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Persoane ce necesita fotoliu rulant pentru
deplasare

1. Adaptarea sportului la functionalitatea persoanei cu
dizabilitati motorii

a.) Posibilitatea de utilizare a membrelor superioare pentru a
efectua diferite miscari implicate in activitatile sportive

- Afectarea unui singur membru superior va necesita alegerea unui tip
de sport ce necesita folosirea doar a membrului superior sanatos. Persoana
cu dizabilitati necesita ajutor din partea unei alte persoane pentru
deplasarea fotoliului rulant.

- Afectarea anumitor articulatii de la nivelul membrelor superioare va
necesita adaptarea tipului de sport la anumite miscari posibile din restul
articulatiilor neafectate. Persoana cu dizabilitati necesita ajutor din partea
unei alte persoane pentru deplasarea fotoliului rulant.

- Asocierea simptomatologiei dureroase la nivelul membrului
superior/membrelor superioare va necesita reducerea nivelului de efort

fizic.
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b.) Afectarea coloanei vertebrale
- Aceasta va influenta alegerea tipului de sport si ajustarea nivelului

de efort fizic.

c.) Ajustarea nivelului de efort fizic in functie de capacitatea
cardio-pulmonara

Ajustarea nivelului de efort fizic la persoanele care folosesc fotoliul
rulant trebuie sa tina cont de particularitatile cardio-pulmonare si de
solicitarile specifice propulsiei cu bratele. Efortul in fotoliu rulant difera
fundamental de efortul in ortostatism, deoarece implica musculatura
centurii scapulare, o capacitate de ventilatie uneori redusa si modele de
compensare biomecanica.

Propulsia fotoliului solicita musculatura umerilor si toracelui mult
mai intens decat mersul, crescand frecventa cardiaca intr-un timp scurt.
Intensitatea exercitiilor se ajusteaza astfel incat ritmul de propulsie sa fie
confortabil si sustenabil, evitand cresterile bruste ale frecventei cardiace.

Persoanele cu afectare cardio-pulmonara pot prezenta dispnee
precoce in timpul exercitiilor dinamice cu fotoliul. Durata fiecarui segment
de activitate se fragmenteaza in intervale scurte, cu recuperari suficiente
pentru restabilirea ventilatiei.

Persoanele in fotoliu rulant pot avea valori modificate ale frecventei
cardiace maxime, in special daca exista afectari neurologice sau
medicamente care influenteaza raspunsul cardiac.

Scala Borg sau evaluarea subiectiva a efortului devine un instrument

esential pentru ajustarea intensitatii.
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O pozitie incorecta in fotoliu (cifoza accentuata, alunecare in spate)
poate reduce volumulinspirator si creste efortul respirator.

Se ajusteaza unghiul spatarului, suportul lombar si centura de
stabilizare pentru a asigura o ventilatie cat mai eficienta.

Semne precum dispneea severa, fatigabilitatea brusca, transpiratia
excesiva, ameteala sau scaderea controlului postural in fotoliu indica

necesitatea opririi sau reducerii intensitatii.

2. Adaptarea sportului la infrastructura existenta (terenuri,
accesibilitate etc.)

Adaptarea infrastructurii pentru persoanele care folosesc fotoliul
rulant trebuie sa tina cont de manevrabilitate, acces, spatiu de rotatie si
conditiile care permit propulsia eficienta si sigura. Aici intervin aspecte
practice diferite fata de persoanele cu cérje sau deplasare independenta -
accentul cade pe geometria spatiului, materialele de contact cu rotile si

elementele care permit miscari largi de intoarcere.

a.) Necesitatea unor spatii largi pentru rotatia fotoliului rulant

Fotoliul rulant necesita spatiu de pivotare suficient pentru intoarceri
complete; terenurile inguste limiteaza manevrabilitatea. Zonele de joc
trebuie sa permita rotatii fara riscul ciocnirii de mobilier sau de margini ale

terenului.

b.) Adaptarea suprafetei pentru propulsie eficienta
Suprafetele trebuie sa ofere un nivel optim de frecare: prea
alunecoase reduc controlul directiei, iar cele prea aderente cresc efortul de

CNFIS-FDI-2025-F-0147. ACCESAB 2.0 @UMFTVB
7




impingere. Terenul trebuie sa fie continuu, fara tranzitii dure intre materiale

(ex. trecere de la cauciuc la parchet), care pot crea blocaje ale rotilor.

c.) Eliminarea diferentelor de nivel imperceptibile la mers, dar
problematice la roti

Denivelarile mici, pragurile subtiri sau fisurile din teren afecteaza mult
deplasarea cu fotoliul. Zona de joc se verifica inainte pentru a elimina orice

discontinuitate care poate produce opriri bruste ale rotilor.

d.) Necesitatea unor margini laterale sigure in spatiile dinamice

Fotoliile rulante pot avea inertie mare la viteza, de aceea peretii
laterali, stalpii sau colturile trebuie protejate sau acoperite.

Zonele periculoase se marcheaza vizibil pentru a evita lovirile

accidentale.

e.) Spatii de acces si tranzit adaptate dimensiunilor fotoliului

Intrarile in teren, accesul spre vestiare, zonele de incalzire si de
odihna trebuie proiectate astfel incat fotoliul sa nu fie nevoit sa execute
manevre inguste.

Usile, coridoarele si curtile interioare trebuie sa permita intrarea cu

fotolii sport (adesea mai late decat cele standard).

f.) Adaptarea infrastructurii pentru sporturile care implica viteza
Pentru sporturi precum baschet sau rugby in fotoliu rulant, terenul

trebuie sa fie complet liber pe margini, pentru a evita coliziunile cu obiecte
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fixe. Latimea terenului este esentiala pentru mentinerea vitezei fara risc de

impact.

g.) Prezenta unor zone dedicate verificarii si ajustarii fotoliului

Activitatile sportive necesita verificari periodice ale presiunii in roti,
ale axelor si ale stabilitatii fotoliului.

Infrastructura trebuie sa includa un spatiu lateral unde sportivul isi

poate ajusta echipamentul fara a bloca zona de joc.

h.) Vizibilitate si orientare adaptate manevrarii fotoliului

Sportiviiin fotoliu rulant se orienteaza mult dupa distante si traiectorii;
terenul trebuie sa fie bine marcat, cu linii clare si culori contrastante.

[luminarea uniforma este esentiala pentru anticiparea directiilor si

mentinerea controlului.

i.) Acces la zone pentru transfer sigur (inainte sau dupa activitate)

Infrastructura trebuie sa includa banci, bare sau spatii unde persoana
poate realiza transferul fotoliu-sol sau fotoliu—echipament adaptat.

Podeaua din aceste zone trebuie sa fie antiderapanta si sa permita

manevre scurte de ajustare.

3. Alegerea unui anumit tip de sportin functie de dotarile
si echipamentele sportive disponibile

Alegerea sportului pentru persoanele care folosesc fotoliul rulant
depinde de disponibilitatea echipamentelor care permit manevrabilitatea,
controlul directiei, siguranta rotilor si posibilitatea de a adapta miscarile
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specifice sportului. Dotarile existente influenteaza direct tipurile de

activitati care pot fi practicate in conditii optime.

a.) Dotarile care permit utilizarea fotoliilor sportive specializate

Daca sala dispune de fotolii rulante sportive (baschet, tenis, rugby),
se pot practica sporturi cu intensitate moderata sau ridicata.

in lipsa acestor fotolii sportive, se aleg sporturi statice sau
semistatice (aruncari la cos, tir sportiv adaptat, jocuri de precizie), unde

manevrabilitatea fotoliului standard este suficienta.

b.) Echipamente care permit lucrul cu mingea la diferite inaltimi

Prezenta cosurilorreglabile, a fileurilor ajustabile sau a tintelor mobile
permite includerea sporturilor unde sportivul loveste sau arunca mingea din
pozitie asezata.

Daca aceste echipamente nu sunt disponibile, se vor alege sporturiin
care mingea este folosita la nivelul pieptului sau in plan orizontal (pase,

aruncari la tinta, jocuri de coordonare manuala).

c.) Accesorii pentru fixarea si protejarea corpului in timpul jocului

Daca infrastructura include centuri de stabilizare, protectii laterale
sau suporturi de trunchi, pot fi alese sporturi cu miscari ample ale bratelor
(tenis, baschet adaptat).

in absenta acestora, se opteaza pentru sporturi care necesitd miscari
controlate si cu amplitudine redusa, pentru a preveni pierderea echilibrului

in fotoliu.
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d.) Dotari care permit deplasarea rapida sau accelerarea

Daca sala are suprafete optimizate pentru rulare rapida si spatiu
generos, se pot practica sporturi dinamice (hocheiin fotoliu rulant, baschet
adaptat, rugby).

Daca suprafata este lenta sau spatiul este redus, se vor alege sporturi
care implica deplasare minima (boccia, tenis de masa adaptat, tir cu arcul

adaptat).

e.) Echipamente pentru exercitii de coordonare si forta a
membrelor superioare

Daca sunt disponibile mingi usoare, mingi medicinale mici, conuri sau
jaloane, se pot organiza jocuri orientate spre indemanare si forta in brate.

in lipsa acestor echipamente, se pot utiliza exercitii simple de
coordonare manuala, pase scurte sau activitati cu obiecte de prindere

usoara.

f.) Dotari pentru sigurantain zonele de contact

Pentru sporturi cu risc de coliziune, sunt necesare protectii laterale,
roti anti-rasturnare si spatii de joc libere.

Daca aceste dotari lipsesc, variantele alese vor fi fara contact si cu

miscari previzibile.

g.) Echipamente care permit adaptarea distantei si directiei de joc
Tinte, jaloane, porti mobile sau panouri de rebound permit

organizarea sporturilor in functie de nivelul de forta si precizie al sportivilor.
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in lipsa acestor dotari, se aleg activitdti simple, orientate spre

controlul mingii si miscari repetitive pentru antrenarea bratelor.

h.) Disponibilitatea spatiilor pentru ajustarea fotoliului inainte de
activitate

Daca exista zone pentru verificarea presiunii in roti si reglaje rapide,
se pot alege sporturi cu intensitate mai mare, care necesita echipament
optimizat.

Daca spatiul nu permite ajustari, activitatea va fi orientata catre

exercitii cu cerinte tehnice minime.

4. Adaptarea timpului si a regulilor dintr-un anumit tip de
sportin functie de persoanele cu dizabilitati vizate

Adaptarea timpului si a regulilor pentru persoanele care folosesc
fotoliul rulant se concentreaza pe modulin care acestea pot mentine ritmul
de joc, pot evita suprasolicitarea bratelor si pot controla deplasarea prin
rotatii si propulsie. Fotoliul rulant influenteaza modul in care sportivul
accelereaza, franeaza, schimba directia si aplica forta la nivelul membrelor

superioare.

a.) Ajustarea duratei activitatilor in functie de efortul repetitiv de
propulsie

Propulsia constanta a fotoliului solicita intens umerii si coatele, motiv
pentru care durata rundelor sau a seturilor trebuie redusa pentru a evita
suprasolicitarea.
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Pauzele sunt programate pentru a permite relaxarea musculaturii

scapulare si prevenirea durerilor de umar.

b.) Adaptarea regulilor pentru controlul vitezei si opririlor

Persoanele in fotoliu rulant pot acumula inertie mare in timpul
accelerarii, ceea ce impune reguli clare privind viteza maxima in zonele
aglomerate ale terenului.

Regulile pot include obligatia de a reduce viteza inainte de schimbari

de directie sau de trecere prin zone stramte.

c.) Limitarea manevrelor tehnice care necesita schimbari bruste
de directie

Miscarile rapide de pivotare pot duce la dezechilibru sau la rasturnare
daca infrastructura nu este adaptata.

Regulile se ajusteaza astfel incat schimbarile de directie sa fie

controlate si previzibile, evitand solicitarile extreme pe rotile frontale.

d.) Adaptarea regulilor care implica folosirea mingii

Manipularea mingii in timp ce sportivul propulseaza fotoliul poate fi
dificila, motiv pentru care regulile pot permite oprirea fotoliului inainte de
pase sau aruncari. Pentru anumite sporturi, se poate permite mentinerea
mingii in poala pentru perioade scurte, fara obligativitatea driblingului

continuu.
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e.) Introducerea unor reguli pentru gestionarea contactului intre
fotolii

Fotoliile se pot ciocni la viteza, deci regulile trebuie sa previna
contactele directe, impacturile laterale si blocajele intentionate. Zonele de
joc se pot delimita clar pentru a evita gruparile de fotolii in exces, care cresc

riscul de rasturnare.

f.) Ajustarea timpului de actiune pentru executii tehnice

Sportivii pot avea nevoie de timp suplimentar pentru a pozitiona
fotoliul inainte de a executa o lovitura sau o aruncare. Regulile pot prelungi
intervalele de actiune individuala (ex. timp extins pentru aruncare, fereastra

mai mare pentru pasa).

g.) Adaptarea intensitatii in functie de nivelul de control al
fotoliului

Intensitatea generala a jocului este ajustata astfel incat sa permita
manevre corecte fara pierderea controlului fotoliului. Sportivii incepatori
pot primi versiuni simplificate ale regulilor, in timp ce sportivii avansati pot

lucra cu intensitate crescuta, dar in conditii bine delimitate.

h.) Reguli pentru prevenirea supraincalzirii si oboselii

Manevrarea fotoliului genereaza mai multa caldura si oboseala decéat
mersul independent, asa ca se includ pauze pentru hidratare. Pentru
sporturile intense, perioadele de joc se fragmenteaza in runde scurte, cu

timp constant de recuperare.
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5. Cursuri de pregatire pentru antrenorii persoanele cu
dizabilitati motorii ce vor fi implicate in diferite tipuri de
sporturi adaptate

Formarea antrenorilor este un element central pentru desfasurarea
sporturilor adaptate in conditii de siguranta, eficienta si profesionalism.
Antrenorul trebuie sa inteleaga atat specificul fiecarui sport, cat si
particularitatile functionale ale persoanelor care utilizeaza fotoliul rulant.
Cursurile de pregatire urmaresc dezvoltarea unor competente
multidimensionale, care combina principiile antrenamentului sportiv cu

cele ale reabilitarii, accesibilitatii si adaptarii.

a.) Cunoasterea tipurilor de dizabilitati motorii si a implicatiilor
functionale

Antrenorul trebuie sa inteleaga diferentele dintre leziunile medulare,
bolile neuromusculare, afectiunile congenitale sau traumatice, precum si

impactul acestora asupra fortei, coordonarii si controlului postural.

b.) Formare in utilizarea corecta si in siguranta a fotoliului rulant
sportiv

Antrenorii trebuie sa cunoasca diferentele dintre fotoliile rulante
standard si cele sportive (baschet, tenis, rugby, atletism), inclusiv reglajele
esentiale: unghiul rotilor, protectiile laterale, sistemele de stabilizare si

centurile de siguranta.
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c.) Instruire privind adaptarea exercitiilor si a regulilor de joc

Antrenorii Tnvata cum sa modifice echipamentele, spatiul de joc,
intensitatea si complexitatea exercitiilor in functie de nivelul functional al
participantilor. Se pune accent pe intelegerea clasificarilor functionale din
sporturile paralimpice si pe mentinerea echitatii intre participanti cu niveluri

diferite de mobilitate.

d.) Siguranta, prevenirea accidentarilor si supravegherea
medicala

Antrenorii trebuie sa recunoasca semnele de oboseala, hipotensiune,
disreflexie autonoma, durere sau iritatii ale pielii. Antrenorii sunt instruiti sa
aplice proceduri de interventie rapida in caz de rasturnare, coliziune,
dezechilibru sau urgenta medicala, mentindnd integritatea fizica a

sportivilor.

e.) Tehnici de comunicare adaptata si suport psihologic

Antrenorii trebuie sa ofere instructiuni clare, concise si usor de
implementat de catre persoane cu mobilitate limitata, coordonare redusa
sau functionalitate partiala a membrelor superioare. Se dezvolta
competente de motivare, sprijin emotional si promovare a increderii in sine,

elemente esentiale in sporturile adaptate.

g.) Proceduri de transfer, pozitionare si adaptare posturala
Antrenorii trebuie sa fie instruiti in tehnici sigure de transfer in si din
fotoliul rulant sportiv, inclusiv in pozitionarea corecta pentru sporturi

specifice (tenis, rugby, baschet).
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Se pune accent pe protectia umerilor, mentinerea aliniamentului

trunchiului si prevenirea presiunilor excesive in zonele vulnerabile.

h.) Utilizarea echipamentelor asistive si a tehnologiei adaptate
Antrenorii trebuie sa stie sa ajusteze aceste echipamente in functie de

abilitatile fiecarui sportiv.
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Persoane ce necesitadoua carje pentru deplasare

1. Adaptarea sportului la functionalitatea persoanei cu
dizabilitati motorii

a.) Posibilitatea de utilizare a unui membru inferior pentru a
efectua diferite miscari implicate in activitatile sportive

- Afectarea unui singur membru inferior va necesita alegerea unui tip
de sport ce necesita folosirea doar a membrului inferior sanatos (de
exemplu, lovirea mingii cu membrul inferior sanatos).

- Afectarea anumitor articulatii de la nivelul membrelor inferioare va
necesita adaptarea tipului de sport la anumite miscari posibile din restul
articulatiilor neafectate.

- Asocierea simptomatologiei dureroase la nivelul membrului
inferior/membrelor inferioare va necesita reducerea nivelului de efort fizic.

- Asocierea tulburarilor de echilibru la schimbari bruste de directie va

impune alegerea unui tip de sport ce implica pozitia sezand.

b.) Ajustarea nivelului de efort fizic in functie de capacitatea
cardio-pulmonara

Pentru persoanele care se deplaseaza cu doua carje, nivelul de efort
fizic trebuie ajustat tindnd cont de consumul energetic crescut asociat
sprijinului bilateral, de solicitarea intensa a umerilor si de impactul asupra
respiratiei in timpul mersului asistat. Spre deosebire de persoanele cu
fotoliu rulant sau, aici cererea cardio-pulmonara este strans legata de

stabilitate si de sincronizarea miscarilor cu ambele brate.
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Utilizarea a doua carje creste semnificativ consumul de oxigen,
deoarece persoana foloseste atat musculatura membrelor superioare, cat
si musculatura trunchiului pentru stabilitate.

Intensitatea exercitiilor trebuie ajustata astfel incat ritmul sa permita
coordonarea sprijinului fara compromiterea ventilatiei.

Propulsia si mentinerea carjelor ridicate solicita muschii respiratori
accesorii, ceea ce poate reduce eficienta respiratiei.

Efortul cardio-pulmonar este influentat de nevoia continua de
stabilizare pe carje. Daca persoana isi pierde usor echilibrul, intensitatea
scade pentru a preveni cresterea consumului energetic si a riscului de

dezechilibrare.

2. Adaptarea sportului la infrastructura existenta (terenuri,
accesibilitate etc.)

Adaptarea activitatilor sportive pentru persoanele care se deplaseaza
cu doua cérje se bazeaza pe evaluarea atenta a spatiului in care se
desfasoara activitatea. Stabilitatea suprafetelor, accesibilitatea si
siguranta infrastructurii influenteaza direct gradul de participare si nivelul

de efort permis.

a.) Accesibilitatea generala a spatiului

Spatiul trebuie sa permita deplasarea cu doua carje fara obstacole,
praguri sau denivelari care pot compromite echilibrul. Coridoarele si zonele
de trecere trebuie sa fie suficient de largi pentru a permite manevrarea
céarjelor si schimbarile de directie. Suprafetele trebuie sa fie uniforme si
antiderapante pentru a reduce riscul de alunecare.
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b.) Caracteristicile terenului sau ale salii de sport

Suprafetele ferme (parchet, tartan, covor sportiv) sunt ideale
deoarece permit un contact sigur al varfurilor carjelor cu solul. Suprafetele
moi sau instabile (gazon natural, nisip, iarba umeda) pot afecta controlul
postural si vor necesita adaptari ale activitatii sau inlocuirea cu variante
practicate pe teren stabil. Zonele in panta sau cu diferente de nivel trebuie

evitate pentru a preveni oboseala excesiva si dezechilibrele.

c.) Ajustarea zonei de joc in functie de nivelul de echilibru

Dimensiunea terenului poate fi redusa pentru a limita distantele mari
de deplasare. Zonele unde se fac schimbari de directie trebuie sa fie libere,
deoarece intoarcerea cu cérjele produce o solicitare mare asupra umerilor
si trunchiului. Tn activitatile cu mingea se pot crea zone fixe de actiune

pentru persoanele care nu pot acoperi distante mari.

d.) Posibilitatea de sprijin si stationare sigura

Este utila existenta unor puncte de sprijin (banci, bare, pereti laterali)
pentru pauze scurte si pentru reducereaincarcarii pe membrele superioare.

Daca activitatea presupune perioade statice, se pot folosi suporturi

pentru carje sau spatii unde persoana isi poate ajusta postura in siguranta.

e.) Siguranta in deplasare si prevenirea accidentarilor
[luminarea adecvata este importanta pentru a vedea orice obstacol
sau schimbare de nivel. Zonele alunecoase, suprafetele prafoase sau cu

obiecte mici trebuie eliminate pentru a preveni alunecarile.
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Colturile sau echipamentele aflate la nivelul picioarelor trebuie

protejate pentru a evita impactulin timpul deplasarii.

f.) Adaptarea activitatilor la infrastructura limitata

Tn spatii mici se pot folosi activitati statice, exercitii de precizie, jocuri
de aruncare, activitati de coordonare sau exercitii posturale. Daca terenul
nu permite deplasare sigura, activitatile dinamice se inlocuiesc cu variante

cu miscare redusa sau cu exercitii efectuate in pozitie stabila.

g.) Utilizarea zonelor alternative pentru activitati specifice
Zonele secundare pot fi folosite pentru incalzire, exercitii tehnice sau
pregatire generala. Saltelele ferme, covoarele speciale sau zonele cu perete

de sprijin pot facilita antrenamentul in conditii sigure.

3. Alegerea unui anumit tip de sportin functie de dotarile
si echipamentele sportive disponibile

Alegerea sportului trebuie corelata cu resursele disponibile, astfel
incat activitatea sa fie sigura, accesibila si adaptata limitarilor functionale
ale persoanei care utilizeaza doua cérje pentru deplasare. Dotarile

influenteaza atat complexitatea miscarilor, cat si nivelul de efort permis.

a.) Disponibilitatea echipamentelor care permit mentinerea
echilibrului
Anumite sporturi necesita zone de sprijin sau echipamente ce ajuta la

stabilizare (bare laterale, module de sprijin, perete de rezistenta).
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Daca spatiul nu ofera astfel de elemente, se vor alege sporturi cu
miscari controlate, care nu necesita schimbari rapide de directie sau

deplasari lungi.

b.) Echipamente sportive adaptabile nivelului de mobilitate

Sporturile care implica mingea (handbal usor, baschet adaptat, tenis
de masa) pot fi practicate daca exista mingi usoare, rachete cu prindere
adaptata sau suprafete antiderapante pentru carje. in lipsa echipamentelor
adaptate, se recomanda activitati simple (aruncari la tinta, badminton usor,

exercitii de coordonare) care necesita mai putine resurse tehnice.

c.) Dotari care permit reducerea deplasarii

Daca sala dispune de echipamente fixe (cosuri joase, fileuri reglabile,
suporturi pentru mingi), se pot alege activitati unde accentul se pune pe
precizie si coordonare, nu pe mobilitate.

Daca aceste dotari lipsesc, se pot crea mini-zone de activitate cu
jaloane, cercuri sau tinte portabile, pentru a limita necesitatea deplasarii pe

distante mari.

d.) Disponibilitatea echipamentelor de siguranta

Prezenta covoarelor antiderapante, a protectiilor laterale sau a
mingilor moi permite includerea unor activitti mai dinamice. In absenta
echipamentelor de protectie, activitatile trebuie sa fie lente, cu risc minim

de dezechilibrare si fara contact fizic.

CNFIS-FDI-2025-F-0147. ACCESAB 2.0 @UMFTVB
22




e.) Posibilitatea de ajustare a echipamentelor

Rachetele, bastoanele, fileurile si cosurile reglabile permit adaptarea
sporturilor pentru persoanele cu forta limitata a membrelor superioare.

Cand echipamentele nu pot fi ajustate, se vor alege sporturi cu
miscari simple si cu cerinte tehnice reduse (aruncari, pase, exercitii de

coordonare fina).

f.) Resursele umane si suportul disponibil

Daca exista personal instruit, se pot practica sporturi ce necesita
supraveghere si asistenta (mini-handbal, exercitii de echilibru dinamic,
jocuri de orientare). Daca suportul este limitat, se vor alege sporturi in care
persoana poate participa in mod independent, cu deplasari reduse si

miscari previzibile.

4. Adaptarea timpului si a regulilor dintr-un anumit tip de
sportin functie de persoanele cu dizabilitati vizate

Persoanele ce necesita carje pentru deplasare au un consum
energetic crescut in timpul deplasarii si o solicitare importanta asupra
membrelor superioare si umerilor, de aceea, regulile si durata activitatii

trebuie ajustate pentru a preveni oboseala excesiva siriscul de accidentare.

a.) Ajustarea duratei activitatii in functie de nivelul de rezistenta

Durata fiecarei runde sau a fiecarui exercitiu trebuie redusa pentru a
evita suprasolicitarea umerilor si a musculaturii trunchiului.

Activitatile se desfasoara in intervale scurte, separate de pauze
regulate pentru recuperare, hidratare si corectarea posturii.
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in functie de nivelul de mobilitate, se pot utiliza perioade cu

intensitate redusa intre exercitiile principale.

b.) Limitarea deplasarilor repetate sau pe distante mari

Sporturile care implica alergare, deplasare rapida sau schimbari
frecvente de directie vor fi adaptate pentru a limita zonele pe care trebuie sa
le parcurga persoana.

Reguli precum ,,zona redusa de actiune”, ,linie de participare” sau
»,sector delimitat” permit participarea fara solicitarea excesiva a carjelor.

Se recomanda folosirea mingilor usoare pentru a reduce necesitatea

intoarcerilor rapide.

c.) Modificarea ritmului si intensitatii jocului

Ritmul de joc este incetinit pentru a permite controlul deplasarii si
evitarea dezechilibrarilor. Activitatile intense sunt alternate cu segmente
statice sau semi-statice (aruncari, pase, exercitii de precizie).

Se evita exercitiile care necesita miscari bruste ale trunchiului sau

rotatii rapide.

d.) Adaptarea regulilor pentru cresterea sigurantei

Coliziunile, contactul fizic sau jocurile care presupun apropierea
rapida dintre participanti trebuie evitate sau inlocuite cu variante fara
contact. Regulile pot include obligatia de a mentine o distanta minima intre
participanti pentru a preveni lovirea céarjelor.

Se interzice blocarea, agatarea sau atingerea cérjelor in timpul

jocului.
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e.) Adaptarea numarului de repetari sau actiuni

Pentru sporturile cu aruncari, lovituri sau pase, numarul total de
repetari se reduce pentru a preveni durerea de umar si suprasolicitarea
membrelor superioare.

Exercitiile se pot derula in serii scurte, cu un numar clar stabilit de

actiuni, urmate de pauze.

f.) Introducerea pauzelor regulate

Pauzele sunt integrate la intervale fixe pentru a permite recuperarea
muschilor solicitati in sprijin pe céarje.

In timpul pauzelor, persoana poate relua o posturd stabild, poate
ajusta pozitia carjelor sau poate efectua exercitii scurte de relaxare a

umerilor.

g.) Adaptarea sistemului de punctaj si a obiectivelor jocului

Se pot introduce forme de punctaj care incurajeaza precizia,
coordonarea si acuratetea in locul vitezei sau al mobilitatii.

Obiectivele pot fi adaptate astfel incat implicarea sa fie posibila si
pentru persoanele cu mobilitate redusa (aruncari din pozitie stabila,

transport minimal al mingii, pase lungi din pozitia de sprijin).

CNFIS-FDI-2025-F-0147. ACCESAB 2.0 @UMFTVB
25




5. Cursuri de pregatire pentru antrenorii persoanele cu
dizabilitati motorii ce vor fi implicate in diferite tipuri de
sporturi adaptate

Antrenorii trebuie sa cunoasca atat particularitatile functionale ale
acestor persoane, cat si modul in care activitatile sportive pot fi modificate

astfelincat sa fie accesibile si eficiente.

a.) Cunoasterea tipului de dizabilitate si a impactului asupra
mobilitatii

Antrenorii trebuie sa inteleaga cauzele utilizarii carjelor (afectiuni
ortopedice, neuromusculare, post-traumatice) si modul in care acestea
influenteaza forta, echilibrul si rezistenta.

Instruirea include recunoasterea limitarilor functionale: instabilitate
la nivelul membrelor inferioare, dificultati in schimbarea directiei,
solicitarea crescuta a umerilor.

b.) Instruire privind utilizarea corecta si sigura a carjelor in context
sportiv

Antrenorii trebuie sa stie cum se adapteaza miscarile cu céarjele
pentru activitati sportive: mers controlat, oprire sigura, intoarceri stabile si

schimbari de ritm.

c.) Adaptarea exercitiilor si a regulilor de joc in functie de
capacitatea de efort
Antrenorii suntinstruiti sa reduca distantele de deplasare, numarulde

repetari sau viteza activitatilor, mentinadnd totodata implicarea sportiva.
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Se prezinta modalitati de creare a zonelor restrdnse de activitate si a

exercitiilor statice, pentru a reduce riscul de dezechilibrare.

d.) Siguranta si prevenirea accidentarilor

Antrenorii trebuie sa cunoasca proceduri de interventie rapida in caz
de dezechilibrare, alunecare sau oboseala excesiva a bratelor.

Trebuie discutate tehnici de incalzire adaptata, relaxare a umerilor si

exercitii compensatorii pentru reducerea tensiunii musculare.

e.) Tehnici de comunicare si sprijin motivational
Antrenorii trebuie sa ofere indicatii clare, scurte si usor de aplicat in

timp ce persoana se sprijina pe carje.

f.) Organizarea activitatilor sportive in grupuri cu niveluri
functionale diferite

Antrenorii trebuie sa stie cum sa creeze sarcini diferentiate astfel
incat fiecare participant, indiferent de nivelul de mobilitate, sa poata
participa activ.

Se prezinta strategii pentru pozitionarea persoanelor cu cérje in zone

sigure ale terenului, adaptand in acelasi timp obiectivele jocului.

g.) Adaptarea echipamentului si a spatiului la nevoile

participantilor
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Antrenorii trebuie sa stie cum sa adapteze terenul prin delimitari clare

si zone de sprijin pentru mentinerea echilibrului in timpul exercitiilor.

h.) Supravegherea starii fizice in timpul activitatii
Antrenorii trebuie instruiti sa monitorizeze aparitia durerii la nivelul

umerilor, oboselii excesive a bratelor si semnelor de dezechilibrare.
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Persoane ce necesitao carja pentru deplasare

1. Adaptarea sportului la functionalitatea persoanei cu
dizabilitati motorii

a.) Posibilitatea de utilizare a unui membrului superior si a unui
membru inferior pentru a efectua diferite miscari implicate in
activitatile sportive

- Afectarea unui singur hemicorp (membrul superior si membrul
inferior de aceeasi parte) va necesita alegerea unui tip de sport ce necesita
folosirea membrelor de partea sanatoasa.

- Afectarea anumitor articulatii de la nivelul unui membru inferior va
necesita adaptarea tipului de sport la anumite miscari posibile din restul
articulatiilor neafectate.

- Asocierea simptomatologiei dureroase la nivelul membrului
inferior/membrelor inferioare va necesita reducerea nivelului de efort fizic.

- Asocierea tulburarilor de echilibru la schimbari bruste de directie va

impune alegerea unui tip de sport ce implica pozitia sezand.

b.) Ajustarea nivelului de efort fizic in functie de capacitatea
cardio-pulmonara

Pentru persoanele care folosesc o singura carja, nivelul de efort fizic
trebuie ajustat tindnd cont de sprijinul unilateral, de solicitarea accentuata
a membrului superior care manipuleaza carja si de dezechilibrul natural
dintre cele doua hemicorpuri. Particularitatea principala este faptul ca

efortul cardio-pulmonar se modifica in functie de modul in care persoana
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reuseste sa combine deplasarea, mentinerea echilibrului si controlul
respiratiei.

Mersul cu o carja implica rotatii ale trunchiului si miscari
compensatorii, care cresc cererea ventilatorie.

Exercitiile se desfasoara intr-un tempo lent-moderat, evitand

schimbarile bruste de ritm care pot accentua dispneea.

2. Adaptarea sportului la infrastructura existenta (terenuri, accesibilitate
etc.)

Adaptarea sporturilor pentru persoanele care folosesc o singura carja
necesita o analiza atenta a spatiului de joc. Desi nivelul de autonomie este
mai mare comparativ cu persoanele care utilizeaza doua carje, exista totusi
provocari legate de echilibru, oboseala si distributia fortei pe membrul
sanatos. Infrastructura trebuie sa permita miscari controlate, sigure si

eficient organizate.

a.) Necesitatea suprafetelor foarte stabile pentru plasarea carjei

Sprijinul unilateral face ca persoana sa depinda mult de aderenta
varfului carjei. Suprafetele instabile (gazon moale, nisip, pietris) cresc riscul
de alunecare.

Suprafetele recomandate sunt parchetul, tartanul si covorul sportiv,

care permit control postural bun siintoarceri sigure.
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b.) Gestionarea asimetriei in sprijin si deplasare

Folosirea unei singure cérje determina deplasari cu rotatii ale
trunchiului, iar infrastructura trebuie sa permita intoarceri largi si miscari in
linie dreapta.

Zonele inguste sau cu viraje stranse se evita, deoarece sprijinul

unilateral nu permite reactii rapide de echilibrare.

c.) Eliminarea obstacolelor mici la nivelul solului

Pragurile mici, cablurile, covoarele ridicate sau obiectele instabile se
indeparteaza pentru a preveni agatarea carjei.

Orice neregularitate la nivelul solului este mai riscanta pentru
persoanele cu o carja decat pentru cele cu doua, din cauza lipsei celui de-al

doilea punct de sprijin.

d.) Necesitatea unor zone pentru reechilibrare si sprijin
intermitent

Infrastructura trebuie sa includa banci, pereti laterali sau zone de
sprijin unde persoana isi poate relaxa membrul superior care manipuleaza
céarja.

Aceste zone faciliteaza pauze scurte si reduc oboseala instalata la

membrul inferior care suporta greutatea corpului.

e.) Limitarea deplasarilor laterale rapide
Sprijinul unilateral reduce capacitatea de deplasare laterala, iar

terenul trebuie adaptat prin crearea unor trasee drepte sau semicirculare.
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Activitatile care necesita deplasari laterale frecvente se modifica sau

se desfasoara in spatii mai largi, fara obstacole.

f.) Reducerea influentei pantei sau a suprafetelor inclinate

Chiar si pantele mici pot afecta stabilitatea persoanei cu o singura
carja. Se vor alege zone perfect orizontale pentru activitati dinamice.

Daca exista diferente de nivel, activitatea se adapteaza pentru a

elimina deplasarea pe zonele inclinate.

g.) Adaptarea zonei de joc pentru manipularea mingii cu o singura
mana

Persoana are o mana libera (spre deosebire de cei cu doua carje), iar
terenul trebuie sa permita opriri rapide si spatii pentru aruncari fara risc de
dezechilibrare.

Zonele de joc trebuie sa fie previzibile, fara obstacole care sa necesite

schimbari bruste de directie.

3. Alegerea unui anumit tip de sportin functie de dotarile
si echipamentele sportive disponibile

Alegerea sportului pentru persoanele care utilizeaza o singura carja
se bazeaza pe adaptarea miscarilor la sprijinul unilateral si pe capacitatea
persoanei de a manipula mingea sau echipamentul cu o singura mana.
Dotarile disponibile influenteaza direct cat de multa deplasare este

necesara si cat control postural poate fi pastrat in timpul activitatii.
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a.) Echipamente care permit activitati cu o singura mana

Persoanele cu o cérja au avantajul de a putea folosi o mana libera.
Sporturile sunt alese in functie de rachetele usoare, mingile moi sau
echipamentele care pot fi manevrate cu precizie folosind doar un membru
superior.

Daca sala nu dispune de astfel de echipamente, se prefera sporturi

e el wie A

necesita preluari complexe.

b.) Dotari care reduc necesitatea deplasarilor rapide

Daca exista fileuri reglabile, cosuri joase sau tinte fixe, se pot alege
sporturi unde deplasarea este minima, iar actiunea se concentreazain jurul
unei zone limitate.

in lipsa acestor dotari, activitatile cu necesar mare de mobilitate
laterala (ex. mini-handbal, baschet cu deplasare) se inlocuiesc cu variante

ce pun accent pe precizie si coordonare, nu pe alergare.

c.) Echipamente care permit mentinerea stabilitatii

Banci laterale, perete de sprijin sau suporturi fixe pot permite
persoanei sa se stabilizeze atunci cand executa lovituri, pase sau aruncari
Cu o singura mana.

Daca aceste elemente lipsesc, se vor alege sporturi cu centre de

greutate reduse sau cu activitati desfasurate in pozitie semistatica.

d.) Disponibilitatea echipamentelor adaptate tehnic (rachete,

grip-uri, mingi usoare)
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Sporturile care necesita prehensiune (badminton, tenis de masa,
pickleball) vor depinde de existenta unor rachete usoare, cu priza buna,
pentru a reduce oboseala bratului liber.

in lipsa acestor echipamente, se opteazd pentru sporturi unde

greutatea obiectelor este minima (jocuri de precizie, aruncari, pase simple).

e.) Dotari care permit activitati individuale sau pe loc

Daca infrastructura include jaloane, cercuri, conuri sau tinte
portabile, se pot organiza activitati statice sau semistatice care reduc
necesitatea deplasarii cu céarja.

in absenta acestor resurse, se prefera exercitii de coordonare in jurul

zonei personale, cu deplasare minima in spatiu.

f.) Echipamente care faciliteaza exercitiile tehnice

Mingi cu rebound redus, fileuri joase, rachete scurte sau materiale de
antrenament usoare permit alegerea unor sporturi in care persoana poate
executa miscari controlate in conditii de siguranta.

Daca aceste dotari lipsesc, se vor evita sporturile cu impact sau cu

mingea rapida si se vor alege variante cu solicitare biomecanica redusa.

g.) Resurse umane disponibile pentru sprijin

Daca exista personal instruit, pot fi abordate sporturi dinamice, unde
antrenorul poate gestiona deplasarea, ritmul si pozitionarea in teren.

Daca suportul este minim, se aleg activitati care permit control total
al miscarilor (tenis de masa adaptat, jocuri de aruncare, exercitii la punct

fix).
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4. Adaptarea timpului si a regulilor dintr-un anumit tip de
sportin functie de persoanele cu dizabilitati vizate

Pentru persoanele care folosesc o singura céarja, adaptarea timpului
si a regulilor se concentreaza pe echilibrarea efortului dintre membrul
inferior sanatos, membrul afectat si membrul superior folosit pentru sprijin.
Regula centrala este mentinerea sigurantei si prevenirea suprasolicitarii

unilaterale, fara a elimina caracterul sportiv al activitatii.

a.) Ajustarea timpului de joc in functie de suprasolicitarea
unilaterala

Persoanele care utilizeaza o singura carja obosesc mai rapid pe
partea sanatoasa, deoarece greutatea este distribuita in mod asimetric.

Timpul efectiv de joc este impartitin intervale scurte, pentru a preveni

instalarea oboselii la membrul care preia cel mai mult dinincarcare.

b.) Limitarea actiunilor care implica schimbari bruste de directie

intoarcerea sau pivotarea rapidd este mult mai dificild cu sprijin
unilateral, ceea ce impune reguli care reduc schimbarile de directie in joc.

Activitatile dinamice se desfasoara in trasee line sau semicirculare,

evitand pivotarile rapide.

c.) Adaptarea regulilor pentru a mentine stabilitatea posturala

Se evita regulile care implica recuperarea mingii in deplasare rapida
sau apropierea brusca de adversar.

Jocurile se centreaza pe actiunirealizate in zone bine delimitate, unde

persoana nu este obligata sa-si schimbe brusc pozitia.
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d.) Folosirea pauzelor functionale pentru relaxarea bratului care
tine cérja

Pauzele sunt folosite nu doar pentru odihna, ci si pentru
detensionarea umerilor si incheieturii méinii care sustine carja.

Pauzele pot fi mai frecvente decat la alte tipuri de dizabilitati,
deoarece bratul liber este folosit pentru manipularea mingii, iar cel cu céarja

asigura permanent echilibrul.

e.) Reguli care permit manipularea mingii fara deplasare extinsa

Persoanele cu o singura carja pot manipula mingea eficient, dar
deplasareain timpul preluarii poate crea dezechilibre.

Regulile pot permite receptia mingii si executia actiunii (pasa,

aruncare, lovire) din pozitie stabila, fara obligativitatea de a avansa.

f.) Adaptarea intensitatii in functie de capacitatea de mentinere a
echilibrului

Intensitatea jocului este ajustata astfel incat persoana sa nu fie
expusa riscului de a-si pierde echilibrulin momente de efort maxim.

Intensitatea poate creste gradual in functie de stabilitatea cérjei pe

suprafata de joc si de rezistenta persoanei.

g.) Reguli care limiteaza contactul fizic
Sprijinul unilateral face persoana mai vulnerabila la dezechilibrare in

cazul unui impact.
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Sporturile care in mod normal includ contact reduc sau elimina
aceasta componenta, aplicand reguli care obliga la distanta sigura intre

participanti.

h.) Ajustari ale sistemului de punctaj pentru a valorifica precizia

Persoanele care folosesc o cérja au adesea o buna coordonare a
membrului superior liber.

Regulile pot pune accent pe precizie (lovire, aruncare, pasa

controlata), nu pe viteza de executie sau mobilitate in teren.

5. Cursuri de pregatire pentru antrenorii persoanele cu
dizabilitati motorii ce vor fi implicate in diferite tipuri de
sporturi adaptate

Pentru persoanele care folosesc o singura cérja, antrenorii trebuie sa
fie instruiti in mod specific asupra particularitatilor sprijinului unilateral, ale
manipularii mingii cu o singura mana si ale controlului echilibrului in timpul

deplasarii.

a.) intelegerea asimetriei functionale si a modului in care
influenteaza miscarea

Antrenorul trebuie sa cunoasca diferentele de sarcina intre membrul
inferior sprijinit si cel afectat, precum si modul in care sprijinul unilateral
modifica postura si coordonarea.

Antrenorul explica modul in care persoana compenseaza lipsa unui
punct secundar de sprijin si cum poate fi sprijinita pentru mentinerea unui

control postural sigur.
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b.) Tehnici de instruire pentru activitati cu manipulare a mingii cu
o singura mana

Antrenorii invata cum sa adapteze exercitiile astfel incat persoana sa
poata executa pase, aruncari si lovituri cu un singur membru superior,
mentinand in acelasi timp stabilitatea.

Cursurile trebuie saincluda tehnici de pozitionare in teren care permit

executarea miscarilor fara pierderea echilibrului.

c.) Metode de ghidare a deplasarii cu sprijin unilateral

Antrenorii trebuie sa stie cum sa ofere indicatii privind tempoul
deplasarii, modul de abordare a intoarcerilor si gestionarea opririlor bruste.

Se lucreaza pe trasee adaptate pentru a minimiza riscul de agatare a

carjei si pentru a mentine fluiditatea miscarii.

d.) Prevenirea suprasolicitarii membrului superior care tine carja

Antrenorii Tnvata tehnici de recuperare activa si exercitii
compensatorii care pot fi integrate intre serii.

Cursurile trebuie sa ofere informatii despre semnele de oboseala ale
umarului siincheieturii, precum si metode simple de reducere a presiunii si

de alternare a efortului.

e.) Strategii de pozitionare in teren si organizare a jocului
Antrenorii aloca roluri si zone de teren adaptate mobilitatii persoanei
cu o cérja, reducand situatiile care necesita deplasari laterale rapide sau

pivotari.
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Se insista pe organizarea exercitiilor astfel incat participantul sa

ramana in zone previzibile, bine delimitate.

f.) Siguranta si gestionarea riscului asociat contactului fizic

Antrenorii trebuie sa supravegheze permanent ritmul, distantele
dintre participanti si potentialele momente de risc.

Trebuie explicat modulin care se evita jocurile cu contact, impact sau
apropiere rapida, deoarece sprijinul unilateral creste riscul de

dezechilibrare.

g.) Modalitati de adaptare a echipamentelor pentru sprijin
unilateral

Antrenorii invata cum sa utilizeze accesorii de stabilizare (benzi,
suporturi, materiale antiderapante) in functie de tipul activitatii.

Formarea include adaptarea rachetelor, mingilor, tintelor si
echipamentelor fixe pentru a permite controlul optim al miscarilor cu o

singura mana.

h.) Abilitati de comunicare si coordonare vizuala
Persoanele cu o singura carja au nevoie de indicatii clare si rapide

pentru a-si ajusta pozitia fara sa isi piarda echilibrul.
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Persoane cu dizabilitati motorii ce nu necesita
mijloace ajutdtoare pentru deplasare

1. Adaptarea sportului la functionalitatea persoanei cu
dizabilitati motorii

a.) Posibilitatea de utilizare a membrelor superioare pentru a
efectua diferite miscari implicate in activitatile sportive

- Afectarea anumitor articulatii de la nivelul unui membru inferior va
necesita adaptarea tipului de sport la anumite miscari posibile din restul
articulatiilor neafectate.

- Asocierea simptomatologiei dureroase la nivelul membrului
inferior/membrelor inferioare va necesita reducerea nivelului de efort fizic.

- Asocierea tulburarilor de echilibru la schimbari bruste de directie va

impune alegerea unui tip de sport ce implica pozitia sezand.

b.) Ajustarea nivelului de efort fizic in functie de capacitatea
cardio-pulmonara

Pentru persoanele cu dizabilitati motorii care se deplaseaza
independent, ajustarea nivelului de efort fizic se bazeaza pe modul in care
deficitul motor influenteaza respiratia, stabilitatea si eficienta miscarilor.
Nu exista sprijin extern (carja sau fotoliu), dar exista variabilitate in controlul
motor, coordonare si capacitate de adaptare la intensitatea efortului.

Persoanele cu rigiditate, spasticitate sau limitari de mobilitate pot

avea un consum energetic mai mare chiar si la intensitati reduse.
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Intensitatea exercitiilor se ajusteaza astfel incat miscarile sa raméana
fluide si sa nu declanseze reactii exagerate ale musculaturii (spasme,
blocaje de miscare).

Persoanele cu dizabilitati motorii pot avea dificultati in mentinerea
unei respiratii regulate in timpul miscarilor rapide sau ample.

Activitatile dinamice sunt scurtate, iar perioadele de recuperare sunt

integrate astfel incat ventilatia sa ramana stabila.

2. Adaptarea sportului la infrastructura existenta (terenuri,
accesibilitate etc.)

Pentru persoanele cu dizabilitati motorii care se deplaseaza
independent, adaptarea infrastructurii pune accent pe controlul
echilibrului, pe gestionarea particularitatilor mersului si pe evitarea
elementelor care pot amplifica deficitul motor existent. Nu mai este nevoie
de eliminarea obstacolelor legate de carje sau fotolii rulante, ci de ajustari

fine ale mediului pentru a sustine siguranta si eficienta miscarii.

a.) Evaluarea caracteristicilor mersului

Persoanele cu dizabilitati motorii pot avea un mers asimetric, rigid sau
cu lungime redusa a pasului. Infrastructura trebuie aleasa astfelincat sa nu
accentueze aceste particularitati.

Suprafetele prea dure sau prea elastice pot modifica modul in care

persoana isi controleaza mersul, crescand riscul de accidentare.
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b.) Necesitatea suprafetelor previzibile si uniforme

Persoanele care se deplaseaza independent pot pierde stabilitatea la
schimbari fine ale reliefului (gropi mici, denivelari subtile, tranzitii intre
suprafete diferite).

Terenurile de sport trebuie sa fie complet uniforme, pentru a evita

adaptarile bruste ale pasului.

c.) Adaptarea spatiului pentru a permite reactii de echilibrare

Persoanele cu dizabilitati motorii pot avea timpi de reactie mai lentiin
ajustarea echilibrului.

Terenurile trebuie sa ofere spatiu suficient pentru opriri, intoarceri si
schimbari de ritm fara a obliga persoana sa se apropie de pereti sau de zone

aglomerate.

d.) Limitarea zonelor care necesita miscari cu amplitudine mare

Daca sportul implica sarituri, rotatii sau accelerari, acestea trebuie
adaptate in functie de deficitul motor existent.

Infrastructura trebuie sa permita variante ale exercitiilor cu

amplitudine redusa sau cu sprijin lateral disponibil in apropiere.

e.) Adaptarea iluminarii si vizibilitatii

Persoanele cu dizabilitati motorii se bazeaza mult pe feedback-ul
vizual pentru a-si controla miscarile.

[luminarea trebuie sa fie uniforma, fara umbre puternice care pot

distorsiona perceptia terenului si pot induce ezitari in mers.
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f.) Evitarea suprafetelor care solicita excesiv aparatul locomotor

Suprafetele foarte dure pot creste durerea sau rigiditatea articulatiilor
afectate.

Suprafetele prea alunecoase cresc riscul de alunecare in momentele

in care persoana schimba ritmul sau directia.

g.) Necesitatea unor zone pentru exercitii de ajustare posturala

Inaintea activitatii sportive, persoanele pot avea nevoie de o zona
stabila pentru exercitii de mobilizare, incalzire sau sincronizare a miscarilor.

Spatiul trebuie sa includa zone sigure unde se pot face ajustari

posturale inainte de intrarea in teren.

h.) Accesibilitatea in zonele de tranzitie (vestiare - teren - grupuri
sanitare)

Chiar daca persoana nu foloseste un mijloc ajutator, oboseala
musculara sau dezechilibrul pot fi accentuate de coridoare inguste, trepte
sau suprafete variabile.

Punctele de tranzitie trebuie sa fie sigure, stabile si fara obstacole,

pentru a preveni incidentele dupa activitate, cand oboseala este mai mare.

3. Alegerea unui anumit tip de sportin functie de dotarile
si echipamentele sportive disponibile

Pentru persoanele cu dizabilitati motorii care se deplaseaza
independent, alegerea sportului depinde de nivelul de control motor, forta,
coordonare si de tipul deficitului (rigiditate, spasticitate, limitari de
mobilitate, deficit de echilibru). Dotarile disponibile determina cat de mult
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poate fi adaptata activitatea, ce miscari pot fi permise si care sunt riscurile

asociate.

a.) Alegerea sporturilor in functie de necesarul de coordonare si
echilibru

Daca infrastructura cuprinde fileuri reglabile, bariere laterale sau
zone delimitate pentru suport vizual, se pot practica sporturi care necesita
coordonare fina (tenis de masa, badminton).

in lipsa acestor dotéri, se aleg sporturi unde controlul echilibrului nu
depinde de opriri si schimbari de directie frecvente (exercitii cu mingea,

jocuri de precizie).

b.) Echipamente care permit adaptarea amplitudinii miscarilor

Daca sala este echipata cu mingi mai usoare, rachete scurte sau
accesorii pentru reducerea efortului, se pot practica sporturi in care se
ajusteaza distanta de lovire sau aruncare.

Cand aceste dotari lipsesc, se aleg sporturi cu miscari lineare sau in

planuri previzibile (volei adaptat, aruncari la tinta).

c.) Dotari care permit exercitii cu impact redus

Daca exista saltele ferme, covoare amortizante sau zone marcate
pentru exercitii de stabilitate, se pot integra activitati cu impact controlat
(mini-sarituri, exercitii de mobilitate, jocuri dinamice lente).

in lipsa acestora, se vor evita sporturile cu impact repetitiv (alergare,

sarituri) si se vor prefera activitati care pun accent pe control motor si ritm.
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d.) Echipamente pentru antrenarea segmentelor afectate

Daca sunt disponibile benzi elastice, mingi medicinale usoare sau
obstacole mici, se pot alege sporturi ce includ exercitii progresive de forta si
mobilitate.

in absenta acestor echipamente, se aleg sporturi in care persoana
foloseste predominant segmentele neafectate, evitdnd suprasolicitarea

celor afectate.

e.) Dotari care permit reglarea distantei si a directiei de joc

Cosuri reglabile, porti mobile sau tinte cu inaltime ajustabila permit
adaptarea sporturilor pentru persoanele cu limitari de mobilitate sau de
amplitudine articulara.

Daca aceste dotari nu sunt disponibile, se vor alege activitati la sol

sau la nivel mediu, evitand cele care necesita ridicari deasupra capului.

f.) Posibilitatea de a adapta nivelul de solicitare prin echipamente

Cand exista mingi cu rebond redus, rachete ergonomice sau jaloane
ajustabile, se pot practica sporturiin ritm moderat cu risc scazut (pickleball
adaptat, tenis de masa lent, volei cu balon usor).

Daca infrastructura nu permite astfel de adaptari, se aleg sporturi

care pun accent pe indemanare si mai putin pe viteza sau reactie rapida.

g.) Dotari care faciliteaza activitatile de echipa cu risc minim
Daca sala ofera marcaje clare si spatii bine delimitate, se pot organiza
jocuri de echipa cu contact minim (mini-fotbal adaptat, handbal fara

deplasare rapida).
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in lipsa acestor conditii, se prefera jocuri individuale sau in perechi,

unde ritmul si miscarile sunt controlate.

4. Adaptarea timpului si a regulilor dintr-un anumit tip de
sportin functie de persoanele cu dizabilitati vizate

Pentru persoanele cu dizabilitati motorii care se deplaseaza
independent, adaptarea timpului si a regulilor urmareste gestionarea
particularitatilor motorii individuale: rigiditate, spasticitate, amplitudine
redusa a miscarilor sau dificultati de coordonare. Nu este necesara
modificarea regulilor privind sprijinul sau echilibrul asociat carjelor, ci

ajustari fine legate de ritm, intensitate si cerinte tehnice.

a.) Ajustarea duratei exercitiilor in functie de controlul motor

Persoanele curigiditate sau deficit de coordonare pot obosi mai rapid
din cauza efortului continuu de stabilizare.

Intervalele de activitate sunt scurtate sau fragmentate pentru a

permite refacerea controlului neuromuscular inainte de repetarea actiunii.

b.) Adaptarea regulilor pentru reducerea miscarilor care
declanseaza spasticitatea

Sporturile care implica accelerari bruste, sarituri sau opriri rapide se
modifica pentru a evita aparitia spasmelor. Ritmul de joc este setat astfel

incat miscarile sa fie previzibile si sa permita ajustarea fina a posturii.
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c.) Limitarea actiunilor care necesita mobilitate articulara mare

Daca exista limitari de mobilitate (de ex.: extensia bratului, flexia
trunchiului), regulile se adapteaza pentru a evita gesturile ample.

Jocurile se centreaza pe actiuni executate in zona de confort
functional: aruncari moderate, pase controlate, lovituri la nivelul umarului

sau pieptului.

d.) Ajustarea vitezei generale a jocului

Pentru persoanele cu timp de reactie incetinit, regulile reduc ritmul
executarii actiunilor, oferind timp suficient pentru anticipare si stabilizare.

Se evita situatiile in care mingea schimba directia foarte rapid sau in

care adversarii accelereaza brusc.

e.) Introducerea pauzelor tehnice pentru reechilibrare

Pauzele scurte pot fi integrate intre seturi pentru a preveni cresterea
rigiditatii musculare sau instalarea durerii.

in aceste pauze se pot efectua exercitii scurte de mobilizare sau

respiratie pentru restabilirea controlului postural.

f.) Reguli care minimizeazarisculde dezechilibrarein sporturile de
echipa

Se pot reduce contactele fizice, confruntarile directe sau presiunea
adversarului.

Distantele dintre participanti se stabilesc astfel incéat sa existe spatiu

suficient pentru ajustarea miscarilor fara riscuri.
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g.) Adaptarea sistemului de punctaj pentru a incuraja precizia

Persoanele cu dizabilitati motorii pot avea un control fin al miscarii
mai bun decat un control rapid sau exploziv.

Regulile pot oferi puncte suplimentare pentru acuratete, plasament,

tehnica sau executie corecta, nu doar pentru viteza.

h.) Simplificarea traseelor in activitatile dinamice

Daca sportul presupune deplasare (mini-fotbal, baschet, jocuri cu
conuri), traseele sunt simplificate pentru a reduce necesarul de pivotare
sau deplasare in lateral.

Zonele ,interzise” sau ,,cu acces limitat” pot fi create pentru a evita

segmentele de teren dificil de gestionat pentru persoanele cu deficit motor.

5. Cursuri de pregatire pentru antrenorii persoanele cu
dizabilitati motorii ce vor fi implicate in diferite tipuri de
sporturi adaptate

Pentru persoanele cu dizabilitati motorii care se deplaseaza
independent, antrenorii trebuie pregatiti sa recunoasca particularitatile
controlului motor, ale coordonarii, ale mobilitatii articulare si ale stabilitatii
dinamice. Spre deosebire de persoanele care folosesc carje sau fotoliu
rulant, aici accentul formarii cade pe analiza miscarilor, identificarea

deficitelor subtile si adaptarea tehnica a exercitiilor.

a.) Formare in analiza mersului si a controlului postural
Antrenorii trebuie sa poata observa diferentele fine in amplitudinea
pasului, in sincronizarea brate-picioare si in stabilitatea trunchiului.
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Cursurile ar trebui sa includa elemente de biomecanica de baza
pentru a identifica tiparele de miscare care pot reprezenta un risc in timpul

jocului.

b.) Cunoasterea limitarilor functionale care nu sunt imediat
vizibile

Antrenorii trebuie sa recunoasca semnele timpurii ale acestor
dificultati si sa adapteze exercitiile Tnainte ca problemele sa devina
evidente.

Persoanele cu dizabilitati motorii pot avea rigiditate, spasticitate sau

dureri care nu aparin repaus, ci doar in context dinamic.

c.) Adaptarea tehnica a miscarilor in functie de deficitul motor

Antrenorii ofera corectii rapide, clare si practice, cu accent pe
prevenirea dezechilibrului.

Formarea include metode de ajustare a pozitiei picioarelor, modului
de pivotare, ritmului de deplasare si modului de pregatire pentru lovituri sau

aruncari.

d.) Gestionarea exercitiilor cu risc crescator pe miscarile ample

Ar trebui incluse tehnici pentru adaptarea miscarilor deasupra
capului, rotatiilor mari sau schimbarilor de directie pentru persoanele cu
mobilitate articulara limitata.

Antrenorii invata cum sa segmenteze exercitiile complexe in pasi mici

Si siguri.
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e.) Instruire privind controlul spasticitatii si rigiditatii in activitatile
sportive

Antrenorii trebuie pregatiti sa ajusteze intensitatea, ritmul si durata
exercitiilor pentru a evita declansarea spasmelor musculare.

Cursurile ar trebui sa includa tehnici de respiratie, relaxare activa si

tempouri progresive pentru a evita suprasolicitarea neuromusculara.

f.) Metode de creare a unui ritm de joc adaptat

Persoanele cu deficite motorii pot avea timpi de reactie diferiti.
Antrenorii trebuie sainvete cum sa structureze jocurile astfelincat ritmul sa
fie suficient de previzibil pentru toti participantii.

Se promoveaza folosirea ,ferestrelor de timp” pentru executii

tehnice, in locul reactiilor spontane rapide.

g.) Siguranta si gestionarea riscului in sporturile de echipa

Antrenorii trebuie instruiti sa observe modul in care oboseala
influenteaza stabilitatea si sa reduca intensitatea inainte ca riscurile sa
creasca.

Trebuie incluse strategii pentru reducerea contactului fizic,
gestionarea zonelor de joc aglomerate si pozitionarea participantilor astfel

incatriscul de impact sa fie minim.

h.) Abilitati de comunicare orientate pe claritate si feedback tactil-
vizual
Persoanele cu dizabilitati motorii pot beneficia de indicatii scurte,

precise si repetate structurat.
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