruire

Inainte de a ne imersa in acest capitol, haideti sa clarificam diferenta dintre termenii instructor si
antrenor:

Un instructor este o persoand calificatd, care preda elevilor care practica gimnastica la nivel
prescolar si / sau recreativ. ( Gym for all)

Un profesor/antrenor este o persoana calificata care instruieste, indruma si pregéteste sportivii
pentru competitiile de gimnastica.



5.1 Supravegherea

5.1.1 Ce este supravegherea?

S-a estimat ca mai mult de 80% din accidentarile petrecute implica o lipsa de supraveghere si/sau

instruire.

Supravegherea este definitd ca examinarea atenta a actiunilor sau modului de desfasurarea al unei
activitati si este conceputa pentru prevenirea accidentelor. Nivelul minim de supraveghere impune
ca toate activitatile sa se desfasoare in campul vizual al instructorului sau antrenorului.

Gimnastica nesupravegheata nu trebuie permisa in sala de

5.1.2 Tipuri de supraveghere

gimnastica.

Supravegherea poate fi ilustrata folosind un continuum. La un capat este supravegherea directa,
iar la celalalt capat este supravegherea indirecta. Pe parcursul unei ore sau al unei sesiuni de
antrenament, instructorii si antrenorii trebuie sd isi adapteze nivelul de supraveghere pentru a
raspunde nevoilor activititii. Natura activitatii dicteaza nivelul de supraveghere. Unul dintre
obiectivele principale ale instruirii gimnasticii este de a permite gimnastei sa atingd un nivel de
autonomie la care sa poata desfasura activitatea fara supraveghere directa.

Direct Supervision

Indirect S_upervision

more direct control

invatarea unui nou element.

less direct control

Supravegherea directa implicd un supervizor
mai angrenat, mai atent si mai implicat,
presupune ca instructorul sau antrenorul este in
deplin control al tuturor actiunilor care se
desfasoara in acel moment.

Se executa o arie restrdnsa de miscari alese de
sportiv. Instructorul sau antrenorul poate
interveni fara ezitare, in executie $i in corectarea
migcdrilor sau exista o intarziere mica.

Supravegherea directa implica adesea instruirea
unu-la-unu, cum ar fi ajutorul si asistenta in



Supravegherea indirecta implica faptul cd un
instructor sau un antrenor este prezent, dar ca
acesta nu controleazd toate activitatile.
Supravegherea indirectd este recomandata
doar atunci cand sportivii au demonstrat
capacitatea de a executa elementul/miscarea la
nivelul in care nu mai au nevoie de ajutorul un
instructor sau un antrenor si sunt in deplind
sigurantd executdnd elementul/ miscarea
singuri.

Supravegherea indirectd poate fi utilizata
pentru activitdti cu risc scazut, in cazul in care
implicare activa unui supraveghetor este
suficienta pentru mentinerea sigurantei. Sportivii sunt mai mult "pe cont propriu." Un exemplu de
supraveghere indirecta este vizionarea unui grup care desfasoara o activitate de incalzire.

Profesionistii din gimnastica ar trebui:

o Sa selecteze nivelul de supraveghere in functie de riscurile implicate, sa cunoascad bine
nivelul de pregétire al sportivilor, sa intrevada posibile situatii riscante.
Sa stie unde sa se pozitioneze.
Sa utilizeze simultan atat supravegherea directd, cat si supravegherea indirecta atunci cand
lucreaza cu mai multe gimnaste concomitent.

o Sa adapteze in mod constant trecerea de la supravegherea directd la supravegherea
indirecta.

(fiecare cerc va trebui bifat pentru a continua)

5.1.3 Supravegherea corespunzatoare

Nu este nevoie de "super vedere" pentru a
supraveghea sportivii, dar necesitd urmatorii pasii de
bazd. O bund supraveghere previne riscurile

eqe vy

=& sportiv prin utilizarea continua a unei metode
=% controlate, planificate de observare si ajutor.

l
e el c— a Supravegherea corespunzitoare ar trebui
sa includa:
e viziunea de ansamblu e pozitionarea pentru o privire de
ansamblu cat mai completa



o identificarea posibilelor situatii o asigurarea educatiei Tn materie de

riscante siguranta si asigurarea respectarii

e cunoasterea activitatii normelor si politicilor

e inspectarea si inldturarea pericolelor e supravegherea generala a

e schimbul de la un aparat, statie de programelor de antrenament
lucru, instalatie, la un e zone de antrenament, vestiare,
antrenor/instructor la altul toalete si zonele auxiliare

5.1.4 Recomandari de supraveghere si alte consideratii

Supervizare sfaturi

1. Insotiti sportivii in timp ce efectueaza schimbul la un alt antrenor / instructor sau statie de
lucru. Acest lucru va ajuta la o supraveghere mai buna.

2. Pozitionati-va pentru a vedea intreaga zond, fard a va intoarce. Acest lucru este valabil si
pentru spotting, deoarece ar trebui sa puteti privi cu usurintd in sus si sa vedeti ceilalti
sportivi de care sunteti responsabil.

3. Pozitionati sportivii astfel incat sa lucreze cu fata la dvs., cu spatele la alte activitati din
sala de gimnastica. Aceasta abordare ajutd gimnastele sa asculte antrenorul / instructorul,
sa se concentreze mai bine pe activitatea proprie, si sd evite interferentele.

4. Urmati politicile si procedurile scrise atunci cand un antrenor / instructor trebuie sa
pardseasca o zond. Incercati sd transferati supravegherea unui alt membru al personalului
(de exemplu, pentru a ajuta la amplasarea unei statii de lucru sau pentru a merge la toaleta).

Alte considerente

- Supravegherea sportivilor

Toaletele si vestiarele necesita supravegherea de catre persoane de acelasi sex. Politicile de
safeguarding dicteaza respectarea acestor principii. Este recomandat ca profesorii/antrenorii de
acelas gen cu sportivii sa poata accesa toaletele si vestiarele sportivilor. In aceste zone,
supravegherea se va face in modalitati care sa asigure respectarea intimitatii sportivilor.

In general se vor evita situatiile in care un adult sa ramana singur cu un copil, cand lucreaza cu
copiii, trebuie sa fie prezenti cel putin doi adulti. Deoarece acest lucru nu este intotdeauna posibil,
profesionistii din gimnastica vor lucra intr-un mediu deschis, in care sa poata fi observati de altii,
preferabil sa lucreze cu grupuri de copii si nu individual, cu fiecare sportiv.

- Supravegherea inainte si dupa ora



Supravegherea incepe atunci cand sportivul ajunge in incinta complexului sportiv si nu se termina
panacand sportivul nu paraseste complexul sportiv / unitatea. Supravegherea este necesard atat
timp cat sportivii sunt prezenti, chiar si atunci cand nu au loc activitati specifice gimnasticii.

Un singur membru al personalului, antrenor sau instructor nu ar trebui sa fie singur cu un singur
atlet - acest lucru este valabil si pentru lectii private, sportivi ai caror parinti intarzie, sau in alte
situatii similare.

Se vor stabili proceduri clare pentru a gestiona situatiile in care sportivul se pierde, dispare, ori un
parinte/ reprezentant legal nu se prezinta pentru a-si lua copilul acasa.

- Supravegherea in situatii de urgenta

Tot personalul ar trebui sa fie la curent cu procedurile de urgenta, cum sa se ocupe de o accidentare,
cum sa acorde prim ajutor, si cum sa se ocupe de supravegherea celorlalti sportivi daca un alt
sportiv este accidentat si i se acorda primul ajutor.

- Reguli de siguranta

Supravegherea include educarea, prin explicatii si demonstratii, a participantilor cu privire la
normele de sigurantd. De exemplu, programa de gimnasticd ar trebui sa includa exercitii de
invatare de aterizare sau rulare dintr-un element ratat, de pe aparat, revenirea Intr-o pozitie stabila
dupd o dezechilibrare, astfel incat sportivii sa Tnvete cum sa aterizeze si sa cada fara a risca o
accidentare.

- Alocarea sportivilor si profesorilor/antrenorilor in raporturile de lucru.

In gimnastica acrobatica, sau gimnastica de grup participantii ar trebui sa fie potriviti astfel incat
sportivii responsabili de sustinerea si ridicarea altor sportivi, sd poatd indeplini fizic sarcina.
Alocarea corectd a unui antrenor / instructor si a unui atlet este, de asemenea, importanta pentru
invatarea corectd. Un considerent suplimentar este o aliniere corectd a antrenorilor / instructorilor
si sportivilor in ceea ce priveste nivelul de calificare.

- Raportul Antrenor / Instructor -Sportivi

Numarul de sportivi aflati sub ingrijirea si indrumarea unui instructor sau antrenor ar trebui sa fie
in concordanta cu:

o nivelul de experienta si capacitatea instructorului/antrenorului

o nivelul de pregétire al sportivilor

e varsta si sexul sportivilor

 tipul de sarcini solicitate

e spatiu disponibil, tipul de echipament si alte interferente



5.1.5 Exemplu de supraveghere

Iata un exemplu de situatie in care un profesor / antrenor / instructor ofera atat
supraveghere directa, cat si indirecta.

Un profesor / antrenor / instructor antreneaza opt sportivi pe sol cu obiectivul principal de a executa
podul. Profesorul infiinteaza patru statii de activitdti si se pozitioneaza la una dintre statii pentru a
repeta elementul. Prin spotting (asistenta), profesorul asigura supravegherea directa a sportivului
care executa, ceea ce Inseamna ca profesorul lucreazd unu-la-unu cu elevul. Cu toate acestea,
profesorul este, de asemenea, responsabil pentru supravegherea, conducerea si furnizarea de
feedback celor sapte elevi de la celelalte trei statii. Aceasta este supravegherea indirecta.

5.2 Instruirea

5.2.1 Ce este Instruirea?

Termenul de "profesor' poate fi interschimbabil cu antrenor sau instructor,
deoarece sarcina de baza a unui profesor / antrenor de gimnastica sau
instructor este de a preda, ajutand astfel sportivii sa invete, sa evolueze si sa isi
depaseasca limitele.

Instruirea poate fi definitd ca un proces de predare a cunostintelor si deprinderilor, oferind
sportivilor informatiile necesare pentru a desfasura activitati fizice in siguranta. Instruirea implica
predarea, (invatarea, consolidarea, perfectionarea) prin asistenta si ajutor, furnizarea feedback-
ului, precum si educarea conexa ce rezulta din intregul proces.

Instruirea implica:

e Predarea elementelor si tehnicilor e Prelucrarea si asigurarea respectarii
e Spotting ,asistenta si ajutor normelor de siguranta

e Feedback e Formarea continua in domeniul

o Informatii despre echipamente sportului si a gimnasticii.

Etapele predarii

priveste tehnicile, elementele si notiunile pe care sportivii le invatd, astfel incat acesta sa fi raportat
la de nivelul lor intelegere si capacitatea lor de executie. Dezvoltarea unui nivel superior al
abilitatilor de predare necesita experientd, o practica Indelungata si perfectionare continua.



Pe masura ce antrenorii si instructorii de gimnastica invata sa fie profesori buni, ei isi dobandesc

madiestria In cinci etape, dupa cum urmeaza :

(O serie de carduri informative apar in aceasta sectiune)

-

Disconfortul initial

~

Pasul 1

e lipsa unui repertoriu larg de
abilitati si cunostinte
e sd se Intoarca la modul in care au

fost Invatati

AN

- /

-

Tehnici de invitare

~

Pasul 2

e o crestere rapida a numarului si a
amplorii competentelor de predare
e incd in imposibilitatea de a

gestiona mai multe activitati

cimnltane

N

ulti-tasking
[ ]

LM

Pasul 3

constient de mai multe lucruri in acelasi timp
prezintd semne de capacitate "intuitivd" de a reglementa activitatile de invatare si de a

l

Pasul 4

Vazand mai clar
e adept la furnizarea de feedback-ul care este mai directionat si relevante
identifica o problema subtild de performanta

|

Incredere si anticipare

)

Pasul 5

o functioneaza intuitiv la mai multe niveluri

|
|
|




5.2.2 Managementul erupei / orei de gimnastica

Managementul grupei se referd la procedurile si standardele care sunt folosite pentru a mentine
buna functionare in incinta salii de sport, fard incidente. Managementul adecvat al grupei/orei de
gimnastica poate ajuta la prevenirea comportamentelor nedorite si a accidentarilor, deoarece
sportivii sunt preocupati si concentrati pe exersarea elementelor, sau indeplinirea sarcinilor. De
asemenea, face mai placutd si mai antrenanta activitatea!

(sectiune cu note)
Linii generale de management:

- Asumati-va autoritatea si fiti responsabili

 fiti responsabil in permanenta si asumati-va responsabilitatea.
 fiti activi si mentineti sportivii in activitate cat mai mult posibil.
e cunoasteti numele fiecarui sportiv.

- Pregatirea unui mediu sigur

o instalarea aparatelor / statiilor Tnainte de inceperea clasei / antrenamentului.
e activitdti de captare a atentiei

o incepeti la timp clasa / antrenamentul

e evitati activitdti administrative sau conexe in timpul orei

e evitati intreruperile si pauzele

- Urmariti planul de lectie

e incepeti cu o incalzire

e comunicati obiectivele pentru antrenament
o oferiti feedback pozitiv si constructiv

- Stabiliti rutine adecvate

e captati atentia sportivilor

o utilizati acelasi semne si semnale

o predati "elementele de baza"

o identificati limitele sportivilor

o elaborati o procedura pentru ca sportivii sa pardseasca activitatea (de exemplu, pentru a
merge la toaleta)

e dezvoltati regulamente de ordine interioara ale salii de sport

o respectati regulile pe care le implementati



Un bun management al grupei incepe cu un profesor
antrenor / instructor care este bine pregatit,
organizat si consecvent.

5.2.3 Sarcini de predare

(Serie de carduri)

Identificarea si corectarea greselilor

Corectati tehnica a elementelor

Luati toate masurile pentru a va asigura ca sportivii invata tehnica si elementele corect
Cunoasteti diferenta dintre greselile majore si cele nesemnificative

Folositi principiile didactice de invatare

Implementati predarea competentelor intr-un format progresiv. De la simplu la complex,
de la cunoscut la necunoscut, de la usor al greu.

Repetitia permite sportivului sd execute intr-un mod ordonat, de la un nivel de incepator
la un nivel mai avansat in pasii mici, fard salturi in invatare si fara a sari etape.

Oferiti exemple de executie

Demonstratie corecta.

Oferiti ocazia de repetitie pana sportivul intelege.

Precizati care sunt erorile comune si cum se pot evita.

Demonstratia poate fi facutd de antrenor / instructor sau un alt sportiv, prezentari video,
simulari pe calculator etc.

Spotting , Asistenta si ajutor

asigura ajutorul, sprijind, sustine sau sa prinde sportivul in timpul executiei unui element
sau serii de elemente.

cel care ofera ajutorul sd fie In masurd sd ofere sprijin, apt din punct de vedere fizic si
emotional, pregatit, ca nivel de cunostinte.

Oferiti feedback

Feedback-ul pozitiv este o0 modalitate eficientd de a motiva sportivii si de a-i Incuraja sa aiba
o atitudine pozitiva. Incercati sa reformulati feedback-ul pentru a-l face mai pozitiv.

in loc de: "Nu ridica piciorul atit de sus inainte de stand pe maini."
Incercati : "Ridica piciorul la orizontald inainte de stand pe maini."

asigurati o directie a activitatilor.

ajutati sportivii sa 1si Imbundtdteasca performantele.

felicitati sportivii pentru evolutii bune sau comportamente dezirabile.

abordati o pozitie promptd impotriva actiunilor sau comportamentelor riscante.



e concentrati-va pe corectarea greselilor importante, fundamentale.
o Evitati tonul critic sau ironic la adresa sportivilor

5.2.4 Instruirea in timpul cresterii

Profesionistii din gimnastica, cei care ii Invatd pe copii ar trebui sd fie atenti la nevoile si
caracteristicile speciale ale copiilor. Copiii nu sunt adulti in miniatura.

Dezvoltarea fizica

Perioadele rapide de crestere sunt factorii declansatori intr-o bund masurd a cauzelor de
accidentare. Intensitatea antrenamentului trebuie adaptata sau chiar redusd in timpul cresterilor
rapide. In plus, pe misuri ce se dezvolti, gimnastele se confrunta cu noi provociri de invitare si
progres.

Profesionistii din gimnastica ar trebui sa foloseascad dezvoltarea calitatii fortei, ca fiind unul dintre
cele mai importante mijloace disponibile pentru a preveni o accidentare.

Copiii cresc in ritmuri si moduri diferite, unice, iar dezvoltarea fizica tinde sa
se produca pe alocuri diferentiat.

e Procesul de crestere al oaselor- osificarea desmala, la apropierea capetelor oaselor lungi
in care cartilajul nu a fost Inca osificat complet. Copiii In crestere tind sd aiba oase cu zone
mai vulnerabile la fracturi - placile de crestere sunt mai slabe decat oasele complet
osificate.

o 1In plus fata de schimbirile fizionomice, de maturitate, apar si modificarile fiziologice
cuprinzand forta, rezistenta musculara, rezistenta cardio-respiratorie si flexibilitatea.

Dezvoltarea mentala

Performanta in gimnasticd se bazeaza pe capacitatea sportivului de calcula imprejurimile si de a
percepe informatiile venite din mediul de lucru. Copiii isi dezvolta capacitdtile de perceptie si
procesare a informatiilor pe masura ce cresc i se maturizeaza.

Orientarea spatiald este importantd pentru gimnastica. Oferirea instructiunilor se bazeaza adesea
pe descrierea orientarii corpului in spatiu.

Micii gimnasti trebuie sd fie capabili sd interpreteze corect instructiunile si sa le transpuna in
miscarea personald. Profesionistul in gimnastica trebuie sa-si adapteze instructiunile, exercitiile si
demonstratiile pentru a se potrivi cu capacitdtile de perceptie si de procesare a informatiilor ale
sportivului.



5.3 Capitolul 5 Quiz — Supraveghere si instruire

1. Exista momente in care este permis ca sportivii sa fie 1dsati nesupravegheati in sala de
gimnastica.

o Fals
o Adevarat

2. Care dintre urmatoarele afirmatii este rezultatul unui management corect al clasei /
antrenamentului?

Reducerea riscurilor de accidentare.

Cresterea atractivitdtii antrenamentului de gimnastica.

Reducerea deviatiilor de comportament (comportamente indezirabile).
Toate acestea

O O O O

(98]

Care dintre urmatoarele NU este o sarcind didactica?

Utilizarea etapelor de Invatare.
Furnizarea de feedback.
Corectarea tehnica a elementelor.
Sa le spui povesti sportivilor.

O O O O

b

Numarul de sportivi aflati sub ingrijirea si Indrumarea unui instructor sau antrenor ar
trebui sd fie in concordanta cu care dintre urmatoarele considerente?

Nivelul de capacitate si experienta al instructorului sau antrenorului.
Nivelul de pregétire al sportivilor.

Varsta si sexul sportivilor.

Toate acestea

O O O O

N

Supravegherea corespunzatoare implicd care dintre urmatoarele aspecte?

Supravegherea unui singur antrenament.

Urmarirea atenta Intr-o singura directie.

Familiarizarea cu activitatea.

Permiterea sportivilor sa se deplaseze in interiorul silii, independent, respectand regulile
de deplasare din sala de gimnastica.

O O O O

Rezultatul trebuie sa fie peste 80% (4/5 intrebari corecte)
e Optiune pentru repetarea testului
e Continud cétre urmatorul capitol



6. Prevenirea abuzului asupra copiilor in Gimnastica
6.1 Despre Preventie si toleranta ZERO

6.1.1 Toleranta zero

Abuzul sportivilor din gimnastica este culpabil, inacceptabil si ilegal.
Niciun club, unitate sau organizatie de gimnastica nu ar trebui sa tolereze
abuzul, sub nicio forma. Fiecare sportiv are dreptul de a se antrena si de a
concura in siguranta, indiferent daca practica gimnastica la nivel de hobby

sau reprezinta tara in Intreceri internationale.

Federatia Romana de Gimnastica a adoptat Politica si procedurile de Safeguarding pentru copii
in sport, pentru a prezenta eforturile pe care le intreprinde pentru a promova un mediu sigur in
gimnasticd in parteneriat cu cluburile afiliate si neafiliate, parintii, gimnastele si comunitatea
gimnasticii. Bundstarea practicantilor de gimnastica este o preocupare capitala.

Federatia Romana de Gimnasticd se angajeaza sa promoveze un mediu sigur pentru membrii sdi
compus din: gimnaste, profesori / antrenori / instructori, oficiali, voluntari si personalul auxiliar,
in toate disciplinele gimnasticii.

Fiecare club afiliat trebuie sa aiba o politica in concordanta cu Politica privind siguranta in sport a
gimnasticii din Romania, in care sa-si afirme angajamentul fata beneficiarii sportului in organizatia
sa. Cluburile afiliate din Romania trebuie, de asemenea, sd adopte Politica si procedurile de
Safeguarding pentru copii in sport Tn Romania si sunt puternic Incurajate sa aplice politici pro-
active cuprinzatoare, adaptate in mod specific clubului lor.

Politica si procedurile de Safeguarding pentru copii in sport defineste abaterile si comportamentul
interzis, definitii ale abuzurilor emotionale, fizice, verbale si sexuale, alte abateri, precum si pozitia
ferma de sustinere a preventiei impotriva tuturor abuzurilor. Definitii suplimentare sunt, de
asemenea, incluse in Politica si procedurile de Safeguarding pentru copii in sport. Va rugam sa
consultati politica de mai jos pentru aceste informatii.

Nu va bazati pe ceea ce credeti ca stiti despre aceasta problema.
Educati-va in materie de preventie si interventie.



6.1.2 Relatia antrenor-sportiv

Indiferent de varsta sau de nivelul de performanta, experienta fiecarui sportiv este modelatd de un
numitor comun: Profesorul / Antrenorul. Sportivii percep acesti adulti ca modele si persoane carora
le pasa de ei, atat ca sportivi, cat si ca indivizi. De fapt, sportivii 1si vad adesea antrenorul si, in
special, relatia cu antrenorul lor, ca fiind cel mai important contribuitor la performanta lor.

O relatie de succes profesor-sportiv este construitd pe iIncredere. Profesorii, instructorii si
antrenorii trebuie sd aiba grija sa castige Increderea sportivilor si sa 1si foloseascad influenta cu
intelepciune. Educati personalul, parintii sd recunoascd si sd raporteze exploatarea acestei
increderi sau a pozitii de incredere.

e

cuiva.

A . A o .« Ae . v u e
Ex: Un sportiv are incredere ca metodele antrenorului 11 vor Tmbunatati

Incredere— . '

pentru a reusi.

Increderea este sentimentul de siguranta fata de buna credinta acordata

performanta. Un sportiv accepta determinarea antrenorului, deoarece el /
ea are incredere n antrenor pentru a aduce echipa in cea mai buna forma

\

Puterea de decizie reflecta capacitatea antrenorului de a determina

Putere de-decizie componenta echipei si intr-un fel viitorul profesional al sportivilor.

si cand se fac progrese la nivelul urmator. Antrenorii au impact direct
asupra aspectelor pe care le pretuiesc cel mai mult sportivii.

\_

Ex: Antrenorii decid cine face parte din echipa, ce elemente sa antreneze

/
N

J

Increderea si puterea de decizie apar inevitabil in sport. Capacitatea de decizie a profesorului /
antrenorului, ajuta intreaga echipa sa creasca. Cu toate acestea, pe masurd ce increderea si puterea
cresc, la fel si potentialul abuz. Daca se face abuz de putere, sportivii sunt cel mai adesea victimele.
A supune sportivii insistentelor si presiunii extreme de a performa poate avea efecte nocive asupra
lor, de ordin psihologic, emotional si fizic.

Sportivii vor fi capacitati sa faca efort, dezvoltandu-le increderea in sine si propria dorinta de a fi
mai buni.

Recunoasterea exploatarii increderii si a puterii poate fi dificila, acesta fiind unul dintre motivele
pentru care este important sd intelegem cd increderea si puterea sunt inerente relatiei antrenor-
atlet: trebuie sa intelegem natura si caracteristicile relatiei, astfel ncat sa poata recunoaste cand un
antrenor 1si foloseste gresit increderea si puterea.



De exemplu, profesionistii din gimnasticad ar trebui sa fie atenti dacd un antrenor pare sa
depdseascd limitele — regulile sau limitele care definesc intimitatea fiecrei persoane.

e Profesorul / Antrenorul are limite adecvate in raport cu sportivii sau le ignora, sau refuza
sa lase sportivii sa-si stabileasca propriile limite 1n jurul spatiului personal?

e Profesorul / Antrenorul respecta regulile organizatiei chiar daca nu este intru totul de acord
cu ele, sau antrenorul nu este dispus sa respecte regulile, pare sa creada ca regulile sunt
doar pentru alte persoane?

e Profesorul / Antrenorul respectd organizatia/clubul, staff-ul, sportivii si ceilalti
participanti?

O relatie sandtoasa profesor-sportiv pune bazele unei experiente in gimnastica plind de satisfactii
atat pentru sportiv, cat si pentru profesiionist. Profesorii / Antrenorii trebuie sd aiba grijd sa castige

si sd foloseasca cu intelepciune increderea si puterea de care se bucura 1n virtutea pozitiei lor.

Antrenorii NU ar trebui sa introduca
interactiuni de natura intima in relatia antrenor-sportiv.

6.1.3 Abuzul fizic si sexual

Abuzul

Inseamna orice actiune voluntara a unei persoane care se afla intr-o relatie de responsabilitate,
incredere sau autotitate fata de copil, prin care viata, dezvoltarea normala, fizica, mentala,
spirituala, morala si sociala, integritatea corporala si sanatatea fizica si mentala a copilului sunt
puse in pericol (conform legii 272/2004 priviind protectia si promovarea drepturilor copilului,
republicata, cu modificarile si completarile ulterioare)

Abuzul fizic

Abuzul fizic in sport este grav. Poate aparea atunci cand intensitatea cerintelor unui profesori /
antrenor depaseste abilitatile / capacitatile unui sportiv. Abuzul fizic este un comportament sau o
actiune deliberata, constienta care provoaca sau aduce vatdmare fizica a unui sportiv si poate fi
identificat prin contact, non contact si neglijare. Abuzurile fizice pot lua multe forme, de la cele
evidente la cele nu atat de evidente si includ, de obicei, elemente de abuz emotional si aproape
intotdeauna intentia de a umili.

Abuzul fizic consta in vatdmarea corporala a sportivului in cadrul interactiunii, singulara sau repetata, fiind
un rezultat al unor acte intentionate care produc suferinta in prezent sau viitor.



Abuzul sexual

Va rugam sa consultati Politica si procedurile de Safeguarding pentru copii in sport (Anexa 1 si
orice versiune ulterioard postata pe site-ul FRGimnastica.ro) pentru discutarea comportamentelor
care pot fi considerate abuz sexual sau hartuire.

Asa cum am precizat la inceputul acestui capitol, exista intotdeauna un dezechilibru de putere Intre
un sportiv si un antrenor. Antrenorul are o putere considerabila asupra sportivilor, care, daca este
folosit in mod necorespunzator, poate duce la abuzuri.

Abuzurile sexuale pot avea un efect devastator asupra atletului (sportivilor) implicat(i). De
asemenea, are impact asupra intregii echipe sau a intregii organizatii. Efectele abuzurilor sexuale
pot varia ca severitate de la: simptome de natura fizica, prin tulburdri de alimentatie, modificari
metabolice, insomnii, atitudine timorata, la efectele emotionale, inclusiv depresie, anxietate,
vinovatie, teama, si auto-vina. Abuzul sexual se poate intdmpla atat fetelor, cat si baietilor. Daca
vi se face o relatare despre abuz, ar trebui s ascultati, sa analizati, fara a judeca sau pune etichete
si raportati imediat!

Abuzul sexual este definit ca un comportament sexual fard consimtdmant, orice relatii sexuale care
implica un dezechilibru de putere, relatii sexuale cu un minor, hartuire sexuala si altele. Orice
contact sexual intre un antrenor si un sportiv, indiferent de varsta, este strict interzis. Abuzurile
sexuale nu se limiteaza la contactul sexual dintre un minor si un adult si includ orice contact sexual
non-consensual intre doua persoane.

Este considerat abuz sexual implicare unui copil sau a unui adolescent minor dependent si imatur
din punctul de vedere al dezvoltarii psihosexuale in activitati sexuale pe care nu sunt in masura sa
le inteleaga, care sunt nepotrivite pentru varsta ori dezvoltarea sa, activitati sexuale pe care le
supotaa fiind constrans prin violenta sau seductie, ori le transgreseaza tabuurile sociale legate de
rolurile familiale, aceste activitati includ, de regula, contact fizic, cu sau fara penetrare sexuala.

Abuzul emotional

Consta in expunerea repetata a sportivului la situatii al carui impact emotional depaseste cpacitatea
sa de integrare psihologica. Abuzul emotional vine din partea unui adult care se afla in relatie de
incredere, raspundre sau putere cu sportivul. In mod concret, aceste acte pot fi umiliri, verbale si
nonverbale, intimidari, amenintari, terorizari, restrangeri ale libertatii de actiune, denigrari,
acuzatii nedrepte, discriminari, ridiculizari si alte atitudini ostile sau de respingere fata de sportiv.

Neglijarea

Este definita de Legea nr. 272/2004 si se poate prezenta sub mai multe forme:
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e neglijarea alimentara- orivarea de hrana, absenta mai multor alimente esentiale pentru
crestere, mese neregulate, alimente nepotrivite sau administrate necorespunzator varstei
copilului.

e Neglijarea vestimentara-haine nepotrivite pentru anotimp, haine prea mici, murdare, lipsa
hainelor

e Neglijarea igienei- lipsa igienei corporale, mirosuri respingatoare, paraziti

e Neglijarea medicala- absenta ingrijirilor necesare, omiterea vaccinarilor, a vizitelor de
control, neaplicarea tratamentelor sau pauzelor impuse in pregatire prescrise de medic,
neprezentarea la programe de recuperare.

e Neglijare educaxtionala- substimulare, instabilitatea sistemului de pedepse si recompense,
lipsa de urmarire a progreselor scolare

e Neglijare emotionala- lipsa atentiei, a contactelor fizice, a semnelor de afectiune, a
cuvintelor de apreciere.

Cu alte cuvinte, neglijarea este privare repetata a asigurarii nevoilor de baza fizice sau psihice ale
sportivului, ceea ce poate duce la ztulburarea grava a dezvoltarii fizice sau cognitive a copilului.

Aprofundare

Abaterile si abuzurile sexuale sunt adesea dificil de inteles si putin discutate, ceea ce poate duce
la conceptii gresite si prejudecati. Nu va bazati pe ceea ce "credeti ca stiti" despre aceastd problema
extrem de grava. Aflati exact situatia si luati masuri cu privire la prevenirea acestor situatii. (Anexa
1 si orice versiune ulterioard postata pe site-ul FRGimnastica.ro)

6.1.4 Preventia

Cluburile, antrenorii, parintii si sportivii pot lua masuri care pot ajuta la prevenirea abaterilor
sexuale. Majoritatea eforturilor actuale de preventie se impart in doud categorii: (1) Intelegerea,
urmdrirea si intreruperea tentativelor de abuz, cum ar fi grooming-ul; si (2) eliminarea sau
diminuarea situatiilor cu factori de risc. in cazul in care o persoana suspecteazi un abuz, aceasta
trebuie sd ia masuri pentru a interveni si a raporta in cel mai scurt timp.

Categorii de preventie:

e intelegerea, urmarirea si intreruperea tacticilor de prada
e climinarea sau minimizarea oportunitatilor de abuz

intreruperea tacticilor de prada

Abuzatorii sunt adesea adeptii inselaciunii. La fel ca multi profesionisti de succes, acestia pot fi
foarte calificati, inteligenti, rabdatori si cu calitati interpersonale bune si o imagine pozitiva.
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Abuzatorul

Acestia sunt adesea adeptii ingelaciunii. La fel ca multi profesionisti de succes, raufacatorii pot fi

e vy

pozitiva.

1. Abuzatorul situational nu are o preferintd sexuald pentru copii. Abuzul asupra
copiilor are loc din alte motive, cum ar fi factori de stres din viata lor sau din simpla
nesigurantd sau curiozitate.

2. Abuzatorul preferential are o adevarata preferintd sexuala pentru copii. Studiile
aratd ca un procent ridicat de agresori sexuali sunt abuzatori preferentiali si adesea
interactioneaza in moduri previzibile de comportament deviant.

Eliminarea abuzurilor si reducerea riscurilor de abuz

Comportamentele individuale pot aparea fard a face parte dintr-un proces de grooming. Cu
siguranta necesitd atentie, dar nu inseamnd neapdarat ca persoana este abuziva. Este important sa
intelegeti aceste semnale de alarma, astfel incat profesionistii din gimnastica sa poatd observa
indeaproape astfel de persoane si, atunci cand este necesar, sa intervind pentru a preveni si / sau
raporta abuzul intr-un efort de a proteja sportivul.

Abuzul este cel mai probabil sd apard atunci cand sportivul este izolat de familie, prieteni si
coechipieri, singur cu un adult cu intentii ascunse. Urmatoarele sunt "Politicile de preventie” ce
trebuie adoptate de catre cluburile afiliate la Federatia Romana de Gimnastica:

Examinati oportunitdtile de risc ridicat de mai jos si faceti clic pentru a vedea strategiile lor de prevenire
enumerate mai jos.

- Situatii unu-la-unu

e Un adult suspectat nu trebuie sa fie singur cu un minor:
= Intr-un cadru privat
= 1n orice loc nepotrivit relatiei profesionale (de exemplu, un cadru social in afara
mediului de formare sau de competitie).

e Un antrenament desfasurat in raza vizuala sau auditiva a unui alt adult, nu este considerata
o interactiune unu-la-unu daca exista sanse ca altcineva sa intrerupa oricand activitatea.



Sportivii nu pot locui cu un alt adult care nu este parinte sau tutore legal, si nici un alt adult
nu poate locui cu familia unui sportiv.

Deplasari

Atunci cand exista concursuri care necesita deplasari, un adult nu trebuie sa fie singur cu
un minor.

Pentru deplasari peste noapte, atribuiti sportivii in camerele de hotel cu coechipieri de
acelasi sex, de varste apropiate.

Nu permiteti unui adult sd impartd sau sa fie singur intr-o camera de hotel cu sportivi.

Social Media si Comunicatiile

Toata comunicarea (e-mailurile, mesajele, postdrile) trebuie sa fie transparenta,
profesionala si legata exclusiv de activititi sau evenimente legate de gimnastica. Este
posibil ca adultii sa nu aiba contact in afara programului cu gimnastele pe retelele de
socializare. (De exemplu, comunicarea generala cu privire la o activitate sau un eveniment
de gimnastica prin intermediul contului de social media al unui club este acceptabila, dar
comunicarea privatd prin intermediul contului personal de social media al unui antrenor
si/sau al unui sportiv nu este acceptabila.)
Adultii trebuie sd comunice in mod deschis si public pe platformele de comunicare si
telefoanele mobile ale sportivilor minori; de exemplu, cu o copie/ redirectionarea catre un
parinte (parinti)/tutore(i) si/sau catre intreaga echipd transmisa simultan.
Parintii si tutorii legali au dreptul de a solicita ca:
= copilul lor sa nu fie contactat sub nicio forma pe platforme electronice

Sau
= anumite informatii despre copilul lor, pe care le desemneaza, sa nu fie distribuite sub

nicio forma de comunicare. Toate aceste solicitiri vor fi onorate.

Fotografie/Videografie

Fotografiile sau videoclipurile pot fi realizate numai:

= public

= dacd respecta standardele general acceptate de decents;

= daca sunt atat adecvate pentru, cat si in interesul sportivului.

Exemple de fotografii care ar trebui editate sau sterse:

= Pozitii asezat in departat

* Orice imagine in care zona genitald este focusata.

* Imagini cu imbracamintea ravasitd sau lenjeria de corp este expusa



= Ipostaze sugestive sau provocatoare

= Fard consimtdmantul unui parinte (sau al tutorelui legal) in cazul unui sportiv minor
sau consimtamantul unei sportiv, in cazul unui/ei gimnast adult(a), sportivii nu pot fi
fotografiati sau filmati; si (b) nu pot fi postate public sau privat imagini cu alti sportivi.

in cazul in care consimtimantul este dat, acesta poate fi revocat in orice moment.

- Vestiare

Interactiunile dintre adulti si sportivi nu ar trebui sa aiba loc in incéperi cum ar fi vestiarul,
toaleta sau zona de schimbare. Un al doilea adult ar trebui sa fie prezent pentru orice
interactiune necesara intre un adult si un sportiv in orice astfel de incapere.

Utilizarea dispozitivelor de inregistrare de orice fel in orice astfel de incépere este strict
interzisa.

- Gifting

Oferirea de cadouri sau de favoruri sau privilegii speciale unui singur sportiv este
interzisa.

- Masajul/ bandajarea/ aplicarea pungilor cu gheata

Orice masaj efectuat pe un sportiv de catre orice adult care nu este parinte, tutore legal, sau
medic, trebuie sa se desfasoare in spatii deschise / publice si nu trebuie sa se facd niciodata
doar in prezenta unui sportiv, ci si cu un alt adult in camera.

Aplicarea pungilor cu gheata sau bandajarea trebuie sa se desfasoare in locatii deschise /
publice si nu trebuie sa se faca niciodatd doar in prezenta unui sportiv, ci si cu un alt adult
in Tncapere.

Aplicarea pungilor cu gheata sau bandajarea in apropierea zonelor intime ale corpului nu
sunt permise niciunui adult - cu exceptia cazului in care este facuta de personal medical -
si nu trebuie sa se facd niciodata doar cu un sportiv ci si cu un alt adult in camera.

- Stretching-ul si contactul fizic

Adultii ar trebui sa aiba grijd sa previna orice pozitii compromititoare in timp ce se intind
sau interactioneaza indeaproape cu gimnastele si trebuie sa evite:

= Asezarea sau aplecarea totala peste sportiv.

= Pozitionarea in fata sportivului in timp ce el / ea este intr-o pozitie staticd de sezut in
departat

= Statul in poala.

= Palme peste posterior, coapse etc.

= Este permis contactul fizic care este destinat invatarii, sau de a antrena sau a demonstra
un exercitiu de gimnasticd, care sd prevind, sd diminueze ranirea (de exemplu,
prinderea) sau accidentarea.



o Contactul fizic neintentionat, in special contactul care rezultd dintr-o eroare sau dintr-o
greseald din partea sportivului.

6.1.5 Grooming-ul

Grooming-ul este un termen folosit pentru a descrie tacticile continue si intentionate ale unui
abuzator pentru a viza si a castiga increderea / aprobarea victimei i pentru a evita suspiciuni.
Abuzatorii pot petrece saptamani, luni sau chiar ani in procesul de grooming. Ei castiga increderea
si mentin controlul printr-o combinatie de atentie, afectiune si cadouri.

Comportamente ingrijoratoare:

Bifati fiecare caseta in timp ce cititi exemplul de comportamente pe care sa le cautati si sa le puneti la
indoiala.

o Se imprieteneste aceastd persoana cu un sportiv si familia acestuia pentru a le castiga Incet
increderea?

o Ofera aceasta persoana cadouri sau bani unui sportiv, fard niciun motiv?

o Promoveaza aceastd persoana relatia cu sportivul ca fiind una speciala?

o Incearci aceastd persoani sa separe sportivul de ceilalti coechipieri / parinti sau sa giseasci
modalitati de a fi singur cu sportivul?

o Are aceasta persoand o relatie "speciald" cu un copil?

In aparentd, comportamentele de grooming pot parea destul de nevinovate si pot da chiar perceptia
ca individul este bun cu copiii, dar grooming-ul poate duce la abuz sexual, cu exceptia cazului in
care abuzatorul este descoperit.

Grooming-ul

Intelegerea celor sase etape de grooming, care sunt prezentate aici, poate ajuta la distingerea intre
o relatie adecvata si un comportament deviant. Este important si intelegeti aceste semnale de
alarma, astfel incat profesionistii din gimnastica sd poata observa indeaproape astfel de persoane
si, atunci cand este necesar, s intervina pentru a stopa si raporta abuzul intr-un efort de a proteja
sportivul.

1. Vizarea / stabilirea unei victime — Abuzatorii cautd o vulnerabilitate la un copil. Orice
sportiv poate fi victima unui adult amabil si afectuos.



2. Castigarea increderii - Abuzatorul castigd, de asemenea, increderea parintilor pentru a avea
acces nesupravegheat la copii.

3. Recunoasterea si indeplinirea nevoilor — abuzatorul ajunge sa cunoasca sportivul, dezvolta
o relatie speciald cu el / ea si invata ceea ce ii aduce bucurie, ce ii place si displace acestuia.
Pentru a exercita o putere mai mare asupra sportivului, abuzatorul poate oferi cadouri, atentie
suplimentara, afectiune, stimulare pozitiva sau alte lucruri pe care sportivul le apreciaza (de
exemplu, o pozitie In aliniere, sau un tratament preferential pentru oportunitatile de burse).
Apoi abuzatorul incepe sa incerce sd controleze cat mai mult sportivul, chiar si in afara sélii de
antrenament.

4. lIzolarea copilului - abuzatorul face ca relatia sa para "speciald" sau "unica", impartiseste
secrete, 11 spune copilului ca este singura persoand care intelege si/sau creeaza situatii in care
este singur cu sportivul. Comportamentul abuzatorului il apropie pe sportiv de el, in timp ce il
indeparteaza pe sportiv de colegii din punct de vedere emotional, social si fizic.

5. Sexualizarea relatiei - abuzatorul depdseste barierele psihologice si fizice prin testarea
sportivului, prin utilizarea unor strategii de manipulare, cum ar fi alternante extreme intre lauda
si critica. In acest fel, antrenorul poate invita cat de mult este dispus sportivul si se suporte si
daca poate continua grooming-ul. Abuzatorul sexualizeaza apoi relatia folosind tactici, cum ar
fi nuditatea accidentald, pornografia, desensibilizarea copilului la atingere si / sau confuzia
copilului cu privire la natura atingerii. Odata ce abuzatorul a ajuns in acest punct, abuzul sexual
este aproape iminent.

6. Mentinerea controlului - folosind secretul si vina, abuzatorul este capabil sd controleze
victima. Practic, cu cat acesta este mai bun la alegerea unei victime si la inlaturarea barierelor
psihologice si fizice, cu atit abuzatorul este mai relaxat in pastrarea secretului. El devine parte
inerentd a relatiei.

6.1.6 Interventie

Primul pas in interventia pentru a opri suspiciunile de abuz este recunoasterea semnelor. Dovezile
martorilor oculari ale abuzului sunt rare. Majoritatea pradatorilor sexuali sunt atenti in a-si ascunde
actiunile si a masca abuzurile, iar sportivii rareori dezviluie aceste abuzuri. Prin urmare,
recunoasterea modului n care un sportiv reactioneazd atunci cand este abuzat poate ajuta in
eforturile de a proteja sportivii.



Semne de potential abuz:

Bifati fiecare caseta in timp ce cititi semnele de cautat.

o Cele mai multe semne ale abuzului sexual sunt comportamentale, astfel incat cheia este sa
fie constienti de orice schimbare comportamentala brusca in sportivi.

o Atitudinile si comportamentele sportivilor — cum ar fi pierderea entuziasmului pentru
sportul lor sau lipsa dorintei de a exersa sau de a depune munca suplimentard asa cum o
faceau in trecut — ar trebui sa starneasca ingrijorare.

o Comportament de auto-infrangere, cum ar fi intreruperea efortului lor, astfel incat
performanta lor sd scada si sa piarda intentionat selectia in echipa

o Tendinta de a evita o anumita persoana sau locatie

Sportivii abuzati pot prezenta, de asemenea, alte modificari comportamentale,
inclusiv:

e Depresie si/sau anxietate
e Comportament rezervat si retras
e Interactioneaza in mod diferit cu oamenii

Uneori, semnele si simptomele abuzului sunt evidente imediat, permitand altora sd opreasca acest
abuz si sd intervina pentru a proteja sportivul; uneori schimbadrile pot fi subtile.

6.1.7 Interventia in abuzul sexual

Interventia cea mai buna are la baza recunoasterea semnelor, simptomele
abuzului si a grooming-ului si prin punerea de intrebari, profesionistii din
gimnastica pot oferi sportivilor sprijin si o sansa de a spune daca se intampla
ceva nepotrivit.

- Daca vedeti un comportament ingrijorator:

1. Spuneti sportivului ce ati observat (de exemplu, izbucniri inexplicabile, scaderea
performantei, ratarea unor activitati de echipa fara explicatii etc.).

2. Intrebati daci ceva nu este in regula. Mai exact, intrebati daci se intdmpla ceva in sala de
gimnastica, in afara ei, sau la o competitie.

3. Oferiti-va sprijinul, oricare ar fi problema.



4. Este posibil sa nu primiti un raspuns direct de la sportiv de prima data. Dacd sportivul
spune ca nimic nu este in nereguld, continuati sd monitorizati comportamentul sau si
exprimati-va din nou ingrijorarile, daca este necesar.

- Daca observati o incilcare a Politicii de safeguarding:
Opriti/intrerupeti acel comportament

Raportati catre superiorii clubului / organizatiei
3. Raportati catre Federatia Romana de Gimnastica

N —

- Dezvaluirea unui abuz sexual:

1. Raspundeti copilului. Impartasiti-va ingrijorarea cu victima folosind termeni precum:
e "Te cred"
e "Nuevinata"
e "Sunt aici sa te ajut”
2. Raportati cétre autoritati - 112 sau D.G.A.S.P.C. (in cazul in care incidentul a avut loc)

- Daca aveti o suspiciune de abuz:

1. Raportati cétre superiorii din cadrul clubului/ organizatiei, catre organele abilitate.
2. Raportati cétre Federatia Romana de Gimnastica.

Raportarea abuzurilor suspectate sau confirmate catre autoritatile competente.

1. Adultii trebuie sa raporteze autorititilor competente suspiciunea de abuz sau neglijare a
copiilor (inclusiv abuzurile sexuale), care este separatd de instiintarea catre Federatia
Roméand de Gimnastica sau Club Sportiv/ Organizatiei.

2. Federatia Romand de Gimnastica va raporta persoanele suspectate de abuz sau neglijare a
copiilor (inclusiv abateri sexuale) la autoritatile corespunzatoare, in toate cazurile si fara
exceptie.

3. In cazul in care dezvéluirea este facuta initial catre Federatia Romand de Gimnastica,
aceasta va transmite informatiile organismelor abilitate.

4. Instiintarea catre Clubul sportiv si / sau F.R.G. NU satisface cerinte legale de raportare in
conformitate cu legislatia romana. Adultii care denuntd sunt obligati sd raporteze
autoritatilor legale presupusele abateri sexuale inainte de a notifica Clubul Sportiv/
Organizatia.



5. Centrul are autoritatea exclusiva de a investiga si de a rezolva comportamentele care
implica abateri sexuale, precum si comportamentul interzis in temeiul Codului, care este
in mod rezonabil legat de acuzatia care sta la baza abaterilor sexuale.

6.1.8 Bariere

Barierele in calea raportarii abuzurilor pot impiedica divulgarea si pot determina victimele, precum
si adultii care ar putea raporta abuzuri, sa pastreze tacerea. Barierele pot fi organizationale, sociale
sau personale.

Urmatorul tabel enumera exemple pentru fiecare categorie de bariere.

Oricare ar fi barierele, oricare ar fi temerile, nimic nu stopeaza obligatia de a raporta abuzurile,
pentru a proteja tinerii. Asadar, cum depasesc profesionistii din gimnastica aceste bariere i cum

raporteaza abuzurile suspectate?

How to Reduce Barriers

Organizational barriers Social barriers Personal barriers
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tentiv that s (WOA yab ¢ > ‘s . PE 1 -t »eud L ' R
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take abuse seriously if the club . . ’
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£ thlak the vicum or the reporier). wrong; | don't have clear evidence
nicating and enforcing clear athlete .

protection policies. Solution: + Fear of the impact on others - other
| ¢ : ; : athletes, teams, coaches, clubs, etc.
. Ioluratn‘g conduct violations for a suc- « Putthe safety of a child as the top
¢ 1 ¢ c < thin > f fea
cessful coach or star athlete to beneht priority » Victims think they are at fault; fear
the prestige of an organizatior ) they won't be believed.
: = + Legal responsibility to report . ;
« May not realize they are victims of

i 2 tine suspnected abuse isthe =
Solution: * Reporting suspected abuse isthe abuse, especially those with a limited
right thing to do

5 slare 2o nf ca liks
« Zero-tolerance abuse policies understanding of sexuality.

+ Prevention policies (Proactive Polcies) Solution:

« Enforce all policies equally for all « Put the safety of a child as the top
employees priority

+ Follow reporting laws + Legal responsibility to report

» Reporting suspected

6.2 Capitolul 6 Quiz - Prevenirea abuzului asupra copiilor in

gimnastica



Testati-va cunostintele completand un scurt test. Dupa ce ati terminat testul, puteti trece la
capitolul urmator.

1. Care dintre urmatoarele descrie cel mai bine toleranta ZERO?

o Niciun club profesionist de gimnastica nu ar trebui sa tolereze abuzul in orice forma a lui.

Nu intrebati, nu spuneti.

o Directorul clubului care suspecteaza un posibil abuz sexual ar trebui sd-1 monitorizeze pe
antrenor / instructor timp de o luna pentru a vedea daca actiunile sale continua.

o Abuzul este tolerat in anumite situatii.

@)

2. Care dintre urmatoarele NU este un pas care ar trebui facut in cazul in care abuzul este
suspectat?

Oprirea abuzului.

Nu faceti nimic, deoarece nu sunteti sigur.

Consultati consilierul juridic cu privire la raportarea cétre autoritatile competente.
Raportati unui superior de la clubul sportiv / organizatie.

O O O O

(98]

Prevenirea abuzului implica care dintre urmatoarele tactici?

Intelegerea relatiilor si a comportamentele de grooming
Eliminarea situatiilor cu potential risc de abuz

Toate aceste tactici pot ajuta la prevenirea abuzului
Oprirea tacticilor de grooming.

O O O O

o

"Grooming-ul" este tactica continua si intentionata a unui abuzator pentru a viza si a
castiga Increderea / conformarea victimei si pentru a evita detectarea. Care dintre
urmatoarele afirmatii NU este adevarata despre procesul de grooming?

Grooming-ul are loc de obicei intr-o zi sau doua

Abuzatorii dezvolta o relatie speciala cu victima lor, indeplinind nevoile victimei.
Abuzatorii gasesc adesea oportunitati de a izola victima.

Abuzatorii mentin controlul asupra unei victime prin atentie, afectiune si cadouri.

O O O O

5. Ce politica de safeguarding din Romania identificd comportamentele considerate abuz
fizic si sexual si afirma angajamentul organizatiei fata de bunastarea practicantilor de
gimnastica?

Politica de safeguarding
Statut

Reguli si politici

Codul de conduita etica

O O O O

Rezultatul trebuie sa fie peste 80% (4/5 intrebari corecte)
e Optiune pentru repetarea testului e Continud catre urmatorul capitol



7. Diverse probleme de gestionare a riscurilor

7.1 Care sunt problemele diverse si situatiile cu care ne

confruntam

7.1.1 Alte activitati in sala de sport

Alte activitati In sala de sport

Informatiile privind gestionarea riscurilor si siguranta furnizate In cadrul acestui curs se aplica
activitatilor cunoscute, precum si activitatilor alternative, cum ar fi cele enumerate mai jos.
Profesionistii din gimnastica sunt incurajati sa urmareasca oportunitdti educationale suplimentare
specifice acestor domenii.

7.1.2 Etica

Etica este un termen care este folosit pentru a descrie comportamentul moral al unui individ care
afecteazd adesea organizatia.

Din perspectiva managementului riscului, etica joacad un rol important in siguranta. Practicile etice
sunt o tehnica de control al riscurilor. Activitatile lipsite de etica pot duce in mod direct la vatamari,

abuzuri si/sau revendicdri legale.

Cluburile ar trebui sa aiba politici sau coduri care sa stabileasca standarde de conduita mai ridicate.
Intelegeti si urmati aceste instructiuni.

Alegeti sa faceti ceea ce trebuie la momentul potrivit!

7.1.3 Arbitrii: Parte a echipei

Arbitrii au contact cu administratorii, directorii cluburilor si cu alte persoane implicate in
desfasurarea competitiilor de gimnastica, sunt membri importanti ai echipei de siguranta.

(Exista 3 carduri interactive in curs. O datd apasat unul din ele, acesta arata o explicatie.)



Limitarea comportamentului nesportiv atunci
Punerea in aplicare a normelor-de—» cand antrenorii, sportivii, spectatorii, suporterii
Gimnastica sau altii interfereaza cu desfasurarea in conditii
de sigurantd a unei competitii.

Interventia pentru a contribui la evitarea unel

Verificarea starii de functionare-a—»> . . o :
probleme de siguranta si/sau a unei accidentari

aparatelor

iminente
Amplasamentul acestora
Asezarea in concordanta cu spatiul
Determinarea aparatului in conditii de Asigurarea configuratiei corecte a aparatelor,
siguranta respectarea specificatiilor organului de conducere
H » o o e
Plasare, Configurare, etc. care supravegheaza competitia.

Exemple specifice de responsabilitate:

1. In timpul unei alergari la sarituri, un spectator aruncd ceva care se rostogoleste pe pista de
sarituri. Un oficial / organizator nu ar trebui sa ezite sd opreasca sportivul din alergare pentru
a indeparta resturile.

2. In cazul in care saltelele s-au separat si creste pericolul ca un sportiv sa calce intre saltele, cu
o posibila accidentare, organizatorul ar trebui sd-si foloseasca prezenta de spirit cu privire la
momentul in care s intervina si apoi sa se asigure cd saltelele sunt aliniate corect.

7.2 Capitolul 7 Quiz - Diverse probleme de gestionare a riscurilor

Testati-va cunostintele completand un scurt test. Dupa ce ati terminat testul, puteti trece la
capitolul urmator.

1. Care dintre urmatoarele este un exemplu de comportament etic?

Inselaciunea

Absentarea la locul de munca

Barfa

A face ceea ce trebuie la momentul potrivit

O O O O



2. Practicile etice sunt o tehnica de control al riscurilor.

o Fals
o Adevarat

3. Care dintre urmatoarele este responsabilitatea unui arbitru / organizator la un concurs?

O O O O

b

Toti acestia
Antrenorii
Arbitrii

O O O O

hd

Imprietenirea cu toti participantii

O O O O

A face orice este mai usor

Directorii cluburilor/ organizatiilor

Toti sunt responsabili pentru toate aceste Indatoriri.
Aplicarea regulilor de arbitraj in gimnastica

Efortul de a asigura o experienta sigura de concurs
Evaluarea locatiei, asamblarea si configurarea in conditii de siguranta a aparatelor

Care dintre urmatorii sunt membrii echipei de siguranta?

Care dintre urmatoarele defineste cel mai bine "etica"?
Comportament moral care reprezinta adesea organizatia

Niciuna dintre acestea nu defineste etica

Rezultatul trebuie sa fie peste 80% (4/5 intrebari corecte)

e Optiune pentru repetarea testului
e Contiund cétre urmatorul capitol

8. Pregatirea pentru gimnastica

8.1 Piramida de prevenire a accidentarilor

8.1.1 Prevenirea accidentarilor

Unul dintre principalele obiective ale
si gestiondrii riscurilor este prevenirea
accidentelor.  Pregatirea corectd in
gimnasticd este un mijloc de prevenire a
accidentarilor. Profesionistii din
gimnasticd ar trebui sa aibd o mentalitate

y

Philosophical

sigurantei

care sa



imbunatateasca si sa inspire o gandire si o abordare vigilenta, de preventie.

Pregatirea in gimnastica poate fi impartitd in cinci zone, prezentate aici. Profesionistii din
gimnasticd ar trebui sa tind cont de faptul ca nu ii invata pe sportivi doar abilitati fizice, cum ar fi
forta, flexibilitatea si echilibrul, dar si calitati mentale si sociale. Dezvoltati o mentalitate care va
creste si inspira o mai buna abordare si vigilenta sporita in prevenirea accidentarilor.

8.1.2 Pregatirea filosofica

Pregatirea filosofica este adesea cel mai
important si poate cel mai desconsiderat
aspect al managementului riscului in

Psychological

gimnastica. Acesta poate fi conceput ca: et

bun-simt

Judecata corecta
gandire vizionara, in perspectiva
Philosophical

avand o mentalitate precauta

O mentalitate precauta ar trebui sa faca parte din toate politicile si deciziile planului de pregatire,
iar gimnastii ar trebui, de asemenea, incurajati s dezvolte aceste perspective.

Indrumari filosofice

Bifati casetele in timp ce revizuiti sfaturile filosofice de mai jos.

O 0O O O O

O O O O

O misiune care abordeaza siguranta

Politici si proceduri care asigura o supraveghere eficienta

Activitati de instruire care sunt planificate si examinate cu atentie pentru siguranta
Inspectia frecventd a mediului de lucru, localizarea sau eliminarea in timp util a pericolelor
identificate

Educarea sportivilor cu privire la aspectele de siguranta ale actiunilor si activitatilor
specifice pe care le intreprind

Dispozitii privind asistenta medicala

Cunostinte de predare care sunt egale cu solicitarile de instruire si actualizate permanent
Instructiuni actualizate si aplicate in mod corespunzator tuturor competentelor

Planificare si instruire care ia in considerare punctele forte si punctele slabe ale fiecarui
sportiv in parte.



o [Evidenta tuturor activitatilor desfasurate.

o Clubul / Organizatia a adoptat politicile de safeguarding ale Federatiei Romane de
Gimnastica sau aplica politici pro-active mai cuprinzatoare, adaptate.

o Aveti o politicd in concordanta cu Politicile de safeguarding, afirmand angajamentul fata
de bunastarea practicantilor de gimnastica, din organizatia dvs.

8.1.3 Pregatirea fizica

Psychological

Tactical

Conditia fizica este poate cel mai practic
mijloc de prevenire a accidentarilor si
formeaza fundamentul pe care sunt construite
zonele de pregatire ramase.

Technical

Philosophical

Domeniile cheie ale pregatirii fizice includ:

Pregatirea fizica incepe cu un sportiv sdnatos
- Examen fizic de stabilire a starii de sanatate
Cea mai buna optiune de evaluare a starii de sandtate a copiilor este examinarea medicala de catre
un medic de medicina sportiva. O examinare de genul acesta ar trebui sd includd un istoric
medical/medical si un examen fizic. Desi aceste consultatii nu sunt necesare pentru toti sportivii,

daca exista orice suspiciune pentru starea de sanatate, avizul medicului de specialitate este necesar.

- Revenirea in activitatea dupa o accidentare

Un medic ar trebui sa fie implicat in deciziile de revenire in activitate si este necesar sd se
urmareasca toate etapele recuperarii fizice.



Dacd se recomanda o revenire treptata la activitate, din punctul de vedere al antrenorului /
instructorului, fiti la curent cu toate vizitele la medicul de specialitate si asigurati-va ca toti
membrii echipei de lucru sunt la curent cu privire la limitarile si restrictiile sportivului.
Documentatia privind deciziile de revenire in activitate trebuie cititd, semnatd si datatd de
instructorii si antrenorii corespunzatori si pastratd in dosarul sportivului. Acest proces ar trebui sa
continue pand cand sportivului ii este aprobata revenirea in sala la gimnasticd si reinceperea
activitatii.

Activitiatile de incalzire ar trebui sa fie prioritare antrenamentului in
gimnastica, performanta si adaptata pentru a indeplini urmatoarele cerinte

o Incilzire generali: in primul rand ar trebui sa includa activitati care cresc temperatura corpului
(de exemplu, alergare, activitati aerobice, sarituri cu coarda, dans), apoi incalzirea fiecarei parti
a corpului prin miscari succesive

o Incilzire specifica: ar trebui sa implice exercitii specifice sau elemente pregititoare.

Forma fizica ideala (fitness) include forta, anduranta, mobilitate, rezistenta
musculara si cardio-respiratorie.

- Rezistenta

e (Capacitatea de a face o activitate de andurantd sau moderat obositoare pe o perioadad de
timp

e Reflectd cat de bine lucreaza inima si plamanii Impreund pentru a furniza oxigen
organismului in timpul efortului.

- Rezistenta musculara

- Rezistenta este capacitatea organismului uman de a depune eforturi cu o durata relativ
lunga si o intensitate relativ mare, mentinand indici constanti de eficacitate motrica; deci
este capacitatea umana de a depune eforturi fara aparitia starii de oboseald sau prin
invingerea acestui fenomen.

- Forta musculara
e Fortareprezinta “capacitatea organismului de a invinge o rezistenta interna sau externa prin

intermediul contractiei musculare. Capacitatea de a exercita o fortd maxima, cum ar fi
ridicarea celei mai grele greutati posibile, o singurd data.



e Putem avea forta musculara mai dezvoltata intr-o zona (de exemplu, brate), in timp ce Intr-
o altd zona (de exemplu, picioare) este mai scazuta.

-  Mobilitate articulara

e Abilitatea de a misca o articulatie prin intreaga sa gama de miscare
o Elasticitatea muschiului
o Flexibilitatea excesiva / laxitatea articularad sau inadecvata poate duce la accidentari.

- Compozitia corporala

e Proportia de grasime din organism In comparatie cu scheletul osos si masa musculara
e Nu se referd la masa unui sportiv, respectiv la numarul de kilograme

Postura deficitara este, de asemenea, un factor de risc pentru o potentialad accidentare in gimnastica.
Acesta poate fi rezultatul unei musculari insuficient dezvoltata, pozitii incorecte, oboseala
acumulata, antrenament incorect, supra antrenament sau lipsa de interes.

Nutritia implica aportul tuturor diferitelor substante nutritive atit de necesare sportivului, in
fiecare zi si mentinerea hidratarii.

Cantitatea, compozitia tipul si momentul aportului alimentar pot afecta performanta, recuperarea
dupa exercitii fizice, greutatea corporala, precum si starea generala de sanatate.

Nutrienti + Hidratare = Nutritional Fitness
Triada feminina

Tinerele atlete sunt predispuse la triada feminina. Sportivii trebuie evaluati la examenul fizic
pentru avizul medical sau la screeningul anual de sanatate.

— de alimentatie dezordonata Duce la niveluri scazute de
_ energie
Amenoreea - L Ciclu menstrual absent sau iregﬂar ]
)
Osteoporoza —> f . . .
p Densitate osoasa redusa

r




Tulburari de alimentatie

Profesionistii din gimnastica NU ar trebui sa recomande practici nesandatoase de control al
greutatii!

Anorexie nervoasa — Anorexia este o afectiune grava in care gimnasta devine
obsedata de greutatea corporala. Anorexicii vor tine
secret, vor practica infometarea, varsaturile fortate,

laxativele, diureticele, pastilele de dieta si/sau exercitiile
\ﬁv;r‘o ramnuloiva

AN

Bulimia se refera la o multitudine de simptome, cum ar

fi pofta anormala de hrana, secretonmanie, episoade
dramatice de supraalimentare, varsaturile autoinduse,

lipsa de control cu supraalimentarea si / sau preocuparea
\extremé cu privire la dimensiunea si formele corpului. Y,

bulimia —

8.1.4 Pregatirea tehnica

Cuprinde totalitatea actiunilor motrice executate
ideal din punct de vedere al eficientei acestora,
invatate prin intermediul exercitiului, in scopul
de arezolva cat mai economic, cat mai rational si

cu maximum de eficacitate o anumita sarcina pe
baza de miscare. Pregitirea tehnica implica

perfectionarea unui element, sau a unei tehnici,

care este parte integrantd a performantei. Fiecare abilitate necesitd anumite pozitii ale corpului,
migcari si forte efectuate intr-o anumita secventa si cu o anumita sincronizare.

Profesionistii din gimnastica sunt incurajati sa abordeze formarea continua
pentru a Inviata si a-si Imbunatati cunostintele despre tehnicile
relevante implicate in domeniul performantei.

Sfaturi tehnice

Bifati casetele in timp ce revizuiti sfaturile tehnice de mai jos.



o Tehnicile pot fi predate folosind imagini, demonstratii, clipuri video, desene, descrieri
verbale / indicatii, si / sau metode progresive.

o Tehnica este solidificata prin repetitii multiple.

o Tehnicile adecvate ar trebui sa devina "obisnuintd" prin practica continua.

Oboseala este un factor de risc pentru erorile tehnice, care provoaca o deteriorare in evolutie,
modifica incarcarea musculara si creste potentialul de accidentare.

Pregatirea tehnica include:

Aterizarile: Tehnica de aterizare adecvata ajuta la disiparea fortelor de impact in timpul aterizarii.
O pozitie de aterizare sigura ar trebui sd devina o obisnuinta, pozitie naturald pentru toti gimnastii.

invitarea ciiderii controlate : Unul dintre beneficiile majore ale instruirii in gimnastica pentru
sportivi, este invatarea de a cadea si de a evita ranirea prin caderea controlata. Actiunea principala
pentru gimnastica este rularea. Sportivii ar trebui sd practice caderea si rularea pentru a ajuta la
disiparea impactului unei caderi.

8.1.5 Pregatirea tactica

Pregatirea tactica se refera la strategii. Pregatirea

tacticd poate depinde de la un sportiv la altul in

functie de stilul de invatare al gimnastului/ei, de m
experientd, de pregatirea fizica generala sau de

alti factori. Profesionistii din gimnastica ar trebui

sd fie constienti de faptul ca selectia tactica a

amendamentelor, componentele planului de
pregatire si alti factori pot fi direct responsabili

pentru potentiale riscuri de accidentare.

Tactica sportiva trebuie privita ca un subsistem al antrenamentului sportiv, cu un caracter dinamic
si creator, in care componentele fizice, tehnice, psihologice, teoretice au un rol specific,

determinat. Tactica determina procedeele tehnice cu parametri spatiali si dinamici
Tactica poate implica:

e Reguli e secventierea in etape de Invatare /
e selectarea amendamentelor / consolidare / perfectionare
cerintelor de pregatire e selectarea muzicii



e conceperea planurilor de e invitarea elementelor adecvate
antrenament si coregrafia varstei
e tactici de concurs

Sfaturi tactice

- Planuri de lectie

Luati in considerare varsta, capacitatea si caracteristicile individuale ale sportivilor; oferiti variante
de lucru specifice fiecarei categorii de varsta, adaptate pentru a se potrivi cu nivelul sportivilor.

- Interferente in procesul de invatare

Fiti atenti la secventierea invatarii elementelor pentru a evita conflictele in Invatare si performanta
care apar la elemente care au miscari similare la inceput si miscari diferite la final. Aceste conflicte
pot duce la probleme de Invatare si pot creste potentialul de accidentare.

- Compozitia de rutina

Reflectd capacitatea gimnastei de a gestiona secvente mai lungi de abilitati dificile; maximizarea
scorului potential, minimizand in acelasi timp potentialul de accidentare.

- Abilitati care necesita orientare spatiala sensibila

Cresteti vigilenta si atentia la detalii, deoarece faza de aterizare este mai putin vizuald, ceea ce
pune un accent mai mare pe constientizarea spatiald a gimnastei. Aceste abilitdti sunt mai
predispuse la erori decat abilitatile care permit atletului o vedere clara si relativ timpurie a
suprafetei de aterizare. (de exemplu, salturile spre inainte si cele legate cu rostogolire)

- Suprafete de aterizare si zone de antrenament

Ajustati antrenamentul pentru experienta sportivului, dificultatea elementului si potentialul de
vatamare datorata suprasolicitarii. Abordarea tactica prin crearea unui mediu de invatare propice,
poate preveni multe leziuni care rezulta din caderi sau coliziuni neplanificate.



8.1.6 Pregatirea psihologica

Diverse aspecte psihologice ale sportivilor,
inclusiv cele enumerate aici, pot influenta _ msataial
potentialul de accidentare. Profesionistii din h

gimnasticd ar trebui sd fie constienti de acesti
factori si sd incerce sd Imbunatiteascd conceptul

stimei de sine, capacitatile personale de adaptare

si reteaua de sprijin social al atletului.
Philosophical

- Conceptul stimei de sine

Cercetdrile au aratat ca sportivii cu stima de sine scdzutd pot fi dispusi sa-si asume mai multe
riscuri si, prin urmare, sunt raniti mai des decat sportivii cu nivel ridicat al stimei de sine. Psihologii
sportivi au speculat ca sportivii cu stima de sine scazuta pot folosi o accidentare ca pe un pretext
pentru a evita esecul.

- Reactia la stres

Stresul este definit ca stimulul care provoaca o reactie. Sportivii cu mai putine abilitati de adaptare
(incapacitatea de a controla excitarea, concentrarea si gandirea clara sub presiune) s-au dovedit a
fi mai predispusi la ranire.

- Capacitatea de adaptare

Capacitatea de a face fata stresului (adicd de a face fatd stresului mai eficient) implica ajustari
emotionale si retele sociale. Studiile au aratat cd abilitatile de adaptare sunt importante pentru
prevenirea accidentarilor.

- Personalitate
Personalitatea poate duce indirect la vatamari, prin raspunsuri emotionale exagerate.

- Retea de sprijin

Reteaua de sprijin social a sportivului include antrenori, instructori, coechipieri, familie, prieteni
etc. Sprijinul social pare a fi foarte important atat in atenuarea impactului de zi cu zi si de a ajuta
un atlet reveni in activitate in urma unei accidentari.

8.2 Capitolul 8 Quiz - Pregatirea pentru gimnastica
1. Care dintre urmatoarele domenii de pregétire a gimnasticii poate ajuta la prevenirea

leziunilor?



Filozofic
Tehnic

Fizic

Toate acestea

O O O O

o

Ce zonad de pregétire este considerata "ingineria" gimnasticii

Psihologic
Fizic
Tehnic
Tactice

O O O O
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Care dintre urmatoarele NU este o componenta a aptitudinilor fizice?

Rezistenta cardio-respiratorie
Progresul pe aparate
Mobilitatea

Forta musculara

O O O O

b

Pregatirea fizica incepe cu ce?

Un program de stabilit de pregatire fizica.
Disciplina

Instruire flexibila

Un sportiv sanatos

O O O O

N

Termenul " tactici” se refera la care dintre urmatoarele?

Conditie fizica

Incalzire

Disponibilitate pentru participare
Strategie

O O O O

Rezultatul trebuie sa fie peste 80% (4/5 intrebari corecte)
e Optiune pentru repetarea testului e Continud catre urmatorul capitol

9. Medicina sportiva

9.1 Ce este Medicina Sportiva?

Managementul riscului este incomplet fara o echipa de medicina sportiva sau
o cunoastere a medicinei sportive.



Sarcina principala a medicinei sportive este prevenirea incidentelor. Medicina sportiva implica,
de asemenea, diagnosticarea, tratamentul si recuperarea accidentelor.

Prevenirea accidentarilor este rezultatul:

Educatiei

Diagnosticului corect

Identificarii comportamentelor de risc

Tratamentul si reabilitarea corespunzatoare

9.1.1 Echipa de Medicina Sportiva

Medicii echipei —

Antrenori de atletism—»>

Kinetoterapeuti >

Instructori si antrenori —»>

-

asigurarea supravegherii intregului program al
sportivilor

efectuarea de pre-participare fizica

sd ia decizii cu privire la revenirea la activitate
sa ofere tratament sportivilor raniti

N (oo

/
instruiti in diagnosticarea, tratamentul si reabilitarea\
leziunilor
sa efectueze primul ajutor
aplicati banda si bretele
ia decizii privind revenirea la activitate, de obicei cu
medicul echipei j

oferd ameliorarea durerii si restabilirea functiei
pentru afectiuni musculo-scheletice si neurologice
permiterea unui atlet sd se intoarca cat mai repede si
mai sigur posibil

J

~

de multe ori in contact zilnic cu sportivii
prima linie de aparare atunci cand apare o accidentare

J




Un program de gimnastica ar trebui sa Incerce sa construiasca sau sa aiba
acces la o echipa de medicina sportiva pentru a avea grija de accidentarile
care apar.

9.1.2 Procesul de inorijire a unui sportiv accidentat

1. Preventia

"Cel mai bun mod de a trata un accident este de a evita unul."
- Michael A. Taylor, autor Cele mai bune practici de prim ajutor in gimnastica

Metodele de prevenire a incidentelor, cum ar fi pregatirea salii pentru activitatile de gimnastica,
inspectiile instalatiilor, supravegherea adecvatd si dezvoltarea adecvatd a competentelor sunt
evidentiate pe tot parcursul cursului, ceea ce reitereazad ideea cd gestionarea riscurilor duce la
siguranta si preventia accidentelor.

2. Recunoastere si tratament

Rolul profesionistilor din gimnasticd este de a cunoaste si Intelege acesti pasi si de a lua masuri
atunci cand este necesar.

In timp ce certificarea de prim ajutor sunt importante pentru toti profesionistii din gimnastica, se
recomanda ca cel putin o persoand certificatd in primul ajutor sa fie prezenta la toate activitatile
de gimnastica.

Situatii medicala de urgenta

1. Recunoasteti ca existd o urgentd Situatia medicala
2. Decideti sa actionati 1. Acordarea primului ajutor
3. Sunati la numarul local de urgenta 2. Daca durerea persista, evaluati
112 leziunea de catre un profesionist
4. Oferiti ingrijire pana la sosirea medical
ajutorului

3. Recuperarea

Recuperarea unei accidentari implica revenirea unui atlet ranit la activitate prin cele mai sigure,
mai eficace si mai eficiente mijloace.



e Recuperarea accidentarilor ar trebui sd aibd loc sub indrumarea si supravegherea unui
medic de medicind sportiva.

e Instructorii si antrenorii pot urmari recuperarea unui atlet, dar ar trebui sa urmeze
instructiunile medicului intru totul.

e Toate deciziile de reincepere a activitatii ar trebui luate de catre medicul curant.

9.1.3 Planul de actiune de urgenta

Un plan de actiune de urgentd ar trebui sd fie prestabilit, scris si comunicat tuturor membrilor
personalului. La elaborarea unui plan de urgentd, ar trebui luati in considerare urmatorii factori.

Atribuirea rolurilor

e Definiti in mod clar rolurile si atribuiti responsabilitati in randul personalului.
e C(Cine va acorda primul ajutor, cine va suna ambulanta, cine va monitoriza sportivii
neimplicati, cine va intalni si va directiona ambulanta etc.?

Cooperarea cu serviciile de urgenta

e Faceti toate eforturile pentru a facilita acordarea primului ajutor de catre paramedici
sportivului ranit.
e Transferati imediat si eficient tratarea sportivului accidentat catre personalul de urgenta.

e Primul raspuns (antrenor, preparator fizic etc.) ar trebui sa ramand impreuna cu paramedicii
pentru a raspunde la eventualele intrebari

- Anuntarea parintilor, administratiei cluburilor

e Desemnati o persoand care sd sune parintii si sa-i informeze cu privire la accident si sa
organizeze transportul, dacd este necesar.
e Contactati directorul clubului / organizatiei daca acesta nu a fost prezent la fata locului.

- Desemnarea unui purtiator de cuvant

e Desemnati un singur purtator de cuvant care sa informeze mass-media cu privire la natura
accidentului.

e Accentul principal al informarii ar trebui sa fie grija si preocuparea pentru sportiv si
impactul asupra familiei.



- Comunicarea cu ceilalti sportivi

e Instructorii, antrenorii si sportivii ar trebui sd se intdlneasca in urma incidentului pentru a
discuta despre accident si alte aspecte care au legatura cu accidentul.

- Comunicati si exersati procedurile de urgenta

e Personalul si sportivii ar trebui sd cunoasca si sa repete proceedurile in situatii de urgenta.

9.1.4 Leziuni si tratament minore

Leziunile minore sunt cele care nu pun viata in pericol. Profesionistii din gimnastica ar trebui sa
fie pregatiti sa se ocupe de aceste tipuri de leziuni, deoarece acestea vor apdrea probabil in
activitatile de gimnastica.

Aceste leziuni sunt de obicei usor de tratat prin proceduri de prim ajutor. In cazul in care situatia
nu se imbunatateste in timp util, ar trebui sa continue ingrijirile sub indrumarea unui medic de
medicina sportiva.

Leziunile minore includ:
e Vanatai e Intinderi
e Bataturi/ basici e Entorse
e taieturi mici

Trusa de prim ajutor

e Gestionarea corecta a leziunilor minore necesita cunostinte de prim ajutor de baza si
materiale sanitare adecvate.

e Fiecare club /organizatie de gimnastica ar trebui sa aiba o prima trusd de ajutor.

e Kiturile trebuie Intretinute si inspectate in mod regulat.

9.1.5 Leziuni severe si tratament




Leziunile severe sunt acele leziuni grave care reprezintd amenintari grave la adresa vietii si
sanatatii. Cel mai important aspect al solutionarii unei vatdmari catastrofale este activarea imediata
a planului de actiune de urgenta.

Leziunile severe includ leziuni la:

e coloana vertebrala e cap
e inima o git
e plamani

Nu presupuneti ca serviciile de urgenta si planurile de urgenta din cadrul deplasarilor vor fi
corespunzatoare. Retineti:

e Potentiale incidente pot aparea atunci cand sunt departe de casa, in timpul unei deplasar
la un concurs, sau un cantonament.

e Obtineti numere de telefon de urgenta, numele si locatia unitatii, precum si alte informatii
importante care vor fi necesare in caz de urgenta!

e Detineti informatiile medicale ale sportivilor, numerele de telefon, informatii de contact
ale medicului curant, etc.

Leziuni ale capului si gatului

Consecintele grave ale leziunilor in zona capului si gatului necesitd o atentie deosebita.
Profesionistii din gimnastica ar trebui sa ia intotdeauna masuri de precautie pentru a preveni aceste
tipuri de accidentari. Atunci cand un sportiv este suspect de a avea un traumatism cranian sau in
zona cervicala, profesionistul de gimnastica ar trebui sa actioneze imediat in interesul sportivului
si sa aplice masurile de siguranta.

LEZIUNI LA CAP

Unele leziuni la cap apar inselator de usoare. Daca apar tulburari de vedere, varsaturi, instabilitate,
un atlet care sufera un traumatism cranian ar trebui:

e sa fie oprit din antrenament

e sd fie comnsultat de un cadru medical in cel mai scurt timp posibil.

LEZIUNI ALE COLOANEI CERVICALE (GATULUI)

Daca se suspecteaza o leziune a coloanei vertebrale cervicale:
e Apelati serviciile medicale de urgenta
e Imobilizati sportivul ranit; acesta nu trebuie mutat decat daca este necesara resuscitarea
pentru a restabili respiratia si functia inimii.



Imobilizarea este esentiala deoarece orice miscare suplimentara dupa
accidentul initial poate provoca leziuni suplimentare.

Apelul catre 112:

In cazul unui accident grav, timpul este esential. Cu cat sportivului ranit i se poate acorda mai
repede primul ajutor, cu atat prognosticul este mai bun. Avand in vedere acest lucru, cel mai
important este apelul telefonic initiat catre 112.

Pastrati-va calmul!

e Deoarece fiecare secunda conteaza intr-o situatie in care este in pericol viata unui sportiv,
este important sa dati informatii clare si corecte in momentul in care telefonati Serviciul de
Ambulanta.

e Asigurati victima.

e Eliberati zona in care s-a produs accidentul, pozitionati restul sportivilor in afara zonei, dar
in campul vizual sau in grija unui alt profesor/ antrenor.

e Prezentat-va si spuneti ce cunostinte aveti in legatura cu accidentul si acordarea primului
ajutor.

e Explicati ce s-a intamplat: de exemplu, sportivul a cazut de pe un aparat in timpul unui
exercitiu, cum, precizati tipul de traumatism.

e Comunicati serviciilor de ambulanta unde sa se deplaseze echipele lor: Localitatea, daca
este cazul, judetul / sectorul, strada, numarul, punctul de reper din zona respectiva.

e Oferiti informatii in legatura cu victima si starea in care se afla: daca este constienta si
respira normal.

Daca se observa anumite leziuni (de exemplu: hemoragie sau fractura deschisa)

e Comunicati dispecerului care preia apelul daca va exista cineva care va indruma echipajele
serviciilor de urgenta catre locatia salii.

e Raspundeti la intrebarile dispecerului care se ocupa de apelul dvs.

e Furnizati numele si numarul dvs de telefon dispecerului.

e (data ce ati inchis, mentineti linia telefonica deschisa, in cazul in care cei de la serviciul
de urgenta va poate apela, daca este necesar.

e Desemnati o persoana care sa astepte echipajele serviciilor de urgenta pentru a le indruma
catre sala.

Transcrieti toate aceste instructiuni intr-un regulament de ordine interioara, tiparit si
afisat la locuri vizibile si accesibile ( sala, holuri, vestiare)!



9.2 Capitolul 9 Quiz - Medicina sportiva

1. Care dintre urmatoarele fac parte din planul de actiune de urgenta?

Atribuirea rolurilor

Cooperarea cu personalul medical de urgenta

Toate acestea fac parte din planul de actiune pentru situatii de urgenta
Pre-planificare si practicd.4

2. Acronimul R.I.C.E.D. reprezinta care dintre urmatoarele cinci cuvinte?

o O O O

Randare, incident, compus, urgenta, descurajare
Odihna, inflamatie, compresie, urgenta, distribuiti
Odihna, gheata, compresie, elevatie, diagnostic
Recuperare, izolare, circulatie, elevatie, Intarziere

3. La care dintre urmatoarele actiuni se va apela de catre profesionistului de gimnastica in situatii
de urgenta?

o O O O

Acordarea primului ajutor medical pana la sosirea ajutorului
Apelarea 112

Identificarea situatiei de urgenta

Toate acestea fac parte din atributiile profesionistului de gimnastica

4. Prevenirea accidentarilor in sport include toate urmatoarele, cu exceptia:

o O O O

Evitarea tratamentului medical
Identificarea comportamentelor de risc
Tratament si reabilitare corespunzatoare
Educatie

5. Care este scopul medicinei sportive?

o O O O

Invatarea antrenorilor sa aplice tehnica corecta de bandajare a gleznelor

Prevenirea accidentarilor

Educarea instructorilor si antrenorilor cu privire la modul de diagnosticare a unei leziuni
Eliminarea completa a incidentelor

Rezultatul trebuie sa fie peste 80% (4/5 intrebari corecte)

Optiune pentru repetarea testului e Contiund catre urmatorul capitol



10. Alte probleme medicale

10.1 Despre afectiunile medicale

10.1.1 Contuziile

O comotie este un tip de leziune cerebrald traumatica care afecteazd modul in care functioneaza
creierul datoritd unei forte indirecte sau directe aplicate creierului si trebuie luata in serios.

Cauzele contuziilor:
o forta directa - ciocnire, lovitura, zdruncinatura la cap
o forta indirecta - loviturd in organism, ceea ce face ca capul sd se miste rapid inainte si
inapoi.

Recunoasterea contuziilor

Contuziile afecteaza modul in care functioneaza creierul, NU structura creierului si, prin urmare,
nu apar pe scandrile CT sau RMN-uri.

Recunoasterea unei contuzii are loc prin observarea leziunii, observand modificdri ale
comportamentului sportivului si / sau ascultarea pe masurd ce sportivul relateaza simptome.
Simptomele pot aparea imediat sau la ore sau zile dupa incident.

Simptomele contuziei includ:

e durere de cap (cele mai frecvente) o lipsa echilibrului sau ameteli

e confuzie e pierderea constientei

e dezorientare e greatd sau varsaturi

e incapacitatea de a gandi clar e vedere incetosata sau dubla

e probleme de memorie sau pierderi de o sensibilitatea la lumina si/sau zgomot
memorie o tulburdri de somn

o modificari de personalitate sau

comportament,
Raspuns
Profesionistii din gimnastica nu trebuie s stie cum sa depisteze severitatea unei contuzii.
o Intelegeti semnele si simptomele e Scoaterea din pregatire a sportivului
unei contuzii e Recomanda ca sportivul sa solicite
e Recunoasteti daca un sportiv este asistenta medicala corespunzatoare

ranit si manifesta semne distincte



Tratament

Oprirea sportivului din antrenament este un pas important daca exista suspiciunea unei comotii.
Tratamentul pentru contuzii constd in primul rand in odihna fizica si cognitiva. Sportivii nu ar
trebui sd fie acceptati sa reinceapa activitatea pana cand unmedic specialist considerd ca este
sigur s se intoarca la pregatire

10.1.2 Suprasolicitarea accidentarilor

30 - 50% din toate accidentarile sportive la juniori sunt rezultatul
direct al suprasolicitarii.

Suprasolicitarea accidentarilor
Leziunile cauzate de suprasolicitare sunt leziuni care se dezvoltd de obicei in timp si sunt
rezultatul micro-traumelor repetitive la nivelul tendoanelor, oaselor si articulatiilor.

Exemple: tendinita, pereostita, fractura de stres, intinderi musculare sau articulare, brusite

Leziuni acute
Leziunile acute sunt de obicei rezultatul unui singur eveniment traumatic

Exemple: fractura, ruptura musculara, dislocare
Factorii de suprasolicitare leziuni

- Erori de instruire

e Introducerea accelerata a intensitdtii antrenamentului, durata sau frecventa activitatii

- Erori tehnice

e Utilizarea tehnicii inadecvate in pregatire

- Factori individuali
e Factori anatomici (de exemplu, rezistenta scazuta, flexibilitate, alinierea corpului) si varsta
(de exemplu, cartilaje in crestere).

- Factori ce tin de tinuta sportivului
e Suprafetele de aterizare adecvate si alte optiuni de echipament pot ajuta la protejarea
sportivilor.



- Raportare si recunoastere
e Sportivii de multe ori nu reusesc sa raporteze durere si leziuni, si antrenori / instructori de
multe ori nu reusesc sd recunoascd semnele unor eziuni de suprasolicitare.

Etapele leziunilor cauzate de suprasolicitare

durerea apare numai dupa activitate

durerea incepe sa apara in timpul si dupa activitate

durerea apare pe tot parcursul activitatii

durerea apare in timpul activitatilor de gimnasticd si in afara acestora.

b

Profesionistii din gimnastica ar trebui sd asculte si sd sprijine sportivii daca sunt raportate dureri
si leziuni si sd informeze parintii cu privire la factorii de risc, zonele de stres specifice si semnalele
de leziuni ale suprasolicitarii

10.1.3 Leziuni cauzate de sensibilitate termica

Accidentarea la caldura nu este o problema frecventa in gimnasticd; cu toate acestea, profesionistul
in gimnastica ar trebui sa fie constient de simptome si circumstante. Leziunile termice sunt cauzate
de o combinatie de exercitii fizice, caldura si umiditate. Exista trei tipuri de leziuni de caldura.

Crampe de caldura: spasme musculare involuntare
Epuizare cauzata de cildura: persoanele neacclimatizate, in timpul primului val de caldura al

verii §i primul antrenament intr-o zi fierbinte, sunt cel mai probabil afectate
Convulsiile febrile: extrem de grav si poate fi fatal; este o urgenta medicala

Preventie

Hidratare

Aportul fluidelor este esential pentru mentinerea corespunzatoare a functiilor. Hidratati inainte, in
timpul si dupd antrenamentul sportiv.

- Reduceti intensitatea exercitiilor fizice
e Intensitatea exercitiilor fizice trebuie redusd sau adaptata cel putin pana cand sportivul este

aclimatizat la temperaturi.

- Dezvoltarea calitatilor motrice



e Antrenamentul fizic si aclimatizarea la caldura pot creste eficient temperatura corpului de si
capacitatea de autoreglare.

- Purtati imbracaminte adecvata
e Purtarea de imbracdminte minimd permite o suprafatd mai mare a pielii pentru disiparea
caldurii.

- Antrenamentele pe tim de caldura excesiva

e Luati in considerare mutarea antrenamentului intr-un moment al zilei cand "senzatia de
caldurd" este mai mica.

-  Repausul

e Utilizati bunul simt atunci cand va antrenati in caldurd si umiditate ridicatd. Opriti sau
amanati antrenamentul atunci cand este necesar.

10.1.4 Boli infectioase

Bolile infectioase sunt bolile provocate de organisme ca bacterii, virusi, fungi sau paraziti. Multe
organisme care nu sunt periculoase traiesc in sau pe corpul uman; totusi, in anumite conditii, unele
organisme pot cauza boala. Unele boli infectioase pot fi transferate de la persoana a persoana.

Cele mai frecvente tipuri de boli infectioase
1. Hepatita B (VHB)
2. Hepatita C (HBC)
3. Virusul imunodeficientei umane (HIV)

Administratorii, instructorii, antrenorii si oficialii care observa sange sau sangerare ar trebui sa
mijloceasca si sa controleze sangele folosind liniile directoare ale precautiilor universale pentru
sange si fluidele corporale.

Precautiile universale includ:
e purtarea manusilor sterile
e limitati extinderea sangelui sau a altor fluidele corporale, pe cat posibil
e indepartarea sangelui sau a fluidelor corporale folosind materiale absorbante
e curatarea zonei cu o solutie dezinfectanta

e climinarea tuturor materialelor contaminate cu sange sau lichid corporal intr-un recipient
destinat deseurilor biologice.



10.1.5 MRSA in sala de sport

Staphylococcus aureus rezistent la meticilina (MRSA) este o tulpind foarte rezistentd la
antibiotice a bacteriilor Staphilococcus care provoacd o varietate de leziuni ale pielii de la
furuncule si pustule, la infectii ale ranilor, septicemie si chiar decesul.

Prevenirea raspandirii MRSA prin:
Bifati fiecare casetd in timp ce revizuiti urmatoarele instructiuni din CDC.

Practicarea unei igiene sanatoase- spalati-va pe maini cu sapun folosind un dezinfectant de
maini pe baza de alcool si dus imediat dupd antrenament.

Acoperirea ranilor superficiale sau tdieturilor cu un bandaj uscat curat pana la vindecare
Folosirea obiectelor personale, cum ar fi prosoapele si aparatele de ras, care intrd in contact
cu pielea.

La efectuarea unor exercitii pe banci / aparate comune, folositi un prosop sau un tricou,
astfel incat sa formati o baierea intre piele si aparatele comune.

Mentinerea unui mediu curat prin stabilirea unor proceduri de curdtare pentru suprafetele
si suprafetele atinse frecvent care intrd In contact direct cu pielea.

Cu o igiena adecvata, mentinerea unui mediu curat si promovarea unor
practici sigure de spalare a mainilor, majoritatea cazurilor de MRSA pot fi

evitate.

10.2 Capitolul 10 Quiz - Probleme medicale

—

. Ce este MRSA?

o Linii directoare pentru precautii universale pentru sange si fluide corporale
Tulpina foarte rezistenta la medicamente de bacterii care provoaca o varietate de leziuni ale

pielii
Leziuni catastrofale
Muschi rezistenti la abraziunile pielii

2. Profesionistii din gimnastica sunt responsabili pentru toate urmatoarele in ceea ce priveste
contuziile, CU EXCEPTIA:

o Scoateti gimnasta de la participare daca existd semne/simptome de comotie
o Fiti constienti de semnele si simptomele contuziei
o Goliti sportivul sa revina la activitdtile de gimnastica in urma unei contuzii



o Recunoasteti daca un atlet afiseaza semne si simptome de comotie
3. Ce cauzeaza leziunile cauzate de suprasolicitare?

o Caderea de pe trambulina

o Incilzirea pentru mai mult de cincisprezece minute

o Intrarea in capul gropii mai intai

o Microtrauma repetitiva a tendoanelor, oaselor si articulatiilor

4. Care dintre urmatoarele sunt (sunt) simptome ale unei contuzii?
o Toate acestea

o Sensibilitatea la zgomot

o Confuzie

o Vedere dubla

5. Care dintre urmatoarele descrie cel mai bine o comotie?

o Toate acestea descriu o comotie

o Afecteaza functia creierului

o Datorita unei forte aplicate creierului
o Un tip de leziuni cerebrale traumatice

Rezultatul trebuie sa fie peste 80% (4/5 intrebari corecte)
e Optiune pentru repetarea testului e Contiund catre urmatorul capitol

11. Spotting

11.1 Ce este Spottingul?

Intentionat dorim sa lasam acest termen, pentru ca el este utilizat ca atare de toate
disciplinele si federatiile de gimnastica afiliate FIG. In traducere simpla temenul de spotting
trebuie inteles ca fiind sprijinul pe care antrenorul in acorda sportivului.



Spottingul nu este 100% garantat sa previna un accident. Chiar si in cele mai bune conditii, nu
putem prevede un rezultat final sigur de fiecare data, iar elementul de risc este intotdeauna prezent.

Spottingul este orice forma de asistenta fizicd pe care un sportiv il primeste in timpul executarii
unei exercitu / element sau a unei serii de elemente. Spotting inseamnd manipularea, sprijinirea,
sustinerea, ajutarea sau prinderea unui sportiv in timpul unei executii, sau orice actiune menita

sd ofere sprijin pentru finalizarea cu succes si in siguranta.

Obiectivele
1. Preveniti ranirea grava, cum ar fi caderea pe cap si gat.
2. Prevenirea altor caderi si/sau raniri
3. Oferiti manipulare si sprijin, astfel Incat abilitatile sd poata fi completate cu mai multa
incredere si / sau tehnica adecvata

Spotting nu este necesar pentru invatarea de calificare. Cu toate acestea, ca spotting este redus

numarul, adancimea, si latimea de progresii ar trebui sd creasca pentru a compensa. Spotting nu
ar trebui sa fie utilizat ca un substitut pentru progresii de sunet.

11.1.1 Spotting Consideratii

Spotting-ul este o calitate esentiala pentru profesorii/ antrenorii si instructorii de gimnastica.

]

Luati in considerare urmétoarele probleme legate de spotting:

Capacitatea de a sustine - Spotterii pot prinde un gimnast / o gimnasta “din zbor”, in timpul
executiei nereusite. Sunt nevoiti sa sustina greutatea sportivului in intregime sau partial, pentru a
incetini suficient aterizarea, pentru a preveni o accidentare, sau pentru a redirectiona caderea intr-
0 zond mai sigura, din care sportivul sa finalizeze nevatamat.

Abilitatea de spotter - Spottingul este o abilitate care necesita formare, practica si experienta.

Ajutorul. Prin ajutor se intelege orice forma de sustinere integrala sau partiala pentru a ajuta
sportivul in invatarea elementelor/ seriilor de elemente.

Asistenta- asistarea partiala sau doar de siguranta a sportivului in consolidarea elementelor, sau
pentru conforul emotional al sportivului.

Frica & negociere - Deciziile pentru a acorda ajutor ar trebui sa se bazeze pe contextul individual
al sportivului, de calitatea executie si dinamica de invatare individuala. Doar daca un profesor/
antrenor decide, ca acesta poate efectua o executie sigura, sau in caz contrar, indoielnica, la



necesitate, pentru confortul emotional al sportivului, specialistul poate acorda sprijin, pana cand
sportivul este pregatit sa execute singur.

Atingeri potrivite- atingeri nepotrivite

Sportivele ajunse la varsta senioratului, dar din punct de vedere legal, inca minore, polt solicita
asistenta din partea unui specialist de gen feminin. Pentru elemente ce necesita ajutor prin
atingerea unor zone sensibile.

Daca un specialist in gimnastica, de gen masulin este nevoit sa acorde asistenta in astfel de cazuri,
acesta va indica zona/ zonele in care va atinge sportiva, si dupa primirea consimtamantului va
incepe executia.

Raspuns imediat - Antrenorii /profesorii care acorda ajutor si asistenta, trebuie sa fie capabili sa
detecteze o ratare a unui element si sd intervind imediat si eficient pentru a proteja sportivul. Este
firesc sa apard un anumit "timp de reactie " Intre detectarea unei probleme si reactia antrenorului,
care ar trebui sd fie recunoscuta si adresata.

e Deciziile de acordare ar trebui sa fie determinate de nevoile individuale ale sportivilor.
Gimnastii care invata si efectueaza noi elemente pot necesita mai multa asistentd decat cineva
care a efectuat elementul sau seria de elemente de mai multe ori.

e Actionati promt, avand in vedere siguranta sportivilor, fiti in permanenta pregatiti pentru a
raspunde eficient unei posibile accidentari.

o Instructorii si antrenorii ar trebui sa foloseasca Intotdeauna de expertiza personala atunci cand
determind disponibilitatea unui sportiv pentru evolutia ulterioard si / sau repetitii. In cazul in
care aveti indoieli in priviinta reusitei elementului/ secventei de elemente, alegeti siguranta
copiilor si oferiti ajutorul neconditionat.

e Ajutorul si asistenta nu poate fi invatat dintr-o carte. Este nevoie de Tndemanare, cunostinte,
practica, experienta si luarea deciziilor rationale. Este de foarte mare ajutor sprijinul colegilor
de breasla cu mai multa experienta, dornici sa predea din maiestria lor.

11.1.2 Invitarea

Antrenorii si instructorii de gimnastica nu isi incep activitatea in sala de gimnastica acordand ajutor
si asiatenta. Aceste abilitati trebuie invatate si perfectionate in timp.
Bifati fiecare caseta in timp ce revizuiti urmatoarele instructiuni pentru a afla cum sa identificati.

o Pregatiti-va fizic (adicd Incalziti-va, intindeti-va) si mental pentru a acorda ajutor sau
asistenta.

o Cunoasteti etapele elementului efectuat.

o Cunoasteti potentialele probleme de executie, astfel incat spotterul sa stie la ce sa se astepte.
Anticipati miscarile sportivului.



Lucrati cu sportivul pe parcursul intregului proces de Invatare, astfel incat exercitiile
anterioare si ritmul de progres sd aduca sportivul in stadiu de executie progresiva. Intai cu
ajutor, apoi cu asistenta si apoi neajutat.

Utilizati gimnaste/ gimnasti mai mici si mai usoare pentru a invata sa dati ajutor, inainte
de a progresa la soprtivi mai mari si mai grei.

Invatati cu sportivi care pot efectua deja elemntul, astfel incat puteti invéta viteza, tempoul
elementului, va puteti acomoda cu pozitiile de inceput, din element si de la finalul
elementului.

Cereti ajutorul unui coleg mai experimentat, astfel incat acesta sa acorde sprijin
suplimentar, daca este nevoie si poate indica tehnica cea mai buna de sustinere, sau
pozitionarea corecta a mainilor, succesiunea miscarilor, etc.

Observati-i pe altii lucrand, exersati miscarile si pozitiile mainilor, incercati sa reproduceti
pe margine.

Exersati in timp ce sportivul efectueazd miscarea intr-o groapa de bureti dacd este
disponibila.

Nu va suparati daca un sportiv prefera sa primeasca ajutor de la un alt antrenor / profesor.
Fiti rabdatori, abordati situatia cu tact profesional si constuiti o relatie de incredere cu
sportivul.

Metode de ajutor

Existd o varietate de metode si dispozitive de invatare a elementelor cu dificultate crescuta.
Profesionistul in gimnastica ar trebui sa selecteze si sa utilizeze metoda si dispozitivul care sunt
cele mai potrivite nevoilor circumstantelor particulare.

o
<
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11.2 Capitolul 11 Quiz - Spotting

O O O O

Care afirmatie este adevarata?

Ajutorul sau asistenta trebuiesc oferite inca de la inceputul invatarii

Ajutorul sau asistenta nu sunt necesare pentru Invatarea anumitor elemente.
Spotting ar trebui sa fie utilizat ca un substitut pentru o evolutie rapida.

Forta si statura celui care da ajutor si asistenta nu este o chestiune de siguranta.



2. Adevarat sau fals: Ajutorul sau asistenta conduc la executarea unui element / serie de elemente
in mod independent de catre sportiv.

Depinde de element/ serie de elemente.
Fals

Depinde de sportiv.

Adevarat

o O O O

3. Adevarat sau fals: Spotting-ul este 100% Sigur, in sensul ca nu pot exista accidentari atunci
cand un sportiv este asistat, ajutat, sprijinit.

Adevarat

Fals

Depinde de element / serie de elemente.
Adevarat atunci cand se utilizeaza o lonja.

O O O O

4. Care dintre urmatoarele este un scopul asistentei / ajutorului in gimnastica?

o Conducerea miscarii, a corpului gimnastului in spatiu trecand prin pozitii diferite pentru a
invata in siguranta, un element / serie de elemente.
Toate acestea.
Pentru a preveni aterizarea in cap a sportivului.
Pentru a preveniti alte caderi potential periculoase.

12. Groapa de bureti

12.1 Groapa cu bureti
O groapa de antrenament este o zond mare, deschisa, care este umpluta cu cuburi de burete sau
cu o saltea mare, groasa si moale din spuma. Gropile de antrenament servesc ca o zona de aterizare

moale pentru elementele de gimnastica.

Exemplu de groapd formata din cuburi Exemplu de saltea maxi de aterizare



Gropile de spuma libere sunt compuse din sute pana la mii de bucati
mici de spuma.

Sugestii pentru construirea si utilizarea de gropilor cu bureti.

Umplerea gropilor — Umpleti i1n mod adecvat pentru a impiedica gimnastele sa ajunga la podeaua
gropii.

Peretii laterali ai gropii — toti peretii si marginile gropii trebuiesc sa fie capitonati, sau acoperiti
cu saltele proectoare, astfel incat sa previna o accidentare in cazul in care un sportiv aterizeaza in
acea zona.

Gropi de tip Bungee — Acestea sunt gropi construite cu o structura elastica la baza. Utilizati
umplutura pe cadrul trambulinei sau asigurati-va ca gimnasta nu poate lovi cadrul.

Curatarea gropilor de bureti— Curatati periodic, cel putin o datd pe an, prin golirea completd a
gropii, descoperirea si aruncarea bucdtilor de spuma rupte sau exfoliate si curdtarea murdariei si a

resturilor.

Culorile buretilor- folositi culori care contrasteaza cu peretii, saltelele si tavanul



Bureti neinflamabili — Consultati specificatiile producatorului pentru a determina proprietatile
corespunzatoare ale buretilor. Aceste materiale sunt mai recomandate din punct de vedrea al
sigurantei.

Gropile de spuma solida sunt construite dintr-un calup mare, gros si moale.
Sugestii pentru utilizare
Suprafata superioara — Suprafata superioara a calupului de spuma trebuie sd fie la nivel cu

podeaua sau cu saltelele adiacente.

Suprafete de podea - Zonele de podea din jurul gropii de calup de spuma si peretii ar trebui sa fie
captusite.

Culorile calupului de aterizare - Culoarea acestuia de aterizare ar trebui sd contrasteze cu
podeaua, peretii si plafonul existent.=

Inspectie si intretinere - O groapa de spuma solida necesita intretinere si inspectii regulate.

12.1.1 Folosind o groapa de formare

Gropile de antrenament au devenit un atu in dotarile salilor de gimnasticd. Multe elemente ar fi
mult mai dificil de predat si de invatat fara gropile de bureti. Carierele gimnastelor au fost probabil
prelungite datorita aterizarilor atenuate in gropile de bureti.

Orientari pentru utilizarea gropilor de bureti:
Bifati fiecare caseta in timp ce revizuiti instructiunile.

o Gropile de bureti nu trebuie sa inlocuiasca procesul de invatare, sau rata invatarii.

o Gropile trebuie utilizate numai sub supraveghere.

o Sportivii ar trebui sd execute la groapa pe rand.

o Cea mai bund pozitie de aterizare Intr-o groapa este pe spate; picioarele pregatire de de
aterizare mai Intdi intr-un "grupaj deschis" sau in pozitie asezatd sunt, de asemenea,
recomandate.

o Sportivul nu ar trebui sa incerce niciodata sd aterizeze intr-o groapa cu capul in fata, intr-o
pozitie arcuitd, pe piept sau stomac.

o Joaca in gropa ade bureti nu ar trebui permisa.

o Plecarile in elemente de la marginea gropii ar trebui sd aiba loc de pe o suprafata tare,
stabila; aparatele trebuie sd fie stabile si pozitionate corespunzator pentru executii, cum ar
fi barnele sau mesele de sarituri.

o Bijuteriile, articole de par si alte obiecte care se pot pierde intr-o groapa ar trebui sa fie
evitate.



Gropile de bureti nu sunt scutite de orice posibil incident.
Siguranta gropilor ar trebui sa fie inclusa in planurile didactice si revizuita cu
sportivii Tnainte de utilizare.

12.1.2 Accidentele din groapa de bureti

Accidente grave pot apiarea in gropa de bureti. Antrenorii care utilizeaza
gropile de bureti ar trebui sa aiba planuri de urgenta, in caz de necesitate.

Un sportiv ranit grav intr-o groapa de bureti prezintd o problemd speciald. Accesarea si
imobilizarea unei sportiv In groapa este o provocare din cauza instabilitatii spatiului.

Personalul de prim ajutor, instruit in prealabil, ar trebui sa fie implicat in indepértarea unui sportiv
grav ranit dintr-o groapa de bureti

Exercitiul de evacuare in caz de accidentare, este extrem de important pentru
a acorda ajutor sportivului ranit in cel mai scurt timp posibil.

Timpul este esential in cazul unui accident sever. Prin urmare, repetitiile anterioare,

disponibilitatea saltelelor si a altor echipamente si simularea evacuarii, vor Tmbunatati
siminificativ probabilitatea unei descarcerari sigure si eficiente.

12.1.3 Scoaterea din groapa de bureti

Sugestiile pentru eliberarea sportivului accidentat prezentate aici se bazeaza pe exemplul unui
sportiv care este suspect de a avea o leziune a coloanei cervicale, dar este constient si respira
bine.

Opriti toata activitatea in groapa si verificati sportivul ranit
Activati planul de actiune pentru situatii de urgenta
Stabilizeaza sportivul.

Sosirea personalului de ambulanta.

Aplicati gulerul cervical.

Fixati sportivul pe targa.

AN

12.2 Capitolul 12 Quiz - Trainig Pits

1. Care dintre urmatoarele NU este o dispozitie de siguranta pentru o groapa de bureti?



Gropile trebuie utilizate numai sub supraveghere.

Joaca este permisa numai in timpul petrecerilor aniversare.

Sportivii ar trebui sa intre pe rand in groapa de bureti.

Cele mai bune pozitii de aterizare intr-o groapa sunt pe mijlocul spatelui, picioarele mai

o O O O

intai sau pozitia asezata.
2. Care este scopul gropilor de bureti?

Reduce stresul antrenorului/ instructorului

Elimina accidentarile grave

Inlatura progresul sportivilor

Reduce niveul impactului si atenueaza aterizarile pentru sportiv

o O O O

3. Cine sunt principalele persoane care ar trebui implicate in indepartarea unei gimnaste grav
ranite dintr-o groapa de bureti?

Toti angajatii

Personalul instruit al serviciilor de ambulanta
Parinti/tutori

Personalul administrativ.

o O O O

13. Dispozitive de rebound

13.1 Ce sunt dispozitivele de rebound?

Dispozitivele de rebound oferd un timp mai mare de respingere si de aer pentru ca sportivii
sa-si indeplineascd abilitatile si includ trambuline, mini-trambuline, mini-trambuline
duble, trambuline de tip curte, trambuline care se rostogolesc si dispozitive de rebound
gonflabile.

13.1.1 Trampolinele

Profesionistii din gimnastica ar trebui sa abordeze toate activitatile de
trambulina cu o mentalitate de siguranta si un angajament vigilent pentru
prevenirea ranilor.



Students:
1. Warm-up properly

// ) 2, Useproparsl(lll

Coaches:

1. ALWAYS supervise
use of the

trampoline!
2 Unprop il 3. Bnum one ata time
P 4 Always climbon and off an above
3. Establish rules for
trampoline use and explain ground trampoline or walk off an in ground tmmpnllu
them to the athletes 5. Stay in control while bouncing
4. Inspect the trampoline

Lk lnmhmvtu wumm
before using i S

Linii directoare pentru utilizarea trambulinei

Cel mai important aspect al utilizarii unei trambuline este controlul. Sariturile necontrolate
sunt nerecomandate si nu ar trebui sa fie incurajtate.

Sportivilor li se recomanda imbricimintea potrivita acestui tip de activitate. In cazul in care
lucreaza pe o trambulind cu o suprafata de tip plasa, sportivul ar trebui sa poarte incaltaminte
adecvata sau sosete pentru a evita accidentarile la picioare sau degete.

Sportivii ar trebui sa urce si sa coboare de aparat prin locurile indicate. Este interzisa deplasarea
de pe plasa elastica catre alt aparat prin saritura, sau coborarea pe sol prin saritura. Intrarea si
iesirea corespunzatoare din trambulind ar trebui specificare in planul de lectie.

Plasa elastica se foloseste de catre cate un sportiv. Pe rand. Restul sportivilor, astepta ca acesta
sa termine executia, cborarea de pe aparat in siguranta, apoi poate intra.

Utilizati numai sub supraveghere corespunzatoare. Trambulinele trebuie utilizate numai atunci
cand sunt supravegheate de un instructor sau un antrenor.

Sub trambulina.nu trebuie plasate niciun fel de obiecte.

Toti sportivii ar trebui sa invete sd efectueze o sdriturad de "verificare" si sd Invete sa "inghete".
Oprirea in siguranta.

Oprirea in siguranta



Pozitia de "inghetare" este utilizatd pe trambulind pentru a opri o sariturd. Pozitia presupune
flexarea genunchilor atunci cand sportivul aterizeaza pe plasa elastica. Flexarea genunchilor duce
la Incetarea imediata a sariturii. Aceastd pozitie de aterizare ar trebui repetata si consolidata in
fiecare lectie.

(Video)

Evacuarea unui atlet ranit dintr-o trambulina

Similar cu gropile de bureti, Indepartarea unui atlet ranit dintr-o trambulina reprezintd o provocare
unica pentru serviciile de ambulanta. Instabilitatea inerentd a palsei de sarituri face foarte dificila

stabilizarea unui sportiv ranit. Indrumari suplimentare n acest domeniu sunt furnizate in Manualul
de management al riscului in gimnastica.

13.1.2 Mini-trampoline

Mini-trambulinele de gimnastica pot fi Impartite in doua tipuri de baza: mini-trambulina rotunda
sau pdtrata relativ mai micd si mini-trambulina dubla.

13.1.3 Alte dispozitive de rebound

Dispozitivele gonflabile de rebound — air track-urile (saltele gonflabile) au devenit dotari populare
in salile de gimnastica.

Dispozitiv gonflabil de rebound - Air track
e Au devenit populare atat in disciplinele consacrate de gimnastica cat si in circuitele de
Gym for all (gimnastica pentru toti)
e urmati instructiunile de utilizare furnizate de producator.



O atentie deosebita ar trebui acordatd atunci cand saltelele sunt utilizate de mai multi participanti
in acelasi timp. O atentie deosebita trebuie acordata spatiului de lucru, astfel incét distantele dintre
sportivi sa le permita evolutia in conditii de siguranta.

13.2 Capitolul 13 Quiz - Dispozitive de rebound

1. Inainte de a invita elemente dificile pe o trambulin, ce ar trebui sa fie capabil sportivul si

execute?

Sarituri si aterizari fundamentale
Coborari adecvate.

Salturi complexe.

Schimbari de ritm in executie

2. Care din urmatoarele este orientarea generala pentru dispozitivele de rebound?

Utilizarea unui singur sportiv al plasei elastice.
Activitdtile pot fi nesupravegheate.

Sariturile necontrolate sunt acceptabile.

Este 1n regula sa depozitati obiecte sub un plasa elastica.

3. Care este scopul unui dispozitiv de rebound?

o O O O

Cresterea timpului necesar pentru a invata elementele.

Reducerea stresului elementelor repetitive pe suprafete normale de lucru, tari.
Cresterea nivelului de acordarea a ajutorului

Eliminarea progresului sportiv.

14. Responsabilitatile gimnastilor

14.1 Responsabilitatile gimnastilor

14.1.1 Care sunt acestea?




Responsabilitatea gimnastilor pentru prevenirea accidentarilor se bazeaza pe:
e varstd
e experienta
o contextul situatiei

Gimnastii trebuie educati astfel incét sa fie constienti de conduita pentru safeguarding in
sala de gimnastica si in afara ei. Gimnastii pot evita accidentarile devenind mai bine educati
in safeguarding .

Rolul individual in safeguarding implica urmétoarele aspecte cheie:

Apreciati riscul activitatii — Gimnastii trebuie sa fie familiarizati cu activitdtile pe care le
desfasoara in sala de gimnastica si sa inteleaga nivelul de dificultate si riscurile implicate.

Antrenamente supravegheate — Gimnastii nu ar trebui sa se inceapa niciodatd activitatile in sala
de gimnastica fara supraveghere.

Echipament corespunzitor — Pentru aproape toate activitatile de gimnastica, costumele de
gimnastica sunt cele mai bune pentru fete. Dresuri sau pantaloni scurti mulati, pot fi, de asemenea,
purtate. Pentru baieti, sunt recomandate tricouri si pantaloni scurti de sport. Evitati hainele care
sunt oversized (foarte mari), cu fermoare, capse, catarame si / sau sireturi prea mari. Picioarele
goale sunt cele mai bune pentru a evita alunecarile pe podea sau aparatele din sala de gimnastica.
Bijuteriile nu sunt recomandate. Ochelarii de vedere trebuie fixati pentru a preveni alunecarea.
ingrijirea personali - Pirul mai lung ar trebui sa fie legat si fixat departe de ochi. Unghiile de la
maini si de la picioare mentinute scurte.

Verificarea aparatelor — Analiza vizuald si verificarea fizica pentru a se asigura cd nu exista spatii
intre saltele, aparatele sunt asezate la setarea corespunzatoare pentru indltimea si greutatea
sportivilor, toate cablurile si incuietorile sunt strinse in siguranta. In cazul in care sportivul
observa o problema, aceasta trebuie raportatd imediat antrenorului sau instructorului.

Verificati echipamentul personal - Echipamentul personal, cum ar fi palmierele, mansoanele,
chingile, greutatile, flexibilii de gimnastica trebuie verificate Tnainte de utilizare pentru a asigura
starea lor corespunzatoare, precum si uzura. Nu utilizati echipamentul uzat.

Comunicarea — Un aspect cheie al bunei comuniciri este ascultarea instructorului sau a
antrenorului. Sportivii ar trebui sa inteleagd, sd urmeze instructiunile si s pund intrebari dacd nu
sunt siguri de ceva. Comunicarea clara este deosebit de importanta atunci cand sportivul primeste
ajutor la Invatarea elementelor noi.



Pregatiti-va de antrenament - Aceasta presupune sosirea inainte de ora de incepere programata,
asteptarea Tn zona desemnatd, pregatirea fizicd, mentald si emotionald, incdlzirea corectd si
raportarea catre antrenor sau instructor a oricarui lucru care ar putea interfera cu felul in care
evoluati, cum ar fi o durere, oboseala sau orice disconfort fizic sau emotional..

Master abilitati de baza - Sportivii ar trebui sd stie cum sa efectueze abilitétile de baza nainte de
a invata abilitati mai avansate. In plus, gimnastele ar trebui sa urmeze progresii adecvate In
invatarea abilitatilor noi si mai dificile.

Cunoasteti bazele- Sportivii ar trebui sd Inteleagd bine toate elementele pe care le executa.
Progresul in gimnastica este rezultatul unui proces intens de invétare (partiala sau integrala), intai
prin observare a elementului, secventei de elemente, consolidare, si apoi perfectionare. Sportivii
ar trebui sa ceard ajutorul antrenorului sau instructorului lor dacd nu inteleg cerintele de executie.

Dedicare - Intotdeauna efectuati intregul element, secventi de elemente. Nu va rizganditi in
timpul elementului. Dacd un element este oprit in timpul executiei, indiferent de motiv, riscul de
accidentare creste atat pentru atlet, cat si pentru antrenorul care da ajutor. Evitati intotdeauna
aterizarea pe cap, gat sau cu picioare drepte.

Cunoasteti limitele — In contextul capacitatilor fizice, limita se refera la punctul maxim la care un
sportiv poate sa-si foloseasca capacitdtile fizice Intr-un anumit moment sau perioada de timp, fara
a provoca oboseald excesivd, durere sau leziuni. De asemenea, limita poate fi privita ca punctul in
care performanta fizicd a unei persoane inceteazd sd mai creascd sau sid se imbundtiteasca,
indiferent de cat de mult 1si exerseaza capacitatile. Este important de retinut ca limita este relativa
si poate varia de la o persoana la alta In functie de varsta, sex, nivel de pregatire fizica, starea de
sandtate si alti factori individuali. Este important sd incercati sa va cunoasteti propriile limite si sa
le respectati pentru a evita leziuni sau alte complicatii asociate supraincarcarii fizice.

14.1.2 Bullying

Bullying-ul si hazing-ul poate include o gama larga de comportamente agresive, cum ar fi abuzul
fizic, atacurile verbale, excluderea, raspandirea zvonurilor, intimidarea si hartuirea. Bullying-ul
poate apdrea in raport cu sportivii sau dintre acestia, sau cu parintii. Comportamentele de tip
hazing (tachinare intre sportivi) in gimnastica pot varia de la situatii mai putin grave, cum ar fi
ridiculizarea sau excluderea unui membru al echipei din anumite activitéti, pana la comportamente
mai grave, cum ar fi exercitarea de presiuni asupra unui sportiv pentru a se supune unor practici
umilitoare sau periculoase. In functie de intensitatea si durata acestor comportamente, ele pot avea
un impact psihologic negativ asupra sportivilor implicati.



Unele exemple de comportamente de tip hazing In gimnastica pot include:

Fortarea sportivilor sa facd exercitii sau sa execute miscari care depdsesc capacitatea lor
fizica sau care pot provoca leziuni / accidentari.

Presiunea exercitatd asupra sportivilor de a consuma alcool sau droguri inainte sau dupa
competitii sau antrenamente.

Excluderea unui sportiv din grup sau din anumite activitdti, bazatd pe caracteristici
personale, cum ar fi indltimea, greutatea sau performanta.

Jignirea sau ridiculizarea unui sportiv pentru greseli sau pentru incapacitatea de a executa
anumite miscari sau exercitii.

Fortarea sportivilor sa facd exercitii sau sa execute miscari in timpul antrenamentelor sau
competitiilor intr-un mod umilitor sau jenant.

Implicarea sportivilor in activitdti care pun in pericol siguranta sau sanatatea lor sau care
incalca regulile etice si morale.

Este important sd recunoastem aceste comportamente si sa ludm masuri pentru a le preveni si
pentru a proteja sanatatea si bundstarea sportivilor nostri.

Fiti constienti de problema bullying-ului si pregatiti-va sa abordati comportamentele
negative prin:

educarea cu privire la modul de gestionare a situatiilor de bullying

crearea unui mediu sigur

cunoasterea obligatiilor si responsabilitatilor dumneavoastra

a raspunde atunci cand are loc bullying-ul prin utilizarea rezolvarii problemelor, a
comunicarii

adoptarea de norme si a unui cod de conduitd pentru a contribui la mentinerea unei culturi
pozitive

14.2 Capitolul 14 responsabilitatile gimnastilor

1. Care dintre urmatoarele NU face parte din rolul gimnastilor in siguranta?

O O O O

Apreciati riscul activitatii

Sa presupunem ca aparatele au fost deja verificate
Dedicati-va pregatirii de concurs.

Controlati Ingrijirea personald

2. Toate acestea sunt responsabilitdtile gimnastelor, CU EXCEPTIA:

O
O

Sa fie supravegheat
De a intarzia la antrenamente.



o Fiti pregatiti sa participati
o Imbraca-te corespunzator

3. Adevarat sau Fals: Gimnastele ar trebui sa fie antrenate, astfel incat sé fie constiente si, prin
urmare, partial responsabile pentru conduita in sigurantd a gimnasticii.

Acest lucru este valabil numai pentru gimnasti din circuitul competitional.
Adevarat

Adevarat, cu exceptia unor aparate specifice

Fals

O O O O

4. Responsabilitatile unei gimnaste in prevenirea accidentarilor ar trebui sd se bazeze pe care
dintre urmatoarele?

Experientd

Varsta

Contextul situatiei.
Toate acestea

O O O O

15. Concluzie

In concluzie, Federatia Romana de Gimnastici vi multumeste pentru finalizarea acestui curs si
pentru interesul manifestat fatd de importanta sigurantei si a managementului riscurilor in sportul
gimnasticd. Speram cd acest curs v-a oferit informatii utile si va incurajam sa continuati implicarea
dumneavoastra in gimnastica cu responsabilitate si atentie la siguranta sportivilor.

15.1 Despre acest curs

15.1.1 Siguranta pe primul loc!

Existd o mare de informatii pentru a intelege fenomenul de safeguarding. Amintiti-va doar ca
obiectivul principal al cursului este de a lua deciziile cele mai bune in situatii de urgenta, si pentru
a evita pe cat posibil accidentarile. Safeguardingul ar trebui sd cuprindd intreaga imagine a
gimnasticii!

In incheiere, este important sa subliniem cd safeguardingul nu este o sarcina singulara, ci este un
efort comun al Intregii echipe din gimnasticd. Fiecare membru al echipei are un rol important n
asigurarea sigurantei si protectiei copiilor si ar trebui sa colaboreze in mod strans pentru a se
asigura ca acestia sunt Intr-un mediu sigur si protejat.



In gimnastica, suntem privilegiati sa avem oameni dedicati si profesionisti care sunt dispusi si-si
dedice timpul si efortul pentru a asigura siguranta copiilor si tinerilor. Acesti oameni sunt o sursa
de inspiratie pentru noi toti si ne amintesc ca safeguardingul este o responsabilitate colectiva care
necesitd angajament si dedicare. Este o munca in echipa!

In final, haideti sd continuim sa lucrdam impreuna pentru a asigura ca copiii si tinerii din gimnastica
noastra sunt protejati si cd au un mediu sigur si sdndtos In care sa se dezvolte si sd infloreasca.

SIGURANTA PE PRIMUL LOC!

15.1.2 Examen final

Este recomandat sa cititi textul si sa participati la toate activitatile cursului
pentru a va asigura o nota de trecere.

e Examenul consta in 25 de intrebari generate aleatoriu din continutul cursului

e O notd de trecere este de 75% sau 19/25.

e Veti avea la dispozitie o ord pentru a sustine examenul. Timpul incepe imediat ce intrati in
test si nu se opreste, chiar dacd va deconectati de la curs.

o Intrebarile de examen sunt fie cu variante multiple, fie adevarate/false.

Examenul Final este compus din intrebarile
din Quiz-uri, amestecate.

Responsabilitatile ofiterului de safeguarding al FRG

- Un responsabil de safeguarding va fi desemnat de catre FRG si sa fie prezent pe tot
parcursul competitiilor pentru a superviza activitatile si a interveni in cazul in care se
observa comportamente inadecvate sau nesigure.

- Participantii trebuie sa fie informati in prealabil cu privire la regulile de comportament
adecvat in timpul competitiilor si sa fie instruiti cu privire la riscurile asociate participarii
lor 1n astfel de evenimente.



Inainte de competitie, trebuie efectuate inspectii in spatiul de desfasurare a evenimentului
pentru a asigura cd nu existd pericole sau obiecte periculoase care ar putea pune in pericol
siguranta participantilor.

Participantii trebuie sa fie supravegheati in permanentd pentru a preveni comportamente
inadecvate si nesigure, cum ar fi bullying-ul sau hartuirea, si pentru a interveni rapid in
cazul in care apare un astfel de comportament.

Asigurati-va ca exista suficiente facilitati sanitare si de igiend, precum si alimente si bauturi
sigure, disponibile in timpul competitiei.

Participantii trebuie sa fie incurajati sd comunice orice preocupare sau incident neplacut
imediat responsabilului de safeguarding, care va lua masurile adecvate pentru a proteja
participantii.

In cazul in care se observa comportamente sau activitati nesigure sau inadecvate, acestea
trebuie raportate imediat responsabilului de safeguarding, care va lua masurile necesare
pentru a garanta siguranta tuturor participantilor.

Aceste reguli vor fi implementate de un responsabil de safeguarding desemnat, care va avea
responsabilitatea de siguranta participantilor in timpul competitiilor de gimnasticd pentru juniori.

Fisa de evaluare a competitiei

FISA DE OBSERVARE PENTRU EVALUAREA SIGURANTEI IN GIMNASTICA

Date de identificare:

Numele evenimentului:

Data si locatia evenimentului:
Numele evaluatorului:
Numele persoanei evaluate:

Evaluarea comportamentului antrenorilor:

Antrenorii respecta regulile de siguranta si le comunica in mod clar copiilor?
Antrenorii sunt atenti la copii si raspund prompt la nevoile lor?
Antrenorii incurajeaza si sustin copiii in mod pozitiv?

Evaluarea conditiilor de cazare:

Cazarea este curata si sigurd? Copiii trebuie sa fie cazati in conditii sigure si sdndtoase,
care s le permita sa se odihneasca si sd se pregateasca corespunzator pentru competitie.
Copiii sunt supervizati in mod corespunzator?

Existd suficiente facilititi sanitare si de igiena personala?

Evaluarea conditiilor de masa:

Mancarea este pregatita si servitd in conditii de siguranta si igiena?
Existd optiuni alimentare adecvate si nutritive?



o Copiii sunt supervizati In timpul mesei?

Evaluarea conditiilor de competitie:
o Locatia de competitie este curata si sigura?
e Aparatura tehnica este in stare buna si este utilizata corespunzator?
o Exista suficient personal de supraveghere pentru a asigura siguranta copiilor?
o Exista apa imbuteliatd sau dozatoare de apa la dispozitia sportivilor?

Evaluarea pericolelor de accidentare legate de locatia salii de competitie:

o Exista pericole evidente cum ar fi suprafete alunecoase, suprafete neuniforme sau
obstacole in jurul zonei de concurs?

o Exista suficient personal de supraveghere pentru a preveni accidentele sau a interveni
rapid in cazul lor?

o Existd un plan de actiune in cazul unui accident sau a unei situatii de urgenta?

o Exista ambulanta si personal medical de prim ajutor?

o Toate regulile si procedurile de sigurantd sunt respectate de organizatori, oficiali si
participanti?

Observatii suplimentare si recomandari:
o Notati orice probleme sau Ingrijordri legate de siguranta copiilor si oferiti recomandari
specifice pentru imbunatatirea conditiilor de siguranta.



