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1. Caracteristica Teoriei si Metodicii Culturii Fizice ca stiinti si obiect de studiu

Aparitia si dezvoltarea gandirii teoretice in domeniul culturii fizice se semneaza inca in
cultura popoarelor antice.... Ele cuprind reflectii sau recomandari privind practicarea exercitiilor
fizice de catre populatia de diferite varste....

- in Legile lui Manu si cartea sfantd a indusilor mil. IV i.e.n. se subliniazd necesitatea
practicarii exercitiilor fizice igienice;

- mil. III i.e.n. medicul chinez Kong-Fu creeaza un sistem de exercitii fizice cu caracter

medical - bazat ex. respiratorii;



- in Grecia Antica — medicul Hipocrate mentiona ca sanatatea este conditionatd de
imbinarea judicioasd a alimentatiei cu practicarea exercitiilor fizice;

- Filostrat, in lucrarea ,,De arte gimnastica” considera ca gimnastica solicitd o stransa
colaborare intre igiena, fiziologie si pedagogie....

In acest context ne putem referi si la TMCF, care prin sinteza informatiilor bibliografice,
s-a ajuns la stabilirea unor conditii pe care trebuie sd le indeplineascd o cunoastere de tip
stiintific. Indeplinind aceste conditii ea capita statut

de disciplina stiintificd. Conditiile sunt urmaitoarele:

- sa aiba obiect propriu de studiu, de cercetare;

- sd aiba metode proprii de cercetare sau adaptate;

- sa aiba notiuni bine conturate;

- sd stabileasca legi, norme, cerinte, principii specifice;

- sd clasifice si sd cuantifice propriile categorii si probleme.

Ca disciplina stiintifica teoria culturii fizice reprezinta sistemul de cunostinte teoretice
despre esenta culturii fizice, despre legitatile generale de functionare si aplicare directionata a
acestora in scopul dezvoltarii multilaterale si armonioase a omului. Ea s-a format in baza
intelegerii legitatilor dezvoltarii fizice a omului si a bazelor metodologice contemporane cu
privire la istoria si teoria culturii societatii, prin aplicarea pe scara largd a informatiilor din
domeniile stiintelor filozofice, medico-biologice, psiho-pedagogice si de profil specializat.

Teoria culturii fizice face parte din categoria disciplinelor pedagogice, deoarece ea este
legatd direct de procesele de instruire, invatare si educare a omului 1n intresul societdtii. Ea
studiaza cultura fizicd ca parte specifica a culturii societatii care coreleaza cu alte fenomene si
laturi ale vietii sociale a unei societati concrete.

TMCF, ca obiect de studiu, vizeaza perfectionarea dezvoltarii fizice si a capacitatii
motrice a omului prin practicarea sistematica a exercitiilor fizice.

La randul ei, teoria si metodicii culturii fizice studiazd scopul, sarcinile principale ale
sistemului de cultura fizica, dezvaluie legatura culturii fizice cu alte aspecte ale educatiei omului.

Totodata, teoria si metodica culturii fizice studiaza si legitatile legaturii culturii fizice cu
educatia intelectuala, morala, estetica prin munca, care si o leaga cu alte discipline pedagogice.

Sarcinile teoriei si metodicii culturii fizice se pot desprinde din cele 3 functii ale lor:
cognitive, normative, tehnice.

Una din sarcinile principale ale cursului de teorie si metodica a culturii fizice este
inarmarea viitorului pedagog cu priceperi de a integra cunostintele primite in timpul anilor de

studii si de a gasi cdile necesare pentru realizarea acestor cunostinte in practica.



Dupa structura teoria si metodica culturii fizice cuprinde un numar de capitole si
subcapitole:

1 — Bazele generale ale teoriei si metodicii culturii fizice care include generalizarea
notiunilor metodico-teoretice.

2 — Teoria si metodica directiilor de baza ale sistemului de cultura fizica.

3 — Teoria si metodica culturii fizice a diferitor contingente de varsta.

Toate aceste despartituri sunt unite de cunoasterea practica a culturii fizice.

Odata cu dezvoltarea practicii apar si unele discipline, stiinte, care determind anumite
reguli teoretice. Aceste discipline pot fi impartite in 2 grupe:

1 — discipline de caracter umanitar care studiaza legitatile sociale de dezvoltare a culturii
fizice (sociologia, istoria culturii fizice, managementul culturii fizice, psihologia sportului etc.).

2 — discipline de caracter biologic ce studiaza legitatile functionarii si dezvoltarii
organismului in conditiile culturii fizice (anatomia, fiziologia, biochimia, biomecanica
exercitiilor fizice, medicina sportiva, igiena exercitiilor fizice etc).

La randul sau teoria si metodica culturii fizice ¢ legata de un sir de discipline sportive

cum sunt: gimnastica, jocurile sportive, atletismul, natatia, turismul, luptele etc.

Stiinta CF si S

- psihologia CF - gimn. terapeutica
- pedagogia CF TMRSA - control si ajutor
- _sociqlog? CF R 7y P mbe_dic;l_l in CF
- istoria “— - biochimia
" ranagementul TMCF TMCF TMAS e

PA si SM scolard 'y - biomecanica

A A - fiziologia CF si S
> TMCFsi S <

Figura 1. Corelatia interdisciplinara in predarea TMCF

Teoria si metodica culturii fizice ca stiinta si obiect de studiu e alcatuita din doua mari
discipline:

Teoria culturii fizice — studiaza legitatile generale ale culturii fizice ca aparitie sociala si
obiectivele generale ale culturii fizice si sportului, cu alte cuvinte, abordeaza urmatoarele
probleme: notiunile fundamentale din domeniu, cultura fizica si sportul ca activitati sociale,
ordinea si esenta acestora; idealul, functiile si obiectivele , sistemul de cultura fizica din
republica; sistemul mijloacelor culturii fizice si sportul; exercitiul fizic — mijloc specific de baza

al culturii fizice etc.



Metodica culturii fizice (cuvant grecesc: metodice = cale de realizare) abordeaza la
etapa actuala legitatile partiale ale culturii fizice si realizarea legitatilor generale in procesul
pedagogic avand o directie concretd, legitura procesului instructiv-educativ cu efortul in timpul
practicarii exercitiilor fizice la diferite categorii de oameni, sistemul formelor de organizare a
procesului de practicare a exercitiilor fizice si lectia ca forma de baza in acest sistem; tipologia,
densitatea, structura lectiei si altor forme de organizare; continutul si caracterele programei-
curriculum de specialitate; evaluarea in cultura fizica si sport; proiectarea didactica si evidenta ;

sistemul metodelor si principiilor de instruire in cultura fizica si antrenamentul sportiv.

2. Izvoarele si etapele de dezvoltare a Teoriei si Metodicii Culturii Fizice

Analiza surselor bibliografice cu privire la problema abordatd Agmarin B.A., Matveev
L.P., Siclovan 1., Harre D., Krutevici T.Iu.,, Kuramgin Iu.F., Holodov J.K. etc. permit sa
constatam, ca izvoarele aparitiei si dezvoltarii teoriei si metodicii culturii fizice ca stiintd si
disciplina de invatamint sunt urmatoarele:

* — practica vietii obstesti — cerintele societatii de a avea oameni bine dezvoltati fizic, a
trezit dorinta lor de a cunoaste legitatile culturii fizice si pe baza lor de a construi sistema
conducerii cu perfectiunea motrica a omului;

* — practica domeniului (CF) — aici se verifica daca exista in practicd toate notiunile
teoretice, inovatiile, cercetarile stiintifice, legatura teoriei cu practica, intre ele Tn mod normal
trebuie sa existe concordanta, unitate, continuitate etc.;

* — mostenirea sau ideile progresive despre continutul si cdile dezvoltarii multilaterale a
personalitatii care au fost studiate de un sir de filozofi, istorici, biologi (Pavlov, Secenov,
Krestovnikov, Lesgaft);

* — Hotararile Guvernului despre situatia si cdile de perfectionare a culturii fizice in tara;

* — rezultatele cercetarilor stiintifice cat in domeniul si in domeniul altor stiinte.

In dezvoltarea sa teoria si metodica culturii a trecut prin cAteva etape:

1. Etapa cunostintelor empirice despre influenta actiunilor motrice asupra corpului
obtinute de om 1in viata lui de toate zilele. Acumularea cunostintelor empirice a condus la
formarea ,,efectului de antrenament” si la cunoasterea procedeelor de transmitere a experientei
de practicare a exercitiilor fizice.

2. Etapa formarii primelor metode ale educatiei fizice - cuprinde perioada formatiei
sclavagiste a statelor din antichitate si veacurilor mijlocii (Grecia, Egipt, Roma anticd) s-au

format aceste metode pe calea experimentald. Filozofii, pedagogii, medicii incd nu stiau despre



legitatile actiunii motrice asupra corpului uman, nu puteau ldmuri mecanismul actiunii
exercitiilor fizice, dar ei se bazau pe rezultatele experimentale.

Metoda de practicare a exercitiilor fizice din Grecia Antica unea intr-0 sistema generala
anumite mijloace, procedee si metode pentru dezvoltarea calitatilor fizice. In veacurile mijlocii
numarul metodelor de predare a educatiei fizice creste odatd cu aparitia noilor recomandari
metodice, la gimnastica, natatie, jocuri, tragere la tinta etc. Paralel cu acumularea experientei si
congtientizarea esentei educatiei pentru formarea spirituald si fizicd a omului apare pedagogia —
stiinta care initial abordeaza problemele educatiei intelectuale si fizice. Aparitia cunostintelor si
clarificarea specificului procesului de educatie fizicd a determinat semnificativ diferenticrea
obiectivelor, principiilor, mijloacelor si metodelor de educatia intelectuald, fapt ce a contribuit la
manifestarea in calitate de domeniu al cunostintelor — stiinta despre cultura fizica. Platon
considera ca gimnastica este cel mai insemnat element al educatiei ...

*3. Etapa de acumulare intensa a cunostintelor teoretice despre cultura fizica cuprinde
perioada din epoca Renasterii pana la sfarsitul veacului XIX.

Dezvoltarea stiintei despre om, despre educatie, despre instruire si insanatosirea lui i-a
pus pe filozofi, pedagogi si medici sa acorde o atentie mai mare problemelor culturii fizice.

In sec. XVI-XVII tendinta acestora de a cunoaste natura omului, rolul acestuia in
societate si problemele educarii personalitatii contribuie la constientizarea rolului si iInsemnatatii
culturii fizice. Apar diverse opinii (teorii) cu privire la aspectele pedagogice si sociale ale culturii
fizice.

Astfel, teoria lui 1.A.Comenius (1592-1670) se baza pe convingerile ca ocupatiile cu
exercitiile fizice trebuie sa se desfasoare in baza priceperilor de munca a copilului si sa
contribuie la pregatirea lui pentru viata, asigurdnd educatia lui fizicd si intelectuala.

Apar un sir de sisteme de culturd fizicd precum ,,Gimnastica ligamentelor” -pentru
dezvoltarea capacitatilor motrice...

in secolul XVIII se petrec un sir de cercetiri in domeniul biomecanicii exercitiilor fizice,
fiziologiei etc.

In sec. XIX apar lucrari teoretice despre cultura fizici. La aceasti etapd a fost pusi baza
teoriei si metodicii culturii care a inceput s apara ca stiintd de la Tnceputul secolului XIX.

4. Etapa statornicirii Teoriei si metodicii culturii fizice (sec. XIX) ca stiinta si obiect
de studiu. In Rusia cuprinde perioada sfarsitul secolului XIX — inceputul secolului XX. O mare
influenta asupra dezvoltarii teoriei culturii fizice a jucat P.F. Lesgaft (1837-1909).

Lucrarile lui in domeniile istoriei, pedagogiei, anatomiei, biologiei, teoriei culturii fizice

erau cele mai progresiste si de aceia au fost puse la baza TMCF.
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5. Etapa dezvoltirii intense a stiintei in domeniul culturii fizice si sportului — cuprinde
perioada anilor 30 ai secolului precedent, finele anilor 90. Problemele culturii fizice sunt
studiate de un sir de invatati (Ozolin, Krestovnikov, Asmarin, Matveev, Novikov, Gujalovski,
Epuran, Siclovan, Vadrin, Evstafiev, Stoliarov s.a.).

Apar un sir de institutii de Invatdmat superior In domeniul culturii fizice: 1918 —
Leningrad, 1924 — Moscova, 1930 — Kiev, 1934 - Budapesta ; 1991 — Chisinau.

Apar noi discipline legate de teoria i metodica culturii fizice: organizarea si dirijarea
educatiei fizice, istoria educatiei fizice, biomecanica exercitiilor fizice, psihologia sportului,
sociologia, medicina sportiva etc.

Primul indrumar metodic la apare in 1926 sub redactia lui G. Diuperon, in care se
abordeaza nu numai problema practicarii exercitiilor fizice ci si reflectarea celorlalte aspecte ale
modului sanatos de viata, odihna, imbracaminte, calire etc.

Obiectivele culturii fizice dupa G. Diuperon erau orientate spre:

- asanarea organismului (bolnav) cu deficiente de la starea normald a sanatatii pin
intermediul mijloacelor gimnasticii medicale;

- intarirea $i asigurarea starii de sdnatate a organismului generatiei in crestere ;

- mentinerea sanatatii si perfectionarea fizica a organismului uman.

Etapa a 6-a de dezvoltare a teoriei si metodicii culturii fizice se referd la anii 90 ai
secolului precedent si dureaza pina in prezent. Evenimentele ce au loc la finele secolului 20 dau
un nou imbold 1n dezvoltarea educatiei si sportului.

Daca pina in anii 90 mijloacele educatiei fizice purtau un caracter aplicativ, care scotea in
evidenta asa discipline clasice de sport ca: atletismul, gimnastica, natatia, jocurile sportive,
scrima, tragerea la tinta etc., la inceputul anilor 80 in baza acestora apar si se dezvolta noi forme
de activitate motricd ce se practica dupa interese sportive cu ar fi: aerobica, shaping, step-
aerobica, acvaaerobica, roupschiping s.a. practicate in scopul petrecerii timpului liber,
inbunatatirii starii de sanatate, perfectiunii motrice, obtinerii performantelor sportive etc .

Dezvoltarea intensiva a metodicii culturii fizice la aceasta etapa las in urma teoria, care
trebuie sd creeze baza stiintifica, sd scoatd in evidentd legitatile generale si specifice de influenta
aplicare a acestora la diverse contingente de subiecti, procedee si norme de dozare a efortului

fizic etc.

3. Notiuni de baza ale Teoriei si Metodicii Culturii Fizice.
Realizarea procesului de pregatire a specialistilor in domeniul educatiei fizice si sportului

este determinatd nu numai de prezenta inchipuirilor despre activitatea profesionald m domeniu,
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cunostintelor necesare in domeniul specialitatii alese si din alte stiinte (medico-biologice, social-
economice, de drept), de a rezolva cu iscusintd sarcini profesionale complicate, dar si de
posedarea unui aparat de notiuni precise, fara de care e de neinchipuit activitatea antrenorului
contemporan, profesorului si organizatorului culturii fizice cu caracter de masa.

Dezvoltarea cu preponderenta a sportului si culturii fizice contemporane in ultimii ani este
insotitd de aparitia unor notiuni noi, unor date si termeni ai disciplinelor inrudite cu continut nou.
Aceasta duce la tratarea in mod diferit a unor §i aceiasi termeni, care Tn majoritatea cazurilor pun
in dificultate procesul de instruire in institutiile de invatimant, complicind comunicarea
ulterioara a specialistilor.

Este clar, ca pentru inlaturarea acestor dificultati este necesar de a elabora indicatii
metodice, care vor reflecta date stiintifice noi ce caracterizeaza notiunile si termenii aparuti in
ultimii ani, fapt ce constituie un progres in domeniul culturii fizice si sportului.

Aparatul de notiuni ale termenilor de baza, ca si ale termenilor din alte domenii, n-ar fi fost
complet, daca n-ar fi fost reprezentate cunostintele despre unele fenomene mai superioare, cit
cele ce se folosesc in sfera culturii fizice si sportului. La ele se referd asa notiuni, ca cultura,
stiinta, Invatamantul, ocrotirea sanatatii, arta etc.

In teoria culturii fizice si teoria sportului se cunosc trei grupe de notiuni (categorii): notiuni

de bazi, notiuni ce le dezvoltda si le generalizeazd si notiunea care determind rezultatul

dezvoltarii. La randul sdu, in fiecare grupa e necesar de mentionat notiunile de baza si cele ce
reies din ele, notiunile derivate (secundare).

La grupa notiunilor_initiale, ca notiuni_de bazi se referid: cultura fizica, sportul,

competitiile sportive. in calitate de notiuni derivate (secundare) pot fi: miscarea sportiva,
activitatea sportiva, activitatea de concurs, sportul cu caracter de masa, rezervele sportive,
sportul de performanta, etc.

Din grupa de notiuni ce le dezvolta pe cele initiale fac parte urmatoarele notiuni de

baza: pregitirea sportivului, antrenamentul sportiv, educatia fizica, teoria culturii fizice, teoria
sportului. Drept notiuni secundare la acestea servesc: sistemul pregatirii sportive, scoala
sportului, comercializarea  sportului, sponsorizarea, politizarea  sportului,  sistemul
antrenamentului sportiv, selectia si evaluarea in sport, dirijarea, controlul, prognosticarea,
planificarea si evidenta in educatia fizicd si sport; pregatirea tehnicd, tactica, fizicd si
intelectuald, psihologica si integrala a sportivului, antrenamentul sportiv, macrociclul, efortul

fizic, mijloacele si metodele antrenamentului sportiv, adaptarea, oboseala, refacerea, sistemul
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educatiei fizice, metodica educatiei fizice, dezvoltarea fizica, controlul medical in educatia

fizica, reabilitarea si recrearea fizica etc.

La notiunile de baza ale grupei a treia (de generalizare) se referda: performantele

sportive, rezultatele sportive, calificarea sportiva, sanatatea, educatia, instruirea etc. Notiunile
secundare ale acestora sunt: pregitirea catre performantele sportive, gradul de pregétire fizica,
tactica, psihologicd, intelectuald si integrald, starea fizica, aptitudinile de fortd, viteza,
coordonare, mobilitate, rezistentd, gradul de antrenament, gradul de pregatire, priceperea
motrica, deprinderea motrica, starea de start, strategia, tactica, efortul, antrenarea, etc. Notiunile
mentionate reflectd procesele si fenomenele ce au loc in cadrul activitatii sportive.

La descrierea aparatului de notiuni am folosit lucrarile urmatorilor autori: L.P.Matveev,
A.D.Novikov, B.A.Asmarin, V.M.Vidrin, A.A.Gujalovski, V.N.Platonov, A.Dragnea, G.Cirstea,
M.Epuran, Tu.Curamsin, T.Krutevici, G.Rata s.a.

Cultura fizica - este o parte componenta a culturii universale ce sintetizeaza categoriile,
legitatile, institutiile si bunurile materiale create pentru valorificarea exercitiilor fizice in scopul
perfectiondrii potentialului biologic, motric si spiritual al omului.

Cultura fizicad este un proces si rezultat al activitatii omului spre schimbarea naturii sale
corporale (fizice). Ea are o sferd larga si un continut complex. In acest context, conform opiniei
lui (L.P.Mateev, N.N.Ponomariov, V.P.Stolearov, G.Cirstea, lu.Curamsin) desprindem ca cultura
fizica cuprinde realizarile materiale si spirituale ale societatii:

I. Valorile spirituale sint create de-a lungul evolutiei istorice, In vederea organizarii
superioare a practicarii exercitiilor fizice (discipline stiintifice din domeniu, performantele si
recordurile, tehnica si tactica etc.).

II. Valorile materiale, subordonate cresterii permanente a performantelor sportive: instalatii
s1 materiale sportive moderne, baze sportive in aer liber si pe termen acoperit, aparataj modern
de refacere a capacitatii de efort etc.

ITI. Valori realizate prin spectacolul sportiv: receptivitatea fatd de etica si estetica gestului
motric Tn competitie, dorinta de autodepasire, respectul reciproc, corectitudinea etc.

IV. Valori create in procesul direct de practicare a exercitiilor fizice (educatia fizica,
antrenamentul sportiv, competitiile etc.),datorita faptului ca el se desfasoara in stransa legatura
cu muzica, dansul si cantecul, cu formarea calitatilor morale si volitive, cu acumularea unor
cunostinte stiingifice din domeniul fiziologiei, biomecanicii, psihologiei etc., cu stimularea
creativitatii, imaginatiei etc.

Cultura fizica este cea mai vasta dintre toate notiunile teoriei educatiei fizice si teoriei

sportului. Ea include continutul tuturor notiunilor.
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Totodata cultura fizica indeplineste si unele funtii: normative, informative, comunicative,
biologice, estetice etc.

Educatia fizica — proces pedagogic care valorificd sistematic ansamblul formelor de
practicare a exercitiilor fizice, factorilor naturali si igienici, in scopul dezvoltarii calitatilor
morfologice, functionale, morale si volitive ale omului, Tharmarea lui cu cunostinte, priceperi si
deprinderi motrice necesare pentru viatd. Educatia fizica este un fenomen fiziologic prin natura
exercitiilor sale, pedagogic - prin metodele aplicate, biologic - prin efectele sale, si social - prin
organizarea §i activitatea in centrul careia sta omul.

Educatia fizica este un proces instructiv-educativ care vizeaza cresterea, formarea si
cultivarea capacitatilor fizice ale oamenilor. Este un proces deliberat construit si desfasurat in
vederea perfectionarii; - indicilor morfofunctionali, capacitatilor motrice, in functie de
particularitatile de varsta si sex, cerinte de inregistrare si specificul unor profesii.

Este accesibila tuturor varstelor si are obiective instructiv-educative generale si diferentiate
pentru fiecare subsistem specific: educatia fizica a generatiei tinere, educatie fizice profesionale,
educatia fizica aplicativ-militara, educatia fizica a populatiei mature etc.

Educatia fizica se organizeaza drept:

a) un proces instructiv-educativ special conceput (in scoli, institutii superioare, armata,
asociatii etc.).

b) o activitate independenta (gimnastica zilnica, plimbari, jocuri, ocupatii de sine statatoare
etc.).

¢) are un caracter predominant formativ, nefiind exclus caracterul competitiv, mai ales 1n
ultimii ani odata cu "sportivizarea" educatiei fizice scolare.

d) beneficiazd de un ansamblu foarte mare de exercitii fizice diferentiate si adoptate la
diferite conditii.

Educatia fizica ca proces pedagogic are o influenta deosebita asupra formarii personalitatii
omului 1n general.

Dezvoltarea fizica — este un proces al schimbarii formelor organismului uman la diferite
varste, concretizata in doud categorii de indici: somatici sau morfologici, (acestea se observa cu
ochiul liber sau se obtin prin masurare: talie, greutatea, perimetru toracic, lungimea segmentelor
corpului etc.) si functionali (fiziologici), - fregventa cardiaca, fregventa miscarilor respiratorii,
capacitatea vitald, tensiunea arteriala etc. constituie motorul organismului (acestea din urma se
obtin prin masurare).
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Sportul - fenomen social aparut in istoria societdtii dupa educatia fizicd si care s-a
dezvoltat cu preponderenta in acest secol odata cu renasterea Jocurilor Olimpice contemporane
(Atena, 1896). Sportul - activitate competitionald si de antrenament, care solicita de la sportiv
un nivel nalt de dezvoltare si manifestare, in conditii special organizate, a capacitatilor fizice,
tehnico-tactice, psihologice si intelectuale.

Valoarea sociala a sportului o reprezinta activitatea competitionald, pregatirea speciala in
acest scop, Insd sarcina principald in practicarea sportului este atingerea unor rezultate de
performanta. Paralel cu aceasta sarcind se realizeaza si alte sarcini social importante: intarirea
sanatatii si perfectiunea fizica a subiectiilor, educarea lor morala, intelectuala, estetica etc.
sportul se manifestd drept ca cel mai efectiv mijloc al educatiei fizice, metoda de actionare
asupra pregatirii omului pentru activitatea productiva, aplicativ-militara, dezvoltarii multilaterale
si armonioase.

Sportul este deosebit de complex, dupa structurd este alcatuit din trei subsisteme: "sportul
pentru toti", "sportul de performanta" si "sportul de inalta performanta".

Sportul pentru toti — este unul din aspectele social-culturale ale societatii si in acelasi
timp un factor al dezvoltarii acesteia. El poate fi definit ca forma a sportului care, in general, nu
are caracter competitional, fiind practicat atit in cadrul cluburilor, cit si in forme neorganizate.

Sportul de performantia — cuprinde toate formele de activitati cu caracter competitional,
care reclama din partea individului o capacitate motrice deosebita si aptitudini pentru obfinerea
de rezultate care depdsesc cu mult media.

Sportul de performanta este caracterizat prin:

- competitie severd si permanentd pentru desemnarea campionului, vedeta rasfatata, dar
care este mult mai fragila decat vedetele din teatru sau cinema, deoarece in acest domeniu
selectia este permanenta (constantd)si nemiloasa;

- antrenament riguros care necesitd mai multe ore pe zi §i care de cele mai multe ori
presupune o munca de mare intensitate;

- eliminarea celor mai putin puternici, competitiile fiind rezervate din ce In ce mai mult
unei elite sportive;

- imperative financiare care-1 orienteaza spre cautarea spectrului, a ,,senzationalului”, prin
aservirea acestuia unor interese economice;

- obiectivul major este de ,,victorie asupra altora”, ceea ce determind uneori folosirea unor

mijloace neregulamentare — interzise.
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Sportul de inalta performanta — activitate orientatd spre satisfacerea interesului catre o
anumitd ramurd de sport prin obtinerea rezultatelor de inalta performanta care devin recunoscute
la nivel mondial in scopul obtinerii unui prestigiu personal la nivel de echipa si societate.

Antrenamentul sportiv este o parte componenta a pregatirii sportivului si este definit in
literatura de specialitate ca un proces pedagogic desfasurat sistematic si continuu gradat, de
adaptare a organismului uman la eforturi fizice §i psihice intense, implicate de participarea in
concursuri organizate In diferite ramuri de sport, necesare obtinerii performantei sportive.

Reabilitare fizica - activitate indreptata spre refacerea functiilor si capacitatilor psihofizice
slabite ale sportivului prin intermediul mijloacelor educatiei fizice.

Conform criteriului temporal, refacerea capacitatii de efort a subiectiilor se realizeaza sub
doua forme: - refacerea pe parcursul activitatii; - refacerea dupa incheierea activitatii.

Recrearea fizica - refacerea organismului prin intermediul odihnei active, adica cu
ajutorul exercitiilor fizice.

Act motric - element de baza a oricarei miscari, efectuat in scopul adaptarii imediate sau al
construirii de actiuni motrice.

Actiune motrica - sistem de acte motrice prin care se atinge un scop imediat, unic sau
integrat intr-o activitate motrica.

Activitate motrica - ansamblu de acte sau actiuni Incadrate intr-un sistem de idei, reguli si
forme de organizare in vederea obtinerii unui efect complex de adaptare a organismului si

perfectiondrii dinamicii acestuia.

4. Metode pedagogice de cercetare in teoria culturii fizice

In teoria culturii fizice, ca In majoritatea altor discipline stiintifice, se efectueaza
cercetari de doua tipuri : experimentale (cuprinzind declansarea experimentului sau studierea
nemijlocita a fenomenelor in conditii naturale) si teoretice propriu-zise. Metodele de cercetare
sint destul de variate. Principalul grup il constituie metodele — tipice pentru teoria culturii
fizice — de analiza si generalizare teoretica, de investigare pedagogica si de experimentare.
Paralel si in legatura cu ele, se aplica pe scara larga metodele stiintelor conexe — sociologia,
psihologia, fiziologia, antropologia, biochimia etc. In continuare sint caracterizate pe scurt
metodele tipice, cele mai raspindite.

4.1. Metodele analizei si generalizdrii teoretice

Cercetarea teoretica decurge sub forma unor operatii logice (inductia si deductia,
modelarea logica si logico-matema-tica etc), pentru efectuarea carora trebuie sa dispunem de

material faptic. Aceasta se preia In mare masura din izvoarle documentare si din literatura de
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specialitate. Cu acest prilej se utilizeaza o serie de metode speciale de analiza si generalizare a
datelor faptice.

Metode de analiza si generalizare a datelor literaturii. Studierea datelor literaturii de
specialitate este o parte inseparabila a oricarei cercetari stiingifice. Una din dificultatile esentiale
ale acestei cai se datoreste cresterii extrem de rapide a volumului informatiei despre cercetarile
ce se efectueazd in lume. De exemplu, In domeniul fiziologiei se publica anual 100 000 de
lucrari. Dupa datele UNESCO, activitatea stiintificd privind educatia fizica se desfiasoara in
numeroase tari ale lumii. Volumul ei (numarul lucrarilor stiintifice, al revistelor de specialitate,
al publicatiilor stiintifice) se dubleazi aproximativ la fiecare 7—10 ani. In depistarea informatiei
stiintifice necesare ne ajuta o disciplina auxiliara — bibliografia, care se ocupa cu descrierea si
sistematizarea editiilor tiparite (bibliografie numim de asemenea listele sistematizate de lucrari,
enumerarea literaturii).

Bibliografia se imparte in cea curentd, consacrata descrierii literaturii nou apdrute, si asa-
numita bibliografie retrospectiva (de trecere in revista, bilant), care ofera lista literaturii intr-0
anumita problema, pe o perioada de timp anterioard mai mare sau mai mica.

Caracteristica bibliografica a editiilor tiparite se prezinta cel mai adesea sub forma
descrierii bibliografice sau a unui referat (scurta expunere a continutului lucrarii si a rezultatelor
obtinute).

Investigatia bibliografica a literaturii necesare reprezintd prima etapd a lucrului asupra
cartii. Dar activitatea creatoare propriu-zisa a cercetatorului incepe abia in etapele urmatoare,
atunci cind compara faptele si teoriile existente, gaseste rezolvarea justa a problemei sau ,,nodul
gordian" al contradictiilor acumulate.

Analiza si generalizarea materialelor documentare. Numeroase fapte isi gasesc
reflectarea in diferite documente — planuri intocmite de obicei cu un scop practic, si nu
stiintific, jurnale ale lectiilor, procese-verbale ale concursurilor etc. Or, analiza bine gindita,
fundamentatd a unor astfel de documente poate constitui o metoda valoroasa de cercetare
stiinificd. De exemplu, compararea eforturilor de antrenament ale unui numar de sportivi
fruntasi ai lumii (dupd datele jurnalelor de antrenament personale si ale altor materiale de
evidentd) cu dinamica rezultatelor lor sportive a permis sa se traga concluzii asupra modului in
care modificarea efortului se reflecta in cresterea gradului de antrenament si evolutia formei
sportive (vezi capitolul ,,Antrenamentul sportiv"). Ar fi fost imposibil de obtinut aceste date, in
numdr suficient, pe alte cai.

Dintre materialele documentare fac parte de asemenea anchetele sl chestionarele. Ele se
deosebesc unele de altele doar prin amploarea raspunsurilor : in anchete, intrebarile se

formuleaza in asa fel, incit se raspunde la ele foarte pe scurt, de exemplu ,,da" sau ,,nu" ; in
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chestionar, raspunsurile se dau intr-o forma desfasurata, descriptiva. Anchetele si chestionarele
se folosesc de obicei pentru o prima cunoastere a situatiei intr-o anumita problema ; rezultatele
culese pe baza anchetei sau chestionarului nu pot constitui argumente hotaritoare in stabilirea
eficacitatii unei anumite metodici a lectiilor. in stiintd, criteriul definitiv al adevarului il
constituie doar faptele obiective.

4.2. Metodele cercetarii pedagogice

Din aceastd grupa fac parte metodele de inregistrare a diferitelor caracteristici ale
procesului de educatie fizica, care nu implica cercetatorul in desfasurarea acestui proces. Aici
intrd, in speta, observatia pedagogicd, care, ca metoda de cercetare stiintifica, se deosebeste de
observatia obignuita, de fiecare zi, in special prin doud trasaturi : a) un obiect de observatie
precis delimitat, b) un sistem elaborat de inregistrare a faptelor observate (procese-verbale
speciale, semne conventionale in notare etc).

Toate cercetarile stiintifice trebuie sa satisfaca cerinta obiectivitatii : rezultatele
cercetarii nu pot fi dependente de calitatile personale ale cercetatorului. Iar in cazurile in care, la
o apreciere vizuald, sint posibile divergente de pareri, observatia pedagogica inceteaza sa mai
fie o metoda suficient de obiectiva. Asa, de exemplu, este inadmisibil sa se aprecieze doar din
ochi mérimea unghiului de flexie in articulatie sau ritmul miscarii. In astfel de cazuri este
necesar sa se utilizeze diferite procedee de inregistrare obiectiva (fotografia si filmul, banda de
magnetofon etc).

Uneori, nivelul cunostintelor contemporane nu oferd incd posibilitatea Inregistrarii
obiective a unui anumit fenomen, desi faptul insusi al existentei lui nu prezintda indoieli. De
exemplu,. In gimnastica moderna si 1n patinajul artistic existd notiunea de ,,expresivitate" a
migcarilor. Este evident faptul cd maestrii gimnasticii moderne au o mai mare expresivitate in
miscari decit, sd zicem, oamenii care nu practicd exercitiile fizice. Aceastd deosebire exista in
mod obiectiv, dar nu avem la dispozitie un aparat care sd o poata masura cu precizie. La fel se
pune problema si in legaturd cu alte caracteristici ale miscarilor, cum ar fi degajarea sau,
dimpotriva, crisparea etc. In cazurile in care nu este posibilad inregistrarea obiectiva, sa recurge la
procedee speciale de obiectivizare a observatiilor pedagogice ; esenta acestor procedee se reduce
la faptul ca observatia se face concomitent de citeva persoane, care, fara sa comunice intre ele,
cu ajutorul unor unitati conventionale, apreciaza indicatorul care ii intereseaza.

Actualmente, practica culturii fizice demonstreaza ca in ramuri de sport ca gimnastica
sportiva, acrobatica si altele, in pofida unor greseli de arbitraj, se reuseste sa se aprecieze destul
de echitabil nivelul de pregatire a sportivului. Utilizind aceste aprecieri in scopuri de cercetare,

trebuie sd se determine cu ajutorul unor metode matematice speciale gradul de concordanta a
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aprecierilor facute de diferiti observatori. Daca aceasta concordanta este suficient de mare, datele
obtinute pot fi considerate pe deplin obiective.

Una din metodele, larg raspindite, de inregistrare cu prilejul observatiei este
cronometrarea (determinarea timpului cheltuit pentru executarea unor anumite actiuni). Cel mai
adesea se utilizeaza cronometrarea fie a unui exercitiu (de exemplu, a alergarii pe 800 m la
fiecare 100 m), fie a intregii lectii.

Pentru aceasta se aplica asa-numitele metode neparametrice ale statisticii matematice.

Metodele inregistrarii parametrilor miscarilor, in functie de timpul necesar pentru
obtinerca datelor, se impart in doud grupe : 1) metodele informatiei rapide ; 2) metodele

informatiei casate (V. S. Farfel). De exemplu, rezultatele filmarilor pot fi vizionate doar dupa un
anumit timp de la executarea miscarilor (informatia casatd) ; in schimb, indicii dinamogramei
(inregistrarile eforturilor la impingere) pot fi adeseori obtinuti imediat dupa incheierea
exercitiului (informatia rapida). In prezent s-a pus la punct o aparatura variatd de inregistrare si
s-au elaborat teste care permit obtinerea unor pareri obiective despre diferitele aspecte ale
miscarilor.

4.3. Metodele experimentale

Experimentul este o metoda de cercetare stiingifica in care fenomenele si conditiile
care 1l intereseazd pe cercetitor se gasesc direct sau indirect sub actiunea si controlul lui.
Posibilitatea crearii conditiilor necesare cercetdtorului, a inlaturarii influentelor colaterale,
secundare, in sfirsit, a reproducerii repetate — toate acestea determina valoarea de neinlocuit a
metodei respective.

Conditiile in care se desfasoara experimentul se deosebesc adesea, mai mult sau mai
putin, de conditiile tipice ale procesului de educatie fizica. Aceasta se datoreste tendintei de a

inlatura influenta numerosilor factori insotitori, care nu au o legdturd directd cu obiectul
cercetarii. In functie de gradul de modificare a conditiilor tipice in practica educatiei fizice, deo-
sebim de obicei experimentul natural, de modelare si de laborator.

In experimentul natural ori nu existd deloc abateri de la conditiile practicii obisnuite a
educatiei fizice, ori aceste abateri sint minime. Subiectii pot sd nici nu stie ca sint obiectul
observatiei intr-o cercetare experimentala.

In experimentul de modelare, striduindu-se si inliture fenomenele colaterale,
cercetatorul modifica substantial conditiile obisnuite.

in experimentul de laborator, subiectii pot fi pusi in conditii destul de indepartate de
cele ce se intilnesc in practica. Meritul experimentului de laborator constd in stricta stan-
dardizare a conditiilor si in posibilitatea inlaturarii tuturor influentelor colaterale ; deficienta sa

o constituie artificialitatea.
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Experimentul poate urmari fie evidentierea anumitor fapte sau a interdependentei lor
(experimentul absolut), fie compararea unor indicatori (experimentul comparativ). In teoria
educatiei fizice, eficienta diferitelor mijloace, metodici, procedee metodice etc. serveste, de
obicei, ca obiect de comparatie.

O anumita schema de alcatuire este caracteristica pentru experimentul comparativ. In
cazul cel mai simplu, la experiment iau parte doud grupe omogene ca sex, virstd si nivel de
pregatire fizica ; lectiile se deosebesc printr-un factor oarecare (de exemplu, o grupa include in,
lectii exercitii de forta, iar alta, nu). La sfirsitul experimentului se stabileste care grupa a obfinut
rezultatele cele mai bune. Grupa care se pregateste pe baza metodicii unanim adoptate (sau nu se
pregateste deloc) se numeste grupa de control, iar cealaltd — experimentala.

Intr-una din grupe pot nimeri intimplator subiecti mai dotati, al caror grad de
antrenament va creste, mai repede (desi la inceputul experimentului grupele experimentala si de
control erau egale sub raportul nivelului de pregatire). in acest caz, rezultatele experimentului ar
putea fi denaturate. Pentru ca acest lucru sa nu se intimple, se recurge la schema asa-numitului
»experiment incrucisat", in cursul caruia ambele grupe fac schimb de metodici : in prima etapa,
prima grupd se pregdteste pe baza metodicii 1, a doua, pe baza celei cu nr. 2, iar 1n etapa a doua
— invers.

4.4. Metode matematice (.statistice) in cercetarile stiintifice contemporane

In ultimii ani, in stiintele biologice si pedagogice se utilizeazd pe scarda tot mai larga
metodele matematice de cercetare, tendintd absolut justificata : disciplinele stiintifice dobindesc
pe zi ce trece o cunoastere tot mai cuprinzatoare a propriilor obiecte, nu numai sub aspect
calitativ, ci i cantitativ.

In unele cercetari privind teoria educatiei fizice se utilizeaza diferite metode matematice
(analiza matematica, teoria matematica a jocurilor, teoria reglarii automate, teoria informatiei,
topologia etc), dar suficient de larg doar metodele statisticii matematice. Statistica matematica,
in aplicarea ei specificd pentru solutionarea problemelor biologice, este denumitd uneori §i
biometrie sau statistica variativa.

Materialele obtinute ca urmare a unei cercetari reprezintd aproape intotdeauna un
ansamblu de cifre, referitoare la diferiti subiecti si caracterizind diferiti indici. In fata
cercetatorului se pun de obicei doua probleme :

1) de a exprima continutul principal al materialelor obtinute doar cu ajutorul citorva
indici, de a evidentia dependenta dintre indicii cercetati. Intr-un cuvint, de a descrie corect
din punct de vedere matematic datele obtinute ;

2) de a trage concluzii mai mult sau mai putin ample, care pot fi generalizate pentru toate

cazurile asemanatoare. Daca, spre exemplu, alcatuind o grupd de control si una experimentala,
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verificam asupra lor eficienfa practicarii exercitiilor de forta, interesant va fi nu atit succesul
acestor doud grupe, cit raspunsul la o problema mai generala : daca este recomandabil ca toate
persoanele de aceeasi virstd, sex, nivel de pregitire etc. sa includa in lectii exercitii de forta ?
Cercetatorul trebuie sa stabileascd daca nu cumva superioritatea evidentiatd se datoreste unor
imprejurari pur intimpldtoare, cu alte cuvinte, in ce masura este ea demonstrativa,
concludenta, autentica.

Statistica matematica este cea care ajuta la rezolvarea tocmai a acestor probleme.

Metodele oricarei stiinte, printre care si ale teoriei culturii fizice, nu sint stabilite o data
pentru totdeauna. in locul metodelor vechi, perimate, vin altele mai inaintate. Dezvoltarea stiintei

este (Intr-0 masura insemnatd) urmarea dezvoltarii metodelor ei.

5. Insemnitatea TMCF pentru studentii si absolventii institutiilor de profil
pedagogic

Analiza literaturii de specialitate permite sa constatam ca pentru orice persoana incadrata
in activitatea de munca exista 3 cai de obtinere a maiestriei profesionale:

- de a merge pe calea incercarilor si greselilor, de a invata profesia in baza experientei
proprii........

- folosirea experientei proprii si a altor persoane, colegi de profesie, parintilor, vecinilor ..

- a treia cale, unica, de a (aplica) tine cont de experienta istorica a societdfii (omenirii)
care este prezentata si argumentatd din punct de vedere educational si stiintific in literatura de
specialitate.

TMCF permite studentului sau specialistului sa inteleaga esenta culturii fizice ca
fenomen social si pedagogic, sa poatd argumenta (legatura) influenta culturii generale asupra
culturii fizice, sa cunoasca structura si functiile ei.

Cunostintele teoretice — forma Superioara a stiintei despre cultura fizicd sunt prezentate n
literatura de specialitate stiintifica si metodica (in conformitate) adecvat nivelului de pregétire a
studentilor, aspirantilor, cadrelor didactice si savantilor din domeniu.

Cunoasterea TMCF determind gradul si nivelul instruirii studentilor si specialistilor,
totodata si nivelul competentelor profesionale ale acestora. Actualmente, este necesar ca
specialistii din domeniul CF si S sd posede aplicarea cunostintelor acumulate in activitatea
practica.

Personalitatea profesorului si cerintele fatda de maiestria lui profesionala.

Actualmente, succesul oricaror activitati pedagogice in domeniul culturii fizice si eficacitatea
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lectiilor depind, intr-o mare masura, de colectivul de specialisti si nivelul pregatirii lor
profesionale.

Personalitatea profesorului, antrenorului autoritatea lor in fata elevilor, sportivilor joaca
un rol important 1n realizarea obiectivelor de instruire si educationale. Este cunoscut faptul ca
autoritatea profesorului poate mari considerabil nivelul de percepere a informatiei, dat fiind ca
sunt implicate mecanisme de sugestive, cand atitudinea fatd de valorile culturii fizice se
formeaza fara a fi argumentatd. Autoritatea profesorului de cultura fizicd/educatie fizica si sport
sau a antrenorului este determinatd de conceptia lui profesionald, de atitudinea lui fatd de
activitate si fatd de valorile sportive. Sunt foarte importante si unele calitati de personalitate,
precum si aspectul fizic, si echipamentul specific.

Calitatile de personalitate ale profesorului, antrenorului foarte importante sunt
reprezentate de: capacitatea de comunicare, curajul, insistenta, fermitatea, capacitatea de a
impartasi aceleasi sentimente cu discipolii (empatie), priceperea de a efectua aprecierea corecta a
grupului si de a desfasura un plan de actiune, iar, in caz de necesitate, de a manifesta flexibilitate
pentru a gasi calea optima in relatiile cu elevii.

Capacitatile profesionale ale specialistului din educatie fizica presupun:

- existenta si demonstrarea capacitatilor pedagogice;

- motivatia fata de activitate si satisfactia in urma exercatarii activitatii;

- starea fizica buna, care sa-i ofere posibilitatea de a demonstra sarcinile motrice;

- un nivel inalt de profesionalism si de dedicare profesiei;

- particularitati personale si aspectul exterior placut, care trezesc simpatia elevilor;

- trasaturi tipologice caracterizate de forta, flexibilitatea si echilibrul proceselor nervoase
si creativitatea in abordarea lectiilor si activitatilor.

Printre profesorii de succes de cultura fizica/educatie fizica si antrenament sportiv se
regasesc relevati si reprezentanti cu un tip redus al capacitdtii intelectuale (aparut din
comoditatea pregatirii), dar care si-au format un stil propriu de activitate si activeaza productiv
bine, 1n special, datoritd empatiei.

Daca am analiza obiectiv activitatea specialistilor capabili din educatie fizica si sport, am
constata ca practic nu se intalnesc persoane cu un grad scidzut de pregatire (cu exceptia unor
angajati, care, datorita selectiei naturale, se sustin reciproc pentru un folos reciproc (financiar si
material) Tn special pentru a se ridica pe scara sociala).

In ceea ce priveste gradul de pregitire profesionald si miiestria profesionald a
specialistilor din domeniul nostru, ei posedd o tehnicd pedagogica buna si speciala care include
cunostinte, priceperi si deprinderi pedagogice, capacitdti de prognozare pedagogica, imaginatie,

aptitudini de creativitate pedagogica si practicad, toate inmbinate cu deprinderi, priceperi si
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cunostinte speciale din domeniul culturii fizice/educatiei fizice si sportului. Un specialist
calificat are cunostinte pedagogice generale si le poate utiliza in diferite compartimente ale
educatiei fizice si sportului.

Tehnica pedagogica presupune:

- capacitatea de a respecta principiile didactice;

- priceperea de a lua in consideratie si principiile antrenamentului sportiv.

Tehnica pedagogica include utilizarea priceputd a metodelor si procedeelor de instruire
orale, practice si intuitive. Se evidentiaza un sir de priceperi pedagogice profesionale, pe care
trebuie sa le posede un specialist: priceperi gnostice ce tin de cunostinte profunde in domeniul
propriei specialitati; priceperi practicare care determina capacitatea de a proiecta corect dinamica
insusirii materialului didactic, priceperi constructive referitoare la planificarea unei lectii
concrete; priceperi organizatorice ce permit organizarea efectivd a lectiei in functie de
particularitatile ei, ale grupului de elevi, existenta inventarului sportiv, priceperi de comunicare
ce determina stabilirea contactului cu elevii.

Gradul de pregatire pedagogica profesionala a specialistului de educatie fizica presupune
existenta factului psihologic si pedagogic. Particularitatile tactului psihologic sunt legate de
empatie, care permite cunoasterea sentimentelor discipolilor si stabilirea unor relatii pozitive cu
ei. Ele determina relatiile ce se instaleaza intre profesor si discipolii sdi, care creeaza oportunitati
maxime pentru realizarea cu succes a obiectivelor instructiv-educative.

In tactica de comportament a profesorului si antrenorului, existi citeva reguli ce
caracterizeaza particularitafile tactului pedagogic, atunci cand este vorba de comunicarea cu
elevii, si anume:

- exigenta fara agresivitate, trufie, aroganta si rautate;

- naturalete in comunicare, dar fara familiaritagi excesive, elevul nu trebuie sa uite ca
vorbeste cu profesorul si comportamentul sdu nu trebuie sd devieze de la respectul profesorurui
si cel personal;

- manifestarea modestiei, fara autoafisare si autoimpunere;

- atentie fatd de discipoli si fata de propriul comportament;

- umor fara sarcasm vulgar, sfaturi neinsistente, dar corecte;

- priceperea de a asculta fard a intrerupe, de a manifesta interes fatd de interlocutor, fata
de problemele acestuia fara exagerari insinuante.

Realizarea cu succes a obiectivelor instructive, educative, de antrenament este o dovada a
maiestriei pedagogice a specialistului de culturd fizicd/educatie fizica §i sport. Maiestria
pedagogica este legata organic (nu sinonimic) de cultura pedagogica, de capacitatea

psihopedagogica
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In sfera culturii fizice/educatiei fizice si sportului, pe langd perfectionarea starii fizice
generale, a calitatilor fizice si psihice ce contribuie la insusirea activitatii profesionale, se
dezvoltd un sir de particularitati personale la nivel social 1nalt. Aceasta dezvoltare poate fi
desfasurata direct in cazul organizarii unor actiuni pedagogice speciale de transmitere a
cunostintelor necesare, al dezvoltarii calitatilor patriotice, morale, juridice si estetice in cadrul
procesului de cultura fizici. In acest context, putem vorbi si de formarea culturii specifice
educatiei fizice si sportului, formarea personalitatii specifice acestui tip de activitate. Este foarte
important pentru indeplinirea rolului de profesor, de antrenor, formarea si cresterea unor
specialisti care poseda capacitatile necesare, un inalt nivel de pregatire pedagogica profesionala,

o buna maiestrie pedagogica si cultura pedagogica.
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TEMA 2. CULTURA FIZICA - COMPONENTA A CULTURII GENERALE

2.1.Caracteristica notiunii de ,,cultura”

Practicarea exercitiilor fizice a insotit omenirea de-a lungul intregii sale
evolutii. Structurata ca fenomen social distinct cu o determinare calitativa proprie
aceasta forma specifica de actiune umana reprezintda 0 componentd necesara si
permanenta a vietii sociale.

Exercitiul fizic este o realitate de esenta sociala, este practicat de om si se
realizeaza in cadrul anumitor relatii sociale. Pentru a trece de la empiric
la stiintific, de la spontan la constient, trebuie sa urcam de la conceperea
izolata a exercitiului fizic la fenomenul social de practicare a exercitiilor fizice. Procesul de
practicare a exercitiilor fizice comporta relatii variate, interferente si determinari cu
multiple fenomene sociale, in primul rdnd cu cultura, educatia si altele. O problema
deosebita se refera la locul pe care-1 ocupa activitatea desfasurata prin exercitiul fizic in
ansamblul culturii, spre care din laturile acesteia tindem sa o incadram, spre cultura materiala sau
spirituald.?

Cultura - reprezinta totalitatea valorilor materiale si spirituale create de societate si a
institutiilor necesare pentru comunicarea acestor valori sau un fenomen complex al stiintei
contemporane.

Despre acest lucru vorbesc o multime de date factologice care confirmd faptul ca
abordarea notiunii de teorie a culturii pe plan national si international are mai multe interpretari.
Din toate abordariile existente in literatura de specialitate cu privire la notiunea de “culturda”
pentru teoria culturii fizice dupa (Iu. Curamsina 2004, p.18) cele mai apropiate sunt:

° “cultura” — creatie a individului uman, fenomen ce nu este creat in asa foma de

catre natura;

. “cultura” — masura si procedeu de dezvoltare a omului,
. “cultura” — caracteristica calitativa a activitatii omului si societatii;
o “cultura” — process de pastrare, de Insusire, de dezvoltare si de valorificare a

valorilor materiale si spirituale.

Toate aceste abordari, pot servi drept suport de baza pentru definirea notiunii de “cultura
fizica”.

In procesul de abodare a primei notiuni ne vom referi la schimbarile ce au loc in natura,
la valorile materiale i procesele utilizate In scopul dezvoltarii omenirii, insusirii §i folosirii

resurselor naturale.
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La ce-a de a doua abordare vedem cultura in calitate de masura si procedeu de dezvoltare
multilaterald a omului (intelectuald, fizica, psihica si altor laturi de perfectionare ale acestuia).
Omul se dezvolta ca baza in procesul unor forme de activitate concreta cu ar fi: activitatile de
cunoastere, de comunicare, de munca, de joc etc. Omul devine produs al acestor forme de
activitate, lipsa uneia din ele va duce la unele modificari psihice profunde ale individului.

Caracteristicile calitative ale activitatii individlui confirma faptul canu insasi singurad
activitatea, dar procedeele, calitatea, gradul de rationalitate, de utilitate pentru om si pentru
societate, determina nivelul general cultura. Calitatea activitatii umane se manifesta in maiestria
profesionald, in procesul de comunicare, dupa cum acesta se inbracad, dupa compotare, dupa
eruditie etc.

In final, pastrarea, repatizarea pe obiecte, formarea si raspindirea unor valori spirituale si
materiale contribuie la aceia, ca fiecare generatie noud de oameni std pe umerii generatiilor
anterioare, cu activitatea lor culturala si cu rezultatele obtinute in diverse genuri de activitate.

Activitatea reprezinta in sine procesul de cunoastere-insusire a lumii inconjurdtoare, la
nivel integral si in conditii concrete de manifestare, axate pe perfectionarea intereselor umane, pe
autodezvoltarea fizica si intelectuald a omului. Ea este direct legata de necesitati, deoarece toata
istoria societatii umane nu este altceva de cit, activitatea de satisfacere a intereselor acestuia.

Culturad fizica = dezvoltarearmonioasa a corpului prin sport Si gimnastica, atit pentru intari

rea si mentinerea sanatatii, cat Si pentru formareacalitatilor fizice necesare in munca, sport etc., |

a care se adauga baza materiala, cercetarea stiintifica, procesul deformare a specialistilor; discipl

ina care e ocupa Cu aceasta dezvoltare; educatie fizica.

Cultura fizica (in sensul larg al cuvintului) constituie o parte importanta a culturii
societatii — tot ansamblul realizarilor ei in crearea §i utilizarea rationala a mijloacelor,
metodelor si conditiilor speciale de perfectionare fizicd dirijatd a omului. In continutul culturii
fizice si al fenomenelor legate organic de ea se pot evidentia, oarecum conventional, doua laturi
sau parti fundamentale :

e in primul rind, tot ce este valoros in ceea ce societatea creeaza si utilizeaza drept
mijloace, metode si conditii speciale de aplicare a acestora, care permit sd se optimizeze
dezvoltarea fizicd si sa se asigure un anumit nivel de pregatire fizicd a oamenilor (latura
functionala — de asigurare a culturii fizice) ;

. in al doilea rind, rezultatele pozitive ale utilizarii acestor mijloace, metode si
conditii (latura rezultati va a culturii fizice).
Latura functionala, de asigurare a culturii fizice, este caracterizata cel mai bine de starea

sistemului de educatie fizica — natura progresista a ideilor pe care le cuprinde si a formelor de
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organizare, calitatile stiingifico-practice ale continutului lui, gradul de elaborare metodica, iar
indirect — conditiile care garanteaza functionarea lui calitativa : cadrele de specialisti, asigurarea
medicald, informationald si tehnico-materiala, reflectarea culturii fizice in operele de arta etc. O
expresie mas substantiald a laturii rezultative a culturii fizice o constituie : nivelui general al
gradului de pregatire fizica si al dezvoltarii fizice a oamenilor, precum si performantele sportive
superioare si alti indicatori ce demonstreaza rezultatele concrete ale introducerii culturii fizice n
viata diferitor contingente de populatie. Aceste doua laturi ale culturii fizice sint unitare, dar intre
ele ezista si unele deosebiri.

Termenul ,,cultura fizica" are si alte semnificatfii, mai restrinse. Astfel, se vorbeste de
cultura fizica a individului, subintelegindu-se prin aceasta rezultatele — intruchipate chiar in om
— utilizarii valorilor materiale si spirituale, facind parte din cultura fizica in sensul larg, adica
cunostintele in domeniul culturii fizice, priceperile, deprinderile insusite de om, indicii
dezvoltarii atinsi pe baza utilizdrii mijloacelor educatiei fizice etc.

Cultura fizica este denumita de asemenea una din disciplinele de studiu din scoald. Pentru
evitarea confundarii notiunilor, este bine ca atunci cind se utilizeaza termenul ,,cultura fizica" in
sensuri aparte, sa se adauge adjectivul corespunzitor : ,,CUltura fizica individuala", ,,.cultura
fizica scolara" etc. In opiniile specialistilor ce abordeazi problemele Teoriei si Metodicii
Culturii Fizice apar si neconcordante cu privire la abordarea fenomenului de ,,culturd fizica”,
deoarece prima latura trece, se transforma in cea de-a doua pe baza sistemului de educatie fizica,
in primul rind datorita activitatii practice de educatie fizica.

Cultura fizica, ca si cultura in ansamblu, este produsul activitatii creatoare a societatii. In
alta le ofera pentru dezvoltarea ei, si In acelasi timp mosteneste valorile culturale mereu actuale
create de umanitate in etapele anterioare (cunostintele stiintifice despre legitatile perfectionarii
fizice a omului, mijloacele si metodele educatiei fizice care si-au demonstrat obiectiv eficienta,
operele de arta care reflecta valorile estetice ale culturii fizice, realizarile tenico-materiale etc).

Cultura fizica a societdtii contemporane intruchipeaza, conform pdrerii general
recunoscute, cele mai nalte realizéri din sfera respectiva a culturii umane. O dovada graitoare a
infloririi ei este amploarea — nemaiintalnitd in istorie — miscarii de culturd fizica, miscarii
olimpice care a cuprins milioane de oameni din intreaga lume, nivelul general al pregatirii fizice
multilaterale, ce-si gaseste expresia in primul rind in caracterul de masa al culturii fizice, in
normativele programelor scolare, in Clasificarea sportiva, in nomativele sistemului EUROFIT de
evaluare a potentialului biomotric al omului etc.

Paralel cu rolul pe care 1l joaca in perfectionarea fizicd a omului, cultura fizica poate sa

exercite o influentd substantiald si asupra lumii lui spirituale — emotiile, gusturile estetice,
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reprezentarile etice si conceptia despre viatd. Dar care anume pareri, convingeri si principii de
comportare se formeaza cu acest prilej — acesta depinde n primul rind de orientarea ideologica
a migcarii de culturd fizica, de fortele sociale care o organizeaza si orienteaza. Caracterul
progresist al culturii fizice este determinat nu numai de conditiile materiale ale dezvoltarii ei, ci
si de Tnaltul continut de idei al practicii de cultura fizica, care, Impreuna cu intreaga practica
cultural-educativa, este orientatad de catre politica educationala a fiecarei guvernari.

Pentru a preciza reprezentdrile despre raporturile dintre cultura fizica si educatia fizica,
trebuie subliniat ca, desi se afla Intr-o perfectd unitate organica, aceste fenomene nu se confunda.
Notiunile care le corespund sint identice numai intr-o anumita privinta, si anume, in privinta
valorii pe care educatia fizica si rezultatele ei o reprezinta pentru societate. Cu alte cuvinte,
educatia fizica face parte din fenomenele culturii in masura in care, in cadrul ei, se realizeaza
valorile culturale dobindite sau se obtin valori culturale noi (fenomenele negative si trecatoare
ale practicii educatiei fizice nu se ,,leagd" in fond cu notiunea de culturd). Practica socialda a
educatiei fizice reprezinta in aceasta privinta un fel de canal prin care se transmit valorile culturii
fizice de la generatiile mai vechi celor mai tinere. In acelasi timp, ea este si o metoda de
inmultire a valorilor culturale, intrucit generatiile mai tinere nu preiau pur si simplu realizérile

anterioare, ci le si sporesc.

2.. Cultura fizica si legatura acesteia cu cultura generala

1. Particularitatile si componentii structurali ai procesului pedagogic de formare a culturii fizice
/ educatiei fizice §i sportului
Structural, cultura fizicd/educatia fizica si sportul sunt divizate in doud parti: una concreta

si cealalta personald. Partea concretd uneste produsele activitatii materiale si spirituale in sfera
culturii fizice/educatiei fizice si sportului (informatia, cunostiintele), iar partea personald este
caracterizatd de rezultatele activitatii omului in procesul ingirii confinuturilor culturii
fizice/educatiei fizice si sportului ce transformd personalitatea umand. Formarea omului prin
culturd fizicd/educatie fizicd si sport poate fi abordatd prin prisma a doua conceptii
fundamentale: normativa- mecanica si personal-umanistica.

Abordarea normativ-mecanicd, se caracterizeaza prin ajustarea pur externa a
personalitatii la diferite norme si cerinte (de exemplu la programele scolare de educatie fizica,
sau la programele de antrenament) specifice activitatii sportive.

Abordarea personal-umanistica, se manifesta prin familiarizarea oamenilor cu valorile
spirituale si materiale ale culturii fizice/educatiei fizice si sportului. In cadrul acestui proces,

putem evidentia trei componente fundamentale:
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- educatia social-psihologica orientata spre formarea conceptiilor, valorilor, motivelor si
intereselor pentru o activitate fizica activa de relationare, colaborare si conlucrare;

- educatia intelectuala ce contribuie la acumularea cunostintelor, a informatiilor ce
formeaza pregatirea generald si speciala a omului in sfera culturii fizice/educatiei fizice si
sportului;

- educatia motric-corporala este orientatd spre formarea priceperilor si deprinderilor
motrice, dezvoltarea conditiei fizice a sportivului si perfectionarea constitutiei corporale,
dezvoltarea aptitudinilor psihomotrice.

Cele trei componentele mentionate trebuie realizate In orice proces pedagogic orientat
spre formarea culturii fizice a personalitatii. Procesul pedagogic de antrenament si pregatire
sportiva poate fi prezentat ca un proces de dirijare. In general, acest fapt se poate manifesta in
felul urmator: antrenorul/pedagogul (subiectul dirijarii), cu ajutorul unei anumite informatii,
influenteaza (actiunea pedagogica/ de antrenament) sportivul (obiectul dirijarii) pentru a-I
supune unor modificari pozitive, orientate spre realizarea scopurilor propuse si rezolvarea unor
obiective concrete, a unor performante sportive (T.Krutevici,2003).

In principiu, subiectul si obiectul procesului pedagogic de antrenament si pregatire pot fi
stabilite (de exemplu, antrenorul/ profesorul si sportivul/elevul). De aceea deosebirile esentiale
dintre procesele pedagogice, de diferita orientare, constau in scopul lor, obiectivele si actiunile
metodice aplicate pentru realizarea acestora.

Mai mult decat atat, procesul pedagogic de antrenament §i de pregatire sportiva, ca
proces de educatie si formare a tinerei generatii este influentat de:

- rolul orientativ pe care cadrul didactic il impune in abordarea continuturilor;

- modul cum este realizata corespondenta dintre activitati si principiile pedagogice,

- existenta unor sarcini pedagogice concrete in fiecare activitate;

- respectarea particularitdtilor individuale ale sportivilor.

Influentele a procesului pedagogic de pregatire sportiva se realizeaza in cadrul lectiilor de
antrenament si de educatie fizica, si sunt determinate, in principal, de:

- actiunea preponderentd asupra capacitatilor motrice ale elevului/ sportivulu;

- crearea nemijlocitd a efectului de asanare si de modul de implicare in actiuni sau

activitati.

2.2. Formarea calitatilor de personalitate la indivizii ce practica exercitiile fizice
Calitatile de personalitate reprezintd insusirile, ce determind, intr-o mare masura,
existenta unei constiinte sociale inalte specifice omului, atitudinea lui fata de valorile spirituale si

materiale, fatd de munca, norme morale si de drept legislativ, cultura, fata de alti oameni, fata de
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sine ca membru al societdtii cu drepturi si obligatiuni. Calitatile de personalitate includ si unele
particularitati psihologice legate de anumite trasaturi de caracter si de temperament (profunzimea
emotiilor, capacitatea de-a compatimi, spiritul comunicativ, simtul gospodaresc, spirit risipitor,
aspiratii, emotivitate, altruism, egoism, irascibilitate, rigiditate, succesibilitate, rezistenta la stres

etc.).

2.1. Rolul si locul culturii fizice si sportului in formarea calitatilor/trasaturilor de
personalitate
Cultura fizicd - ca parte a culturii generale poate influenta esential formarea

personalitatii. Este vorba nu numai de dezvoltarea fizica, fortificarea sanatatii, realizarea unui
nivel Tnalt de forta, viteza, rezistentd, coordonare a miscarilor, a unei stari functionale bune, a
unei pregatiri fizice bune pentru apararea patriei. Se pune accent si pe constientizarea sensului
notiunilor de educatie fizicd, de educatie estetici a exercitiilor fizice, de eticd sportiva, de
cunoastere a bazelor igienei sportive, de convingere cu privire la importanta mentinerii unei stari
fizice bune pentru fiecare individ, de formarea unor deprinderi stabile pentru practicarea
exercitiilor fizice, de respectarea normelor de igiena corespunzatoare.

Rolul culturii fizice/educatiei fizice si sportului in formarea calitatilor de personalitate se
unui sir de fundamente spirituale. Fondul emotional ridicat al executarii diferitelor exercitii
fizice, 1n special in timpul Intrecerilor si a competitiilor, contribuie la dezvoltarea capacitatii de
concentrare a atentiei si a dorintei de realizarea a activitati cu rezultate bune, a tendintei de
ajutor reciproc $i a realizdrii unor actiuni colective, a responsabilitatii reciproce pentru realizarea
obiectivelor comune.

Toate acestea sporesc considerabil, pe fondul unor perturbari sociale, al transformarilor
socio-economice radicale, al modificarii structurii societitii. In cazul unui vacuum ideologic, el
poate fi partial completat cu ajutorul mijloacelor de culturd fizica ce determind un mod sdnatos
de viatd, realizarea perfectiunii fizice, dezvoltarea multor calitdti omenesti, valori umane,
spirituale. Practicarea regulatd a culturii fizice/educatiei fizice este determinata de dorinta
benevola a individului, atitudinea personala fata de practicarea activitatilor date, care, fiind fixate
in constiinta si devenind deprinderi, se transforma in calitati personale.

Cultura fizica are o ipostaza spirituald si una materiald. Perfectionarea deprinderile
motrice §i dezvoltarea calitatile fizice (aptitudinile psihomotrice), contribuie la producerea unor
bunuri materiale si modificari ale esentei fizice si materiale ale omului. Pornind de la acest fapt,
se schimba si multe orientari de valoare. Astfel, indicii de dezvoltare a fortei, indemanarii,

rezistentei, a unor reactii functionale au legaturi corelative semnificative cu rezultatele de control
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ale unor manifestari personale inalte cum ar fi demnitatea, curajul, onestitatea, indulgenta etc.
Este clar ca aceste legaturi sunt doar mediate, verosimile, dar ele, intr-un sir de cazuri, au loc si
sunt o dovadd ca in timpul exersarii exercifiilor fizice seproduce si dezvoltarea calitatilor
personalitatii.

Cultura fizica ca fenomen social, reflecta un anumit nivel de dezvoltare a constiintei
(claritatea operatiunilor cognitive, memoria, cunostintele, convingerile, sentimentele, vointa,
dirzenia etc.), a aptitudinilor/calitatilor motrice, a capacitatilor functionale, a eficacatatii
capacitatii de munca in diferite domenii de activitate. Partea spirituala a culturii fizice/educatiei
fizice si sportului (inclusiv cunoasterea propriilor capacitafi fizice, existenta idealului de
perfectiune fizica, mijloacele de realizare a acestora s.a.) este strans legatd de partea materiala
(nivelul de facto al realizarii a starii fizice scontate, mijloacele materiale ale culturii fizice,
utilizarea factorilor naturali, regimul eforturilor etc.). Din continutul culturii fizice/educatiei
fizice fac parte diferite aspecte ale activitatii omenesti (motrice, de joc, social-politica, de munca,
stiintifica, artisticd, comunicativd, informationald etc.) si toate, intr-o anumitd masura,
influenteaza dezvoltarea calitatilor personale ale omului.

Cultura fizicd contribuie la dezvoltarea personalitdtii si reprezinta intruchiparea
rezultatelor utilizarii valorilor materiale si spirituale, adicd necesare pentru Insusirea
cunostintelor, priceperilor, deprinderilor si particularitatilor psihice corespunzatoare. Astfel, este
vorba despre formarea calitdtilor personale cu un larg diapazon. Totodata, are loc extinderea si
consolidarea unui sir de necesitati, motive semnificative, ce caracterizeaza aspectul social al
omului ca purtator al constiintei cu manifestari ale sentimentelor morale, estetice si juridice.

Componenta spirituald a culturii fizice a personalitatii presupune totalitatea cunostintelor
din domeniul dezvoltarii fizice multilaterale, a conceptiilor despre interferenta socialului si
biologicului in realizarea valorilor sportive, dar si existenta convingerilor corespunzdtoare ce
poartd forma unor de idealuri ale perfectionarii fizice sau a madiestriei sportive, precum §i a
opiniilor despre realizarea lor fizica fard a incélca etica sportiva.

In cazul dat, componentele spirituale produse de practicarea culturii fizice /educatiei
fizice si sportului contribuie la educarea trasaturilor de personalitate, la dezvoltarea multilaterala
a proceselor psihice, la imbunatatirea relatiilor sociale si la armonizarea dimensiunilor
antropometrice.

Un element important in dezvoltarea calitatilor personale in cadrul lectiilor de educatie
fizica si sport este reprezentat de asimilarea cunostintelor in domeniul dat, de formarea unor
conceptii si deprinderi de comportament adecvate, de dezvoltarea unor calitati profesionale fizice

si psihice.
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Analizind influenta multilaterala a culturii fizice/educatiei fizice si sportului asupra
procesului de dezvoltare a calitatilor de personalitate, este rational sd ne orientdim spre anumite
criterii de formare a lor, fapt necesar pentru intelegerea fenomenului de activitate sportiva a
personalitatii, in functie de particularitatile ei biologice si sociale. In prezent, educatia fizica ,
sportul reprezinta ‘“activitatea de formare — dezvoltare a personalitatii umane proiectatd si
realizata prin valorificarea deplind a potentialului fizic, fiziologic si psihologic al organismului in

9 A
1

conditii specifice societatii moderne contemporane” in opinia lui Cristea S., 2000.

Nivelul superior este caracterizat de cunostinte teoretice exacte si de conceptii rigide in
domeniul culturii fizice cu elemente de creatie, participare la propagarea ei activa, deprinderi
stabile pentru practicarea regulatd a exercitiilor fizice, o atitudine constienta fatd de ele, un
volum mare de priceperi si deprinderi motrice, si realizarea unei stiri functionale care sa asigure
un nivel inalt al sanatatii fizice, formarea unor sentimente moral-patriotice, morale, juridice,
estetice destul de durabile.

Este cunoscut faptul ca influenta culturii fizice asupra omului are loc prin unitatea
laturilor lui sociald si biologica. Omul se dezvolta ca o fiinta social-biologica, in acelasi timp,
latura sociala are rolul de corijare, deoarece ii sunt specifice anumite functii de dirijare, de
exemplu, de obtinere a energiei musculare excesive in rezultatul manifestarilor antisociale.
Agresivitatea ce se dezvoltd in sport trebuie sa fie limitatd in cadrul Insusirii eticii sportive,
normelor juridice, a sentimentelor estetice.

»Sportul Inseamnd sanatate si cdlire fizicd, energie si capacatate de munca, inseamna
recreere §i destindere, inseamna compensarea eforturilor intelectuale tot mai solicatante ale
omului zilelor noastre”. Efectele binefacatoare ale practicarii exercitiilor fizice si sportului
asupra sanatatii oamenilor” in epoca contemporana constituie o modalitate de Inlaturare a
sedentarismului ca ,,maladie a omului care trdieste in confortul catadin a perioadei actuale.
Efectele binefacatoare ale practicarii exercitiilor fizice si sportului asupra fortei si frumusetii
fizice, ar trebui sa fie bine cunoscute de toata lumea si ar trebui sa se constituie, pentru fiecare

individ, 1n aspiratii, in necesitafi” (Rata G., in 2007, la pag. 43-44), care devin obisnuinte.

2.2.  Obiectivele, continutul si ciile educatiei patriotice, morale, juridice si estetice in
timpul lectiilor de educatie fizici si antrenament sportiv
In timpul efectuarii diferitelor exercitii fizice, in afara obiectivelor practice se rezolva si

obiective cu semnificatie sociald, in special de formare a unui sir de calitati ale personalitatii.
Acest aspect se intampld in mod natural, inedit, pe fondul unor actiuni colective, in conditii de
inaltd responsabilitate pentru obiectivul urmarit de membrii echipei, copii, elevi , sportivi,

profesori, antrenori, instructori, societatea sportiva, in general. Educatia fizica asigurd crearea
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unor premise naturale conditionate biologic in spiritul necesititilor sociale inalte. Insd, pornind
de la principiul instruirii educationale, obiectivele de formare a calitatilor de personalitate pot si
trebuie prezentate impreuna cu cele instructive si in cadrul realizarii obiectivelor specifice ale
educatiei fizice, ale pregatirii sportive si ale recrearii fizice.

Educatia civica si morala constituieun rezultat al efectuarii exercitiilor fizice cu obiective
bine precizate si realizate. Patriotismul, hotararea de a-si apara tara chiar cu pretul propriei vieti,
sentimentele patriotice inalte urmate de manifestari ale curajului, vitejiei, fermitatii; sentimentul
de ofensa si durere pentru soarta nefericatd a poporului si tendinta de a-l sluji, de a contribui la
proslavirea statului, la prosperarea lui economicd, culturald si militara — toate acestea
caracterizeazi latura morald a personalititii. In acelasi mod poate fi analizati si educarea
spiritului de disciplind, ca una dintre cele mai importante calitdti ale personalitdfii umane.
Calitatile morale, cum ar fi: cinstea, onestitatea, modestia, colectivismul, altruismul, detestarea
raului si a ticaloseniei, dorinta de a-i ajuta pe cei slabi si necdjiti, respectarea intereselor sociale
si respectul reciproc constituie componenti ai culturii fizice, ai educatiei fizice si sportului.
Educarea acestor calitati poate fie realizata si in timpul practicarii exercitiilor fizice.

In procesul influentei educative directionate, in timpul lectiilor sau al altor forme de
activitate de instruire si de antrenament trebuie sa se formeze constientizarea:

- obligatiunii fata de propriul colectiv;

- recunostinta fatd de antrenor, profesor, instructor;

- autoafirmare in rindul colegilor;

- responsabilitate fata de propria persoana;

- responsabilitate fatd de stat s.a.

Pentru a educa spiritul colectiv, este necesar sa formam orientari de valoare:

- perceperea scopurilor colectivului sportiv ca fiind personale;

- adaptarea la interesele colectivului, chiar si in situatii dificile;

- luarea in consideratie a importantei sociale a spiritului de solidaritate al unui colectiv
adevarat (spre deosebire de grupurile corporative).

Sunt destul de variate formele de organizare a educatiei patriotice si militar-patriotice (de
exemplu: vizitarea unitatilor militare, a institutiilor de invatamant cu profil militar, desfagurarea
lectiilor in salile de muzeu pe poligonul de tragere, in tir). Conditia principala de aplicare a lor
constd 1n asigurarea unei eficactdti inalte in stimularea unei atitudini pozitive a elevilor privind
serviciul militar, marirea numarului de candidati la admitere in institutiile de invatamant cu
profil militar.

Un efect pozitiv esential a fost realizat in timpul lectiilor al caror obiectiv a vizat

formarea disciplinei elevilor. Pentru a rezolva asemenea obiective educationale, in tehnologia
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pedagogica este foarte important de a diversifica si alterna exercitiile emotionale, combinatiile de
joc, exercitiile in timpul cdrora este posibild manifestarea inifiativei §i a spiritului creativ,
exercitiile de defilare etc. Este foarte importantd exactitatea prezentarii la inceputul si sfarsitul
lectiei, respectarea formei stabilite de comunicare dintre profesor si elevi, explicarea esentei si a
caracterului legitim al cerintelor, al normelor, al regulilor ce trebuie respectate pe parcursul
desfasurarii lectiei si a exercitiilor fizice.

Educatia juridica trebuie planificatd si desfasuratd in structura procesului instructiv-
educativ la orice proba de sport si la educatia fizica. O astfel de activitate este simplificata putin
in timpul antrenamentului sportiv, deoarece regulile de desfasurare a tuturor competitiilor
sportive reprezintd in esentd anumite actiuni normative, obligatorii pentru cei ce doresc sa
demonstra rezultate inalte obligd la respectarea unor reguli stabilite, ceea ce contribuie si la
respectarea legii. Continutul educatiei juridice serveste sistemul de actiuni educative ce
influenteaza constiinta, sentimentele si vointa individului pentru transmiterea unui volum mare
de informatii despre normele juridice, stabilirea unei atitudini pozitive fatd de valorile juridice,
formarea unor conceptii despre echitatea legilor si necesitatea respectdrii lor, formarea
deprinderii unui comportament adecvat.

Antrenamentele la lupte trebuie, in mod obligatoriu, explicate printr-o pregatire juridica.
Si boxerii, si luptdtorii, si reprezentantii luptei corp la corp trebuie sa fie constienti de
responsabilitatea penald pe care o poartd daca aplicd priceperile si deprinderile sportive in
conflictele cotidiene.

Antrenorii trebuie sa stie ca sunt responsabili pentru lacunele comise in timpul lucrului,
care pot cauza traume grave sau chiar moartea discipolilor. Este vorba despre, antrenamentele la
inot, gimnastica la aparate, acrobatica si alte probe, in care existd un risc sporit traumatisme.
Sunt foarte importante cunostintele profesorilor de cultura fizicd/educatie fizica si sport,
referitoare la responsabilitatea pentru supradozarea eforturilor fizice, fapt ce poate cauza o stare
de supraoboseala.

Managerii sportivi si specialistii de cultura fizicd/educatie fizica si sport ce activeaza ca
administratori trebuie sa detind informatia necesard despre responsabilitatea pe care o poarta in
caz de neglijente in activitatea de organizare si desfasurare a activitatilor. Totodata, ei trebuie sa
tind minte ca necunoasterea legilor nu-i absolva de pedeapsa, in situatiile ce pot aparea.

In sfera culturii fizice/educatiei fizice si sportului, masurile referitoare la educatia juridica
trebuie sa fie realizate la indicatia persoanelor responsabile, precum si la initiativa specialistilor
(profesori, antrenori, instructori). Pot fi invitati juristi cu experienta, capabili sa propage, in mod

convingator, cunostintele juridice. Este important ca normele juridice sa fie analizate in contextul
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valorilor morale si respectate. Problema educatiei juridice este foarte importanta, atat pentru
discipoli (copii, elevi, studenti, sportivietc.), cat si pentru antrenori, profesori si alfi specialisti in
domeniul culturii fizice/educatiei Fizice si sportului. Astfel, existd un sir de argumente pentru
intensificarea pregatirii juridice in cadrul institutiilor de invatamant superiorc cu profil sportiv.

Educatia estetica in domeniul culturii fizice privind frumusetea corporald a sportivului,
armonia miscarilor de coordonare inalta, combinatia ritmului si a vitezei, frumusetea relatiilor,
dar si estetica faptei eroice sportive se realizeaza prin practicarea exercitiilor fizice. Exista foarte
multe exercitii sportive care corespund celui mai inalt cod de legi al artei, de exemplu la
gimnastica sportiva, patinaj artistic, acrobatica pentru femei, sarituri in apa s.a. Chiar si un atlet
de performantd in timpul unei probe de alergire provoaca sentimente de profundd admiratie
datorita tehnicii, in care usurinta si eleganta miscarilor se combina cu rapiditatea si mentinerea
indelungata a unui tempou inalt.

Educatia estetica reprezinta o componenta indiscutabila a dezvoltarii armonioase a
omului contemporan, capabil sd Insuseasca valorile culturale si sportive. Mijloace ale educatiei
esteticd adaptate fac parte din varietatea de forme ale activitatii vitale, inclusiv ale educatiei
fizice si sportului.

O serie impunatoare de conceptii despre realizarea educatiei estetice cu ajutorul
mijloacelor de culturd fizica si sport au fost descrise in lucrarile multor pedagogi. Forme
concrete de interferentd a dezvoltarii fizice si estetice a omului au fost cercetate de V.V.
Belousova, I.N. Reseteni s.a. Diferite aspecte ale acestei interferente sunt tratate n lucrarile unor
autori de peste hotare.

Lunacearski A.V., Makarenco A.S., mentionau in lucrarile lor ca omul trebuie invatat sa
aprecieze frumusetea si trebuie pregatit pentru o activitate creativa realizata conform ,,legilor
frumusetii”. Realizarea directionatd a utilizarii complexe a mijloacelor de educatie fizica si
esteticd In cadrul procesului pedagogic are efecte pozitive multiple. Totodatd, educatia fizica
stimuleazd manifestarea unor emotii estetice, iar educatia esteticd ,,inspird”, nnobileaza
continutul si formele de perfectionare fizica. Realizarea obiectivelor educatiei estetice in timpul
practicarii exercitiilor fizice este legata de inlaturarea unor dificultati, deoarece este dificil a
determina rezultatele educatiei estetice. Un indice complex, Tn acest sens, poate constitui
cresterea nivelului educatiei estetice in doua directii: nivelul constiintei estetice, adica al
notiunilor, rationamentelor, conceptiilor estetice si nivelul unui comportament estetic, al faptelor.
Exercitiile fizice au o valoare esteticdi enorma. Frumusetea adevaratd se manifestd dinamic.
Priceperea de a-ti stapani corpul, de a indeplini exercitiile usor, liber, expresiv lasa urme adanci

in dezvoltarea conceptiei despre frumusetea miscarii.

35



Mijloacele educatiei estetice aplicabile in practica educatiei fizice pot fi unite in
urmatoarele grupuri:

- mijloace ce {in nemijlocat de activitatea motrice (principalele forme de miscare: mers,
alergare, sariturd, aruncare; exercifii de dezvoltare generala cu obiecte si fara obiecte; exercitii de
mars; exercifii improvizate — de gimnastica liberd, de gimnasticd aerobica efectuate cu
acompaniament muzical. In timpul indeplinirii unor astfel de exercitii se activizeazi si se
dezvolta imaginatia elevilor);

- mijloace speciale ale artei (muzica, elemente de dans, elemente ale creatiei artistice);

- mijloace decomunicarea cu natura (drumetii, excursii, indeplinirea exercitiilor in
conditii naturale, proceduri de célire a organismului);

- mijloace ce vizeazd atmosfera esteticd a spatiilor destinate desfasurarii lectiilor
(amenajarea estetica a incdperilor sportive);

- mijloacele specifice festivitatilor sportive.
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TEMA: CARACTERISTICA SISTEMULUI DE CULTURA FIZICA

Plan:
1. Aparitia si dezvoltarea culturii fizice ca sistem social
2. Notiuni specifice sistemului de cultura fizica .
3. Scopul si obiectivele sistemului de cultura fizica.
4. Caracteristica verigilor de baza ale sistemului de cultura fizica.

5. Principiile generale ale sistemului de cultura fizica.
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1. Aparitia si dezvoltarea educatiei fizice ca sistem social

Educatia fizica (EF) este o activitate deosebit de complexa in cazul cand ne referim la
continutul, structura, organizarea si desfasurarea sa.

Analiza activitatii de EF ca fenomen social are in vedere multitudinea de componente pe
care ea le indeplineste (implicd): exercitii fizice, baza materiala specifica, instalatii i materiale
specifice, aspecte tehnice si organizatorice, discipline stiintifice care o fundamenteaza, cadre de
specialitate etc. Fiecare componenta sau element isi are originea si evolutia sa.

EF ca activitate sociala, nu a aparut odata cu aparitia primului sau element — component,
ci mai tarziu pe masura aparitiei si celorlalte componente.

Exercitiul fizic (istoria, aparitia) ..........ccceeeerveenenne

Baza materiala specifica .........ccocceevveiieenciiieniieeieee

Instalatii §1 materiale SPECIfice .......ccoevvvveeviiiiiiiiiiiieenin,

Cadre se specialitate ..........ccccoveeviveeiiiiie e

Esenta EF consta 1n aceea ca practicarea exercitiilor fizice vizeaza intotdeauna, indiferent
de forma organizatoricd si de formagiunea social-economica si politica in care se realizeaza,
perfectionarea dezvoltarii fizice si a capacitatii motrice ale subiectilor .......................

EF, prin diferitele ei forme de organizare si, mai ales, prin metodologia de tip euristic,
place si datoritd caracterului sdu emotional, contribuie in mod deosebit la dezvoltarea spiritului

creator, a spiritului de afirmare, depasire si autodepasire.
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Idealul EF este un model prospectiv spre care trebuie sa se Indrepte intreaga activitate
teoreticd si practicd specificd. El depaseste intotdeauna cerintele prezentului si vizeaza
perspectiva...

Idealul EF si al celorlalte activitati motrice este determinat de comanda sociala si trebuie
sa fie in concordanta cu idealul educational al societatii.

Functiile sunt destinatii constante ale unui fenomen si ele deriva din ideal. Prin functii se
realizeaza idealul EF. Majoritatea specialistilor considerd ca functiile educatiei fizice sunt de
doua feluri: specifice si asociate.

Functiile specifice vizeaza cele doud coordonate ale obiectului de studiu propriu teorie si
metodica: dezvoltare fizica si capacitatea motrica.

Functiile asociative intregesc aspectele practicarii exercitiilor fizice asupra f{inutei
omului.

Functia de perfectionare a dezvoltarii fizice - ..........ccceevveennne

Functia de perfectionare a capacitatilor motrice - ...........cccceeruneee

Functia igienica - ........ccoevvieiieiiiie e

Functia recreativa - ........ccccccevvveeeeviiinee e cineee e

Functia educativa - ..........ccoovviiei i

Sisteme internationale ale SEF

Studiul literaturii de specialitate (A. Dragnea, 2002; A. Maksimenko, 2006; E.
Stepanenkova, 2006 ....) permite sd constatim cd unul dintre primele state care a acordat o
atentie deosebita educatiei fizice a copiilor (gen. in crestere) a fost Sparta (Peloponess).

In societatea spartani, statul ducea evidenta asupra procesului de educatie a (copiilor)
nou nascutilor din primele zile de viatd. Dupa nastere copilul era dus de talpa la ,,Sfatul celor in
etate” care apreciind sanitatea fizici determinau soarta viitoare a acestuia. in cazul cand copilul
era sandtos el se Intorcea in familie, In caz contrar, dupd unele izvoare (versiuni) era dat in robie
sau se educa in case speciale sau aruncati in prapastie.

Panad la varsta de sapte ani de educatia fizica a copilului se ocupa familia pentru a-I céli
prin diverse mijloace. Dupa sapte ani toti baietii erau dati in case speciale, obiectivul principal al
caror era dezvoltarea fizica. Pentru a-i face pe baieti mai rezistenti, ii alimentau slab, umblau cu
picioarele goale si ca regula fara haine.

Activitatile de baza orientate spre educatia fizica a bdietilor erau legate de vanatoare,
dansurile traditionale (religioase), multiplele concursuri de alergare, sarituri, aruncarea discului

si sulitei, luptele, natatia etc.
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Se poate mentiona, cad In Sparta se (ducea) acorda o atentie sistematica a parintilor si
asupra dezvoltarii fizice a fetitelor, care, ca si baietii, participau la marsurile militare si lupte.
Dupa cum mentiona (datele lui) Plutarh ,,domnisoarele se intreceau in alergari, lupte, aruncarea
sulitei si discului pentru a avea o tinutd corporald frumoasa, puternica si pentru a naste copii
sanatosi. Calite cu asa exercitii, ele duceau usor chinurile nasterii copiilor si ieseau din ele
sanatoase”.

SEF si S reflectd in ansamblul ei un tip de practica sociald a educatiei fizice determinat
istoriceste, adica totalitatea adecvat reglementatd a bazelor si formelor ei fundamentale de

organizare care depind de conditiile formatiunii sociale concrete.

3.2 SEF reprezinta ,,ansamblul de idei”, metode si mijloace structurate dupa principii
unitare Tn vederea realizarii unor obiective politice, sociali si biologice ale educatiei fizice.

Notiunea de SEF se refera la organizarea, teoria si practica intregului domeniu din
interiorul unui stat, adica minimal pe plan national.

In componenta unui SEF pot fi intdlnite patru tipuri de elemente:

- de natura materiala: numarul de elemente si calitatea lor;

- de natura structurala: relatiile dintre elemente;

- de natura functionala: tipurile de reactie a sistemului la stimulii interni $i externi;

- de natura conceptuala, ideologica care stau la baza organizarii si functionarii sistemului.

SEF din Rep. Moldova cuprinde urmdtoarele unitati ,,organizatorice” si de continutul
activitatilor specifice acestora:

- asociatiile si cluburile sportive;

- organele locale, teritoriale (judet, municipiu) si centrele (departamentul sportului,
federatiile) care au responsabilitati speciale iIn domeniul practicdrii educatiei fizice;

- EF din invatamantul de toate tipurile si gradele;

- laboratoarele de cercetari stiintifice, cabinete metodice etc.;

- USEFS, catedrele.

Principalele componente implicate in structura SEF si sport sunt urmatoarele:

- finalitatile generale, specifice si operationale;

- continuturile EF si S;

- energiile umane angajate (specialisti, subiecti, cercetatori, personal auxiliar etc.);

- activitatile fundamentale de predare si de Invatare;

- strategiile de actiune (metode, mijloace, materiale etc.);

- cadrul organizatoric (forme flexibile de organizare);

- rezultatele, performantele subiectilor;
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- sistemul de control (evaluare);

- contextul social-uman si ambianta socio-afectiva (bazate pe relatii interpersonale).

3.3 Scopul SEF si S este orientat spre dezvoltarea multilaterala si armonioasi a
personalitatii.

Sarcinile EF 1n sensul strict al cuvantului urmaresc sa satisfaca dezvoltarea multilaterala
a calitatilor fizice, a aptitudinilor motrice bazate pe ele si determinate calitativ, perfectionarea
conformatiei corpului, intarirea sanatatii, dobandirea si menginerea indelungata a unei capacitati
de munca.

Obiectivele generale ale SEF se impart 1n trei grupe mari:

a) ASANATIVE - intarirea sanatatii, dezvoltarea fizicda multilaterald, calirea
organismului, asigurarea unei activitati creatoare a populatiei;

b) INSTRUCTIVE - formeaza priceperi si deprinderi motrice, dezvoltarea calitatilor
fizice, cultivarea capacitatilor organizatorice, insusirea cunostintelor teoretice;

c) EDUCATIVE — tin de educatia morala, intelectuala, estetica si prin munca ...

4. Verigile de baza ale Sistemului de Cultura Fizica sunt:

* Bazele metodico-stiintifice ale sistemului de cultura fizica in care sunt reflectate
caracterul acestuia, notiunile teoretice de baza, metodele si procedeele metodice de practica ce se
elaboreaza pe baza stiintelor fundamentale (filosofia, sociologia, pedagogia, psihologia, stiintele
medico-biologice etc.) in baza carora disciplina ”Teoria si metodica culturii fizice” elaboreaza si
argumenteaza legitatile generale ale educatiei fizice.

In dezvoltarea sa bazele metodico-stiintifice ale sistemului de cultura fizica au trecut prin
cateva etape:

- etapa incepdtoare (preventivd) sau etapa de selectie si sintetizare a materialului
stiintifico-metodic.....

- etapa aparitiei si dezvoltarii stiintei in domeniul culturii fizice si sportului anii 30-40

Bazele programo-normative . Actualmente educatia fizica se realizeaza in baza unor
programe de specialitate elaborate de ministerul de resort (pentru institutiile prescolare,

preuniversitare ,universitare, institutiile militare etc.), care au la baza obiective bine determinate
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stiintific, mijloace specifice educatiei fizice, complexe de priceperi si deprinderi motrice
necesare pentru insusire, normative concrete si cerinte.

Bazele programo-normative ale sistemului de educatie fizicd se concretizeaza cu
aplicabilitate la particularitatile contingentului de subiecti (virsta, sex, grad de pregatire, stare de
sanatate) si conditiile de baza ale activitatii participantilor la activitatea de cultura fizica (studii,
activitate de munca, serviciu militar in doua directii de baza: de pregatire generala si speciala.

Pregitirea generald este prezentatd de sistema generald de instruire obligatorie in
domeniul educatiei fizice, avind ca obiective de baza sa asigure pregatirea fizicd multilaterala,
formarea priceperilor si deprinderilor motrice necesare pentru viata, dezvoltarea multilaterala a
calitatilor motrice. Directia pregatirii speciale (antrenamentul sportiv, pregatirea profesional-
aplicativd si pregitirea fizicd militard) presupune perfectionarea aprofundatd in domeniul
(ramurii) activitdfii motrice alese in baza unei pregatiri generale cu posibilitatea manifestarii
unor performante inalte in dependenta de particularitatile individuale ale subiectilor.
dezvoltarea calitatilor motrice, morale si volitive, perfectionarea sportiva a individului.

In bazele programo-normative i-si gisesc o reflectare concretd principiile de bazi ale
educatiei fizice (principiile dezvoltarii multilaterale si armonioase a personalitafii, cu orientare

aplicativa si de asanare).

Bazele organizatorice. Structura organizationala a sistemului de educatie fizica o
constituie formele statale si obstesti de organizare, dirijjare si conducere cu procesul de
organizare si desfasurare a activitatilor de educatie fizica si sport.

Pe linie de stat se presupun activitati sistematice si obligatorii de practicare a exercitiilor
fizice in institutiile prescolare, institutiile preuniversitare, institutiile de invatdmant superior, in
armatd, in institutiile de asanare si de profilaxie. In aceste institutii activitatile se desfasoara
conform unor programe de stat, dupa un orar bine stabilit si un grafic oficial sub conducerea
cadrelor didactice de specialitate.

Controlul asupra organizarii, realizarii si rezultatelor educatiei fizice la nivel de stat se
asigurd de catre Ministerul tineretului i sportului din Republica Moldova, sectiile municipale si
raionale pe problemele culturii fizice si sportului si departamentele respective ale Ministerului
Educatiei din RM.

Pe linie obsteasca ocupatiile cu exercitiile fizice se organizeaza in dependenta aptitudinile
individuale, capacitatile subiectilor si necesitatea de activitate motricad. Durata ocupatiilor

depinde de interes, de aptitudinile personale timpul liber de care dispune individul.
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SCF — componenta a societatii care activeaza de sinestatator avand scopurile, obiectivele
si principiile sale de functionare.

Directiile de baza ale dezvoltarii CF si S:

- formarea la populatie a intelegerii necesitafii de practicare a activitatilor de cultura
fizica si cresterii cunostintelor in acest domeniu;

- crearea conditiilor necesare...................

- dezvoltarea sportului de performanta .......................

- perfectionarea sistemului de conducere si organizare a CF si S, elaborarea unor noi cai
de rezolvare a hotararilor orientate spre formarea SCF asanativa,

- dezvoltarea medicinii sportive........

. atragerea 1n organizarea i desfasurarea ACF si S sponsorilor si altor izvoare ce vor
ASIQUIA oo

- pregatirea cadrelor .........ccceeeeeriieiennen.

- organizarea si desfagurarea activitatilor de CF si S in masa ............

Scopul strategic al SCF — orientarea spre formarea CF a personalitatii omului ca parte
componentd a culturii fizice generale si insusire creativa a valorilor CF.

CF a responsabilitatii — domeniu social determinat al culturii generale a omului, care
prezinta n sine starea calitativa, sistemica si dinamica ce se caracterizeaza printr-un nivel special
de instruire, perfectiune fizica, valori motivationale si spirituale acumulate in rezultatul educarii
si integrarii in activitatea de CF si S a culturii modului sénatos de viatd, sanatatii spirituale si
psihofizice (M. Vilenskii, G. Soloviova, 2001).

Astfel, strategia de functionare a CF ca sistem social pedagogic se (realizeaza)

concretizeaza in urmatoarele obiective...

3.5. Principiile generale ale sistemului de cultura fizica

In esentd, fiecare dintre principiile generale se concretizeaza intr-un sir de cerinte ce se
referd la directiile principale in formarea culturii fizice/ a educatiei fizice si antrenamentului
sportiv a personalititii, la particularititile procesului pedagogic si la actiunile pedagogice. In
cadrul grupei de principii generale (sociale) sunt integrate: principiul dezvoltarii armonioase a
personalitatii, principiul legarii educatiei fizice cu activitatea vitald/sociald, principiul asigurarii
starii de sanatate.

Principiul dezvoltirii armonioase a personalitatii vizeaza faptul ca educatia fizicad si
sportul/cultura fizica trebuie sa ocupe in viata omului un loc proportional (corespunzitor), pe de
0 parte pentru a asigura necesitatile societatii privind corecta dezvoltare fizicd a omului, pe de

alti parte pentru a asigura interesele de dezvoltare a fiecarei personalititii. In fiecare etapa
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istorica de dezvoltare, societatea previzioneaza pentru individ un complex de cerinte, printre care
un rol important il are starea de sandtatea, dar si priceperea de asi forma si mentine aceasta stare.
Aceste cerinte trebuie sd completeze organic alte parti ale activitatii vitale, in caz contrar (daca
presupunem ca acesta a devenit obiectul activitatii fundamentale a tuturor membrilor societatii)
va avea loc un declin al productiei de valori comportamentale, materiale si spirituale.

Principiul dezvoltarii armonioase a personalitatii presupune respectarea urmatoarelor
cerinte:

1. Formarea prin cultura fizicd/educatiei fizica si sport a unei personalitatii ce trebuie sa
fie in concordantd cu celelalte aspecte ale educatiei. Pentru realizarea acestei cerinte este
necesard dezvoltarea complexd a calitatilor intelectuale, fizice, morale si estetice ale
personalitatii, in concordantd cu functionalitatea organismului. Este imposibild o dezvoltarea
unilaterald a capacitdtilor fizice ale omului 1n detrimentul celor spirituale, cognitive si
sanogenetice, intrucat omul in activitatea de miscare paricipa cu fizicul si cu psihicul.

2. Asigurarea unui caracter multilateral produs de mijloacele educatiei fizice. Procesul
pedagogic trebuie sa asigure caracterul multilateral al educatiei fizice realizat atat prin Insusirea
unui numdr cit mai mare de deprinderi motrice si formarea priceperilor motrice diverse. In
special, aceasta se manifestd in unitatea organica a pregatirii fizice generale si speciale.

3. Formarea capacitatii de utilizare a diferitelor forme de activitate si actiune
pedagogica. Aceastd cerintd se bazeaza pe respectarca legitatilor obiective ale ontogenezei
(dezvoltarea individuala a organismului) omului. Se realizeaza prin asigurarea unei anumite
continuitdfi in Indeplinirea obiectivelor instructiv-educative ale educatiei fizice, ce pot fi
influentate de sexul, varsta, particularitatile activitatii vitale si alti factori ai indivizilor.

Principiul legaturii educatiei fizice si sportului cu activitatea vitald determina functia
aplicativda a culturii fizice/educatiei fizice In societate. Vizeaza, in principal, pregatirea
membrilor comunitatii pentru desfasurarea activitatii in sfera productiva, iar, in caz de necesitate,
pentru participare la actiuni militare, sau in situatii speciale (inundatii, fenomene naturale
distructive etc.) precum si crearea unui nivel sigur al activitatii vitale a individului in conditiile
mediul ambiant.

Cerintele ce trebuie respectate in promovarea acestui principiu sunt:

a) Formarea prin cultura fizica/educatie fizia si sport a personalitatii ce trebuie orientata
spre crearea unor premise psihofiziologice necesare activitatii vietii de zi cu zi. Pornind de la
acest fapt, in timpul elaborarii si realizarii programelor de miscare trebuie sd se acorde atentie
invatarii si perfectiondrii deprinderilor motrice, formarii priceperilor importante pentru viatd,
precum si dezvoltarii capacitatii fizice de efort necesara existentei si asigurarii confortului fizic

zilnic.
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b) Procesul pedagogic trebuie sd contribuic la insusirea formelor noi si multiple de
activitate motrica. Aceastd cerintd a fost stabilitd, deoarece este imposibil de prevazut toate
conditiile posibile de activitate vitald. De aceea, este mai rational sa cream o multitudine de
premise pentru insusirea unor noi forme de activitate in baza instruirii fizice multilaterale, a
functionale ale organismului;

€) Actiunile pedagogice orientate spre formarea a personalitatii prin mijloacele culturii
fizice/educatiei fizice si sportului trebuie si poata fi aplicate. In acest context este necesar si
utilizam mijloace ce ar corespunde din punct de vedere medico-biologic, biomecanic, psihologic
etc., cu activitatea actuala sau ulterioara de baza a omului.

Principiul asigurarii legaturii teoriei §i practicii presupune valorificarea achizitiilor in
rezolvarea unor sarcini complete, dar si trecerea de la a sti sa faci la a face, care in timp conduce
la a devenii capabil sa emiti teorii corecte si adevarate si sa realizezi practic ceva. Aceasta trecere
poate fi abordata din doua perspective:

- modalitatea inductiva adica trecerea de la practicd la teorie, bazatd pe evidentierea

ideilor, informatiilor din activitatea practica;

- deductiva adica trecerea de la teorie la practica, bazata pe aplicarea informatiilor in

practica.

Efectele pozitive ale respectarii principiului presupun:

- o Intelegerea corectd a continuturilor;

- o demonstrare a adevarului, a corectitudinii si justetei teoriei stiintifice;

- o asigurare a piceperilor si deprinderilor de fobosire a cunostintelor in practica

scolard, dar si in afara acesteia;

- o fixare mai usoara si o durabilitate mai mare 1n timp a cunostintelor;

- o asigurare a premizelor pentru o mai bund pregatire si integrare socio-profesionala.

Principiu asigurarii starii de sandtate (asanativ) reflectd orientarea umanistica a culturii
fizice/educatiei fizice si sportului in societate. Sensul principiului constd in faptul ca atat cultura
fizica/educatia fizica cat si sportul trebuie sd contribuie la fortificarea starii de sdnatate.

Si in cadrul acestui principiu se respectd urméatoarele cerinte:

a) formarea in cultura fizicad/educatie fizica si sport, a omului trebuie sd corespunda cu
culturd fizica in functie de particularitatile de sex si varstd ale organismului, de nivelul de
dezvoltare si pregatire fizica a omului;

b) procesul pedagogic trebuie planificat si reglat in conformitate cu conceptiile

stiintifice ale fortificarii sanatifii, in care de prima importantd sunt principiile metodice ale
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educatiei fizice, precum si datele obiective ale diferitelor tipuri de control (pedagogic,
biomecanic, psihologic s.a.), ce descriu caracteristicile starii fizice corespunzatoare nivelului de
sanatate (orientarea spre normele stabilite);

€) posibilitatea de aplicare in timpul lectiilor a oricaror actiuni pedagogice trebuie sa fie
determinata de valoarea lor in mentinerea starii de sanatate. Aceasta cerinfd presupune ca orice
mijloace sau metode, inainte de a fi aplicate, trebuie selectate in functie de modul de influenta
asupra starii sanatatii omului.

Toate principiile de formare a culturii fizice mentionate mai sus sunt organic conexate.

Realizarea lor se desfasoara paralel, indiferent de contingentul de subiecti cu care se lucreaza.
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Tema: Mijloacele de formare a culturii fizice a personalitatii

Subiecte:
1 Notiuni generale despre mijloacele culturii fizice.
2. Exercitiile fizice - mijloc specific de baza al educatiei fizice. Continutul si forma lor.
3. Tehnica exercitiilor fizice:  baza tehnicii, veriga principala, detaliile si
individualizarea tehnicii.
4. Caracteristicile miscarilor.
5. Clasificarea exercitiilor fizice.
6. Factorii naturali si igienici - ca mijloace ale educatiei fizice.

Obiective:

* sa defineasca mijloacele educatiei fizice si sportului;

* 58 prezinte si sa caracterizeze tipurile de mijloace specifice educatiei fizice;

* sd caracterizeze exercitiul fizic ca mijloc specific de baza al educatiei fizice;

* sa nominalizeze factorii ce determina tehnica exercitiilor fizice;

* sa analizeze caracteristicile miscarilor spatiale, temporale, spatial-temporale, dinamice si
ritmice;

* sa mentioneze criteriile de clasificare a exercitiilor fizice;

* sd caracterizeze actorii naturali si igienici - ca mijloace asociate ale educatiei fizice si

sportului.

Bibliografie:

1. G.Cirstea ,,Educatia fizica, teoria si bazele metodicii", Bucuresti, 1997;
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I. Caracteristica generala a exercitiilor fizice.

Pentru realizarea scopurilor educatiei fizice se utilizeaza diferite mijloace, printre care si
cele cu caracter pedagogic general. O grupa aparte aici o constituie Exercitiile fizice, unii
factori naturali ai mediului inconjurator si factorii igienici. Toatd aceasta grupa de factori este
denumita in general-mijloace ale educatiei fizice.

»Instrumentele" cu care se ,opercazd" in procesele instructiv-educative sunt
reprezentate de catre mijloacele educatiei fizice, impreund cu metodele si procedeele metodice,
formeaza continutul propriu-zis al proceselor respective.

La randul lor ele se grupeaza in:

- mijloace specifice;

- mijloace nespecifice (asociate).

Mijloacele specifice, recunoscute unanim de toti specialistii sdnt urmatoarele:

1 Exercitiile fizice - asupra caruia vom reveni la subiectul 2;

2. Aparatura de specialitate - care joaca un rol foarte important, mai ales
in antrenamentul sportiv, calitatea careia determina in majoritatea
cazurilor nivelul de executie a miscarii.

3. Masurile de refacere a capacitatilor de efort - specifice mai ales pentru
antrenamentul sportiv, pe parcursul procesului de pregatire sau in timpul competitiilor, dar

mai ales dupd acasta ...........cccevreerieriiieie e

* Pe parcursul activitatii;
*Refacere dupa incheierea activitatii.

Mijloacele nespecifice sunt urmatoarele:

a) Conditiile igienice care se refera la igiena individuala (echipament curat, alimentarea
...) cat si la cea colectiva (calitatea - functionalitatea bazelor sportive, inventarului);

b) Factorii naturali de calire - apa, aerul si soarecle. Este demonstrat ca utilizarea
acestor factori duce spre atingerea scopului pus intr-un timp cat mai scurt. Factorii naturali
joaca un rol important cat in antrenamentul sportiv atat si in educatia fizica ~ Exemplu

¢)  Mijloacele  imprumutate  din celelalte  laturi  ale  educatiei
muzica, cantecul, studierea  unor  lucrari sau opere cu subiecte din

,viata sportiva'; studierea unor lucrari de specialitate..........ccocvvvivieiiieeiiieeniineenn,
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1. Exercitiile fizice - mijloc specific de baza al educatiei fizice. Continutul si
forma lor.

Termenul de exereitinfiziein-teoria si practica educatiei fizice are o insemnatate
dubla:

- Actiuni motrice care s-au format in calitate de mijloace a educatiei fizice ........ ;

- Proces de repetare multipld a actiunilor motrice, care se organizeaza in
conformitate cu principiile metodice.

La greci, termenul general pentru exercitii era ,,ascesis". Un ascet era acea persoana care
practica exercitiile fizice si mintale, considerate ca indispensabile.

Dupa expresia lui S.Daily, omul era considerat ca un tot unitar .... Cei care practicau
exercitiile fizice in scopul obtinerii unui premiu erau numiti - atleti. Cea mai marc parte a
exercitiilor fizice erau practicate tard scopuri ....

Termenul de exercitiu este legat de miscarile omului. Miscarea -schimbarea
pozitiei corpului sau a partilor lui. Pentru educatia fizicd o Insemnatate deosebitd o au
miscarile libere. Dupa Pavlov fiecare miscare liberad se caracterizeaza prin 3 semne:

- este functie a constiintei...

- este capatata de om pe parcursul vietii;

- invatarea miscarilor mareste gradul de supunere a lor vointei omului.

O miscare aparte este numitd element al actiunii. Mai multe miscari legate intre ele duc
la indeplinirea actului motric. Miscarile care au scopul de a hotari o sarcind concretda
formeaza,actiunea motrica ...

Notiunea de exercifiu fizic -- repetarea sistematicd si constienta a unei actiuni in
vederea realizarii obiectivelor educatiei fizice si sportului. Nu fiecare actiune poate fi numita
exercitiu fizic ...

Continutul depinde, in privinta eficientei sale si analiza care urmeaza aplicarii de
intentia sau scopul in care este practicat exercitiul fizic respectiv.

Continutul exercitiului fizic primeste 2 interpretari:

- totalitatea elementelor (miscarilor globale sau segmentare) care il compun;

- influentele asupra organismului...

Prin continutul exercitiilor fizice - acele actiuni si procese de baza care se desfasoard in

organism in timpul indeplinirii acestuia, determinand actiunea sa asupra celui ce se ocupa.
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Aceste procese sant complicate si multilaterale - caracter psihologic, fiziologic, biochimic,
biomecanic ....

Elementele care definesc continutul exercitiilor fizice sant: miscarile corpului, efortul
fizic, volumul intensitatea si efortul psihic ...

Aceste elemente reprezintd o parte din componentele care intra in procesul instructiv-
educativ, alaturi de mijloacele, metodele si metodologia corespunzatoare in care participa ca
materie prima - subiectii.

De particularitatile continutului exercitiilor fizice depinde si forma lor internd si
externa.

Structura interna - legatura intre procesele de functionare a organismului in timpul

indeplinirii exercitiilor fizice.

Structura externd - forma ce se vede cu ochiul liber si se caracterizeaza

prin corelatia in spatiu, timp, dinamicd, pozifia corpului directd traiectoria,
amplitudinea miscarilor ........

Obiectivele educatiei fizice se realizeaza prin folosirea sistemei intregi de mijloace, dar
un rol important in hotararea obiectivelor de instruire si educare le revin exercitiile fizice. Se
determina aceasta prin urmatoarele cauze:

- din toate felurile de activitate pedagogice - numai in educatia fizica obiectul
de instruire este actiunea indreptata spre perfectionarea fizica a subiectului;

- exercitiul fizic actioneazd multilateral asupra personalitatii;

- exercifiul fizic ca sistema a miscarilor exprima ideile si emotiile subiectului,
legatura cu mediul inconjurator;

- exercitiile fizice - ca procedee de transmitere a experientei social-storice
in domeniul educatiei fizice, performantelor ei practice si stiintifice ...

- exercitiile fizice pot satisface necesitatea naturala a omului de a se misca ...

3. Tehnica exercitiilor fizice

E constatat cd pentru perfectionarea formelor exercitiilor fizice se cauta cele mai
rationale procedee de indeplinire a actiunilor motrice. O Insemnatate a acestor cautari este
cunoasterea legitatilor carora li se supune tehnica exercitiilor fizice.

Notiunea de tehnica a exercitiilor fizice se descrie din doud puncte de vedere:
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- de pe pozitia pedagogica prin tehnica exercitiilor fizice - noi intelegem
ansamblul de procedee structurate, eficiente §i rationale pentru indeplinirea

anumitor sarcini motrice
- biomecanica- camcteristicile miscarilor

Un concept foarte apropiat de forma exercitiilor fizice il reprezinta - tehnica.
Eficacitatea se manifesta prin actiunea cat mai rationala asupra organismului
elevilor si rezultatul actiunii.

Tehnica tot timpul se perfectioneaza si depinde de un rand de factori:

perfectionarea metodicii de invatare; I o

- cautarea unor noi procedee de indreptarea exercitiilor fizice;
- reprezentarile stiintifice in domeniu;

- perfectionarea inventarului sportiv;

- cerintele crescdtoare a nivelului de pregatire;

- de baza, veriga si detaliile tehnicii miscarii.

a) Prin baza tehnicii noi intelegem intrunirea elementelor principale ale tehnicii. In
caz daca lipseste unul din aceste elemente, miscareca nu va avea loc sau va fi
schimonosita.

Exemplu: Fara avant nu se va primi bataia, tara bataie nu se va
primi miscare;

b) Veriga principala a tehnicii - este mai principald si hotaratoare parte a procesului de
indeplinire a miscarii respective.

Exemplu: Veriga principalad la sarituri va fi bataia legatd de avantul nalt si rapid a
piciorului ...;

c) Detaliile tehnicii reprezinta particularitatile secundare ale miscarii, care pot fi
schimbate tard a se schimba baza tehnicii. Detaliile tehnicii pot fi diferite la diferiti sportivi
si in majoritatea cazurilor depind de particularitatile lor functionale si morfologice.

Exemplu: miscarea de avant putin sau tare Indoite a piciorului in timpul sariturilor in
inaltime.

Orice miscare este compusa din faze ce urmeaza una dupa alta. La miscarile aciclice se

disting 3 faze, care sant legate reciproc una de alta. decurg unit si depind una de alta.
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1 Faza premergatoare - asigurd cele mai avantajoase conditii pentru
indeplinirea fazei principale a actiunii. Exemplu: La sérituri foarte important este avantul
care duce la indreptarea efectiva a miscarii.

2. Faza principala - e alcdtuitd din miscari, cu ajutorul carora se
rezolvd  sarcina  principala a  miscarii. Exemplu: La  sarituri  de  pe
loc bataia si zborul.

3. Faza finala - frdneaza miscarea si mentine echilibrul - la sarituri
in lungime, loc - aterizarea.

Faza de baza se indeplineste cu ajutorul miscarilor care alcatuiesc baza tehnicii, iar
alte 2 faze - cu ajutorul miscarilor, care alcatuiesc detaliile tehnicii.

Pentru caracteristica in intregime a tehnicii exercitiilor fizice insemnatatea principald o

are notiunea de structura de baza a sistemei miscarilor.

4.4 Caracteristicile miscarilor

Structura migcarilor - este o legitate, relativ stabila care leaga toate partile actului motric
intr-un act motric intreg.

Toate migcarile sant indeplinite de om 1in spatiu si In timp. de aceea putem
vorbi despre o structurd cinematica care include caracteristicile in spatiu. in timp,

Prin caracteristici temporale - intelegem ritmul in care se indeplineste miscarea. La
caracteristicile in ritm a migcarilor se manifesta ritmul, durata si tempoul miscarilor.

Durata pozitiei si miscarii joaca un rol important in schimbarea activitatii organismului.
Schimband durata indeplinirii exercitiilor (timpul incorddrii, durata incordarilor statice) se
poate de regulat volumul total al efortului fizic. Exemplu:

Tempoul - frecventa repetarii ciclului de miscari, sau numarul de miscari intr-0 unitate
de timp. Exemplu: tempoul mersului sportiv - 120-140 pasi pe minut; tempoul canotaj - 30-40
vasliri pe minut.

Tempoul migcarilor depinde de un sir de factori: masa corpului, inerfia miscarii
partii corpului care ia parte la migcare daca,

Caracteristicile spatial-temporale: se manifesta prin viteza miscarii.
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Rapiditatea - caracterizeaza viteza miscarii corpului in spatiu intr-0 unitate de timp.
Viteza miscarilor se masoara in metri pe secunda. Daca viteza miscarilor este una si aceeasi In
toate punctele - asa miscare se numeste uniforma dar daca se schimba - neuniforma.

Schimbarea vitezei Intr-o unitate de timp se numeste accelerare. Ea poate fi pozitiva sau
negativa. Miscarile care se executa fara schimbari bruste a vitezei se humesc line.

Miscarile care se incep brusc cu viteze mari, si se schimba permanent, incepe, repede,
se numesc rapide.

Caracteristicile dinamice - fortele care actioneaza asupra corpului uman si fortele
pierdute de om pentru indeplinirea miscarii, ele se impart in:

1. Forte interne la care se refera (fortele active ale aparatului locomotor; fortele de
tractiune a muschilor; fortele pasive ale aparatului locomotor - fortele de gratie, elasticitate, a
muschilor; fortele de reactie )- fortele care apar in procesul interactiunii partilor corpului in
procesul accelerarii miscarilor.

2. Forte externe - fortele ce actioneaza asupra corpului omenesc de din afara. In procesul
indeplinirii exercitiilor fizice fortele externe sunt: forte de greutate a corpului propriu; fortele de
reactie a sprijinului; - fortele de rezistentd a mediului extern (aerul, apa) si a corpurilor
fizice (adversarul in lupta, partenerul in acrobatica...).

Aceste forte sant strans legate intre ele. Eficacitatea tehnicii exercitiilor
fizice se manifestd prin manifestarea cat mai rationala a functiilor interpretate.

Caracteristicile ritmice. Unul din cele mai integrale caracteristici a tehnicii miscarilor
este ritmul. Ritmul - este caracteristica complexa a tehnicii exercitiilor fizice, care reflecteaza
ordinea impartirii eforturilor in timp si spatiu, succesiunea si masura schimbarilor (marimea
muschilor) si dinamica actiunilor. Caracteristicile ritmice sunt cele mai raspandite din toate.
Exemplu: vaslirea - faza de lucru, ducerea bratelor - faza de odihna.

Stabilitatea si varietatea tehnicii miscarilor.

Stabilitatea tehnicii miscarilor se manifesta prin aceea ca prin indeplinirea repetata a
actiunii motrice un rand de parametri se produc uniform, practic la fel. nu numai in conditii
standarde, dar si in conditii diferite .(aruncare la cos in baschet -10 nimeriri din 10 aruncari).

Varietatea tehnicii miscarilor - se caracterizeaza prin introducerea unor schimbari in

dinamica tehnicii, dar cand trebuie si in structura generala respectiv la conditii neobisnuite de
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indeplinire 10x10 nu toate aruncari. Exemplu: aruncarea obiectelor sportive pe vant.... sant tot

una dupa tragere.

V. Clasificarea exercitiilor fizice.
A clasifica exercitiile fizice inseamnad a le prezenta logic drept un ansamblu sistematizat,

subimpartit in grupe si subgrupe conform unor anumite particularitati. insemnatatea stiintifico-
practica a clasificarii exercitiilor fizice este determinata de particularitatea (sau particularitatile)
card std la baza ei, cit este ea de importantd pentru aprecierea esentei exercitiilor si pentru
aplicarea lor. Daca la baza clasificarii se afla o particularitate esentiala sub raport pedagogic, ea
ne ajutd sa ne orientdm in varietatea extraordinara a exercitiilor fizice, sa le alegem si utilizam
rational 1n scopurile educatiei fizice.

In istoria educatiei fizice se cunosc numeroase clasificari diferite ale exercitiilor fizice.
Adesea, ca bazd a clasificarii erau luate criterii pur formale (de exemplu, sub impartirea
exercitiilor in miscari cu aparate, la aparate si fara aparate, preluate de la germanul turnert din
sec. al XVlll-lea si din gimnastica socolilor din sec. al XIX-lea) sau criterii putin esentiale,
generate de interpretare ingustd, limitatd a obiectivelor culturii fizice (de exemplu, clasificarea
exercitiilor dupa criteriul anatomic, din gimnastica suedeza a sec. al XIX-lea, cu orientarea ei
ingusta catre dezvoltarea formelor exterioare ale corpului (clasificarea lui Hebert in Franta, care
a inclus doar formele de exercitii strict utilitare).

Deocamdatd nu a fost creatd inca o clasificare generala a exercitiilor fizice bine
fundamentata stiintific. Problema consta in a sistematiza Intreaga multitudine a exercitiilor fizice,
fizice multilaterale, si de a le grupa in asa fel, Incit sa se poatd alege exercitiile dupa criteriul
maximei eficiente. Este esential, de asemenea, ca o astfel de clasificare sa prevada si posibilitatea
aparitiei unor nor forme de exercifii.

Cind se face o analizd generald a ansamblului exercitiilor fizice in literatura de
specialitate, se recurge adesea la gruparea lor dupa apartenenta la formele gimnasticii, sportului,
jocurilor si turismului, istoriceste constituite. lar in cadrul grupelor se introduc subgrupe (de
exemplu, gimnastica se subimparte in gimnastica de baza sau de pregatire geneala, sportiva etc).
Dar 0 asemenea clasificare nu se distinge printr-o suficienta precizie, nu {ine seama in masura
necesara de Interpatrunderea si modificarea tot mai accentuatd a mijloacelor si metodelor culturii
fizice care s-au format anterior si are si alte deficiente.

Clasificarea exercitiilor fizice - este Tmpartirea lor in grupuri strans legate conform

asemanarii lor. Cu ajutorul clasificarii invatatorul poate stabili trasatura caracteristica a
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exercitiilor fizice. Si alegerea exercitiilor fizice care corespund sarcinii pedagogice. Stiinta
despre cultura fizica se imbogateste cu date noi si de aceea se schimba si clasificarea .

Actualmente, literatura de specialitate consemneaza mai multe criterii de clasificare a
exercitiilor fizice:

1 Clasificarea exercitiilor fizice dupd particularitatile dezvoltdrii  istorice

a_sistemelor de culturd fizicd (gimnastica, jocurile, turismul si sportul). Dupa

organizare caracteristicile exercitiilor fizice se impart in 4 grupe:

- exercifii gimnastice - ce se caracterizeaza prin activitatea multilaterala
a migcarilor si actiunilor formate, eficacitatea carora se caracterizeaza prin actiunea electorala
asupra constructiei si functiilor organismului si frumusetii indeplinirii tuturor miscarilor;

- exercitiile de joc_sunt alcatuite din diverse feluri de actiuni naturale (alergari,
sarituri, aruncari) care se indeplinesc in diferite variante concomitent cu schimbarea situatiei in
procesul jocului, ele se noteaza prin eficacitatea actiunii lor asupra organismului....

- exercitii fizice turistice, 1n care intrd mersul, alergarile, sariturile,
infruntarea obstacolelor, mersul pe schiuri, pe bicicletd, canotajul in conditii reale,
eficacitatea acestor exercitii se noteaza prin actiunea complexd asupra organismului in
timpul marsului turistic;

- exercitiile sportive unesc o grupd de actiuni, Indeplinirea carora este
pusa in clasificarea sportiva, scopul careia este atingerea rezultatelor sportive maximale.

2. Clasificarea exercitiilor fizice dupa criteriul calititilor motrice pe care le

dezvolta:

- exercifii de fortd -viteza, care cer de la cei ce se ocupa manifestarea
eforturilor maximale intr-o unitate minimalda de timp (exercitii de alergare la 60, 100 m,
sarituri ...);

- exercitil fizice cu caracter de rezistenta - alergari 5,10.20,42, 195m, mers pe
schiuri;

- exercitii fizice care cer manifestarea coordondrii miscarilor dupad un
regulament strict (exemplu: la inventarul gimnastic, sarituri in apa...);

- exercitii fizice care cer manifestarea complexd a tuturor -calitdtilor fizice
prin schimbarea permanenta a eforturilor in corespondentd cu schimbarea conditiilor (jocuri,

lupta).
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3. Dupa criteriul anatomic: exercitiile fizice pentru segmentele corpului
(membre superioare, inferioare, trunchi, cap - gat, etc.) si exercitii fizice pentru intregul
corp. (cu obiecte si fara, individuale si in perechi), din diferite pozitii, (stdnd, sezand,
culcat).

4, Dupa componentele antrenamentului sportiv pe care le vizeaza: - exercitii

fizice pentru pregatirea tehnica, exercitii fizice pentru pregatirea tacticd, exercitii fizice pentru
pregatirea fizica exercitii fizice pentru pregatire artistica.

5. Dupa tipul deprinderilor motrice care se invata: sau dupa insemnatatea rezolvarii

sarcinilor de instruire:

- Exercitii fizice pentru deprinderea motrice de baza incluse in programele de
invatamant;

- Exercitii fizice ajutatoare (utilitar aplicative);

- Exercitii fizice pentru deprinderi motrice specifice ramurilor si probelor sportive
(speciale);

6. Clasificarea exercitiilor fizice pe probe sportive - fiecare proba

are clasificarea ei.

7. Dupa caracterul biomecanicii si succesiunii miscarilor componente: exercitii

fizice ciclice, aciclice si combinate;

8. Dupi natura contractiei musculare: exercitii fizice statice, dinamice, combinate
sau mixte.
9. Dupa insemnatatea efortului fizic: exercitii fizice supramaximale, maximale,

submaximale, exercitii fizice de intensitate medie si exercitii fizice de intensitate mica.

V1. Factorii naturali si igienici — mijloace nespecifice ale culturii fizice

Omul tot timpul este legat de mediul inconjurdtor, influenteaza asupra lui §i se
adapteaza la conditiile lui. In urma acesteia apare si legitatea legaturii organismului cu
mediul extern.

Aplicarea factorilor naturali in procesul educatiei fizice se infaptuieste dupa 2 directii:

- Factori naturali ca factori ajuttori care formeaza conditii favorabile pentru ocupatiile
cu exercitiile fizice. Ele adauga si ntaresc eficacitatea actiunii miscarilor asupra organismului

uman.
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- Factori naturali - ca mijloace de intarire a sanatatii si de calire sub forma de bai
solare de aer si apa.

Factorii igienici reprezinta o grupa diversd de mijloace care este impartitd in 2

subgrupe:

- Mijloace care aprovizioneaza activitatea organismului in afara procesului de
educatie fizica: normele igienei personale si obstesti ai muncii, invataturii, de trai, odihna,
alimentare ...

- Mijloace care sant legate de procesul de educatie fizica; optimizarea regimului de efort

si odihna dupa cerintele igienice, alimentare speciald, formarea conditiilor speciale.

7. Factorii ce determina efectul optimal in ocupatiile cu exercitiile fizice sant
urmatorii:

- Caracteristicile personale a profesorului si elevului factor important de cauza
legatura dintre profesor si elev. Procesul de instruire este bilateral - profesor invata, elevul se
invata, de aceea actiunea exercitiilor fizice depinde de cel ce invata si de cei ce se invata....

- Factorii stiintifici caracterizeaza cunoasterea legitatilor educatiei fizice de catre om.
Cu cat mai detaliat sant elaborate particularititile pedagogice si filozofice, a exercitiilor
fizice, cu atat mai efectiv le putem folosi pentru rezolvarea sarcinilor pedagogice.

Factorii metodici - cerintele necesare de folosire a exercitiilor

fizice;

Dozarea corecta a exercitiilor fizice ....

Factorii meteorologici - temperatura, aerul umiditatea ...

Factorii materiali ....
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Tema: Principiile metodice specifice procesului de practicare a exercitiilor fizice

Subiecte:

Consideratii generale
Principiul participarii constiente si active

Principiul intuitiei
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Principiul sistematizarii si continuitatii

10. Principiul insusirii temeinice

Literatura:

1. ,,TMEF” educatiei fizice, sport — turism, Bucuresti, 1980

. Cirstea G. Educatia fizica”, teoria si bazele metodicii,, Bucuresti, 1997
. »IMEFS” Ed. Universul, Bucuresti, 1993 — G.Carstea

. »IMCEF” Ed. ,,KFS” Moscova, 1986, - A. Gujalovskii

. Curamsin Iu. — ,,Teoria si metodica culturii fizice”, Ed. ,,Sovetskii sport” M-2003

AN O AW

. Ratd G. ,,Didactica educatiei fizice si sportului Ed-ra ,,Alma-mater”, Bacau, 2004

l. Caracteristici generale
Organizarea §i desfasurarea oricdrui proces instructiv-educativ trebuie sd se realizeze

pentru a avea o eficienta maxima in concordantd cu anumite cerinte normative, directive etc.

Acestea sunt impuse de comanda sociald pentru sub sistemul educatiei fizice in care are
loc procesul instructiv-educativ respectiv. Unele din aceste cerinte sunt fundamentale si primesc
denumirea si statutul de principii.

In practica educatiei fizice principiile nu se aplici ci se respecti. Ne respectarea doar a
unuia din ele duce la scaderea eficientei procesului instructiv-educativ respectiv.

Principiile sunt de mai multe categorii

Unele sunt specifice procesului propriu-zis de instruire si ele se numesc ,,principii de
instruire” sau ,,principii didactice”. Altele sunt specifice educatiei propriu-zise si se numesc

principii de educatie.

De ambele categorii de principii se ocupa in sens de analiza si interpretare, pedagogia
educatiei fizice. Metodica revine cu informatii numai asupra principiilor de instruire care sunt
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indreptate spre atingerea obiectivelor educatiei fizice ca componentd a procesului instructiv-
educativ.

Educatia - are aceleasi principii, care se realizeaza asemanator pentru toate disciplinele
de invatamant sau pentru toate formele de activitate cu tanara generatie sau alte categorii de
subiecti.

In literatura de specialitate intdlnim si formularile: ,,principii de invitimant”, sau
»principii didactice” care se referd atat la principiile de Invatdmant si de instruire cat si la cele de
educatie.

Mai exista si alte categorii de principii, inclusiv si cele care stau la baza organizarii si
desfasurarii activitatii de cercetare stiintifica...

In cele ce urmeazi ne vom referi doar la principiile clasice de instruire recunoscute si
tratate unanim de toti specialistii din domeniu (Matveev, Gujanovschi, Siclovan, ped.1990,
Ceausescu, Carstea).

1. Principiul participarii constiente §i active este foarte important pentru Insugirea
continutului procesului de practicare a exercitiilor fizice. Conform denumirii acestui principiu

implica doua laturi: participarea constienta si participarea activa.

In elaborarea stiintifici a acestui principiu cu aplicare la educatia fizic, un rol de
seama la jucat P.F. Leshaft.

Demonstrand intreaga inconsistentd a conceptiilor simplicizate dupd care exercitiile
fizice ar fi doar un joc al fortelor fizice el a creat o stiintd uimitoare despre educatia fizica.

Practica Educatiei fizice si sportul demonstreaza cd persoana care are motivatie si
interese in procesul educational atunci eficienta, calitatea acestuia va fi Tnalta.

Astfel, studierea sferei motivationale a individului, intereselui lui in domediul Culturii
Fizice constituie un aspect de baza la formarea constiintei si activismului.

Respectarea acestui principiu presupune indeplinirea urmatoarelor cerinte principale:

1. Intelegerea corectd si profundd a obiectivelor specifice procesului de practicare a
exercitiilor fizice. Subiectii, indiferent de subsistemul educatiei fizice, trebuie sa fie
constientizati de specialisti despre efectele practicarii sistematice a exercitiilor fizice asupra
organismului uman, necesitatea unei dozari corecte a efortului in functie de particularitatile lor si
obiectivele urmarite, corelatia concretd intre stimul si efect, necesitatea unei succesiuni de
mijloace...

2. Intelegerea clard a structurii actiunilor motrice care insugesc. Subiectii, trebuie sa
inteleagd mecanismul de baza al executiei actelor si actiunilor motrice, concomitent cu
memorarea sau retinerea acestui mecanism. Este important cum este transmis ceea ce trebuie sa

se invete cum este ordonat materialul...
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3. Manifestarea unei atitudini responsabile a subiectilor pentru insusirea materialului
predat. Reusita in instruire este conditionatd de ,,activismul” subiectilor, de constientizare in
executie — dar nu de executie mecanica...

Subiectul trebuie sa manifeste inifiativa in alegerea solutiilor pentru exercitiile fizice si
a actiunilor motrice.

4. Educarea capacitatii de apreciere a propriului randament a propriei executii. Este
vorba de dezvoltarea capacitatii de autoapreciere obiectiva a activitatii motrice ce se insusesc,

fara a subaprecia sau supraaprecia ....

111, Principiul intuitiei — se realizeaza 1n procesul de cunoastere a esentei actiunilor
motrice Tnsusite, si a legitatilor biomecanice de construire a lor.

In procesul educatiei fizice intuitia joaci un rol deosebit de important deoarece
activitatea elevilor are In principal un caracter practic, dezvoltarea multilaterald a organelor de
simt fiind una din principalele sarcini speciale. La varste mai mici rolul acestui principiu este si
mai important deoarece nu este Inca ,,se merge” prin compensare.

Intuitia presupune o cunoastere nemijlocitd a realitatii cu ajutorul simturilor,
receptorilor, analizatorilor (optic, auditiv, tactil, K si SD) organismului uman.

Principiul intuitiei 1a educatia fizica si antrenamentul sportiv, presupune stimularea a
cat mai multor analizatori pentru a contribui la intelegerea corecta a materialului propus spre
invatare.

Cei mai eficienti analizatori pentru domeniul nostru sant cei vizuali si tactili.

In unele cazuri este strict necesara, solicitarea analizatorului auditiv, cu toate ca in acest
caz se trece de treapta senzoriald, facandu-se apel la treapta logica prin folosirea limbajului.

Pentru stimularea principalelor analizatori specifici treptei intdia de semnalizare se
folosesc si in educatia fizica cele trei modalitati clasice de instruire:

1. demonstrarea — celor ce urmeaza sa fie invatate;

2. prezentarea unor materiale care redau imaginea celor ce trebuie invatate (planse,
schite, diapozitive, filme, casete video...)

3. observarea executiei altor subiecti din acelasi grup sau alte grupuri.

Pentru respectarea principiului intuitiei se impun respectarea urmatoarelor cerinte:

- observarea, urmarirea celor prezentate sa fie accesibild la nivel optimal tuturor
subiectilor;

- sd nu se foloseasca abuziv modalitatea de respectare a acestui principiu, deoarece
acesta ar duce la ingreuirea proceselor de abstractizare si generalizare foarte importante pentru

domeniul nostru...
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IV. Principiul accesibilitatii si individualizarii presupune necesitatea desfasurarii
procesului de educatie fizica in functie de particularitatile subiectilor (varsta, sex, si nivel de
pregatire).

Daca sar putea desfasura activitatea de practicare a exercitiilor fizice cu fiecare subiect
in parte..., accesibilitatea ar putea merge pana la individualizarea sau personalizarea. In acest caz,

Respectarea activitatii principale in lectia de educatie fizica scolara se materializeaza

prin tratarea diferentiata a elevilor pe grupe de nivel valoric.

Accesibilitatea nu inseamna a fi puse cerinte de continut si metodico-organizatorice la

e vy

prevede:
- selectionarea cu atentie a stimulilor, a exercitiilor fizice cu precadere;
- stabilirea unei dozari corespunzatoare a efortului;
- folosirea unor reglatori metodici pentru a accelera procesul de insusire a unor acte
sau actiuni motrice de catre subiecti;
- adaptarea metodelor si procedeelor metodice de instruire la nivel de intelegere si
de dezvoltare psihomotrice a subiectilor;
- diferentierea evaluarii subiectilor.
Pentru respectarea acestui pricipiu se impun urmatoarele cerinte:
- Necesitatea cunoasterii permanente a subiectilor cuprinsgi in procesul de practicare
a exercitiilor fizice;
- Stabilirea unui ritm adecvat de lucru, in functie de reactia subiectilor la stimulare;
- Necesitatea cunoasterii si aplicarii celor trei reguli clasice ale practicarii didactice:
e Regula de la usor la greu ...
¢ Regula de la simplu la complicat...

e Regula de la cunoscut la necunoscut.
V. Principiul sistematizarii — presupune organizarea si desfasurarea procesului

educational dupa un algoritm (model) concret, care va determina logica si corelarea unor aspecte

dirijate de educatia fizica.
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Esenta acestui principiu este dezvaluita de o serie de norme cu privire la regularitarea
lectiilor si sistemul de alternare a efortului si odihnei, precum si la succesiunea lectiilor si
interdependenta dintre laturi ale continutului lor.

O importantd mare a acestui principiu constd in elaborarea corecta si eficientd a
documentelor de planificare a activitatii de educatie fizica.

Sistematizarea si continuitatea reprezinta conditiile principale pentru asigurarea reusitei
in programarea stimulilor, indiferent de particularitatile subiectilor si alte variabile de ordin
material, spatial sau temporal.

Principalele cerinte necesare pentru respectarea acestui principiu sunt:

- materialul de instruire trebuie sa fie grupat, ordonat si programat in coordonare cu
logica interna pe care o impune fiecare componenta a modelului de educatie fizicd;

- intotdeauna materialul nou predat trebuie s se pprijine pe cel insusit de subiecti in
activitatea anterioara si sa pregdteasca pe cel ce va fi Invatat 1n activitatea care urmeaza;

- continutul procesului de instruire trebuie sa fie astfel programat incat sa se asigure
o legatura logica nu numai intre lectii sau alte forme de organizare, ci si intre etapele de pregatire
(trimestre, semestre, sezoane ...) in ordinea lor crescanda;

- sd se asigure o participare ritmicd, fard intreruperi a subiectilor in procesul de
practicare a exercitiilor fizice, pe bata unor planuri minutios elaborate.

Caracterizand acest principiu in literatura despre V.Zimkin, L.Ferdman mentioneaza ca
modificarile functionale si de structurd se produc in organism in timpul §i ca urmare a practicarii
exercitiilor fizice sant reversibile, urmeaza o dezvoltare inversa In cazul intreruperii ocupatiilor...

- modificari regresive — dupa 5-7 zile fara ocupatii.

V1. Principiul cresterii treptate exprimd tendinta generald a exigentelor impuse
elevilor in procesul educatiei fizice, care consta in stabilirea si executarea unor sarcini, tot mai
dificile, 1n cresterea treptatd a volumului si intensitatii eforturilor legate de ele.

In respectarea acestui principiu sant importante urmaitoarele cerinte:

- innoirea cu regularitate a sarcinilor cu tendinta generala de crestere a eforturilor;

- ca orice proces educatia fizicd este in continud miscare, dezvoltare, modificandu-
se de la o lectic la alta. In cazul de fata, trisdtura caracteristici este datd de cresterea
complexitatii exercitiilor, marimea fortei si duratei actiunilor, lor.

Paralel cu complicarea formelor de activitate motrica, in procesul educatiei fizice
trebuie sa creasca toate componentele efortului fizic, lucru impus de legitdtile dezvoltarii
dezvoltarii calitatii fizice.

- conditiile complicarii sarcinilor si formele de crestere a eforturilor.
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Conditiile fundamentale ale cresterii cerintelor in procesul educatiei fizice au fost
analizate in legaturd cu principiile accesibile individului si sistemului. Se caracterizeaza prin
masura puterilor elevilor, forte individuale, sex, varsta.

- conditii indispensabile sant succesiunea exercitiilor, regularitatea lectiilor si

alternarea optima a efortului cu odihna.

V. Principiul insusirii temeinice exprima esenta procesului de instruire si — implicit
— a respectarii tuturor celorlalte principii.

Respectarea acestui principiu este, logic, conditionatd de modul in care sunt respectate
toate celelalte principii de instruire. Temeinicia este prima cerintd a comenzii sociale, care se
bazeaza pe accesibilitatea, sistematicitate, continuitate, participare constienta si activa, etc.

Cerintele pe care le implica respectarea acestui principiu sunt urmatoarele:

- asigurarea unui numdr suficient de repetari a actelor si activitatilor motrice, in
fiecare lectie, in timp, intr-0 succesiune de lectii sau alte forme de organizare.

- intr-o perioada scurtd de timp sd nu se programeze si sd se incarce nsusirea unui
numar prea mare din materialul de invatat.

- pentru cunoasterea permanenta a nivelului de insusire a materialului predat si a
calitatii predarii trebuie in mod ritmic de apelat la verificarea si aprecierea subiectilor prin probe

de control, concursuri sau competitii sportive.
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Tema: Metodele de formare a culturii fizice a personalititii

Subiecte:

5. Efortul si odihna — componente specifice ale metodelor educatiei fizice.
6. Caracteristica notiunilor: metoda, procedeu metodic, metodica.
7. Clasificarea metodelor de instruire.
8. Caracteristica metodelor de instruire:

a) Metode verbale.

b) Metode intuitive.

c) Metode practice

Literatura:

,,IMEF” sub redactia lui B. M. Sica N- m-1988 P-50-65

,»TMEF” sub redactia lui L.P. Matveev V1 p.8§7-113-M-1976
,»TMEF si sportului” sub redactia G.Siclovan B. 1979, p. 178-215

,» TMEF si sportului” sub redactia lui G. Carstea B. 1991-P.87 — 102

I. Efortul si odihna — componente specifice ale metodelor educatiei fizice.

La etapa contemporana majoritatea specialistilor considera ca eficacitatea oricarui mijloc
pedagogic depinde, in mare masurd, de metoda (procedeul) de aplicare. Metodele specifice ale
educatiei fizice sant inseparabile de exercitiile fizice. Dar nici un fel de instruire si educatie nu
pot fi concepute fara metode legate de aplicarea mijloacelor pedagogice general adoptate ...

Una din cele mai importante baze ale tuturor metodelor de educatie fizicd o constituie
procedeul ales pentru reglarea efortului si modul de Tmbinare a acestuia cu odihna.

Prin efort - intelegem marimea actiunii exercitiilor fizice asupra organismului, precum si
nivelul dificultatilor obiective si subiective depasite in cadrul lor, s-au indicatorul cantitativ al
actiunii exercitiilor fizice.

Efortul este legat de cheltuirea ,,potentialului de lucru” al organismului si de oboseala
acestuia, iar aceasta din urma este legata inevitabil de odihna, in timpul céreia se desfasoara
procesele de refacere, conditionate de efort. Ca atare, prin oboseala efortul duce la refacere si la
cresterea capacitatii de lucru.

Efectul efortului — este direct proportional cu volumul si intensitatea lui. Daca privim un

anumit exercitiu fizica pe un oarecare factor de influentare, atunci notiunea volumului efortului

fizic se va referi la ,,durata influentei” — indeplinirea ei in timp, m, cm, kg, ...
Intensitatea efortului va fi caracterizatd prin forta de inraurire in fiecare moment dat, prin

incordarea functiilor, marimea solicitarilor executate. Efortul general al catorva exercitii fizice
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poate fi determinat pe baza caracteristicilor integrale ale volumului si intensitatii lui in anumite
activitatii motrice.

intre indicatorii limitd a volumului si intensitatii efortului existi un raport invers
proportional: cu cat intensitatea creste , volumul mai mic si invers.

In diferite metode ale educatiei fizice efortul poate fi standard — practic acelasi dupa
parametrii sai externi in fiecare moment al exercitiului si_variabil — care se modifica in timpul
exercitiului.

Structura metodelor educatiei fizice este determinata in mare masura si de faptul daca, in
procesul lectiei efortul are un caracter neintrerupt sau cu intervale.

Odihna — ca element component al metodelor de educatie fizica, poate fi pasiva — (repaus
relativ, absolut a activitatii motrice) si activa (exemple) ...

Durata intervalului de odihna dintre partile efortului se stabileste, in cazul unor metode
diferite, in conformitate cu orientarea preponderentd a actiunilor cu legitdtile dupa care se
desfasoara procesele de refacere.

Cunoastem 3 tipuri de intervale de odihna:

1. Normal — organismul se restabileste complet si permite repetarea lucrului fara o
solicitare suplimentara a efortului.

2. Incomplet — atunci cand partea urmatoare a efortului se suprapune cu perioada in
care unele functii sau intregul organism nu sant complet refacute, ceea ce insd se va reflecta
neapdrat in reducerea parametrilor externi a efortului; lucru se poate repeta fara o modificare
insemnata a acestora.

3. Supracompensat — acel interval in care partea urmatoare a efortului se suprapune
cu faza capacitatii de lucru marite, ce survine ca urmare a legitatilor antrendrii, postactiunii
efortului si desfasurarii fazelor de refacere.

Particularitatile concrete ale oricarei metode sant determinate in mare masurd de
particularitatile procedeului ales pentru reglarea efortului si odihnei.

Intre unele metode si procedee metodice existd interelatii stranse, iar in ansamblul lor
constituie sistemul modalitatilor prin care se influenteaza randamentul subiectilor in concordanta
cu obiectivele urmarite.

Prin metodica — intelegem sistema speciala de metode si procedee metodice de instruire, in
unele cazuri si forme de organizare a ocupatiilor petrecute in scopul Tnvatarii actiunilor motrice

concrete cu un anumit contingent de subiecti.
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2. Clasificarea si caracterizarea generala a principalelor grupe de metode

Transformarile la care este supus invatamantul superior cu caracter pedagogic incepand
cu ultimul deceniu al secolului XX cuprind, in mod firesc si metodologia didactica, orientata in
primul rand catre implicarea activa si constienta a elevilor in procesul propriei formari, respectiv
catre stimularea creativitatii acestora. In acest context, prefacerile pe care le cunosc metodele de
invatdmant cunosc cateva directii definitorii:

e relatia dinamica-deschisa consta in raporturile in continud schimbare ce se
stabilesc intre diferitele metode (a se vedea, de exemplu, relatiile care se stabilesc intre metoda
euristica, problematizare si algoritmizare);

e  diversitatea metodelor este impusd de complexitatea procesului de invatare,
fiecare metoda aleasa trebuind stabilita in functie de registrul cdruia i se raporteaza (obiectual,
logico-matematic etc.), niciodata recomandabil sa se utilizeze o singurd metoda pentru un anumit
registru;

e amplificarea caracterului formativ al metodelor presupune punerea accentului pe
relatiile sociale pe care le are elevul in procesul de culturalizare si formare a personalitatii;

e  accentuarea caracterului practic-aplicativ;

e reevaluarea permanentd a metodelor traditionale vizeaza adaptarea lor in functie
de necesitati si raportarea lor la evolutia stiintei;

e relatia metode-mijloace pleaca de la ideea ca metodele nu se aplicd doar in clasa,
ci si in laboratoare, ateliere, intre acestea si mijloacele de invatamant trebuind sa existe o relatie
dinamica si interdependenta;

e relatia metode-celelalte componente ale procesului de invatamant este una
interdependenta, conform proiectarii curriculare, metodele didactice trebuie alese in functie de
obiectivele urmarite.

Practica scolara contemporana releva existenta unei varietati extrem de bogate in ceea
ce priveste situatiile de instruire. In conformitate cu principiile didacticii moderne, se acrediteaza
ideea transformarii elevului in ,,subiect” al actiunii instructiv-educative si implicarii sale active
in realizarea acestui proces. Deoarece elevii reprezinta o serie de particularitati psihoindividuale
care 1i diferentiaza intre ei, se impune cu necesitate utilizarea unei game cat mai ample de
metode de predare/ invatare care sa le pund in evidenta si sa le valorifice potentialele de care
dispun. Rezultd de aici o multitudine de clasificdri ale metodelor de Tnvatamant, mai mult sau
mai putin fundamentate stiintific si acoperind, intr-o masurd mai micd sau mai mare, Intregul
»arsenal” al respectivelor metode. Dar importanta unor asemenea clasificdri nu este doar una

teoretica, ci, in primul rand, practica, astfel oferindu-li-se profesorilor posibilitatea de a cunoaste
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si utiliza o varietate de metode si procedee. In acest mod se explicd si interesul sporit pe care
literatura de specialitate il acordd respectivei probleme, putdnd fi amintifi autori precum L
Cerghit, C. Moise, M. Ionescu, V. Chis, 1. Nicola s.a.
Realizand o sinteza a acestor puncte de vedere, I. Cerghit (1997, p.87-93) si Daniela
Cretu (1999, p.107-108) mentioneaza urmatoarele ca fiind cele mai des invocate clasificari:
- dupa criteriul istoric: metode traditionale / metode moderne;
- dupa sfera de aplicabilitate: metode generale / metode particulare;
- dupa modul de transmitere al cunostintelor: metode verbale / metode intuitive;
- dupa gradul de angajare al elevilor: metode expozitive / metode active;
- dupa criteriul sarcinii didactice: metode de comunicare / metode de consolidare / metode
de verificare a cunostintelor;
- dupd modul de administrare a experientei de Invatare: metode algoritmice / metode
euristice;
- dupa modul de organizare a invatarii: metode frontale / metode individuale / metode de
invatare prin cooperare.
In educatia fizica si sport (mai concret in antrenamentul sportiv) s-a statornicit un

sistem de metode, unele ,,clasice” si altele ,,moderne”. Criteriile de clasificare a acestor metode

vizeaza aspectele principale pe care le presupune procesul instructiv-educativ specific. Din acest
punct de vedere metodele in domeniul nostru sunt:

- metode de instruire propriu-zise;

- metode de educatie;

- metode de verificare si apreciere;

- metode de corectare a greselilor executate;

- metode de refacere a capacitatii de efort.

in opinia autorilor L.Matveev, 1976, 1991; B.Asmarin, 1990; Gh.Carstea 1997,

sistemul metodelor specifice Educatiei Fizice si Sportului poate fi prezentat astfel:
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4. Descrierea metodelor de invatimant

In mod aparte vom caracteriza fiecare din aceste grupe de metode:

Metodele verbale...

Expunerea — realizatd prin limbaj, trebuie sa fie accesibila nivelului de intelegere al
colectivelor de subiecti.

Povestirea — se foloseste cu precadere la nivelul invatarii prescolar si primar. Organizand
executarea diferitor exercitii fizice profesorul se bazeaza pe relatii cunoscute de subiecti
(emiterea mersului pisicilor, zborul pasarilor, saritura epuragilor).

Explicatia — joaca rolul fundamental in instruirea subiectilor de varstd scolard si
universitara. Ea reprezinta procedeul cu ajutorul caruia profesorii si antrenorii, pe baza expunerii
logice, calauzesc gandirea colectivului cu care lucreaza spre formarea unor concluzii, intelegerea
deosebit de utila si constienta a activitatilor practice.

Prelegerea — ca procedeu de transmitere a cunostintelor se deosebeste de povestire si
explicatie nu numai prin faptul ca are o durata mai lunga, ci si prin cerinta ca la baza acesteia sta
o riguroasa si ampla argumentare stiintificd a temelor tratate.

Conversatia — constd in stimularea gandirii creatoare a subiectilor in vederea Tnsusirii sau
aprofundarii unor laturi ale pregatirii lor proprii — prin dialog, convorbire .... Ea este deosebit de
eficienta mai ales cu ocazia elaborarii (planificarii sau pregatirii sportivilor, cand profesorii si
antrenorii solicita participarea activa a acestora la stabilirea obiectivelor de instruire, precum si a
a continutului diferitor etape de pregétire.

Braistormingul — dupa denumire (brain-creer, storm-furtuna, asalt) se foloseste pentru

stimularea participarii active si creatoare a subiectilor in dezbaterea unor probleme de instruire.
Potrivit acestei metode a ,,asaltului de idei” se admit la dezbatere — toate partile — sub
forma de presupuneri si afirmari ale participantilor, mai ales daca acestea sunt argumentate...
Studiul individual — metoda verbala clasica, care ar trebui sa generalizeze si la educatia
fizica, fiind indrumat, orientat si controlat de conducatorul procesului instructiv-educativ.

Metodele intuitive — fac apel la primul sistem de semnalizare la structura unor

analizatori (mai ales cel vizual) In scopul formdrii unor reprezentari clare privind structura si
executia rationala a actelor si actiunilor motrice.

Demonstrarea — se foloseste 1n stransd corelatie cu explicatia sau povestirea. Ea
urmareste scopul de a forma unele reprezentari si nofiuni clare cu privire la structura si executia
rationald a deprinderilor §i exercitiilor programate in vederea realizdrii sarcinilor urmarite.

Folosirea demonstrarii nemijlocite implica respectarea unor cerinte de baza, dintre care

cele mai importante sant:
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- miscarea demonstratda sa stimuleze dorinta elevilor de a efectua actiunea
respectiva cel putin la nivelul calitatii modelului;

- observatia subiectilor sd fie permanent orientatd prin indicatii si precizari, in
vederea priceperii elementelor esentiale, care conditioneaza calitatea executarii,

- demonstrarea sa tina cont de particularitatile individuale a sportivilor.

Metoda observarii executiei altor subiecti — este folositd in scopul dezvoltarii
capacitatii de sesizare a notelor esentiale de executie corectd a priceperilor si deprinderilor
motrice. Ex. Prin urmarirea indeplinirii corecte a miscarilor de alti subiecti sau profesori.

Valoarea instructivdi a metodei constd in faptul ca ea stimuleaza executantii spre
aplicarea in practica a exercitiilor fizice necesare.

Metoda observarii executiei altor subiecti are o Insemnatate deosebitd in procesul
instructiv-educativ si pregatirea sportivilor deoarece ea stimuleaza gandirea creatoare si
imaginatia, imbogateste activitatea motrica a lor pe baza celor observate....

Folosirea unor materiale iconografice (planse, scheme, grafice, diapozitive, filme,
casete video).

Metodele practice. Spre deosebire de grupa de metode verbale si intuitive metodele
practice se caracterizeaza prin aceea ca la baza lor std activitatea practicd, ce se repeta sistematic,
continuu $i in numeroase variante, (de exercitii fizice) in scopul rezolvarii obiectivelor Educatiei
Fizice si Sportului.

In conformitate cu procesele de reglare a efortului si odihnei, metodele educatiei fizice
abordeaza rational insusirea actiunilor motrice si anume forme de standardizare (organizare su
reglare) a acestora.

Insusirea actiunilor motrice poate fi abordati pe doui cii opuse:

1. — prin descompunerea lor initiala in elemente componente

2. — Insusirea integrala (in intregime).

Ambele cai sant adecvate in functie de particularitatile actiunilor care se invata, de
nivelul de pregatire prealabila a elevilor si de alte conditii...

La fel se petrec lucrurile si In cazul educarii calitatilor fizice: uneori sant necesare actiuni
relativ partiale cat si integrale asupra diferitor insusiri functionale ale organismului.

Succesul metodelor educatiei fizice poate fi garantat doar de aplicarea cu pricepere a
intregului complex de metode justificate stiingific si practic, finandu-se seama de particularitatile
mijloacelor folosite de contingentul de elevi si de conditiile de desfasurare a lectiilor.

Metodele exercitiului riguros standardizat

In cadrul metodelor de acest tip-dupa cum arata chiar denumirea lor-activitatea elevilor se

organizeaza printr-o standardizare riguroasa, care consta:
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- Intr-un program ferm, precis a miscarilor (componenta prestabilitd a lor, ordinea
repetarii, modificarii si legaturii cu alta).

- In dozarea cat mai precisd a efortului si dirijarea dinamicii lui in cazul exercitiului,
precum si in normarea cat mai exacta a intervalelor de odihna si intr-0 ordine riguros stabilita a
alterndrii lor cu fazele de efort.

- In crearea sau utilizarea conditiilor externe, care usureaza dirijarea actiunilor elevilor
(inventarul....)

Sensul unei asemenea standardizari este de a asigura conditii optime pentru insusirea
priceperilor si deprinderilor motrice noi, sau de a garanta influentarea dezvoltarii calitatilor fizice
si aptitudinilor fizice pe o anumita directie.

Metodele exercitiului strict reglementat se clasifica in:

- grupul de metode indreptat spre invatarea si perfectionarea structurii actiunilor
motrice...

- grupul de metode indreptat spre dezvoltarea calitatilor fizice sau ... grupul de metode
bazate pe reglarea efortului si odihnei.

Din grupa 1 de metode fac parte:

- Metodele abordarii analitice si integrale a exercitiului

Metodele exercitiului riguros standardizat se folosesc 1n toate etapele invatarii miscarilor
si educarii calitatilor fizice. E cunoscut ca actiunile motrice se pot insusi integral si pe parti
(analitic) exemplu 1 ...

Reiesind din aceasta putem evidentia 2 cdi de abordare metodicd fundamentalda in
procesul de invatare a actiunilor motrice:

a) 1 cale — invatarea actiunii in forma descompusa cu reunirea ulterioara intr-un singur

intreg. Metodele care corespund acestei abordari sant denumite metodele exercitiului

descompus-constructiv.

b) a 2-a cale — invatarea exercitiului posibil in forma integrala cu descompunerea

selectiva a detaliilor sant denumite metodele exercitiului integral.

Exemplu. Invitarea tehnicii la inot stilul crau pe piept - ordinea insusirii elementelor de

Exemplu. Saritura in lungime — invatarea pe parti (elemente) continue posibile se
folosesc exercitii ajutatoare...

In etapele de perfectionare a actiunilor motrice este de mare insemnitate imbunititirea
bazei lor calitative, concomitent cu slefuirea formelor proprii lor. Aici, rolul conducator revine
metodelor exercitiului integral in conditiile eforturilor suplimentare, care permit stimularea

dezvoltarii calitatilor fizice fara denaturarea structurii miscérilor asa numitele metode de
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actionare conjugatd — se caracterizeaza prin folosirea greutatilor adaugatoare in procesul invatarii

miscarii date si sa stimuleze dezvoltarea calitatilor fizice (F.-V) la sarituri in h, L...

Metodele de actionare analiticd-au cu totul o altd bazd-actiunea asupra unor insusiri
functionale si morfofunctionale ale organismului, prin intermediul exercitiilor speciale-
dezvoltarea anumitor grupe de muschi...

A 2 grupa de metode se clasifica dupa criteriul standardizarii sau modificarii parametrilor
externi ai efortului, aceste metode se subimpart in 2 grupe mari:

1. Metodele exercitiului prin repetare standard

2. Metodele exercitiului prin repetare alternativ

Metodele exercitiului prin repetare standard — miscarile se repetd cu modificari

neglijabile ale structurii lor si ale parametrilor externi ai efortului (Alergarea cu viteza
constanta). Aceastd metoda duce la formarea perceptiei si deprinderii motrice si dezvoltarea
tuturor calitatilor fortei.

Metodele exercitiului prin repetare standard continuu — sant destinate in primul rand

educarii rezistentei, una din care mai raspandite metode de acest tip este metoda exercitiului

uniform de lunga durata (antrenamentul uniform).

Metodele exercitiului prin repetare standard cu intrerupere — se caracterizeaza prin
reproducerea repetata a actiunilor motrice la intervale de odihna relativ constanta.

Exemplu. Alergare 200m cu vitezd maxima —intervalul de odihna de 8-10" intre repetari —
refacere organismului ... intervale normale si la educarea fortei —vitezei ... supracompus.
Ridicarea repetata a halterei aproximativ cu intervale 3-5".

Metodele exercitiului prin repetare alternativ — (variat) —continuu - la fel ca si metodele

exercitiului standard continuu se aplica de cele mai multe ori la miscarile ciclice naturale.
Alergarea de cross se caracterizeaza prin modificarea vitezei pe parcursul distantei dupd un
program nestandardizat, dinainte stabilit.

Metodele exercitiului prin repetare alternativ cu intervale — se caracterizeaza prin

alternarea sistematica a efortului si odihnei, care pot fi modificate in raporturi diferite, ceea ce
largeste substantial posibilitatea diferitor Tnsusiri functionale ale organismului in sensul dorit.

Metodele combinate ale exercitiului: - oferd posibilitatea de a asigura o mai buna

concordantd intre metode si continutul lor, de a regula mai elastic efortul si odihna si in felul
acesta de a dirija mai eficient dezvoltarea calitatilor si deprinderilor necesare. Din ele fac parte:

1. Metodele exercitiului cu repetare progresiva — Se caracterizeaza prin reproducerea

standard a componentelor efortului in procesul exercitiului se Insoteste cu crestere acestuia — se

manifesta prin cresterea efortului —educarea vitezei si a fortei-vitezei.
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2. Metoda exercitiului standard cu variatii — include elemente ale efortului standard

si ale celui care se modifica in diferite directii: Exemplu: Alergarea repetatd 100m+300m cu
accelerarea tempoului pe prima treapta si micsorarea pe a 2 pana la tempou moderat — (fortlec)
educa rezistenta vitezei.

3. metode exercitiului repetat cu intervale descrescande - poate fi considerata, dupa

parametrii externi ai efortului ca o variantd a metodei exercitiului standard cu repetare —
intervalul de odihnd se scurteazd planificat §i ca urmare, in organism se obtin modificari
functionale directionate.
Aceste metode se aplicd la dezvoltarea rezistentei in alergare de semifond se ia efortul
4x400 cu 85-90% de la efortul maximal, intervalul de odihna se micsoreaza de la 5-8" la 2-3".
Aceasta duce la cresterea acidului lactic in sange si stimuleaza dezvoltarea rezistentei.

Metoda antrenamentului prin circuit — se foloseste pe larg in ultimii ani — ea reprezinta un

complex organizatorico-metodic de lectii, care includ o serie de metode speciale ale exercitiului
riguros standardizat.

Baza antrenamentului in circuit o constituie repetarea in serie a exercitiilor fizice. Scopul-
educarea calitatilor fizice.

Metoda de joc — se caracterizeaza in ansamblu prin urmatoarele trasaturi:

- organizarea tematicd — reflectarea plastica a unor actiuni aplicative si relatii de viata
(stafete).

- varietatea procedeelor de realizare a scopului, ca reguld caracterul complex al actiunii —
executarea in complex a diferitor actiuni motrice (alergari, sarituri, aruncari).

- larga independentd a actiunilor participantilor, cerinte ridicare fatd de initiativa,
inventivitatea si abilitatea lor.

- modelarea relatiilor dintre indivizi si dintre grupuri, starea emotionala ridicata.

Metoda jocului favorizeaza perfectionarea unor calitati si aptitudini ca indemanarea,
rapiditatea unor calitati si aptitudini ca indemanarea, rapiditatea de orientare, inventivitatea,
independenta, initiativa... In mainile unui specialist priceput, aceasta metoda este, de asemenea
eficientd pentru educarea spiritului colectiv, prietenesc, a disciplinei constiente si a altor calitati
morale a individului.

Metoda competitionala — trasatura caracteristica acestei metode este confruntarea fortelor
in conditiile unei rivalitati reglementate, lupta pentru intartate sau pentru o performantd cat mai

Tnalta.
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CAPITOLUL 2. BAZELE TEORETICO-METODICE ALE iINVATARII SI INSTRUIRII
fN PROCESUL DE EDUCATIE FIZICA

Tema: invﬁtarea actiunilor motrice.
Subiecte:
Actiunile motrice - obiect de invatare a miscarilor.
Particularitatile formarii priceperilor si deprinderilor motrice.

Transferul deprinderilor motrice.

2
3
4
5. Caracteristica procesului de invatare (structura).
6. Etapa invatarii initiale.
7. Etapa invatarii aprofundate.
8. Etapa consolidarii si perfectionarii continue.
Obiective:

Dupa trecerea acestei teme studentul va fi capabil:
* sd analizeze actiunile motrice ca obiect de invatare a miscarilor;
* sa constientizeze mecanismul de formare priceperilor si deprinderilor motrice;
* sd Inteleaga si sa nominalizeze tipurile de transfer al deprinderilor motrice,
* 5@ caracterizeze structura procesului de invatare a miscarilor;

* sd determine scopul si obiectivele etapelor de invatare a miscarilor;

* sa explice metodologia de preintimpinare §i corectare a greselilor.

Bibliografie:
1. Demeter A. Bazele fiziologice si biochimice ale formarii deprinderilor motrice. Bucuresti:

Sport-Turism, 1982. p. 6-20, 35-38, 87-98

2. Dragnea A., Bota A. Teoria activitatilor motrice. Bucuresti: Didactica si Pedagogica, 1999.
264 p.

3. Jurat V. Formarea priceperilor motrice la elevii claselor mijlocii in baza aplicarii programei de
pregatire pe etape 1n cadrul lectiilor de ed. fizica (gimnastica). Teza de dr. in pedagogie.
Chisinau, 1999. p. 15-21, 22-31.

4. Ratd G. Didactica educatiei fizice scolare. (Metodica educatiei fizice scolare). Bacau: Alma

Mater, 2004. 234 p

. Invatarea miscarilor se 1inscrie in problematica generald a instruirii, abordata
multidisciplinar, catalogata, dezbatuta si clasificatd in vederea complexitatii sale, invatarea

motricd a determinat puncte de vedere dintre cele mai diferite, pornind de la definitie, la
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explicare si sfarsind cu metodologia de realizare sub aspect pedagogic si psihologic (M. Epuran,
1986).

Pedagogia considera invitarea ca proces de asimilare a cunostintelor si formare a
priceperilor si deprinderilor necesare activitatii viitoare.

Psihologia defineste invatarea ca fenomen prin care un individ dobandeste noi forme de
comportament, ca urmare a exersarii. Astfel, invatarea poate fi privita ca rezultat (priceperi,
deprinderi, obisnuinte etc.), ca proces (mecanisme de asimilare, restructurate etc.) si ca actiune
operationala (instruire, exersare, examinare, etc.).

Prin invatare in procesul EF se urmaresc sarcini formative, care constau in insusirea si
aducerea pana la un grad anumit de perfectiune priceperile, deprinderile motrice necesare si
cunostintele legate de ele.

Cunostintele Tn domeniul EF reprezinta un sistem determinat de fapte, notiuni si legitati,
care stau la baza organizdrii si desfasurarii procesului de EF in conformitate cu obiectivele
propuse.

In cadrul invatarii miscarilor are loc formarea deprinderilor motrice, acesta fiind un
proces cu influentd ireversibila asupra personalitatii copilului, lasdnd amprente in lumea lui
interioara — formarea priceperilor, gandirii, convingerilor care asigura formarea conceptiei despre
lumea inconjuratoare.

Continutul de baza in invatarea miscarilor il constituie ansamblul de exercitii fizice,
actiunile motrice in procesul caruia educatorul (met-1) transmite copiilor experienta sociald care
contribuie la realizarea urmatoarelor obiective:

- formarea cunostintelor elementare necesare copilului in activitatea motrica constienta;

- invatarea actiunilor care vor fi utilizate fie ca exercitii de acomodare, fie ca mijloace de
imbinare selectiva a dezvoltarii unor calitati sau aptitudini fizice;

- formarea si aducerea miscarilor de baza necesare copilului in viata zilnica la gradul de

perfectiune cel mai inalt.

Exemplu: Miscarile din gimnastica ... ... ... doua — se insugesc repede dar pentru
insugirea actiunilor motrice complexe (saritura cu prdjina sunt necesare ani intregi — la
perfectie).

Metodele si particularitatile construirii procesului de invatare depind in special de
complexitatea si structura actiunilor care se formeaza:
Exemplu:
- Numarul migcarilor si fazelor ce constituie actiunea
motricad ...,

- Cerinta fata de precizia miscarilor,
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- Particularitatile coordonarii migcarilor.

Particularitatile invatarii actiunilor motrice depind considerabil si de specificul calitatilor
fizice ce se manifesta in cadrul lor, ca si de nivelul necesar de manifestare al acestora.

Exemplu: miscarile din gimnastica — standarde.

Exista actiuni motrice la a caror invatare este necesar sa se asigure o gama deosebit de
larga de variatie, de ,,mobilitate” a deprinderilor motrice.

Exemplu: actiunile care intra in componenta jocurilor sportive, box, lupte, schi.

Una dintre cele mai importante probleme ale metodicii Tnvatarii unor asemenea actiuni
este respectarea corelatiilor optime dintre factorii ce duc la consolidarea deprinderilor motrice si

cei care maresc variabilitatea lor in conditii schimbatoare a actiunilor motrice.

I1. Particularititile formarii priceperilor si deprinderilor motrice

E cunoscut ca atat priceperile motrice, cat si deprinderile motrice reprezinta anumite
formatiuni functionale (forme de organizare si dirijare a miscarilor) care apar in procesul
educatiei fizice si ca rezultat al Tnsusirii actiunilor motrice.

Priceperea de a executa o noud actiune motrica apare pe baza unui minim necesar de
cunostinte despre tehnica ei, a experientei motrice si a nivelului de PFD. In timpul formarii
priceperii, rolul conducator in dirijarea miscarilor ii revine constiintei.

Din cele spuse reiese ca: Priceperea motricd — se caracterizeaza printr-un asemenea grad
de stapanire a tehnicii actiunii care se deosebeste printr-o mare concentrare a atentiei asupra
operatiilor componente si prin procedeele nestabile de rezolvare a sarcinii motrice.

Rolul priceperilor motrice in procesul educatiei fizice poate fi diferit ... Exemplu.

Exercitiile ajutatoare (pregatitoare) se executa in scopul educarii indemanarii ...

Priceperile motrice au o mare valoare formativa, deoarece baza lor o constituie gandirea
creatoare activa, orientatd spre analiza si sinteza miscarilor.

Rolul formativ a priceperilor motrice a fost analizat de ...

Odata cu repetarea multipla a miscarii motrice, ea se autorizeaza treptat §i priceperea
motricd trece in deprindere. Principala trasaturd ce o caracterizeaza este dirijarea automata a
miscarilor urmata de unitatea miscarilor si siguranta actiunii.

Diversitatea priceperilor motrice de nivel inalt:

1. Priceperea folosirii efective a deprinderilor capatate paralel sau intr-o ordine diferita in
concordanta cu cerintele mediului inconjurator.

Exemplu: Alergare — cu obstacole in conditii reale.
* Priceperea de a folosi douad sau mai multe deprinderi formate.

Exemplu: Alergare aruncare in timpul alergarii.
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2. Capacitatea indeplinirii efective dupa o anumita ordine a catorva deprinderi formate.
Exemplu: Dupa rostogoliri — mentinerea echilibrului ...
Priceperile motrice de nivel inalt — capacitatea de a folosi actiunile motrice insusite in
conditiile de viata.
Prin urmare, deprinderea motrica poate fi caracteristica ca un grad de stipanire a
tehnicii actiunii in care dirijarea miscarilor se produce automatizat si actiunilor se deosebesc

printr-o sigurantd superioara.

Particularitatile formarii priceperilor §i deprinderilor motrice, transferul priceperilor
in deprinderi (dupd Anohin, 1979; Maznicenko, 1984; Rata,2004)

Cunostint » Gandire | Experient
A a2 matrica
v
Priceperea motrica
v
Dirijare Descompunerea Instabilitatea
nealitnmatiz micearii ne alamonte actinnilar
v
Repetarea stereotipa a miscarilor
Dirijarea automatizata _V Echilibru,
a miscérilor; N LJ.nl’Ea’[.ea stabilitate Si
concentrarea atentiei miscarilor .
asupra scopului si cunil siguranta
conditiilor de actiune (operatlunl 01') actiunilor

\‘ . v, .. ) » /

insemniita rele trasaturi:
Deprinderea motrica

1. — dirijares minatd si valoroasa a

deprinderilor motrice.
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2.— contopirea miscarilor — in cazul deprinderii se manifesta in usurinta, interdependenta
si ritmicitatea stabild a actiunilor motrice — de formarea unei deprinderi perfecte este legata
priceperea specializata (simful apei, gretii, mingii).

3.— siguranta actiunii — in cazul deprinderilor motrice se caracterizeaza prin p.4 ei in
diferite conditii nefavorabile, starea psihologica, teama ... exemplu Usinschii.

Procesul de formare a deprinderilor motrice presupune 4 operatii ce se succed si sunt in
raport de dependenta totala:

* Perceptia sau cunoasterea senzoriala a actiunii ce urmeaza sa fie executata. Perceptia
este stimulata de cadrul didactic, se urmareste modalitatea de observare a elevilor.

* Intelegerea deprinderii ce urmeazi a fi executati. Presupune analiza, judecata, analogie
si sinteza.

* Memorarea — datelor realizarii deprinderilor motrice, a exercitiilor.

* Aplicarea in practica a cunostintelor sau exersarea reprezinta operatia finala in care se

concretizeaza primele trei.

Il. Transferul deprinderilor motrice.

La invatarea actiunii motrice, interactiunea, ,,transferul” deprinderilor formate anterior
sau paralel sunt de maxima importanta, el poate fi pozitiv si negativ.

Transferul are loc in cazurile in care structura actiunii motrice prezintd asemanari §i
deosebiri. Caracterul asemanarii conditioneaza semnificatia transferului pozitiv sau negativ.

* transferul pozitiv — are loc in situatia in care structura actiunii motrice insusite anterior
este asemandtoare cu miscarea nou propusa pentru invatare,... aruncarea mingii mici — aruncarea
grenadei.

* transferul negativ — daca s-a format o deprindere trainica de executie a unui procedeu
de gimnastica la aparate, acesta poate frana invatarea altui procedeu...

urcare prin rasturnare cu un picior la paralele inegale si urcare cu ambele; acelasi
fenomen are loc in procesul invatarii concomitente a rasturnairii si rostogolirii inapoi .

Efectul negativ — in cazul asemanarii miscarilor in fazele pregatitoare si deosebirii
fundamentale in verigile principale a tehnicii miscarilor.

In opinia autorilor (Boghen, Krusevici, Kuramsina si a.) transferul deprinderilor are
caracter diferit:

Transfer unilateral — apare in situatia cind formarea unei deprinderi contribue la
formarea alteia si nu se observa o influenta inversa.

Transferul reciproc — reprezinta transferul deprinderilor de la o actiune motrica la altele

si invers...
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Transferul direct — se caracterizeaza prin faptul ca formarea unei deprinderi simultan
influenteaza formarea alteia intr-un exercifiu oarecare.

Transferul indirec - are loc 1n situatia cind ~ deprinderea formata anterior creeaza numai
conditii favorabile pentru obtinerea altei deprinderi. Se bazeaza pe folosirea mijloacelor
pregatirii fizice generale Tn scopul maririi fondului de priceperi si deprinderi motrice nespecifice
probei de spot practicate.

Transferul partial -

Transferul generalizat - Transferul incrucisat-

IV. Caracteristica procesului de invitare a miscarilor

Inainte de a incepe invitarea unei actiuni motrice trebuie de verificat daci elevul este
pregatit pentru insusirea acestei actiuni si In caz contrar s se faca pregatirea prealabild necesara.

Cu ajutorul exercitiilor de control se constatd pregatirea elevului in vederea invatarii, care
se asigurd prin intermediul exercitiilor de antrenare, pregatitoare si speciale.

Verificarea se face in principal pe 3 directii:

- gradul de dezvoltare a calitatilor fizice;
- experienta motrica — coordonarea;
- factorii psihici.

Executarea reusita a unei actiuni motrice noi, este posibila de obicei doar atunci cand
aceasta are structurd relativ simpla.

In cazul unei structuri mai complexe viteza de formare a unei deprinderi motrice noi —
depinde de experienta motrica a elevilor.

Problema pregatirii pentru invatarea actiunii motrice complexe se rezolvd pe baza
cerintelor.

La planificarea invatarii, fiecarei actiuni motrice luate in parte se pot constata o serie de
etape, carora le corespund anumite stadii de formare a priceperilor si deprinderilor motrice.
Etapele de invatare nu trebuiesc incurcate cu fazele deprinderilor motrice. Fazele — se manifesta
prin legitatile biologice de formare a deprinderilor motrice. Etapele — impartirea conditionata a
procesului pedagogic care reflecta legitatile pedagogice si psiho-fiziologice.

Daca 1n procesul Tnvatarii miscarilor, actiunea este insusita pana la deprinderea perfecta,
acestui proces 1i sunt caracteristice 3 etape, care se deosebesc atat prin sarcinile pedagogice, cat

si metodica invatarii.
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V. Etapa invatarii initiale a miscarilor

In aceastd etapi se urmireste — invitarea bazelor tehnicii actiunii motrice, formarea
priceperii de a o executa macar intr-o forma ,,brutd”. Pe calea spre atingerea acestui tel, sarcinile
speciale sunt urmatoarele:

1. crearea unei reprezentari generale despre actiunea motrica si orientarea catre insusirea
ei;

2.predarea partilor (fazelor, elementelor) tehnicii actiunii care nu au fost Tnsusite pana
atunci;

3. formarea ritmului general al actului motric;

4. preintdmpinarea sau inlaturarea miscarilor inutile si a denaturdrilor grosolane ale
tehnicii actiunii.

- Invitarea actiunilor motrice incepe, de regula, cu crearea reprezentirii generale despre
procedeele rationale de executarea si orientarea catre insusirea unui procedeu;

- Aceasta se realizeaza de obicei, cu ajutorul metodelor folosirii cuvantului (explicarea,
instruirea stimulatoare) precum si al metodelor demonstrarii nemijlocite a actiunii... insemnatatea
actiunii motrice...;

- O demonstrare precisa §i atragdtoare, din punct de vedere emotional, trezeste interesul
si dorinta de a invata actiunea, demonstrarea naturald, folosirea materialului ilustrativ;

- In aceasti etapa, informatia detaliati nu-si atinge scopul — elevii nu sunt capabili si si-0
insuseasca;

In stadiul formarii priceperilor initiale abaterile cele mai importante sunt:

1. introducerea in actul motric a unor miscari suplimentare, inutile;

2. denaturari ale miscarilor in ceia ce priveste directia si amplitudinea;

3. disproportia eforturilor musculare si incordarea excesiva a multor grupe musculare;

4. denaturarea ritmului general al actiunii.

In legitura cu aceasta, principalele cauze care determini denaturirile grave ale actului
motric Tn prima etapa a Invatarii sunt urmatoarele:

1. Pregatirea fizica insuficienta...

2. Teama — emotiile cauzate de teama duc la incordari musculare, traume...

3. Neintelegerea sarcinii motrice — prilejuieste cele mai variate greseli...p.8

4. Autocontrlul insuficient al miscarilor...

5. Defectele in executarea partilor anterioare actiunii — Se inlatura prin descompunerea
si corectarea separata a fazelor gresite a actiunii...

6. Oboseala apare mai repede si...
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7. Transferul negativ al deprinderilor — poate fi preintampinat, prin folosirea unei
succesiuni rationale;

8. Conditiile nefavorabile pentru executarea actiunilor.

La invatarea initiala a actiunii motrice se folosesc urmatoarele metode: demonstrarea si
orientarea intuitiva, demonstrarea si orientarea acustica. controlul si evaluarea.

In timpul invatarii actiunilor motrice la etapa initiala trebuie sa se tind cont : de dozarea
exercitiilor si de numarul de repetari.

Maiestria didactica a profesorului la explicatii este determinatd in mare masurd de
priceperea lui de a le crea elevilor asociatii intre sarcinile motrice de insusit de experienta lor
motricd, in acest sens sunt importante comparatiile, confruntirile, indeosebi cele plastice.
Usinski spunea — ,,Nimic in aceasta lume nu poate fi cunoscut decat cu ajutorul comparatiei...”.

* reprezentarea despre o noud actiune motrica este completa numai atunci cand miscarea
devine atat de familiara, incat elevul o ,,traieste”...;

* in timpul Invatarii unei actiuni complexe, e necesar de a simplifica miscarea prin
descompunere sau separarea unor verigi;

* se utilizeaza mijloace ajutdtoare pentru o ,retrdire” orientatd, se acorda de asemenea
ajutor fizic.

Din punct de vedere didactic, descompunerea actului motric in procesul invatarii
initiale este justificata din mai multe puncte de vedere:

1.— inlesneste sarcina motrica sub raport psihologic (influienteaza asupra SNC);

2.— permite adesea evitarea unor greseli motrice survenite la Inceputul Insusirii
migcarilor;

3. micsoreaza cheltuiala de forte fizice.

Descompunerea actiunii integrale poate duce insd la denaturarea partilor separate,
intrucat se destrama legaturile care le reunesc in componenta ritmica i dinamicad a structurii
acestor actiuni.

- La reunirea partilor intr-o intregime principald, sarcina constd in insusirea ritmului
actiunii. In prima etapa, aceasta se insuseste in momentele cele mai reliefate.

- De obicei, invatarea initiald a actiunii este insotota de abateri importante, in tabloul real
al miscarilor de la modelul stabilit. Pentru aceasta este necesar sa se preintampine acele abateri
care denatureaza substantial tehnica actiunii motrice.

- Intervalele de odihna intre incercari...

- Intervalele dintre lectiile — care urmaresc Invatarea unei actiuni motrice noi trebuie sa

fie la inceput pe cat e posibil de scurt...
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VI. Etapa invatarii aprofundate — are ca scop educarea tehnicii actiunii din faza de
stapanire primara ,,brutd” pana la cea relativ perfecta si realizarea Insusirii ei detaliate.

Principalele sarcini ale invatarii in aceasta etapa sunt:

- adancirea intelegerii legitatilor miscarilor care compun actiunea ce se invata;

- precizarea tehnicii actiunii dupa caracteristicile ei spatiale, temporale si dinamice,
conform particularitatilor individuale ale elevilor;

- perfectionarea ritmului actiunii, ob{inerea unei miscari libere si legate a miscarilor;

- Crearea premiselor executarii variate a actiunii.

In aceastd etapd, invitarea se construieste in conformitate cu legititile perfectionarii
priceperii motrice si trecerea ei in deprindere.

- Tehnica se precizeazd in procesul repetarii actiunii motrice $i migcarea se
automatizeaza treptat sub influenta factorilor ce duc la invatarea aprofundata a miscarilor.

- In aceasti etapa deprinderile motrice se consolideazi si se produce specializarea
diferentiata a miscarilor.

- In aceastd etapd, metodica invatirii se bazeazi pe metodele exercitiului integral,
detaliile tehnicii fiind cizelate selectiv — miscarile se insusesc integral — fara descompunere...

- Schimbarea tehnicii miscarilor in etapa Invatirii aprofundate se aplica cu precddere
actiunilor ce se vor utiliza in conditiile modificarii permanente a imprejurarilor (jocuri sportive,
confruntari directe Intre doi sportivi, lupta, box).

- Invatarea actiunilor motrice la aceasti etapd trebuie si capete un caz tot mai
individualizat — dozarea.

- In etapa de invitare pe care o analizam se aplici metoda competitionald, in principal cu
orientare catre o mai buna executare a tehnicii actiunii.

Metodele utilizarii cuvantului in procesul nvatarii aprofundate se aplica n primul rand
pentru transmiterea cunostintelor detaliate despre mecanismele tehnicii actiunii, pentru
evidentierea greselilor, a cauzelor aparitiei lor si a cailor de perfectionare a miscarilor — analiza si
autoanaliza miscarilor.

- 1n timpul lectiilor practice se foloseste pe scard larga explicatiile, indicatiile, comenzile
»autoprogramarea”;

- pe masura insusirii tehnicii actiunilor motrice si orientarii senzatiilor motrice creste
rolul antrenarii ideomotorice — caracterizat de A.T. Puni;

- 1n scopul precizdrii tehnicii miscdrilor se utilizeaza, de asemenea, pe scard largd,
metodele analitice de prezentare a materialelor intuitive, a chinogramelor, filmelor de executare a

unor sarcini didactice.
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In etapa invatarii aprofundate, nu-si pierd importanta metodele orientirii senzoriale,
conducerii §i Tnsotirii miscarilor, imaginile...

In cazul invatarii aprofundate trebuie si creasca autocontrolul asupra miscarilor, in acest
context trebuie sa se tina (cont) seama de urmatoarele imprejurari:

1. — posibilitatile profesorului de a aprecia cu exactitate din ochi miscarile elevului sunt
destul de limitate, iar informatia lui nu coincide totdeauna cu propriile senzatii ale elevului;

2.— reflectarea senzatiilor n constiintd nu se produce dintr-o data si nu complet.

Controlul insusirii actiunilor motrice la etapa numita se infaptuieste pe calea aprecierii
tehnicii de indeplinire a miscarilor. Un control mai precis si obiectiv poate fi efectuat cu ajutorul

mijloacelor tehnice...

VII. Etapa consolidirii si perfectionirii continue a actiunilor motrice are ca scop de a
asigura stdpanirea perfectd a actiunilor motrice, in conditiile aplicarii ei practice, or, pentru
aceasta este necesar sa se rezolve urmatoarele sarcini speciale:

1 — sd se consolideze stapanirea tehnicii actiunii;

2 — sd se largeasca diapazonul variabilitatii tehnicii actiunii pentru executarea eficienta in
conditii diferite, printre care cazul manifestarilor maxime ale calitatilor fizice;

3 — sd se desavarseasca individualizarea tehnicii actiunii potrivit cu treapta de dezvoltare
atinsa de aptitudinile individuale;

4 — sa se asigure, in caz de necesitate, restructurarea tehnicii actiunii si perfectionarea
continud pe baza dezvoltarii calitatilor fizice.

Consolidarea deprinderilor formate necesitd o atentie speciala la inceputul acestei etape.
Actiunile relativ standardizate, cu o variabilitate ne pronun{d sau moderat pronuntatd se
consolideaza cu ajutorul metodelor exercitiului cu repetare standard.

In ceea ce priveste actiunile de tip variabil, se consolideazi cu ajutorul metodelor
exercitiului cu repetare alternatd, in care reproducerea relativ standardizata a procesului tehnic se
imbina cu modificarea conditiilor actiunii, la inceput limitata apoi tot mai larga.

Etapa consolidarii i perfectionarii actiunilor motrice se caracterizeaza printr-0 contopire
organicd a proceselor de perfectionare a tehnicii si de educare a calitatilor fizice, care asigura
eficienta maxima a actiunii. Acest lucru se poate observa forte bine in antrenamentul sportiv.

Controlul insusirii actiunilor la etapa datd se apreciazd cu o nota generald a tuturor
componentelor calitative a actiunii In conditii diferite.

Se apreciaza dupad urmatoarele trasaturi:

1 - gradul de automatizare a miscarii;

2 — stabilitatea deprinderilor in timpul oboselii;
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3 — stabilitatea deprinderilor la schimbarile emotionale;

4 — varietatea actiunilor — capacitatea de indeplinire a actiunilor motrice in conditii
diferite.

Eficacitatea tehnicii actiunii — sunt cateva criterii directe si indirecte de apreciere a
tehnicii efective:

a. Dupa rezultatul obtinut...

b. Dupa rationalizarea miscarilor biomecanice (structura corpului sportivului)

c¢. Dupa corespunderea tehnicii capacitatilor fizice a sportivului.

Preintampinarea si corectarea greselilor

Pe parcursul procesului de instruire si indeplinire a exercitiilor fizice de catre elevi pot
avea loc abateri de la tehnica modelului propus. Caracterul si gradul abaterilor vor fi diferite. La
greseli (abateri) se referd atat neindeplinirea si schimonosirea unor elemente ale actiunii motorii
motrice, cat si miscarile neefective (in plus), care necesitd o Tmbunatatire (perfectionare) pe
parcurs.

Majoritatea specialistilor B.A. Asmarin, 1990; L. Matveev, 1991, 2008; G. Carstea, 1997,
Iu. Curamsin, 2003; considerd cad in dependentd de insemndtatea, caracterul si raspandirea lor,

greselile pot fi repartizate in trei grupe:

1. mari, medii, mici;
2. stabile si nestabile;
3. tipice si netipice.

Schimonosirea bazelor tehnicii actiunii motrice...

* neindeplinirea detaliilor generale ale tehnicii actiunii motrice...

* Indeplinirea imprecisa (incorectd) a detaliilor tehnicii, care duc la scaderea eficacitatii
actiunii motrice.

Greselile ce apar in procesul de nsusire a (actiunilor) exercitiilor fizice din cauza
coordonadrii insuficiente a eforturilor sau actiunii unor factori temporali si sunt inlaturate (dispar)
paralel cu luarea unor masuri concrete se numesc nestabile.

Consolidarea greselilor la nivelul de deprindere se numesc Stabile. Ele apar in rezultatul
repetarii multiple a unor miscari incorecte in conditiile aplicarii practice a actiunii.

La cele netipice se refera greselile ce apar epizodic, ca regula din pricini subiective.
Greselile tipice sunt cele mai raspandite si se intdlnesc in (masa) foarte des. Acest fenomen se
lamureste prin genul (modul) de aparitie a greselilor pentru un contingent concret de subiecti.
Exemplu: influenta factorilor extremi sau dezavantajele metodicii utilizate pentru Invatarea

exercitiului fizic predat.
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In contextul celor enuntate, analizei experientei de munca a cadrelor didactice si practicii

domeniului se constatd cd in procesul de instruire este necesar de luat masuri concrete de

preantdmpinare a greselilor aparute si de a le inlatura. Momentul principal in cadrul activitatilor

de educatie fizica este de a depista (scote in evidentd) cauzele de aparitie a posibilelor greseli. La

corectare este necesar de a determina gradul lor de stabilitate. Numai in cazul cand se va

cunoaste cauza greselii, vom gasi cdile concrete de preintampinare sau corectare.

Cauzele de aparitie a greselilor in procesul de insusire a exercitiilor fizice de catre elevi

in cele mai dese situatii pot fi urmatoarele:

Continuitatea procesului de invitare a miscarilor (dupa Iu. Curamsina, 2003).

Etapele invatarii AM

Obiective

Invitarea Invitarea Consolidare si perfectionare
initiala aprofundata

- formarea | - formarea priceperii de a - stapanirea  perfectd a
priceperii de | indeplini actiunea motrica | actiunilor motrice si  formarea

executie corectd a

la nivelul cerintelor tehnice

capacitatii de exersare in activitatea

barelor tehnicii | din faza de stapanire | practica
actiunii motrice primard pana la cea relativ
perfecta
1. Crearea unei |1. Adancirea intelegerii 1. Sa se consolideze stapanirea
reprezentari generale | legitatilor migcarilor care | tehnicii actiunii motrice
despre actiunea | compun actiunea ce se invata

motrica si orientarea
catre Insugirea ei

si preintdmpinarea greselilor
ce apar...

2. Restabilirea
experientei anterioare
de executie a actiunii,

apropiate dupa
tehnica de cele nou
insusite

2. Precizarea tehnicii
actiunii dupa caracteristicile
ei spatiale, temporale si

dinamice, conform
particularitatilor individuale
ale elevilor.

2. Sa se perfectioneze actiunea
motrica Insusita in corelatie cu alte actiuni
motrice

3.Insusirea verigilor
tehnicii actiunii care
nu au fost insusite
anterior,

3. Obtinerea unei
miscari libere si legate la
nivelul cerintelor tehnice,
crearea premiselor executarii

3. Sa se largeasca diapazonul
variabilitatii  tehnicii  actiunii  pentru
executarea eficientd in conditii diferite,
printre care si In cazul manifestarii

preintdmpinarea variate ~a  actiunii  cu | maxime a calitatilor motrice.
miscarilor inutile si a | concentrare a atentiei asupra
denaturarilor tehnicii miscarilor.
grosolane
4. Formarea 4, Sa se desdvarseasca
ritmului  general al individualizarea tehnicii actiunii potrivit

actului motric

cu treapta de dezvoltare atinsda de
aptitudinile individuale.

5. Sa se asigure, in caz de
necesitate, restructurarea tehnicii actiunii
si perfectionarea continud pe baza
dezvoltarii volitive $i motrice.
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Tema: Teoria si metodica dezvoltarii vitezei
Subiecte:

Caracteristica vitezei — note definitorii;

Factorii care conditioneaza viteza;

Formele de manifestare a vitezei;

Aspecte metodice privind dezvoltarea vitezei;

o B~ w D P

Metodica dezvoltarii vitezei in cadrul lectiilor de educatie fizica scolara.
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I Caracteristica vitezei — note definitorii

In teoria si practica Educatiei Fizice, procesul de formare a culturii fizice a personalitatii
este orientat nu numai spre (dezvoltarea) formarea priceperilor motrice si cunostingelor legate de
ele, dar si spre dezvolatrea capacitatilor motrice.

Problema vitezei in sensul larg al cuvantului este problema ritmului si tempoului activitagii

omului, care constituie una din problemele principale. Nu este nevoie de vorbit ce Tnsemnatate
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are viteza In practica sportivd si anume in problemele de spirit, atat in atletica usoara cat si la
inot.

Problema tempilor maximali in lucru, sunt cunoscute de om si in afara de sport, si capata o
insemnatate mare in manuirea tehnicii moderne cu sisteme automate de conducere. Spre
exemplu: pilotarea avioanelor si corabiilor cosmice, conducerea multor altor feluri de transport,
cer cunostinte practice de la om in privinta indeplinirii precise si la timp a multor operatii de
lucru.

Ca exemplu sa luam: la aterizarea avionului pilotul lucreaza intr-un regim foarte incordat,
in cadrul cédreia se manifestd maximal vitezd miscarilor, astfel pulsul ajunge 150 — 200 batai pe
minut, in fiecare secunda pilotul controleaza trei priboare, durata minimala a fiecarui unui pribor
este egald cu 0,3 secunde. A.l. Kamisev. De aceia viteza miscarii omului este una din
principalele calitati fizice.

Viteza se refera in principal la iuteala sau rapiditatea efectuarii miscarilor sau actului
motric intr-o unitate de timp. Ea se determina prin lungimea traiectoriei parcurse in timp sau prin
timpul de efectuare a unei miscari. Nivelul de dezvoltare a V se apreciaza in m/sec. sau unitati de
timp (probe motrice — 60m, 100m).

Desen

In multe miscari ciclice care se indeplinesc cu V maxima deosebim 2 faze:

1. Faza accelerarii vitezei (faza de avant);

2. Faza de stabilire partiala a vitezei.

3. Faza de scadere a V.

Caracteristica primei faze — constituie accelerarea de la start, iar celei de-a doua — viteza pe
distanta. Posibilitatea de a se misca cu viteza (optimald) maxima nu depind una de alta. Sunt
sportivi, care se evidentiaza prin accelerarea de la start i o viteza mica pe distanta si invers...

In unele probe de sport principalul este accelerarea de la start (baschet, fotbal, handbal...),
in altele viteza pe distantd — avantul la sarituri in lungime.

Cap.V — complex de insusiri functionale ale omului care contribuie la indeplinirea
actiunilor motrice intr-o perioada scurtd de timp in conditii specifice (de concurs).

Viteza, ca calitate fizica intr-o masura foarte mare determina succesul nu numai in scrima,
box, hochei, baschet, fotbal, tenis, dar si in probele ciclice de sport. Ea contribuie la majorarea
duratei de lucru si indeplinirea ei cu o intensitate mai mare, ca rezultat, de astfel de calitate au
nevoie i atletii, pentru care aceasta calitate nu se socoate principala.

Deosebim vitezd generala si Speciald.
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Viteza generala — capacitatea de a efectua orice miscari si actiuni, de a asigura reactiile
motrice la diferiti excitanti cu rapiditate deplina. Viteza se obtine n cadrul procesului pregatirii
fizice generale si speciale, in rezultatul antrenamentelor si participarilor la competitii.

Viteza speciala - capacitatea de a efectua exercitiile competitionale cu o viteza maxima.
Viteza se refera la acele miscari si actiuni, care deja au fost Insusite in cadrul pregatirii
corespunzdtoare catre acei excitanti cu care ea este in raport.

Eforturile de viteza sunt caracterizate in functie de durata lor, de intensitatea maximala si

submaximald, avand un loc bine precizat in educatia fizica.

2. Factorii care conditioneaza viteza

Datele literaturii de specialitate (2,4,5,7,8,9) permit sa constatam ca factorii care determina
o buna viteza sunt numerosi si in acelasi timp variati. Acestia sunt de natura genetica (biologica,
psihologica) si pedagogica.

In ceea ce priveste substratul biologic al vitezei desprindem factori morfologici, functionali
si unii de naturd biochimica-metabolica corelati cu factorii psihologici (calitatea analizatorilor,
atentia, consecventa, tipul de sistem nervos etc.). astfe, autorii (A.Dragnea, 1996; Iu. Kuramsin,
2003) mentioneaza cad unii factori biologici, dupd Sale, 1992 sunt de naturd nervoasa si altii
proprii muschilor (anatomic si functional).

Dintre acestia cei mai importanti sunt:

1. Unul dintre factorii fiziologici principali, care determina rapiditatea miscarilor este
socotita mobilitatea desfasurarii proceselor nervoase, viteza alternarii proceselor de excitatie cu
cele de inhibitie, precum i intensitatea acestora. Insa miscarile rapide, in sport trebuie sa fie
puternice. De aici reiese cad rapiditatea miscarilor se va determina nu numai cu mobilitatea
proceselor nervoase, dar si de frecventa acestor procese, concentrarea si orientarea lor.

2. In legitura cu acesta un rol principal in manifestarea rapiditatii miscarilor joaca vointa
sportivului si pregitirea lui psihologicii (Fomin, Filin, 1979). Incordarea vointei — obtinerea
rapiditatii maximale a miscdrilor depinde de incordarea si manifestarea maximald a vointei
precum si de motivatie. In timpul alergirilor la distante scurte la antrenamente asupra sportivului
nu actioneaza nici un excitant exterior cum de exemplu in timpul ridicdrii greutatilor sau
sariturilor in indltime. In legiturd cu aceasta la multi sportivi le vine greu, ca si-si mobilizeze
maximal eforturile vointei. De aceia e nevoie, ca cu ajutorul organizarii activitatii vointei
constient de cerut de la sportiv eforturi volitive mari. In Germania sportivii care practica
atletismul se antrenau fara sa vorbeasca, fapt ce le permitea lor, ca sd se mobilizeze maximal

catre alergarile la distante scurte.
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In afard de aceasta trebuie de aplicat excitanti speciali, care contribuie la manifestarea
rapiditatii si sporirea fonului emotional al lectiei. Aceasta mai bine se manifestd in cadrul
antrenamentului cu caracter competitional, cand sportivul are un adversar, cand el are sarcini
concrete: de tinut sau de capatat superioritate, se poate mai departe de tinut tempoul miscarilor
cu un adversar mai puternic, de obtinut un rezultat mai bun (sportivii ce practica probele de spot
cu caracter de viteza starteaza de la 100-120 ori pe an).

3. Factorul morfologic (Alexander, 1988; Huijing, 1992; Mak-Kamac, 2001)- se
caracterizeaza prin fibre musculare albe si rosii. Fibrele albe — contribuie la manifestarea fortei
in regim de viteza la un nivel foarte mare. Ele sunt bogate in mitocondrii si fermenti anaerobi
care formeaza conditii favorabile pentru actiunile musculare a fortei — viteze. Fibrele rosii ...

4. Nivelul fortei — explozibile determina rapiditatea miscarilor in majoritatea probelor de
sport, care intr-o anumitd masura sunt specifice schimbarilor ce au loc induntrul miscarilor ce se
petrec sub actiunea antrenamentelor la viteza (la sprinteri nivelul vitezei explozibile este mai
mare ca la staeri).

Este cunoscut, ca viteza miscarilor creste uniform reducerii rezistentei din exterior (cu
mana liberd omul poate sa indeplineasca o miscare rapida). Sporirea greutatii corpului omenesc
duce la reducerea vitezei de bataie in timpul alergarilor si sariturilor.

Exemplu: aplicarea braului ingreuiat (masa - 5kg), micsoreaza lungimea sariturii
sportivului — cu 55-56 cm., (la II metri triplu) si nimeni nu sta pe ganduri, ca daca sportivul va
scadea din masa corpului pastrandu-si calitatile sale, sarind cu o tehnica cat de rea, rezultatele la
sarituri vor fi mai bune.

Insa sia micsoram forta apei, forta greutitii, greutatea aparatelor fixate in regulamentul
competifiilor nu putem. La fel noi nu putem micsora greutatea corpului sportivului antrenat,
lipsit de rezerve de grasimi si apa, fird ai duce daune sanatatii lui. Insa noi putem spori forta
sportivului si odatad cu ea viteza miscarii. Sporirea fortei contribuie mai usor si mai repede de
efectuat miscarile alergatorilor, saritorilor, Tnotatorilor, schiorilor, canoistilor s.a.m.d. Sporirea
fortei duce tot odata si la majorarea tempoului si frecventei miscarilor.

S. Rapiditatea miscarilor poate fi sporita si din contul maririi elasticititii muschilor
(Uilmor, Kastil, 2001). Aceasta arata ca trebuie de atras o atentie mai mare la Tmbunatatirea
elasticitatii muschilor folosind exercifii speciale. O elasticitate bunda a muschilor trebuie
numaidecat i pentru aceia, ca muschii antagonisti mai putin sa incurce la efectuarea miscarilor si
anume a celor ce se executa cu o amplitudine mare.

Dupa aceia rapiditatea miscarilor depinde si de mobilitatea in articulatii, care determina in

primul rand capacitatea muschilor — antagonisti de a se intinde. Educarea dezvoltarii fizice
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generale la elasticitate concomitent cu masajul duc la marirea fortei — musculare cu 20% in
conditii reale egale.

6. Frecventa miscarilor si viteza reactiei motrice depind si de nivelul tehnicii sportivului.
Posedarea mai rationala a tehnicii miscarilor (impartirea dreapta a centrului de greutate, dozarea
eforturilor, folosirea energiei) contribuie la indeplinirea lor mai rapida. La aceasta trebuie de
adaugat insemnatatea rolului de relaxare a muschilor — antagonisti relaxati, fara incordari surplus
de efectuat miscarile. Fard aceasta nu poate exista o tehnicd perfectionatd si o rapiditate
maximala.

7. In multe feluri de miscari rapiditatea trebuie si se mentina la un anumit nivel, o anumita
perioadd de timp. Pentru aceasta e necesar de rezistenta specialii. imbunititirea rezistentei la
randul ei da posibilitate omului sa atingd in perioada datd de timp o rapiditate maximalad a
miscarilor.

8.  Din punctul de vedere al biomecanicii rapiditatea depinde de rezervele energetice a ATF
si creatinofosfati i1n muschi, Kot, 1986; De Vries, Housh, 1994, tot odatd si de mobilizarea
energiei chimice. In urma intensitatii maximale se formeaza un deficit de oxigen care poate si
contind 90% din necesitatea de oxigen, fapt ce sporeste cantitatea de acid lactic din sange.
Capacitatea de a lichida deficitul de oxigen si puterea sistemelor buferale a organismului au o
mare Tnsemnatate pentru obtinerea si demonstrarea indicilor 1nalti ai rapiditatii.

9. Rapiditatea muschilor poate intr-o oarecare masura sa depinda de timpul §i caracterul
odihnei. Timpul de odihnd — este starea de supracompensare, starea musculard inaltd a
organismului.

Dupa caracter — aceasta depinde de felul actiunilor motrice: daca se indeplineste un

lucru ciclic, odihna trebuie sa fie activa. Daca lucrul este aciclic, odihna pasiva.
In asa fel se poate de constatat, ci factorii principali care determina rapiditatea miscarilor
este mobilitatea sistemului nervos, structura fibrelor musculare, dezvoltarea fortei musculare,
insusirea tehnicii rationale, supletea si elasticitatea muschilor precum si perfectionarea activitatii

SCN in directia necesara.

10. Inaltimea, nivelul de pregitire si dezvoltare...

11. Varsta si sexul...

12. Starea de functionare a analizatorilor (V.A. Cutanat ...)
13. Viteza de contractie a muschilor (Arcul reflector...).

3. Formele de manifestare a vitezei.
Realizarea actelor si actiunilor motrice implica cu ponderi diferite, mai multe forme de

manifestare a vitezei. Dintre cele mai importante sunt:
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a) Viteza de reactie — consta in iuteala cu care un subiect raspunde la excitanti de
diferite naturi (vizuali, auditivi, tactili), timp de latenta.
In practica educatiei fizice si sportului cu cat timpul de latentd este mai scurt cu atit mai
buna este si viteza de reactie. Dupa Zatiorski si Matveev viteza de reactie are cinci componente:
1. — aparitia excitatiei in receptor si transmiterea acestora in verigile nervoase urmatoare;
2. — transmiterea excitatiei codificate prin receptorul senzitiv citre verigile caracteristice ale
sistemului nervos;
3. - analiza semnalului de catre centrii nervosi si recodificarea acestuia in vederea
transmiterii pe caile motorii;
4. —transmiterea semnalului prin caile motoare;
5. — excitatia muschiului care prin contractie materializeaza reactia de raspuns sub forma de
lucru mecanic.
Se considera ca ce-a de-a 3-a componentd consuma cel mai mult timp din perioada
de latenta.
Viteza de reactie are valori diferite la varsta de performante diferite:
1. vizuali — mai mici;
2. acustici — mai buna.
Datele literaturii (Ozolin, Matveev si a.) evidentiazd cd timpul de reactie este diferit la

sportivi fata de nesportivi, folosindu-se semnale diferite, astfel:

1. la semnal vizual — 0,15 — 0,20 secunde la sportivi si 0,20 — 0,25 secunde la
nesportivi;

2. la semnal sonor — 0,05 — 0,75 secunde la sportivi si 0,17 — 0,27 secunde la
nesportivi.

Reactiile la diferite semnale pot fi simple sau complexe.

Reactia simpld — consta intr-un raspuns concret la un semnal dinainte cunoscut, care apare
pe neprins de veste (inopinat).

Exemplu: pocnetul pistolului la efort.

Acest tip de reactie este foarte important nu numai In sport ci si in viata de toate zilele
(conducerea automobilului).

Se considera ca oamenii care au o bund reactie simpla sunt mai rapizi si in alte situatii
(Smirnov, 1965). In sport dezvoltarea vitezei de reactie simpla este deosebit de importanta chiar
cu cateva sutimi sau o zecime de secunda pentru rezistenta de performanta (mai bund).

Timpul latent a reactiei motrice simple pe parcursul vietii i in sport se imbunatateste foarte
putin la maturi cu 0,1 0,3 secunde la copii 0,5 — 0,8 se la nivelul initial.

Reactia complexd — se manifesta Tn doua situatii tipice:
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- reactia de obiect sau segmente ale corpului in deplasare;
- reactia de alergare.
In primul caz, reactiile asupra obiectului in deplasare se intalnesc in jocuri sportive, lupte
corp la corp etc.
Exemplu: la fotbal, actiunea portarului in timpul loviturii de la 11m, sau lovitura de la 7
metri in handabal...
El trebuie sa intreprindd urmatoarele actiuni:
- sd vada mingea;
- sa aprecieze directia si viteza de zbor;
- sa proiecteze planul actiunii;
- sa incerce realizarea acestui plan.

Aceste elemente constituie perioada de latenta, se realizeaza deseori cand mingea zboara
cu viteze foarte mari (30m/sec).

Reactiile de alergare — subiectul trebuie sa aleaga un raspuns posibil dintr-o serie, in functie
de comportamentul partenerului sau a mediului inconjurator (box, scrima, tenis de masa).

La sportivii de Tnaltd performanta reactia de alegere este atat de rapida, Incat se apropie de
cea simpla, fiind prezenti chiar de la miscirile pregatitoare ale adversarilor. In sport pentru
diferite procedee se elaboreaza raspunsuri adecvate, de reguld stereotipice, bine insusite pentru
executarea contr procedeelor.

Viteza de executie — reprezintd viteza cu care se efectueaza o miscare de la Incepere pana la
inchiderea acestuia (executarea prinderii mingii sau fentei cu aruncarea la cos in baschet). Acest
tip de viteza este forte important in majoritatea RS, ciclice, aciclice si combinate intrand in
relatie si cu alte calitati motrice.

Viteza de repetitie — se intalneste sub denumirea de frecventa miscarilor intr-0 unitate de
timp si viteza de deplasare. Se intdlneste in ramurile de sport ciclice, se caracterizeaza prin
migcari ce se repetd intr-o succesiune rapida intr-o unitate de timp. Se defineste ca frecventa cea
mai Tnaltd cu care se pot repeta miscarile intr-un timp cat mai scurt. Principalul factor ce se
determina este mobilitatea proceselor nervoase si calitatea SN.

Viteza de deplasare — varianta a V de executie, parcurgerea unei distante contra timp cat
mai scurt.

Viteza in regimul altor calitati motrice.

4. Aspecte metodice privind educarea vitezei.
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Procesul educarii vitezei este complex si trebuie sa cuprinda si alte elemente importante
cum este corelatia dintre fortd, suplete, mobilitate articulara si nivelul de stapanire a procedeelor
tehnice sau al exercitiilor.

In acest context, grupul mijloacelor aplicate pentru dezvoltarea capacitatilor de V poate fi
prezentat in felul urmator: Jocuri mobile, stafete, elemente din jocuri sportive — rapide, alergari
la viteza...

Cerintele catre mijloacele de educare a vitezei sunt:

- exercitiul trebuie sa fie insusit la nivelul cel mai nalt si sd favorizeze indeplinirea lui cu
vitezd maximala;

- sa se prefere exercitii specifice fiecarei ramuri sau probe de sport, priceperi si deprinderi
de baza executate in concursuri (secvente de joc, atacuri rapide, stafete);

- durata exercitiilor sa fie astfel stabilitd incat sa nu scadad viteza spre sfarsit din cauza
oboselii. De obicei se efectueaza repetari de la 5-6 secunde pentru perfectionarea starturilor pana
la 20-30 secunde;

- pauzele intre repetari trebuie sa dea pana la restabilirea completa.

Executarea efortului maximal 21-22 secunde (alergare 200m dupa Gordon — se
restabileste total dupa 12 minute) ceia ce duce la concluzia cad dupda 8 minute — functiile
organismului in procentaj 95% este posibil repetarea efortului.

Sistematizarea metodelor de dezvoltare a vitezei nu este realizata dupa criterii unitare,
fiind realizata diferit In functie de profilul specialistilor care incearcd sa le clasifice si scolile
carora apartin.

[.LP.Matveev, A.D.Novicov si colaboratorii (1980) clasifica metodele in functie de
principalele tipuri de reactii:

1. Pentru educarea reactiilor simple se apeleaza la urmatoarele metode:

- Reactia repetatd la semnalele pe ne prins de veste sau schimbarea situatiei ambiante:

- Reactii repetate in situatii normale (metoda analiticd) secvente de miscari ce se
indeplinesc in conditii ugurate;

- Metoda senzomotorie — urmareste dezvoltarea capacitatii de a distinge intervale scurte de
timp intre actiunile motrice se caracterizeaza prin 3 etape.

2. Metodele educarii vitezei prin reactii complexe:

- reactii la un obiect Tn miscare prin aparitia neasteptatda a obiectivului, reducerea distantei
fata de obiect;

- reactii cu alegerea unui repaus posibil in functie de actiunile partenerului sau modificarea

mediului ambiant (de la simplu la complex);
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3. Metode pentru exercitiul repetat — se aplica prin 2 variante (1 — prin cresterea treptata
a tempoului de lucru pana la atingerea vitezei maximale; 2- repetarea exercitiului in tempo
variat);

- Metoda jocului;

- Metoda de concurs.

N.L.Ozolin sistematizeaza metodele pentru educarea vitezei in felul urmator:

- Metoda executiei in mers — alergare lenta;

- Metoda alternativa: cresterea vitezei, aproape de maxima si apoi descresterea acesteia;

- Metoda intrecerii cu ,handicap”;

- Metoda stafetelor si jocurilor;

- Metoda intrecerii;

- Metoda repetarilor in tempouri submaximale, maximale, supramaximale.

5. Metodica dezvoltarii vitezei in cadrul lectiilor de educatie fizica in scoala.

Obiectivele privind dezvoltarea vitezei sunt prevazute la fiecare clasd din toate ciclurile
de invatamant, ceia ce denota importanta acestei calitafi motrice in dezvoltarea elevilor.

Perioada optima de dezvoltare a vitezei se situeaza intre 6-20 ani (18 ani) mai ales la fete.

Intre 6-10 ani se dezvolta cu prioritate viteza de reactie si de executie, pentru care existi

In educatia fizica scolara este de o deosebita importanti folosirea unei game variate de
exercitii pentru dezvoltarea vitezei, sub diversele sale forme de manifestare. Se pot utiliza
exercitii din jocuri sportive, atletism, gimnastica, jocuri dinamice, sporturi de sezon.

Viteza are o dependentd mult mai mare comparativ cu alte aptitudini fatd de fondul
ereditar. Optimizarea conditiei fizice este posibila la varsta pubertara, chiar obtinandu-se valori
ridicate de performanta in efortul de viteza. La nivelul clasei a VIII-a se manifestd in combinatii
cu elemente ale capacitatii coordinative, cu forta si chiar rezistenta specifica ramurilor de sport
predate. Este importanta educarea formelor de manifestare ale acestei calitati acum, mai tarziu
eforturile fiind lipsite de perspective, castigurile de viteza fiind de maximum 20% fata de alte
calitati mult mai perfectibile [3, 173, 189, 237].

Se insistd la inceput pe viteza de reactie si executie la stimuli variati (vizuali, tactili,
auditivi), care la 14-15 ani se apropie de valorile adultilor. Pentru viteza de executie si deplasare
se recomanda intai stdpanirea foarte bund a tehnicii de executie si apoi dezvoltarea vitezei pe
baza eforturilor scurte ca durata si cu intensitate maximald. Distantele optime sunt 15-25-30-
40m, viteza pura manifestindu-se intr-un interval de 3-5-7 secunde, peste aceste valori

intervenind oboseala ce anuleaza castigul in viteza. Distantele prea mari (200-600m) nu educa
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viteza de deplasare, intervenind mecanismul anaerob lactacid datorita faptului ca antrenamentul
in sistem fosfat nu mai poate sustine efortul [17, 72].

Fetele pot prezenta valori mai bune decdt baietii la Inceputul perioadei, situatia
inversandu-se pe finalul ciclului gimnazial. Nu se educa doar prin alergare, existand si alte
mijloace ce permit abordarea diferitelor forme de manifestare sau combinatii (sarituri, aruncari)
diferite procedee tehnice. In programarea efortului de vitezd se va tine cont si de faptul ci
manifestarea ei la nivel inalt este dependentd de forta musculard (ce conduce la manifestarea
puterii de aruncare, desprindere, start, accelerare) dar si de precizia, coordonarea si stabilitatea
miscarii (deci de calitatea tehnicii) [2, 18, 28, 40].

Se recomanda o duratd de 2"-4" pentru mijloacele folosite in dezvoltarea vitezei de
reactie si executie si de 7"-8"-10" pentru viteza de accelerare (deplasare). Numarul de repetari
poate varia 4-10, cu incarcaturi mici sau fara incarcatura, acest numar de executii fiind ales astfel
incat viteza maxima obtinuta sd nu scada, pauzele asigurand o refacere aproape totala — 95% din
optimd a S.N.C., deci 1n absenta oboselii, din acest motiv temele din viteza fiind planificate
intotdeauna primele in lectie [83, 99, 102].

Exista si varianta repetdrii exercitiilor cu intensitate variabila, acest aspect permitdnd
accelerarea proceselor de refacere si evitand in acelasi timp acomodarea cu un stimul bazat pe
dozaj fix. Pauzele prea lungi elimina total efectele oboselii, dar prelungirea lor exagerata poate
conduce la diminuarea excitatiei la nivelul scoartei cerebrale, fiind preferate variantele active,
solicitdnd aceleasi grupe musculare, dar prin miscari lente. Utilizarea pe parcursul lectiilor a
acelorasi stimuli fard a modifica intensitatea sau a-i inlocui, conduce la adaptarea organismului si
incapacitatea elevului de a progresa (se instaleaza bariera de viteza, ce este de reguld depasitd
prin utilizarea tempourilor supramaximale [139, 151, 169].

Perioada pubertard este mai putin recomandatd- mai ales in prima ei parte- pentru
educarea combinatiilor (viteza-rezistenta), datoritd incapacitatii organismului de a tolera la

momentul respectiv o crestere a acidozei, nefinalizdndu-se procesele de maturizare [20, 22, 189].
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Tema: Forta — teoria si metodica dezvoltarii
Subiecte:

1. Caracteristica fortei ca calitate fizica si regimurile de lucru a muschilor.
. Factorii care determina manifestarea fortei musculare.

. Dependenta fortei de conditiile ei de manifestare.

2
3
4. Formele de manifestare a capacitatilor de forta.
5. Obiectivele ce se hotarasc n procesul educarii capacitatilor de forta.
6. Mijloace si metode specifice procesului de dezvoltare a fortei musculare.
7. Caracteristica directiilor de baza ale metodicii dezvoltarii fortei.
Bibliografie:
Teoria si metodica educarii calitatilor fizice / sub red. A. Dragnea. — Buc., 1991.

3arnuopckuit B.M. ®usnueckue kauectBa coprcMena. — M., 1970.

w Mo

®unun B.I1. OcHoBsI toHOMIECKOTO criopTa. — M., 1980.
4. Bepxomanckuii 10.B. OCHOBBI CHenHaNbHO-CHIOBOM moaroToBku. Editura
,Prosvesenie” — M., 1977.

5. Martsees JI.I1. OcHOBBI CIOPTUBHOM TPEHUPOBKH. — M., 1977.

1. Caracteristica fortei ca calitate fizica si regimurile de lucru a muschilor.

In vorbirea curentd cuvantului ,forta” 1 se atribuie diferite semnificatii, dar ca notiune
stiintifica trebuie sa 1 se dea o notiune mai riguroasa. Trebuie sa distingem:

a — forta ca o caracteristicd mecanicd a migcarii asupra unui corp, avand masa (M)
actioneaza forta (F) — obiect de studiere a mecanicii;

b — F ca o calitate determinata a omului, in popor se spune ca F se dezvolta o data cu
varsta; la sportivi F este superioara celor ce nu practica exercitiile fizice — obiect de cercetare in
TEF.

Forta — aptitudinea unui om de a invinge o rezistentd externd sau de a i se Impotrivi cu
ajutorul eforturilor musculare.

Dupa cum se stie, muschii pot sa manifeste forta:

a — fara sa-si modifice lungimea (regim static, izometric);

b — micsorandu-si lungimea (regim de invingere, miometric);

¢ — marindu-si lungimea (regim de cedare, polimetric).

Regimul de invingere si cel de cedare se exprima printr-o nofiune comunad, regim

dinamic.
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Forta se masoara cu aparate speciale numite — dinamometru (pentru maini si corp). Cel
mai raspandit este dinamometrul lui Ribalco, cu indicator sub forma de ceas. El ne permite sa

masuram F anumitor grupe de muschi dupa anumite metodici. Metodica lui Ribalco...

2. Factorii care determina manifestarea fortei musculare.

Ansamblul factorilor care influenteaza forta musculara este divers si, totodata, larg, ceea
ce impune in procesul de dezvoltare o serie de masuri metodice care sa favorizeze conditiile
create de existenta acestora sau sa le diminueze. Dintre factorii ce influenteaza dezvoltarea fortei
putem mentiona pe urmatorii:

1) Varsta si sexul —...

2) Factorul morfologic — structura fibrelor musculare ... albe-nosii (4-5):
- grosimea fibrei musculare — se cunoaste ca pe masura ce se hipertrofiaza muschiul —

creste si F musculard. La 1 cm? de sectiune corespunde 6 kg F.

3) Factorul psihologic — motivatia — pregatirea reala catre incordarea intensivd a
muschilor, starile emotionale, concentrarea atentiei, vointa — duc la mobilizarea max a capacitatii

functionale a aparatului locomotor pentru ...

4) Indestularea activititii musculare cu energie (creatinfosfat) care ne permite si

dezvoltam eforturi max...

5) Particularititile SN — se manifesta prin echilibrul, forta si capacitatea de a transmite

rapid impulsuri puternice catre muschi..

6) Factorul inndscut — se manifestd prin manifestarea unei forte max, cu o inclinatie
favorabila pentru invatarea, educarea capacitatii de F, coordonarea miscarilor, cresterea rapida a
F si capacitatea de a se restabili dupa efort fizic.

7) Continuitatea procesului de instruire dupd o luna (3-4 ori pe saptdmana ..)

8) Mijloacele si metodele de instruire

3. Dependenta fortei de conditiile ei de manifestare
Forta miscarii unui corp in spatiu depinde, In mare masura, de masa corpului in miscare

si de viteza deplasarii acestuia.
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Raportul dintre F si masa corpului in deplasare. Ex.: daca un subiect executa o serie
de miscari deplasand corpuri cu M diferite, atunci valorile F sunt diferite. La Inceput, o data cu
cresterea M corp. care se deplaseaza, creste si F, dar atunci cand M corp. devine atat de mare

incat nu poate fi urnita din loc, valorile F nu mai cresc.
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Relatia dintre F si M se manifesta frecvent in practica educatiei fizice. Exemplu: F pe
care sportivul o poate aplica asupra greutatii (de aruncare) este mai mica decat aceea pe care este
capabil s-o depuna la ridicarea halterei.

Raportul dintre forta si viteza

Daca sportivul arunca greutati atletice diferite modificAnd V de lansare si F mecanica

depusa, F si V se afld intr-o dependenta invers proportionald, cu cat viteza este mai mare, cu atat

scade F mecanica aplicata si invers.
F
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4. Formele de manifestare a capacitatilor de forta.

Felurile capacitatilor de F se determina dupa caracterul imbinarii regimurilor de incadrare
a muschilor. In practica TE si S se cunosc urmitoarele forme de capacititi de forta:

1. Forta propriu-zisa se caracterizeaza prin aceea cd miscarile se indeplinesc lent in
regimuri statice. EX.: la halterofili — cand sportivii indeplinesc asezari cu greutati max, muschii
se intind sau se contracta sub actiunea acestor greutati.

2. Forta-viteza se caracterizeaza prin miscdri rapide, mai este numitd F dinamica —
capacitate de a indeplini un efort max intr-un timp scurt si pastrarea unei amplitudini optimale a

miscarilor.
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Pregatirea sportivilor de F-V ocupa un rol important in sportul contemporan. Formele
care au fost numite mai sus sunt forme de baza, dar ele nu epiuizeazd intreaga varietate de
manifestare a F de catre om.

O variantd importanta o constituie forta explozibild ce se caracterizeaza prin capacitatea
de a manifesta o forta max intr-o unitate maximala de timp. Ex.: saritura de pe loc — timpul sau
saritura in h — la MS — forta este mai mare si durata bataii mai mica.

Pentru compararea forfei oamenilor de greutate diferitd se apeleaza de obicei la notiunea
de forta relativa prin care se intelege marimea fortei care revine la 1 kg de greutate corporala.

Forta absolutid — forta pe care un om o manifesta intr-o miscare oarecare, apreciata
independent de propria greutate. Forta absolutd se poate caracteriza prin indicatorii
dinamometrului sau prin greutatea limita a halterei ridicate.

Fabsol
Frel =

greut .proprie

La diferiti oameni forta musculara este diferita odata cu cresterea masei musculare — forta
creste si ea, dar mai incet.

Forta max pe care o poate manifesta un om depinde pe de o parte de caracteristicile
biomecanice ale miscarii (lungimea bratelor, grupele de muschi ce ind. misc.), iar pe de alta parte
de marimea Incordarii diferitor grupe musculare.

S-a constatat ca marimea incordarii pe care muschiul o manifesta intr-un organism viu
este determinatd de urmatorii factori:

1 — impulsurile care sosesc la mugchi de la motoneuronii maduvei spinarii;

2 — reactivitatea muschiului insusi — F care rdspunde la un anumit impuls (reactivitatea
depinde de sectiunea fiziologicd transversald si de lungimea muschiului — muschiul intins se
contracta);

3 — de modificarea frecventei impulsurilor primite pe muschi, ele pot fi de la 5-6 pe
secunda pana la 45-50;

4 — prin cuplarea unei calitati diferite de unitatile motrice de sincronizare — cu atit e mai

5. Obiectivele ce se hotarasc in procesul educarii capacitatilor de forta.

in procesul esalonat de mai mulfi ani, de educare a F ca o calitate fizica a omului, sarcina
generald constad in a dezvolta multilateral si a asigura posibilitatea unor manifestari superioare in
cele mai variate forme de activitate motrica.

In acest caz, ca obiective partiale pot fi urmatoarele:
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- dobandirea si perfectionarea capacitatii de a efectua forme fundamentale de efort —
statice si dinamice, de forta propriu-zisa si de viteza-forta, de invingere si de cedare;

- consolidarea armonioasd a tuturor grupelor musculare ale aparatului locomotor sub
raportul fortei;

- dezvoltarea aptitudinii de a folosi rational forta in conditii variate;

e vy

in cadrul antrenamentelor sportive si PFPA.

6. Mijloace si metode specifice procesului de dezvoltare a fortei musculare

Drept mijloace de educare a fortei servesc exercitiile cu rezistenta (ingreuiere) maritd —
ex. de forta care se impart in 2 grupe (dupa L.P.Matveev, 1976, 1991).

1. Exercitii cu rezistenta externa, aceasta fiind de obicei:

a — greutatea obiectelor;

b — contractiunea partenerului;

C — rezistenta obiectelor elastice;

d — cu rezistenta mediului extern (alergare prin zapada adanca, pe nisip, in apa).

2. Exercitii cu ajutorul greutdfii propriului corp, ele pot fi urmatoarele: indoirea si
dezdoirea bratelor, tragere n maini la bara fixa.

Toate exercitiile de forta se clasifica in:

1) EDFD — sunt acele exercitii care dupa structura nu se aseamana cu exercitiile
competitionale (exercifii cu greutati)........

2) Exercitii speciale i pregatitoare — care prezinta elemente ale actiunilor competitionale
sau acele miscari formate pe baza lor, care au un caracter de fortd. Cu ajutorul lor se dezvolta F
speciala.

3) Exercitii competitionale — permit perfectionarea capacitatilor de forta a sportivului in
acea forma si corelatie, care corespund cerintelor specifice a probei de sport.

Intrucat forta este considerata suportul de baza al celorlalte calititi motrice, metodologia
educarii, indiferent de varsta, este o problema ce implicd cunoasterea amanuntitd si temeinica
atat a metodelor, cat si a strategiilor de folosire a acestora.

Metodele de dezvoltare a F sunt diverse si variate cu multe procedee metodice si au la
baza folosirea unui multiplu ansamblu de mijloace ....

In teoria si practica educatiei fizice si sportului ansamblul de metode utilizate in scopul

dezvoltarii fortei musculare poate fi prezentata astfel:

99



. Metoda eforturilor repetate — se caracterizeaza prin indeplinirea ex. de forta cu

greutate mare de la 4 si mai multe repetari.

Aceastd metoda are 3 zone a marimilor de greutate. In fiecare din ele se indeplinesc de un
numadr enumerat de ori, pana la obosirea complecta sau pana ,,la refuz”.

1 zona — la lectii se folosesc marimi de rezistenta de la 4-7 repetari maxim, - 4-6 serii in
regimul cel mai convenabil pentru elevi si duce la dezvoltarea F absolute.

2 zond — 8-12 repetdri cate 8-10 serii In regimul cel mai comod de lucru si odihna pentru
elev — dezvoltarea F absolute si rezistenta-forta.

3 zona — marimea rezistentei 15-50 repetari, se indeplinesc peste 15 serii duce la educarea
fortei-rezistente.

Avantaje:

- duce la formarea tehnicii corecte;

- preintampinarea traumatismului;

- intareste aparatul muscular;

- dezvoltarea calitatilor motrice.

In perioada de varstd mica, mijlocie aceasti metoda nu se foloseste.

Metoda eforturilor supramaximale — sp. de performanta .......

10-15% mai mult decat e posibil organismul uman ........ 1 saptamana.

Metoda eforturilor maximale — constd in aceea ca elevul infruntand sau straduindu-se

sa infrunte rezistenta maximala, manifesta un anumit efort muscular.

Aceasta se poate de facut ridicand greutati max, tragerea la bara fixa cu greutati,
indeplinind asezari cu greutati.

Mirimea rezistentei — 1-4 repetari, tempou optim, vitezd moderata — 3-4 serii, durata
odihnei intre serii 3-5 min.

Se foloseste aceastd metoda cu elevii pregatiti fizic si sportivii de performanta.

Metoda eforturilor dinamice consta in aceea ca nu numai prezenta unei ,,forte” pentru

atingerea unor rezultate nu e de ajuns. Trebuie de dezvoltat si viteza. Ex.: O greutate mijlocie si
mare cere sa fie ridicata in regim de viteza.

Metoda electrostimularii — poate fi consideratd ca o varianta particulara a contractiei

izometrice, care insd nu se realizeazd printr-un efort fizic, ci prin excitarea unor centri nervosi

(fibre musculare) cu ajutorul unui curent electric reglamentat special. Au parti + si —.
Dezvoltarea fortei prin metoda izometrica. Aceasta metoda are ca sarcind principala

ingrosarea fibrelor musculare si cresterea fortei max; - in timpul contractiilor izometrice se

produce un deficit de O,, care are ca rezultat cresterea fortei.
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Exercitiile izometrice se folosesc ca mijloace adaugatoare pentru educarea capacitatilor
de forta.

Ele se indeplinesc sub formad de Incordari musculare maximale de scurtd durata. Ex.:
izometrice sunt de folos atunci cand capacitatile miscarilor sunt limitate (aflare in tanc).

Durata incordarii izometrice 5-6 sec in 10-15" de ocupatii. Gradul efortului de la 60% in

sus. lar ultimele 3 sec trebuie de demonstrat un efort max.

Avantaje:

- asigura cresterea rapida a F max in diferite momente a miscarii (P.1., P de start);
- aplicarea metodei nu implicd o metodica speciala;

- nu produce oboseala accentuata ca celelalte metode;

- necesita un timp scurt de aplicare.

Dezavantaje:
- are o actiune limitata;

- influenteaza negativ elasticitatea muschilor;
- blocheaza respiratia
(metoda antrenamentului in circuit)

7. Caracteristica directiilor de baza ale metodicii dezvoltarii fortei.

Datele literaturii de specialitate (1,3,4,5) permit sa constatam ca directiile de baza ale
metodicii sunt urmatoarele:

1. Alegerea marimii rezistentei externe, ... ceea ce se realizeaza doar in cazul intelegerii
particularitatilor miscarilor executate cu diferite Tncordari musculare.

Aceste particularitati pot fi:

1 — in cazul efortului muscular maxim frecventa impulsurilor efectoare nu atinge
marimile max. Activitatea VM a muschilor are un caracter pronuntat schimbator: pe masura
aparitiei oboselei. — rezistenta.

2 — miscarile cu diferite incordari musculare sunt deosebite prin caracterul concentrarii
eforturilor in spatiu si timp.

3 —rezistenta externa reprezinta un excitant fiziologic de o anumita forta.

Particularitdtile fiziologice ale miscarilor executate cu efort diferit explicd de ce
incordarile de a spori forta musculara — fard a recurge la incorddri maxime de forta — nu sunt
indeajuns de eficiente.

Exemplu: Daca omul nu depune eforturi considerabile in mod sistematic F nu creste.

2. A doua directie alegerea unui tempou optim de executare a exercitiilor.

Tempoul maxim — F nu creste...

Tempoul trebuie sa fie mijlociu, sa corespunda pregatirii .... F va creste.

Dupa cum reiese din cele spuse mai sus incordarea max de F poate fi creatd pe diferite
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In legatura cu aceasta se disting 3 directii in metodica dezvoltirii fortei.

1. Utilizarea ingreuierilor maximale, cu numéar max de repetari:

- prin invingerea ingreuierilor cu un numar maxim de repetari;

- prin marirea la maximum a rezistentei externe (in regim dinamic sau static);

- prin invingerea rezistentelor cu viteza max.

Trebuie de mentionat cad lucrul ,,pana la refuz” este dezavantajos sub aspect energetic.
Cele mai valoroase incercari se executd pe fondul unei excitabilitati scazute a SNC, ca urmare a
oboselii.

Lucrarile scolii lui I.P. Pavlov au demonstrat ca activitatea reflex conditionat decurge cu
mai mult succes atunci cand starea structurilor nervoase centrale este optima ,,proaspata”.

Avantajele:

1 — un volum mare de efort executat provoaca mari modificari ale metabolismului
(schimbul de substante);

2 — exercitiile cu efort nemaximal oferd mari posibilitati pentru controlul tehnicii ... la
incepatori ...

3 — la persoanele ce nu au practicat ex. de fortd, limitarea Ingreuierilor — ofera evitarea
traumatismului, a caror posibilitate in lucrul cu greutdti maximale este considerabild;

4 — este esential, ca la Inceput eficienta educarii fortei aproape ca nu depinde de marimea
rezistentei, daca aceasta marime depaseste un anumit minim (30-40% de la F max).

2. Utilizarea greutitilor maximale si submaximale — este o orientare metodica
fundamentala in antrenamentul sportivilor de performanta.

Greutatea max de antrenament este acea greutate limita care poate fi ridicatd fard o stare
emotionald accentuata.

Se foloseste metoda ex. progresiv; repetari — progresive si competitionale.

3. Invingerea rezistentei cu vitezi maximi. in procesul dezvoltirii capacitatii de F
indreptate spre marirea vitezei miscarilor putem rezolva 2 sarcini de baza:

a — ridicarea nivelului max a F musculare (capacitatea de forta propriu-zisa)

b — educarea capacitatii de a manifesta F max in miscari rapide.

Metodele: - repetarii-progresive, ex-i repetat, met. efort. dinamice.

Forta este aptitudinea motricd indispensabild in realizarea miscarilor. Trebuie acordata
atentie dozarii efortului, printr-un raport optim potential de efort — incarcatura, orice
suprasolicitare generand incordari neuro-musculare mari cu efecte negative asupra sistemelor
nervos, circulator si respirator. Este prioritard dezvoltarea fortei dinamice si tonifierea marilor
grupe musculare la nivelul spatelui si abdomenului, ce conferda o posturd corecta, contractiile

izotonice fiind mai accesibile, accelerand procesele de refacere fata de cele izometrice si evitand
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accidentarile. Sunt preferate exercitiile cu Incarcaturi mai reduse (mingi medicinale, sticle cu
nisip, gantere usoare, greutatea propriului corp) iar cele bazate pe rezistentd externa si Incarcaturi
madrite trebuie gradate individualizat. Indiferent de mijloacele utilizate, Tnaintea inceperii
exercitiilor de forta, musculatura si articulatiile vor fi prelucrate [23, 24, 56, 167].

In privinta educarii potentialului de forta la diferite etape de varsti, opiniile specialistilor
sunt divergente in multe situatii. Se evitd incarcaturile excesive ce conduc la afectarea aparatului
osteo-ligamentar. Explozia hormonald oferd potential crescut de imbunatatire a fortei, dupa 13
ani ea manifestaindu-se mai puternic la baieti decat la fete. In prima faza a etapei pubertare,
valoarea solicitdrilor nu trebuie sa depaseasca 30% din greutatea corporald putand ajunge la 14
ani la 75%. Odata cu maturizarea completd a organismului se poate lucra cu Incarcaturi ce ating
sau chiar depasesc masa corpului [3, 30, 56, 112, 237].

Pana la 11-12 ani, dezvoltarea fortei la baieti si fete este liniara, uneori fetele putand
prezenta valori superioare. In a doua parte a pubertatii, evolutia este mai puternica la baieti,
putand depasi 40% din valoarea absoluta. Dezvoltarea forfei maxime are loc in relatie cu cea
exploziva, fiind conditionata si de coordonarea intra-gi intermusculard, importanta in asimilarea
si valorificarea deprinderilor. Se observa ca are pusee de crestere la trecerea din ciclul primar in
gimnaziu, urmand o stagnare relativa pand la 13-14 ani cind are loc un nou puseu de crestere
(14-15 ani). Incircaturile marite pot fi utilizate cu succes dupi ce masa musculara depaseste 40%
din greutatea corporala (14-16 ani).

Stabilirea ordinii de executie pentru exercitiile de forta se poate face in doud moduri:

1. Programarea pe verticala: exercitiile sunt diferite, 1dsand posibilitatea de revenire a
grupelor musculare solicitate si angrenand apoi alte grupe musculare diferite prin noi exercitii.
Efectul benefic este o refacere mai rapida si buna, timpul de lucru afectat fiind mai scazut.

2. Programarea pe orizontala: aceleasi exercitiu este repetat de mai multe ori fara a
intercala alte exercitii in executie. Efectul obtinut este hipertrofia si oboseala de musculara
locald, timpul de lucru fiind mai ridicat decét in primul caz.

Numarul de repetari este programat in functie de formele de manifestare ale fortei sau
combinatiile cu alte aptitudini ce trebuie educate. Pentru forta maxima incarcatura este foarte
ridicatd 85-100% si chiar supramaximald, numarul de repetari este mic (1-7 repetari). Pentru
putere (forta-viteza), incarcatura oscileaza intre 50-80% iar numarul de repetari creste la 5-10-12,
dar efectuate dinamic, exploziv. Pentru combinatii forta-rezistentd (rezistentd musculara de
durata scurta-medie-lungd), se poate lucra cu 10-30-60-100 de repetari — pand la epuizare,
incarcatura fiind de maxim 30% [28, p. 69-140 ].

Conform autorilor: [3, 28, 161], utilizarea exercitiilor de forta in lecfia de educatie fizica
trebuie sa respecte o serie de reguli: evitarea folosirii exercitiilor necunoscute sau insuficient

103



stapanite pentru dezvoltarea grupelor musculare slabe; efortul incepe cu ingreuieri mici ce vor
creste gradual iar numarul de repetari se face in functie de sarcina si obiectivul propus; alternarea
exercitiilor de fortd cu cele de relaxare, cu mobilitate si suplete, ce permit intinderea fibrelor
musculare puternic contractate anterior; in stabilirea dozarii se tine cont ca fetele prezinta valori
ale fortei cu 30% mai mici decat baietii, din cauza tesutului muscular mai slab dezvoltat; se
insistd pe echilibrarea fortei agonisti-antagonisti la nivelul articulatiilor, pentru a asigura
stabilitatea acestora; stabilirea exacta a grupelor musculare ce vor fi solicitate, evitandu-se
solicitari la nivelul tuturor grupelor (exceptie face antrenamentul in circuit); evitarea solicitarilor
pentru grupele prea puternice (cum este cazul extensorilor genunchiului-cvadricepsul, in contrast
cu flexorii genunchiulu-popliteul-mai slab dezvoltat pentru ca majoritatea miscarilor utilizate —
alergdri si sarituri — conduc la dezvoltarea extensorilor); alternarea exercitiilor statice cu cele
dinamice (la grupele de nivel mai ridicat) pentru o eficienta crescutd; in primele lectii din ciclul
tematic nu vor fi utilizate intensitati crescute — viteza de executie, explozie a miscarii - , Ci Se va
insista pe miscari lente si controlate pentru a preveni rupturile de ligamente si smulgerea de
tendoane; in utilizarea sariturilor si a aruncérilor se va insista §i pe executii cu segmentul mai
putin puternic-neindemanatic-), anuland astfel posibile dizarmonii in dezvoltarea grupelor
musculare; stabilirea tempourilor si a intervalelor de refacere este ideal sa fie individualizata,
chiar dacd este o actiune mai complicatd, eforturile de fortd conducand rapid la epuizarea
rezervelor energetice.

Ca valori medii, pauzele de 30" permit refacerea a 50% din ATP si CP — deci efortul este
greu de tolerat-, cele de 60" asigura o concentratie crescuta de lactat iar cele intre 3'-5' permit
refacerea completa a ATP si CP.

Utilizarea circuitului pentru dezvoltarea fortei reclama respectarea unor reguli bazate pe
alternanta, importanta in dozarea efortului fizic, prezentate in Anexa 7. Se considera ca lucrul in
circuit favorizeaza dezvoltarea fortei musculare, dar prin programarea atentd a continuturilor pot
fi obtinute efecte pozitive si asupra celorlalte calitati motrice, asigurandu-se astfel un nivel
ridicat al pregatirii fizice. Lucrul pe ateliere poate fi introdus chiar la debutul pubertatii 9-10 ani
[128, 165, 178, 209]. Individualizarea efortului se poate face pe mai multe cai:

1. prin incadrarea in timpul de lucru si pauzele stabilite anterior, dar fiecare 151 dozeaza

g w e

ege v,

a efectua un numar impus de repetdri (situatie greu de acceptat in lectia de educatie fizica unde
sunt abordate cel putin doua teme de lectie).

Se recomandd ca baza materiald (obiectele utilizate ca Ingreuiere, materialele si
instalatiile utilizate sa fie in numar suficient, pentru a permite lucrul simultan la acelasi aparat
(atelier) evitand astfel aglomerarea in statii [167 p. 421].

Utilizarea circuitului presupune familiarizarea initialda a elevilor cu structura exercitiilor
utilizate, cunoasterea numarului de statii si ordinea lor de abordare. Pentru stabilirea corecta a
dozarii efortului este necesara testarea elevilor individual, la nivelul fiecarei statii (exercitiul
executat) si determinarea performantei maxime (numdr maxim de repetari la momentul
respectiv). Ulterior, rezultatul obtinut se mparte la 2 sau 4 si se adaugd o norma de crestere
(ratd) de la o lectie la alta, crescand astfel solicitarea de la o etapa la alta. Cresterea poate fi
progresiva sau fluctuanta in functie de raspunsul elevilor la dozarea noua:

nr. max nr. max nr. max nr.max

+1; +2; +3; ... ——— +1etc. (1.2)
2 2 2 2
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Importanta este retestarea elevilor cand se observa adaptarea organismului la solicitarile impuse
pentru a determina un nou numar maxim de repetari si a modifica rata de crestere [86, 178, 208,
210, 217].

Datorita particularitatilor functionale ale elevilor din gimnaziu, nu este indicatd anularea
sau micsorarea pauzelor pentru cresterea intensitatii efortului, ci doar marirea frecventei de lucru.
Valoarea pauzelor acordate dupa fiecare statie permite dirijarea efortului in functie de calitatea
motrica interesata [86, 87, 204, 205]. Pauzele sunt mai mari cand se dezvolta forta in combinatie
cu viteza sau indemanarea, pentru ca sistemul nervos reclama o excitabilitate optima si refacerea
trebuie s fie pe masurd. In educarea fortei in regim de rezistentd (prioritar dezvoltatd prin
aceasta metoda), pauzele pot fi mai reduse. Se considera ca pauzele mici sunt intre 0-30", cele
medii 30"-45", cele lungi 45"-60". Pentru reluarea circuitului (daca timpul alocat permite),
pauzele de 90"-120" nu asigura refacerea completa, cele de 2'-4' ofera o refacere totala. Daca
timpul este marit (pauza de 4'-7"), se poate instala si supracompensarea.

Dinamizarea efortului se face luadnd in calcul timpul necesar efectuarii numarului de
repetari fixat cu frecventd maxima pentru fiecare exercitiu, numit norma minima de timp. Cum in
acest caz gradul de solicitare este de 100% (frecventa este maximad), pe baza acestei norme
minime de timp se va calcula norma individuala optima de timp, tindnd cont ca nu sunt
recomandate eforturile maximale, ci cele medii si cel mult submaximale [86, 87]. Formula este:

norma min .de.timp

x100% . (1.3)

Norma individuala optima de timp =
int .efortului .optim

Exemplu: pentru un elev ce efectueaza un numar maxim impus de repetari in 10' (deci norma

e . . . . . 10
minima de timp), la o intensitate a efortului dorita a fi de 75%, avem: — x100% = 13 secunde.
75

Deci norma optima de timp pentru intensitatea de 75% este de 13 secunde, putandu-se astfel
calcula normele dorite pentru alte intensitati.
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TEMA: TEORIA SI METODICA DEZVOLTARII REZISTENTEI

SUBIECTE:

1. Caracteristica oboselei, fazele si felurile ei.
8. Notiuni generale despre rezistenta, procedeele de apreciere, indicatorii si felurile ei.
9. Factorii ce determina rezistenta.
10. Consideratii generale privind dezvoltarea rezistentei.
11. Caile de crestere a posibilitatilor acrobe si anaerobe ale organizmului.
12. Mijloacele si metodele folosite pentru educarea rezistentei.
13. Particularitatile educarii rezistentei in educatia fizica scolara.

Bibliografie:

6. Dragnea A. Teoria si metodica educarii calitatilor fizice. Editura Cartea Scolii,
Bucuresti, 2000, 241 p.

7. 3amumopckuii B.M. ®usnyeckue kayectpa cnopremena. Editura ,,CF si S” — M., 1970,
189 p.

8. ®wumun B.I1. OcHOBHI 10HOMIECKOTO criopta. — M., 1980.

9. Bepxomanckwuii 0.B. OCHOBBI crieniaabHO-CHIIOBOM MOATOTOBKH. — M., 1977

10. Martsees JL.I1. OcHOBBI cTIOPTUBHOM TpeHUPOBKH. — M., 1977.

11. E. Scarlat Lectia de EF — metode si mijloace. — Buc., 1981.

1. Caracteristica oboselii, fazele si felurile ei.

Posibilitatea de a indeplini o activitate motrica este diversa la majoritatea subiectilor.
Unii sunt capabili sd indeplineascd un lucru (efort) de intensitate mare si intilnesc dificultati la
activitati cu intensitate mica si durata mare.

Totodata unele persoane au o capacitate de munca fenominald. Astfel, americanul Penni,

din — a innotat peste str. La-Maus — 7 ore 40 min., iar grecul lanis Curos a alergat 1000 km in

136 ore, 17 min.

Posibilitatile diverse ale oamenilor pentru a indeplini o activitate motrica  sunt
determinate de nivelul diferit de dezvoltare a rezistentei.

Astfel, constatam cd 1n cazul cind omul depune o muncé suficient de incordata, el simte
dupd un timp oarecare cd executarea devine tot mai grea — aceasta e legata de aparitia oboselii.

Obosela —este scaderea vremelnica a capacitatii de munca dupa un efort fizic.
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Oboseala se manifestda prin cresterea dificultdtii sau imposibilitatea de a continua
activitatea cu eficienta de pina atunci.

Datoritd oboselei organismul mai bine se restabileste si se adapteaza catre efortul viitor.

In timpul aparitiei oboselei in organism se petrec un sir de modificari fiziologice, apar
unele dificultati.

Necatind la aceia ca dificultatile sint n crestere, omul poate sa mentinad un timp oarecare
Intensitatea anterioara a muncii pe baza unor eforturi de vointa, aceasta stare a capatat denumirea
de fazia de oboseala compensata si dacd totusi, cu toate eforturile de voin{d crescute,
intensitatea lucrului scade, survine faza oboselii decompensate, faza oboselii totale ...

In functie de specificul formelor de activitate, se disting urmatoarele tipuri de oboseali:

e Oboseala intelectuald — survine in cele mai dese cazuri in timpul rezolvarii unor

probleme, sarcini cu caracter intelectual...

* Oboseala senzoriald — legatd de supraincarcarea cu precadere a organelor de simt —
apare la tintasi cu arma, cu sulita etc.

* Oboseala emotionala — apare sun actiunea retrairii, fricii...

* Oboseala fizica — rezultat al efortului muscular.

Desi in orice activitate sint reprezentate intr-un fel sau altul componentele tuturor
tipurilor de oboseald enumerate, pentru sfera educatiei fizice si antrenamentului sportiv prezinta
o importantd cu precddere oboseala fizica provocatd de activitatea musculara care poate fi de 3
feluri:

1. oboseala localad — se caracterizeaza prin aceia cd in activitatea motrice iau parte
1/3 din muschi...

2. oboseala regionala — de la 1/3 — 2/3 din muschi...

3. oboseala globala — 2/3 si mai mult (cros, natatie)...

2. Notiuni generale despre rezistenta/ anduranta.

Daca una si aceiasi sarcind este propusd mai multor persoane, oboseala va surveni la
fiecare dupa un timp diferit: cauza este, probabil gradul diferit de dezvoltare a rezistentei.

In acest sens, la modul general numim Rezistentd — capacitatea psiho-fizici a
organizmului de a face fata oboselii intr-0 activitate oarecare.

Gradul de dezvoltare a rezistentei se reflectd in capacitatea functionald ridicatd a
sistemelor cardio-vascular si respirator, a metabolismului, sistemului nervos precum si
capacitatea de coordonare a celorlalte aparate si sisteme ale oraginismului........... calitatea
coordondrii miscarilor, capacitatea psihica a sportivului. Unul din criteriile fundamentale de

apreciere a rezistentei este timpul in decursul caruia omul este capabil sd mentind intensitatea
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prescrisa a activitatii (V.S.Forfel). folosind acest criteriu rezistenta se masoara prin procedee
directe si indirecte.

Procedeu direct — i se propune subiectului sd execute o sarcind oarecare (sa alerge cu
viteza prescrisd) si se determind timpul limitd de lucru cu intensitatea data (pina la scaderea
vitezei) — practic nu ¢ comod...

Procedee indirecte — se folosesc pe larg pentru misurarea rezintentei. In practica
sportiva se practica determinarea rezistentei: dupa timpul in care s-a parcurs distanta (10000 m)
sau Testul lui Cuper - 12' care va parcurge o distanta mai mare.

In practica educatiei fizice si antrenamentului sportiv se folosesc doui tipuri de indici ai
rezistentei:

1. indicatorii absoluti — care tin seama si de viteza si de forta.

In practici se utilizeaza pe scara larga indicii absoluti, desi din timpul in care se parcurge
o distanta sau lucrul mecanic efectuat intr-o perioada stabilitd. Acesti indici sint Tnsa insuficienta,
mai ales pentru a determina relatiile rezistentei cu forta si viteza, deaceia se folosesc indicii
relativi.

Putem propune un numar destul de mare de indici relativi (partiali).

1. Indicii rezervei de viteza (N.G.Ozolin - 1969), reprezinta diferenta dintre timpul
mediu de acoperire a unei portiuni scurte, in procesul parcurgerii intregii distante si cel mai bun
timp pe aceastd portiune.

Exemplu: sportivul a alergat 800m in 2,10 s., inseamna cad timpul mediu de alergare la
100m = 2,10:8=16,25s.

Daca rezultatul cel mai bun la 100m=12,5, atunci rezerva de viteza= 16,25 — 12,5=3,75s.

2. Indicii de rezistenta — IR=td-t cm

Rezultatul 800m — 2,10s, cel mai bun rezultat 100m-12,5s.

IR=12,10 — (12,5x8)= 2,10-1,40=30s.

Activitatea motrica a omului este diversd si variatd in diferite cazuri caracterul si
mecanismul oboselei sint si ele diferite. Asa de exemplu, oboseala provocatd de lucru la
ergograful digital seamadna prea putin cu oboseala maratonistului sau boxerului. Rezistenta in
aceste forme de activitate va fi diferita-- in functie de specificul RSA:

Rezistenta generala — este rezistenta in efortul indelungat de intensitate moderata, care
include functionarea intregului aparat muscular...

Rezistenta speciala — este rezistenta in raport cu o anumita activitate (fortd, viteza) in
practica se intilnesc ~ 25 feluri de rezistenta dupa sursele energetice care se consuma:

- rezistentd aerobo si anaeroba;

- in functie de durata efortului - rezistenta scurta, medie, lunga;
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- dupa modul de imbinare cu alte calitdfi motrice: rezistenta-forta,
rezistenta-viteza, rezistenta-detenta.
- rezistenta statica si dinamica;

- rezistentd locala, regionala si globala.

3. Factorii ce determina rezistenta.

Se considera ca structura rezistentei in fiecare caz concret este determinata de specificul
si conditiile felului de activitate. Din multitudinea de factori care determina nivelul de dezvoltare
si manifestare a rezistentei cei mai importanti sunt:

* factorul energetic — se caracterizeaza prin cantitatea de rezistentd energetice in
organism creatinfosfat — activitatea in regim aerob — indestulat cu O, , efort fizic anaerob — are
cheltuieli mari de O, .

* nivelul capacitatilor functionale a diferitor sisteme ale organismului sportivului —
cardio-vasculara si respiratorie (probe de semofond si fond) SNC, endocrin, termoreglare,
neuromuscular etc. (Astrand, 1994).

* viteza de activizare si nivelul de reciprocitate ale lucrului (activitatii) acestor sisteme.

* stabilitatea functiilor fiziologice si psihilogice la modofocarile nefavorabile ce au loc
in organismul sportivului (cresterea dificitului de O, acidului lectic etc.).

* unitatea functiilor fiziologice...

* factorul hemodinamic - repartizarea singelui in diferite regiuni ale organismului
sportivului Tn dependenta de activitatea motrica.

Ex.: la ciclisti — mai mult singe va circula in membrele posterioare...

La canotaj — in partea de sus a corpului. ..

e compozitia singelui — eritrocitele, globulele rosii purtatoare de O, — numarul acestora

sa fie crescut...

* Capacitatea pulmonara — VP — cantitatea de O, in singe, respiratia. ..

* - economicitatea (folosirii) utilizarii potentialului energetic si functional al
organismului sportivului.

* - nivelul de dezvoltare si pregatire a aparatului locomotor...

* - perfectionarea maiestriei tehnico-tactice ...
- particularititile personal-psihologice ale subiectilor — motivatia ocupatiilor,
temperamentul, nivelul de mobiizare maxima a calitatilor morale (taria de caracter, curaj, vointa,
rabdare).

- virsta si genul...
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- factorul morfologic - se referda la structura fibrelor musculare ( albe si rosii) la

persoanele ce practica sporturile cu caracter de rezistentd predomina fibrele musculare rosii

IV. Consideratii generale privind dezvoltarea rezistentei
Analiza literaturii de specialitate(Zatiorski, Platonov, Weineck, N.Alexe s.a.) ne confirma
ca procesul de educare a rezistentei cu ajutorul exercitiilor ciclice si a unor serii de alte exercitii,

efortul este determinat in general de urmatorii 5 factori:

1. Intensitatea absoluta a exercitiilor (viteza de deplasare);
2 durata exercitiului;

3 durata intervalelor de odihna;

4. caracterul odihnei;

5 numarul de repetari ale exercitiilor.

In functie de asociere a acestor factori vor fi diferite nu numai marimea ci si
particularitatile calitative ale reactiilor de raspuns a organismului. Sa analizdm acesti factori in
exemplul exercitiilor ciclice.

1. intensitatea absoluti a exercitiilor este direct legatd de particularitatile asigurarii
energetice a organismului. Se caracterizeaza prin 3 zone:

a) zona vitezelor subiective

b) zona vitezelor critice

c) zona vitezelor supracritice

2. durata exercitiilor — este in interdependentad cu viteza de deplasare §i intensitatea
efortului. Modificarea duratei are o dubli insemnitate. In primul rind daci efortul nu depaseste
3-5'— va avea la baza procese anaerobe.

Efortul peste 3-5' — procese aerobe, metabolismul se va realiza pe baza consumului de O,
aerob.

Pe masura reducerii duratei lucrului se micsoreaza tot mai mult rolul proceselor
respiratorii §i reste la inceput insemndtatea reactiilor glicolitice, iar pentru creatinfosfatice se
folosesc durate 3-8'.

In al 2-lea rind durata lucrului conditioneaza in cazul V supracritice — marimea datoriei
de O,; iar in cazul V subcritice — asigura furnizarea si utilizarea O, .

3. durata intervalelor de odihna — in cadrul lucrului repetat joaca un rol insemnat in
determinarea atit a marimii, cit si a caracterului reactiilor de raspuns a organismului la efort.
Pauzele trebuie sa aiba durata, care sa asigure revenirea in limitele optime a functiilor

organismului - restabilirea neuniforma
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4. caracterul odihnei — influenteaza diferit organizmul in functie de tipul de solicitare a
exercitiului. Pauze active — intensitate redusa revenirea EP — 125-130.

5. numairul de repetiri — determina efectul efotului asupra organizmului.

Efectuarea a 10-12 repetari in antrenamentul cu intervale de intensitate supracritica, duce
la cresterea metabolismului aerob si anaerob fara modificarea relatiei dintre capacitatea aeroba si

anaeroba.

V. Ciile de crestere a posibilitatilor aerobe si anaerobe ale organismului.

rezolva urméatoarele 3 sarcini:

a — cresterea nivelului maxim al consumului de oxigen;

b — dezvoltarea capacitatii de a mentine acest nivel un timp indelungat;

C — cresterea vitezei de desfasurare a proceselor respiratorii pina la valori maxime.
productivitatea cardiaca si respiratorie atinge valorile maxime si consumul de O, se mentine un
timp indelungat le acelasi nivel.

Cele mai eficiente din ele sint (deplasarea pe schiuri — alergarea, lectile la aer curat),
exercitiile trebuie sa se execute cu intensitate aproape de cea criticd. 1000m — 5-7' Incepatori,
1000m — 3,5-4,5' sportivi de performanta.

In procesul educirii rezistentei acrobe se tine cont de cei 5 factori de bazi:

- intensitatea lucrului trebuie sa fie superioara celei critice = 75-85% din cea maximald —
pulsul la sfirsitul efortului la sportivii calificati — 180b/min. Daca CSS< 130 nu vor creste
posibilitatile aerobe ale organizmului.

- durata unui efort izolat sa nu depaseasca 1-1,5 min. Numai in acest caz se desfasoara in
conditiile datoriei de O, si consumul maxim O se observa 1n perioada de odihna.

- intervalele de odihna — 45-90" la sportivii de performantd, cea mai mare intensificare a
proceselor respiratorii determinate de marimea consumului de O; - se observa in minutele 1-2 a
refacerii;

- odihna activa — efort de intensitate mica;

eqge vyt

.....

e vy

necdtind la aceia ca respiratia externa, pulmonard. Nu este factorul principal care limiteaza
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posibilitatea aeroba, ea are totusi o insemnadtate pentru respiratia omului. Optimizarea respiratiei
este una dintre sarcinile educatiei fizice care urmaresc intarirea sanatatii.

Cind efortul este moderat — rezistenta este profunda si rara

Efortul incordat —

Pentru imbunatatirea functiilor respiratiei se folosesc exercitii speciale.

eqge vy

e ey

b — perfectionarea mecanismului glicolitic.

Ca mijloace se folosesc exercitiile cu caracter ciclic de intensitate corespunzatoare. Pe
linga parcurgerea integrald a unei anumite distante alese, caracterizatd prin lucru de intensitate
maxima si submaximad se recomandad aplicarea metodei exercitiului repetat si alternativ cu
intervale de distanta scurte.

Exercitiile care urmaresc perfectionarea mecanismului creatinfosfatic se deosebesc
urmatoarele cracteristici:

1. Intensitatea aproape cea max, dar poate fi ceva mai scazutd decit aceasta =~ 60% de cea
max, cind forta si viteza — apare bariera de viteza.

2. durata efortului - ~ 3-8" (alergare 20-70m, inot 8-20m).

3. Intervalul de odihna — tinind seama de viteza si de datoria de O, — terbuie sa fie = 2-3'
dupa fiecare repetare — intre serii =~ 7-10".

4. Odihna activd — are sens doar In intreruperile dintre serii — ca sd nu scada
excitabilitatea formatiunilor nervoase.

5. Numarul de repetari — este determinat de gradul de pregatire a sportivului.

La perfectionarea mecanismului glicolitic, exercitiile prezinta urmatoarele caracteristici:

1. Intensitatea — este determinata de lungimea distantei alese pentru exercitii. Viteza de
deplasare =~ 90-95% de cea max.

2. durata - 20" pina la 2' (distantele intre 50 si 200m inot; 200-600m - alergari).

3. intervalele de odihna trebuie stabilite tinindu-se seama de dinamica proceselor
glicolitice, care pot fi apreciate dupa cantitatea de acid lactic in singe. In cazul unor asemenea
eforturi intervalele de odihna se redus treptat ca durata: intre repetarea 15i2 5-8 min; intre 2-3 —
3-4 min; intre 3-4 — 2-3-min.

4. odihna activa —

5. numadrul de repetari — nu este mare de obicei — 3-4ori.
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6. Mijloacele si metodele folosite pentru educarea rezistentei.

Rezistenta la debutul ciclului gimnazial presupune eforturi preponderent aerobe, crescand
gradual volumul de lucru (distantele si timpul de lucru). Metodele bazate pe variatia volumului
pot fi combinate cu cele bazate pe variatia intensitatii spre sfarsitul ciclului, cand organismul
poate face fatd mai usor in baza capacitatii de efort mixt si anaerob alactacid [3, 30, 189, 215].
Majoritatea autorilor citati considera ca varsta pubertara este baza de lansare pentru eventualele
performante bazate pe efortul de rezistenta. La inceput, aparatul cardio-vascular si cel respirator
nu permit o adaptare la efort fizic caracterizat de intensitati crescute, rezervele functionale ale
organismului epuizandu-se rapid [55, 201, 213].

Dezvoltarea musculaturii intercostale si abdominale, cumulat cu educarea actului
respirator (respiratie profunda, cu inspir mai lung decat expirul), permit marirea amplitudinii
miscdrilor respiratorii §i favorizeazd mecanismul transport de O,, pentru a Imbunatati
performantele. Se va pune accentul pe adaptarea muschilor implicati in efort pentru a face fata
eforturilor prelungite. Cum mijlocul principal utilizat este alergarea, este bine sa se educe si forta
exploziva necesara efectuarii unor pasi lungi in frecventa optima [161, p. 213].

Lucrul pe grupe valorice se impune datoritd faptului cd volumul si intensitatea stimulilor
trebuie s fie optima pentru a produce adaptarea. Daca acestia sunt prea slabi, atunci progresele
sunt scazute sau nule, daca sunt prea puternici, elevii nu vor face fata si starea de oboseald se va
instala rapid. Durata lucrului si procesele de revenire se fac in functie de tipul de efort (aerob,
anaerob lactacid-alactacid) si au fost prezentate in capitolul 1.3.

Raportat la kg/corp, consumul de O, (Voymax), pana la 11-12 ani inregistreaza valori
foarte ridicate, neexistand diferente majore intre baieti si fete. Dupa 12 ani se apreciaza ca exista
o stagnare a rezistentei, ce se manifestd mai precoce la fete decat la baieti. Educarea capacitatii
alactacide poate provoca tulburdri grave In organism, acest gen de efort putand fi dozat cu mult
discernamant spre finalul pubertatii [3, 8]. Cu toate aceste contraindicatii, probele de control
pentru evaluarea rezistentei (600-800-1000m) fac apel direct la intensitate puternica pentru un
timp cat mai bun, pregatirea pentru aceste distante pe baza educdrii doar a capacitatii aerobe
neoferind perspective in vederea obtinerii unui rezultat superior, varsta si potentialul fiziologic al
elevilor contrazicand solicitiri prea intense. In lectie este programati mereu ca ultimi tema.

In vederea educirii rezistentei specifice (ce solicitd grupele musculare implicate in
diferite ramuri de sport) este totusi necesara repetarea structurilor specifice ce permit adaptarea
la efort prin toleranta tesuturilor respective la acid lactic. Utilizarea progresiva a diferitelor tipuri
de efort se face dupa ce capacitatea aeroba a fost suficient de bine dezvoltata, eforturile acrobe,
intercalate cu cele de intensitati ridicate, favorizand capacitatea de refacere a organismului.

Din mijloacele folosite pentru educarea rezistentei fac parte:
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- EDFG - sint acele exercitii care actioneaza asupra tuturor sistemelor si organelor
organismului uman. Aceste exercitii trebuie sa manifeste specificul probei de sport alese.

- Exercitiile special-pregatitoare — sint acele exercitii care dupd structurd sunt
asemanatoare cu exercitiile competitionale. Exercitiile speciale pot fi de 2 feluri: exercitii
ajutatoare si de dezvoltare.

- exercitille competitionale — sint acele actiune motrice care sint caracteristice
specializarii sportivului si se indeplinesc conform cerintelor competitionale.

La incepatori EDFG — 80%, exercitii speciale si competitionale — 20%.

La MS: EDFG — 20-30%, exercitii speciale si competitionale — 70-80%.

Se foloseste de sportivii de performantd dupa antrenamente grele in scopul revenirii.
Poate fi folosita pentru cresterea capacitatii de efort acrob daca frecventa cardiaca este de 170-
180 b/min. Zona de transfer aerob-anaerob (ceia ce reprezintd o intensitate crescutd de efort)
poate fi realizata numai de sportivii cu o rezistenta buna.

Cele mai frecvente metode folosite pentru dezvoltarea rezistentei sint:

Metoda eforturilor uniforme (continue).

Acesatd metoda este folosita pe scara largd in pregatirea Incepatorilor, cu prepondenta, in
perioada pregatirii de bazd, In scopul dezvoltarii sistemelor de reglare vegetativa care dirijeaza
cu aparatul respirator.

Efortul este de duratd convinabila si intensitatea aproape de critica, determina cresterea

La incepatori se recomandd 1000m - 6'-6,5'. La cei antenati 1000m — 3-4".

Se considera ca mentinerea unui tempou sub 70-75% din VO, max, nu contribuie la
marirea capacitatii aerobe, dar contribuie la mentinerea acesteia la un anumit nivel.

Metoda eforturilor variabile — se bazeaza pe modificarea intensitatii sau tempoului de

Alergare pe teren variat — deal-vale, obstacole — educa la incepatori vointa.

Metoda cu intervale sau fractionat — se foloseste pe larg in majoritatea probelor de
sport cu caracter ciclic, in unele cazuri si in jocurile sportive.

La baza acestei metode sta efectuarea repetarilor pe forul unei refaceri incomplete a
organismului dupa repetarea ulterioara.

Metoda concreta de aplicare constd in modificarea duratei eforturilor, intervalului de
odihna, tempoul de lucru, numarul de repetari si actiunile subiectului in timpul pauzelor scurte.
ceasta metodd mai este numita ,,fartlec”.

Metoda — maraton consta in parcurgerea unei distante lungi, fara pauza, intr-un

tempou uniformdar accesibil un timp indelungat, astfel efortul sa se desfasoare intr-o stare stabila
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de functionalitate, in functie de nivelul de pregatirea subiectilor durata efortului trebuie sa fie
cuprinsa intre 20 min. si 2 ore (FP 150-175 b/min).

Metoda repetarii — CSS — 140-150 b/min.

Metoda antrenamentului in circuit.

Metoda de joc si competitionala.

Dupa caracter efortul fizic in procesul evoluarii rezistentei la elevi trebuie sd poarte un
caracter aerob. La elevi in scoald se observa o crestere a rezistentei la virsta de 9 ani —fete li 10
ani — baieti.

Odata cu cresterea varstei, dezvoltarea rezistentei are loc cu o prioritate mai mare la virsta
de 13.14 ani, la fete si 15-16 la baieti.

Deaceia 1n procesul lectiilor de educatie fizica dezvoltarii rezistentei i se acorda o atentie
deosebita. Exercitiile alese pentru educarea rezistentei trebuie sa se petreaca la aer curat.

Prin lectiile de educatie fizica se pot dezvolta toate formele de manifestare a rezistentei,
folosind tratarea diferentiata, tinindu-se cont de virsta, genul si nivelul de dezvoltare a elevilor.

Nivelul cel mai inalt de dezvoltare a rezistentei se distinge la virsta de 20-29 ani...
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TEMA: INDEMANAREA - TEORIA SI METODICA DEZVOLTARII

Continut:
Analiza conceptelor de baza
Criterii de apreciere si forme de manifestare a indeméanarii
Factorii ce determind indemanarea

Mijloace si metode utilizate pentru dezvoltarea indemanarii

o B~ W D

Ciile de influentare orientatd a unor aptitudini care conditioneaza indemanarea

Obiective: La finalul acestei teme, studentul va fi capabil:

sa defineasca corect notiunea si componentele de baza ale indemanarii

sa descrie formele de manifestare ale indemanarii

sa caracterizeze factorii care determind indemanarea

e sadescrie si sa utilizeze mijloacele si metodele ce dezvolta indemanarea
e sa determine caile de influentare orientatd a unor aptitudini care conditioneaza

indeminarea.
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I. Analiza conceptelor de baza

Orice miscare voluntara urmareste rezolvarea unei sarcini concrete: a sari cit mai sus, a
prinde mingea, a arunca un obiect, a ridica haltera.... Complexitatea sarcinii este determinata de
numeroase cauze si in special de necesitatea coordonarii miscarilor executate succesiv si
concomitent. Astfel, complexitatea de coordonare a actiunilor motrice serveste drept prim
criteriu al indeminarii, sarcina motrici va fi executatd daca migcarea va corespunde
corordondrilor sale spatiale, temporale si dinamice — adicd suficient.

In literatura de specialitate (G.Mitra, Al.Mogos, 197;: L.Matveev, A. Novikov, 1980;
V.Leah, 2001; G.Rata, 2006, etc.) intelesul termenului de indeminare este sinonim cu cel de
coordonare, abilitate, iscusintd, precizie, acuratete, finete, gratie, echilibru, stabilitate, maiestrie,
toate acestea reprezentind aptitudinea unui individ de a invata si a combina rapid miscari noi, de

a efectua miscari armonioase si eficiente intr-un timp dat cu consum mic de energie.
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In domeniul culturii fizice si sportului, in ceea ce priveste usurinta si economicitatea de
miscare, initial s-a folosit termenul de indemanare (V. Zatiorski, N.G.Ozolin, Gh.Mitra,
Al.Mogos,1977 ;L.P.Matveev, A.D.Novikov,1980; D.K.Matheus,1984; A.Dragnea, 1991
etc.)termen ce se considera cad nu poate sd cuprindatoate aspectele complexe ale acestei
aptitudini. Paralel cu termenul de indemanare in ultimii 20-30 de ani afost promovat si termenul
de coordonare (R.Manno, V.Epstein, T.Bompa, T.Shenghe, V.l.Leah, A.Macsimenko, etc) sau
cel de abilitate.

Dupa cum considera unii autori notiunea de indemanare poate fi definita intr-o tripla
directie:

1. - in primul rind ca o calitate motrica complexa (M.Epuran, I.Siclovan, R.Manno).

2. — aptitudine a individului de a invata rapid o noud miscare fiind din acest punct de
vedere sinonimad cu priceperea motrica initiala (P.Hirtt,1974; L.Matveev, A.Novikov si
colaboratorii).

3. — capacitate de a restructura rapid miscarile in conditii variate in functie de conditiile
concrete de efectuare a acestora (N.Ozolin, M.Epuran, V.Leah).

Indeminarea conditioneaza performanta in majoritatea ramurilor de sport, de nivelul ei
depinde valorificarea celorlalte aptitudini (M.Epuran) avind un caracter specific, in sensul, ca
indeminarea gimnastului este diferitd, de cea a baschetbolistului sau alergatorului de garduri....

in fine ,INDEMINAREA - reprezinti o forma de exprimare completd a capacititii de
performantd prin invatarea rapida a migcarilor noi si adaptarea rapida la situatii variate, conform
specificului fiecarui ramuri de sport sau al altor deprinderi motrice de baza si aplicative.

Fig. 1. Sistemul indeminarii si componentele acesteia dupa Weineck (1980) Leah (2001)

INDEMINARE

Y

| | '

Capacitate de Capacitate de Capacitate de
randiirara a Aantara c1 roaadantara Tnyatara matario
y y y
Coordonare Coordonare Coordonare
A 4
Capacitate de Capacitate de Capacitate Capacitate de
precizie de echilibru ritm
A 4
Orientare spatiala Capacitate de Capacitate de analizd statico-
si temnorali analizi dinamica, vizuala, statico-
dinamica acustica




In Enciclopedia educatiei fizice si sportului din Romainia, v.4, p.121 coordonrea
miscarilor reprezintd ,,activitate a sistemului nervos central datorita careia fiecare muschi necesar
efectuarii unei miscari se contracta cu intensitatea adecvata in situatia cand este necesar pentru
ase asigura executia exactd a miscarii respective.

2. Criterii de apreciere si forme de manifestare a indeminari

In calitate de criterii principale dupi care se apreciazi indeminarea (CC) mentionim:
corectitudinea indeplinirii miscarii; perioada de obtinere a rezultatului (timpul); rationalitatea
migcarilor si actiunilor si dibacia motrica care ajutda omul sd gaseasca iesire din orice situatie
(dificila, complexa), aparutad (simultan, pe neprins de veste) in procesul de exersare a actiunii
motrice.

Aceste criterii au aspectele (partile) sale calitative si cantitative. La caracteristicile
calitative de baza ce apreciaza CC se referd oportunitatea, unitatea si initiativa, iar la cele
cantitative — precizia, viteza, economicitatea si stabilitatea miscarilor. Paralel cu aceste criterii
in practica educatiei fizice si sportului se mai aplica si altele.

In foarte multe situatii aceste criterii (semne) a capacitatilor de coordonare nu se manifesti
izolat, ci in strinsd corelatie. De aceea, pentru determinarea CC se aplica pe larg criterii
complexe cu ajutorul carora putem vorbi despre nivelul de dezvoltare a indeminarii (CC). Astfel,
in calitate de criterii complexe ce indicd eficacitatea indeplinirii cu scop orientat a actiunilor
motrice sau unitatea acestor actiuni in care se impun anumite cerinte fata de CC ale omului.
Exemplu: CC ale omului se apreciaza dupa timpul obtinut la alergarea de suveica (3x10; 3x15;
4x9); dupd timpul de conducere a mingii in alegere cu modificarea directii miscarilor; dupa
eficacitatea indeplinirii actiunilor motrice in atac si in aparare (lupte corp a corp, jocuri sportive,
scrimd, etc); dupa viteza de trecere de la o activitate motrice la alta in conditii ce se schimba
(brusc) rapid.

Analiza literaturii de specialitate (Matveev, Novikov, Carstea, Dragnea, Curamsina, Leah,
etc.) permite sa scoatem in evidentda urmatoarele forme de manifestare a indemanarii:

a) Indeminarea generali, necesard efectudrii tuturor actelor si actiunilor motrice de citre
oameni (In mod rational si creator a precizat D.Harre; cu eficientd maxima si consum minim de
energie am adaugat noi).

b) Indeminarea specificii, caracetristici sau necesaria oamenilor care practici diferite
probe si ramuri de sport.

c¢) Indeminarea in regimul altor calitiiti motrice: indeminarea in regim de viteza,
indeminarea in regim de rezistentd, Indeminarea in regim de fortd si indeminarea in regim de
mobilitate. Dupa unii autori (Gh. Mitra — Al. Mogos, de exemplu), aceasta forma este o varianta

de indeminare specifica.
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Aceiasi autori mentionati anterior considera cd formele de manifestare a indeminarii
trebuie raportate si la alte elemente, care reprezintd si indici valorici ai calitatii
respective(A.Dragnea,1992)care se refera la:

- Gradul de dificultate, completitatea actului sau actiunii motrice, in care se integreaza
coordonarea simetrica sau asimetrica, coordonarea simultana sau succesiva in miscari ale unuia
sau mai multor segmente din corpul uman.

- Indicele de precizie al incadrarii miscarii in spatiu (pozitii, directil, traiectorii,
amplitudini).

- Indicele de viteza, dat de timpul de executie, tempoul si ritmul executiei.

- Indicele de forta (incordare) la care V.M.Zatiorski (1972) vorbeste de ,,coeficientul
actiunii utile”, care rezulta din raportarea indicelui de precizie la gradul de incordare musculara
sau — mai corect — din raportarea consumului de energie la lucrul efectuat.

- Indicele de sincronizare a actiunilor dependent de parteneri si adversari.
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Ind eminar e a-aptitudinea omului:
* de a insusi rapid si rational actiunile motrice noi;
* de a realiza cu eficienta obiective motrice in conditii schimbitoare

L

INDEMINAREA
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Calitate motrica complexa, baza cireia o constituie capacitatile motrice de
coordonare si precizia miscarilor .
:

Capacitatea organismului uman de a aprecia si de a dirija
parametrii miscirilor executate in spatiu, timp si dinamica (,,simtul
spatiului”, ,,simtul timpului”, ,, simful muscular” etc)

Capacitati motrice
coordinative Capacitatea de a mentine echilibrul static si
dinamic

Capacitatea de a indeplini actiunile motrice
fara incordari musculare suplimentare

Factorii care

determina
manifestarea ] . ve . . . < 3
A ax o es Capacitatea individului de face analiza corecta a
indeminarii miscirilor
(capacitatilor de i
coordonare) Nivelul de dezvoltare a analizatorilor cu accent pe cel

mntrin

Complexitatea sarcinilor motrice, nivelul de

Aarxvialtara a nalavlalta naliti4i matwinn

Motivatia, curajul si aptitudinea corect decizia

Varsta

Pregaitirea motrica generala a subiectilor (scoala

miscarilor, ansamblu de deprinderi motrice si nivelul
Fig. 2. Carac de Tnencire a nnar miceciri acemanitaare)

Unii factori de natura biologica, psihologica si motrica
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3. Factorii care conditioneaza indeminarea

indeminarea — aptitudine psihomotrici ce are la bazi capacitatea sistemului nervos
central si periferic, dar si a celui musculo-ligamentar de a realiza miscari line, armonioase, in timp,
spatiu si directii diferite, in conditii de mediu variate. Aceasta corelatie In opinia mai multor autori
(A.Dragnea, 1991; G.Rata,2008; L.P.Matveev,2008) este influentatd de unii factorii de natura
biologica, motrica si psihica.

Din categoria celor biologici fac parte:

- capacitatea de alternare rapida a proceselor de excitatie si inhibitie pe scoarta cerebralda
(mobilitatea);

- viteza de transmitere a impulsurilor nervoase pe ciile aferente si eferente;

- calitatea functionala a analizatarilor vizuali, auditivi, tactili, chinestezici si statico
dinamici;

- calitatea inervatiei musculare care determina contractia si apoi relaxarea;

- rolul surselor energetice existente in organism, in special la nivelul muschilor.

Din grupul factorilor psihologici mentiondam:

- capacitatea analizatorilor de a capata informatia si de a realiza sinteza aferentd pentru
analiza situatiei;

- capacitatea de anticipare a desfasurarii miscarii si alegerea in consecventa a procedeelor

tehnice cunoscute anticiparea — determinata de pregatire tehnica a subiectilor;

- anticiparea evolutiei viitoare a conditiilor in care se desfasoara miscarea;

- reprezentarea corecta, cit mai precisd a miscarilor noi ce urmeaza sa se invete;

- memoria de scurta si lunga durata;

- gindirea rapidad sub toate procesele sale sub forma divergentd si convergenta, in deosebi
gindirea creativa.

Din factorii motrici fac parte:

- nivelul de dezvoltare a celorlelte calitati motrice (viteza, rezistenta, forta, mobilitatea) si
legdturii dintre ele;

- numarul si complexitatea deprinderilor motrice stapinite de subiect.
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Indeminarea

Perfectionarea aptitudinilor de a construi (de a insusi la
) ) nivelul modelului sau de a elabora de sinestatator) noi
Obiective forme de actiuni motrice prin obtinerea preciziei
generale economicitati si eficacitatii miscarilor

v

Perfectionarea aptitudinii de a reconstrui forme
constante de miscari cu caracter de coordonare in
\_ ) conformitate cu conditiile schimbatoare ale
situatiilor de instruire (activitatii sportive)

Cresterea stabilitatii formelor rationale de coordonare a
miscirilor in dependentid de influenta nefavorabila a
factorilor externi (oboseala, viteza apei, viteza vantului,
rezistenta partenerului, etc.)

Exercitiile fizice cu un nivel inalt de complexitate
in privinta coordonarii si preciziei miscarilor

Exercitiile fizice care cuprind elemente noi ca
structura si continut

~

Exercitiile fizice care cer o restructurare rapida si
cu scop determinat activitatile motrice in legatura
cu conditiile care se schimba pe ne prins de veste

ijloace
specifice

Exercitiile fizice cu orientare directionata asupra
functiilor psihofiziologice, care asigura dirijarea
si reglarea actiunilor motrice

Exercitiile fizice speciale pentru perfectionarea

coordondrii miscarilor in conformitate cu particularitatile

Fig.3. Obiectivele § | tipului de activitate motrica:

- ajutatoare - care contribuie la insusirea miscarilor noi;

- de dezvoltare — specifice capacititilor de coordonare si
care se manifesta intr-o activitate motrica concreta.
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4. Mijloace si metode utilizate pentru dezvoltarea indeminarii

Importanta Indemindrii a capdtat o pondere deosebitad atit in educatia fizicd cit si In
antrenamentul sportiv, odatd cu pregdtirea timpurie a tinerilor din diferite ramuri sportive,
constituind o tema de baza a antrenamentului incepind cu primul stadiu de instruire.

Importanta indeminarii reiese din urmatoarele:

- Indeminarea influenteazi in mare masura invitarea si perfectionarea actelor motrice noi
si stabilitatea acestora in timp.

- Indeminarea favorizeaza efectuarea eficienti a actelor motrice in conditii variate.

- Indeminarea determina efectuarea miscrilor in conditii optime de ritm si tempou.

- Indeminarea faforizeaza valorificarea superioara a celorlalte calititi motrice.

- Indeminarea favorizeaza restructurarea miscarilor in fazele antrenamentului de inaltd
performanta si in perfectionarea deprinderilor motrilor de baza si aplicative.

Pentru dezvoltarea indeminarii in educatia fizica si sport se impun urmatoarele masuri si
indicatii metodice:

- accentul in instruire va fi pas pe stapinirea unui numar cit mai mare de deprinderi
motrice.

- exercitiile trebuie sa prezinte un grad de dificultate sporit in ceea ce priveste
coordonarea, chiar in stadiile initiale ali instruirii, pe masura ce subiectul se obisnuieste si
executd cu mare usurintd un exercifiu, se va mari dificultatea acestuia sporind cerintele fata de:
1) precizia miscdrilor; 2) coordonarea integrala intre componentele acesteia; 3) spontanitatea
schimbarii situatiei:

- sa se evite exercitiile care provoaca crisparea subiectelor;

- dezvoltarea trebuie programata la inceputul lectiei dupa o incélzire buna;

- intervalele de odihna trebuie sa fie optime;

- viteza de lucru mica, insd se va programa pentru mai multe lectii.

Procesul de educare a indeminarii (capacitatea de coordonare) poate fi orientat in douad
directii:

a) educarea indeminarii speciale

b) educarea indeminarii generale

Raportul dintre acestea este foarte strins, deoarece indeminarea generald creaza premize
favorabile pentru cele speciale.

In procesul de educare a indemindrii se utilizeaza diverse procedee metodice creazi
premize favorabile pentru cele speciale.

In procesul de educare a indeminirii se utilizeazi diverse procedee metodice care

stimuleaza o manifestare deosebita a coordonarii motrice:

123



Nr.
d/o

Continutul procedeului metodic:

Exemple (exercitii)

Utilizarea unor pozitii initiale neobisnuite
pentru efectuarea exercitiilor

- sdritura in lungime stind cu spatele in
directia efectuarii acestea
- start cu directia de alergare din pozitii

variate

Executarea exercitiilor in fata oglinzii - aruncarea obiectelor cu mina opusa celei
preferate

- conducerea mingii cu segmentul opus

- efectuarea exercitiilor de gimnastica in
oglinda sau invers cum demonstreaza

profesorul

Schimbarea vitezei sau tempoului miscarilor | - alergare in tempou variat si cu variante de
alergare

- desfasurarea actiunilor de atac, aparare

Limitarea spatiului in care se efectueaza
exercitiului

- structuri de joc (fotbal, handbal) aruncarea
ciocanului, discului din coridor micsorat

Schimbarea procedeelor de executie - saritura in Tndlfime prin diferite procedee,

saritura 1n lungime

Efectuarea exercitiilor in conditii variate de
mediu, cu materiale diverse si la aparate,
instalatii si simulatoare.

- canotaj pe apa cu valuri, alergare pe teren
variat, slalom (schi) pe deren denivelat,
jocuri (tenis, fotbal) cu mai multe mingi

- sarituri cu intoarceri la 90°, 180°
- aruncarea discucului — mai multe rotiri

Complicarea exercitiilor prin miscari
suplimentare

Capacitatea coordinativa (Indeménarea): alituri de fortd este consideratd a fi
aptitudinea cu cea mai larga interdependentd fata de celelalte aptitudini, aspect explicabil prin
faptul ca orice migcare implica o anumita intensitate a contractiei musculare dar si un grad ridicat
de precizie, stabilitate si eficientd. La elevii de gimnaziu ea poate fi afectatd datorita cresterii
prea rapide a taliei si greutatii, necorelatd cu aceeasi crestere a fortei musculare. In plus, o mai
slaba dezvoltare a inhibitiei conduce la efecte negative in privinta controlului miscarilor,
reflectandu-se in diminuarea parametrilor specifici capacitatii coordinative [89, 189, 212].

Odata cu intrarea in pubertatea propriu-zisa are loc o echilibrare a raportului excitatie-
inhibitie, cu toate cad excitatia este Tnca mai puternica. Acest fapt se traduce Tn imbunatatirea
preciziei miscarilor, a tehnicii de executie, economicitate si finete, probleme aparand daor cand
tehnica deprinderilor nu a fost suficient consolidatid, consumul energetic este crescut iar
contractiile musculare prea puternice. Procesul educdrii indeméanarii in gimnaziu nu trebuie
planificat pe baza unor eforturi de intensitate exagerata, datorita iradierii excitatiei la nivelul mai
multor centri din scoartd, fiind astfel implicate inutil fascicule musculare si activitatea generand
oboseald fizicd §i nervoasd. Eforturile solicitante sunt contraindicate datoritd faptului ca

posibilitatea centrilor nervosi de a mengine excitatia mult timp este diminuata [46, 56, 86,155].
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Indeminarea

Precizia miscarilor

Modificarea parametrilor

efortului  fizic - prin
complicarea §i  orientarea

Unitatea miscarilor

directionatd a exercitiilor cu

caracter de coordonare Modificarea rapida a situatiilor de
inctriiira

PROCEDEE METODICE DE BAZA

Completarea sistematica a experientei motrice a subiectilor cu noi forme
de miscari coordinative (dezvoltarea capacititii de a forma noi forme de
capacitati motrice)

v

\ 4

Includerea unor misciri nestandarde in procesul de instruire a miscarilor
de baza (obisnuite)

Introducerea  unor modificiri strict reglamentate in parametrii
actiunilor motrice concrete

Modificarea situatiei de indeplinire a actiunii motrice

inaintarea unor noi cerinte citre capacititile de coordonare prin
intermediul indeplinirii unor actiuni obisnuite in situatii nestandarde

Schimbarea conditiilor externe prin influentarea variata a formelor
obisnuite de manifestare a capacititilor de coordonare

Invingerea incordarilor musculare ne rationale (tonice si de coordonare)

\ 4

Sarcini cu privire la reproducerea precisa si precizia abaterilor de la etalonul
narametrilor snatiali in conditii standarde

v

Metode de hazi Metoda exercitiului standard repetat

Metoda exercitiului Metoda de joc \r Metoda de concurs
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Influente benefice sunt resimgite datoritd procesului de aplicare in conditii standardizate
si variate a bagajului motric asimilat (gimnastica acrobatica, jocuri sportive, etc.), ce au efecte
directe asupra componentelor capacitatii coordinative, complexitatea miscarilor fiind principalul
parametru de educare a lor. Se urmareste antrenarea pe parcursul lectiilor a unor elemente
combinate §i chiar combinatii cu alte aptitudini motrice. (Exemplu: coordonare generald,precizia
miscarii,orientare spatiald,echilibru dinamic,schimbari de directie) [167, p. 404].

Echilibrul static si dinamic al corpului se dezvolta gradat in intervalul 3-13 ani, cel
dinamic apropiindu-se de valorile adultilor chiar la 3-4 ani, pe cand cel static dupa 7 ani.
Progrese semnificative la nivelul coordonarii generale, reactiei motrice rapide si orientdrii spatio-
temporale se obtin in intervalul 8-12 ani, in special la baieti, dupa acest interval propice,
progresele fiind mai restranse. Simtul ritmului si diferentierea kinestezica vor creste in intervalul
11-12 ani [203, 218, 227].

Educarea capacitatii coordinative este dependenta de volumul si calitatea deprinderilor
motrice Tnvatate, de gradul de maturizare al S.N.C., un numar mare de repetari asigurand feed-
backul corect al proprioceptorilor din musculaturd ce contribuie astfel la corectitudinea migcarii.
Plasticitatea S.N.C. este superioarda adultilor si in intervalul 6-12 ani acest aspect favorizand
asimilarea miscarilor noi si combinarea creativa a celor deja cunoscute [36, 67].

Majoritatea autorilor considerd ca elementele capacitatii coordinative pot fi educate cu
eficienta ridicata in intervalul 4-7 ani datoritd curiozitatii copiilor, perioada de acumulare urmata
de intervalul 7-12 ani si apoi de cel peste 14 ani. Singurul moment considerat mai problematic
fiind 12-13 ani — faza critica [65, 68, 100, 228].

Ca tema de lectie, coordonarea este educatd ca si viteza -prima veriga tematica- datoritd
suportului sau psihic puternic. Practic, orice miscare indiferent de gradul sau de dificultate, poate

contribui la educarea coordondrii, simultan cu efecte asupra celorlalte aptitudini motrice.

5. Caile de influentare orientati a unor aptitudini care conditioneazi indeminarea

E constatat, cd orice miscare, este, Intr-un anumit sens rezultatul imbinarii excitatiei si
relaxarii anumitor grupe de muschi, care reprezintd momentul cheie in executarea actiunilor
motrice de diferitd importanta. Incordarea grupelor musculare, care in cazul executirii ideale a
migcarii trebuie sd fie relaxate in momentul respectiv, duce la denaturarea miscarilor si
influenteaza negativ rezultatele (Exemplu: la executarea miscarilor de viteza, incordarea reduce
deplasarea cu vitezd maxima).

In teoria si practica educatiei fizice si sportului distingem doud feluri de incordare:

psihica si musculara.
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incordarea psihici poate fi provocati de unii factori psihologici de ordin emotional
(participarea in concurs in prezenta spectatorilor, noutatea mediului ambiant, frica de adversar
etc.). Aceasta poate fi depasita prin practicarea sistematicad a exercitiilor ideomotor, autoinstruire,
autoperfectiune si fine de domeniul psihologiei.

incordarea musculari poate s apara din diferite cauze si se manifesta in 3 forme:

1) incordarea muschilor este ridicatd in condifii de repaus si este numitd — tonicd sau
hipertonica. Lupta cu incordarea tonicd se desfasoard atit pe calea modificarii proprietatilor
elastice ale muschilor, cit si pe calea scaderii nivelului reflexelor de intindere care se manifesta
in conditii de repaus. Pentru aceasta se recomanda folosirea exercitiilor de relaxare sub forma de
miscari libere ale membrelor si trunchiului(M.Epuran,1996; V.I.Leah,2001; Tu.Krutevici,2003
s.a).

2) Incordarea de viteza — apare la executarea unor miscari rapide cind muschiul nu
reuseste sa se relaxexe. Lupta cu incordarea de viteza se desfasoara in primul rind pe calea
cresterii vitezei de trecere a muschilor in stare de relaxare dupa a contratie rapida. Aceasta viteza
este de obicei mai mica decit viteza de trecere de la relaxare la excitatie. Pentru marirea vitezei
de relaxare a muschilor se utilizeaza exercitii care necesita o alternare rapida a Incordarii si
relaxdrii (sariturile, aruncdrile, ridicarea halterei, prin procedeul zmuls si aruncat corect tehnic).

3) Coordonarea motrica imperfectd — survine in faza de relaxare, cind muschiul ramine
mai mult sau mai putin excitat. Lupta cu incordarea de coordonare se desfasoara in citeva
directii:

- explicarea necesitatii de a executa miscarile fara incordare, usor, liber, parca in joaca;

- executarea unor exercitii speciale de relaxare pentr a forma perceperea starii relaxate a
muschilor si de ai invata pe elevi sd-si relaxeze voluntar musculatura;

- In scopul relaxdrii muschilor — de cerut ca copiii in timpul executarii migcarii sa cinte,

sa zimbeasca, sa discute etc.
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Tema: Mobilitatea — teoria si metodica dezvotarii

1. Definitia mobilititii si formele ei de manifestare. In literatura de specialitate, au aparut
o serie de termeni ca: mobilitate articularda, suplete, flexibilitate, elasticitate musculard si
ligamentara, termeni care, in mare parte, definesc capacitatea organismului de a executa acte si
actiuni motrice cu amplitudine crescuta, cu economicitate energetica, cu gratie si armonie.

Facand o incursiune in literatura de specialitate, constatam ca unii autori ca: N., Alexe, D.,
Hare, L, Siclovan, L., Barogay T., Bompa, A., Dragnea si S., Mate-Teodorescu definesc si
prezinta termenul de mobilitate, iar altii ca: N., G., Ozolin, V., Zatiorschi, J. Weineck, R.,
Manno pe cel de suplete, iar Varios, In 1980, Herczeg, in 1995, Bompa, in 2001 pe cel de
flexibilitate. Prezentarea modalitatii de definire a acestor termeni poate lamuri aspectele
esentiale privind importanta acestei aptitudini in procesul miscarii.

Mobilitatea este definita, in Enciclopedia Educatiei Fizice si Sportului din Romania, -
volumul IV, pag. 253, ca fiind o ,caracteristica a motricitatii exprimatd prin amplitudinea
miscdrilor efectuate". Subliniind importanta mobilitatii A. Dragnea si S. Mate-Teodorescu, in
2002, pag 396, consemneaza faptul ca impreund cu celelalte calitati ,,determina caracteristicile
miscarii". In Dictionarul explicativ al limbi romane, mobilitatea este prezentata ca avand mai
multe intelesuri: ,,insusirea de a fi mobil, de a-si schimba locul; proprietatea de a putea fi
miscat, deplasat; usurinta in miscari, vioiciune; schimbare, transformare, variabilitate;
capacitatea fetei omului de a-si schimba expresia", in timp ce supletea reprezinta ,,insusirea de a
fi suplu; mladiere, flexibilitate; proprietatea unui corp solid de a putea suferi mari
deformatii nepermanente, prin incovoiere sau prin torsiune sub actiunea unor solicitari relativ
mici; elasticitate". Aceste doud definiri nu reusesc sa scoata in evidenta aspectele specifice
celor doi termeni ce caracterizeazd miscarea. Evidentierea amplitudinii miscarii este scoasa
in evidenta de Harre si Frey, care prezinta mobilitatea ca fiind ,,capacitatea omului de a executa
migcari cu mare amplitudine, prin forte proprii sau sub influenta fortelor exterioare". Dorind sa
scoatd in evidentd legatura dintre structura anatomica si amplitudinea miscarilor, Nicu Alexe,
in 1993, defineste mobilitatea ca fiind "capacitatea omului de a utiliza la maximum potentialul
anatomic de locomotie intr-o anumitd articulatie sau In ansamblul articulatiilor corpului,
concretizatd prin efectuarea unor miscari cu amplitudine mare". Mobilitatea, ca amplitudine a
miscarii, depinde de forma suprafetei articulare, de starea de functionalitate a capsulei articulare,
a ligamentelor, si a tendoanelor, de elasticitatea musculara si ligamentara, dar si de nivelul

fortei musculaturii antagoniste.
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In ceea ce priveste suplefea, autorii printre care si J. M. Le Chevalier, in 1978, 0 considera
ca fiind ,,0 calitate datorata imbinarii fericite a mai multor factori in ansamblul carora
mecanismele nervoase joaca un rol deosebit", iar altii, printre care L. P.Matveev si A. D.
Novicov, in 1980, E. L. Fox si colab., in 1988, si Ch. L. Hubley Kotey, in 1991, o trateaza ca
pe ,,0 capacitate a mecanismelor musculo-articulare care, in limitele heritabilitatii si sub
influentele activitatii depuse, oferd autonomia de miscare a segmentului locomotor". Exista,
insa si autori (H. Ripoll, 1978; F. Brigel, 1978, M.M. Ramanantsare, 1978), care atribuie
supletei un continut contradictoriu de factor de performantd sau de aspect ce evidentiaza
atitudinea in miscare a individului.

In ceea ce priveste supletea (flexibilitatea), J. Weineck, in 1992, noteaza, ca aceasta
este ,,capacitatea individului de a putea executa miscari cu mare amplitudine, in una sau mai
multe articulatii", iar R. Manno ( 1992) o incadreazd in grupa capacitdtilor motrice
»intermediare", respectiv intre capacitatile motrice conditionale (forta, viteza, rezistenta) si
capacitatile motrice coordinative, subliniind faptul ca" dezvoltarea sa defectuoasa constituie un
factor limitator al vitezei maxime de executie a deprinderii tehnicilor, deoarece se mareste
consumul energetic, facilitdnd aparitia oboselii". Tot el considera mobilitatea o aptitudine
motricd ai cdrei factori limitativi sunt de tip anatomic, structurali si de reglare. in afard de
factorii morfologici musculo-articulari implicati, mobilitatea poate fi recunoscuta ca o calitate
motricd parfial conditionatd si de capacitatea de coordonare (in special ,flexibilitatea
dinamica"). Alfi specialisti considerd ca ea nu are decat efecte limitative asupra reglarii
propriu-zise a miscarii, intrucat nu depinde de procesele energetice.

intr-o afirmatie superficiald , din aspectele scoase in evidenta din modalitatea de definire, a
specialistilor, se poate afirma ca termenii de mobilitate, suplete si flexibilitate pot fi
considerati sinonimi, chiar daca conceptul de mobilitate se refera mai degraba la suprafata
articulatiei ca sursd a amplitudinii miscarilor, iar cel de suplete la calitatea de elasticitate a
fibrelor musculare, a ligamentelor si a tendoanelor. De fapt, corect ar fi ca sa folosim termenul
de suplete ca termen compus din mobilitate articulara ca manifestare pasiva si din elasticitate
musculara ca manifestare voluntara ce actioneaza activ. Capsula articulara si elasticitatea fibrelor
musculare, a ligamentelor si a tendoanelor formeaza structura anatomo-fiziologicd a acestei
aptitudini. Diferenta ce apare intre cei doi termeni, intr-o analiza stricta, este determinata de
faptul ca mobilitatea sugestioneaza amplitudinea miscarilor datd in principal de suprafata
articulatiilor, iar supletea scoate in evidenta elasticitatea muschilor, tendoanelor si ligamentelor.
in acelasi sens Herbert De Vrios, in 1980, citat de S. Macovei, in 1998, foloseste termenul de
»flexibilitate", considerand-o drept ,,nivelul anatomic al miscarilor intr-o articulatie", iar

T., Bompa, in 2001, subliniaza faptul ca acea capacitate de a executa cu ,,usurin{d o miscare
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ampla este cunoscuta si sub denumirea de flexibilitate". Termenul de flexibilitate este preferat si
de L., Herczeg, in 1995, care face si o sustinere argumentatd in aceastd directie, plecand de la
ideea ca mobilitatea priveste articulatia si constituie proprictatea fundamentald a acesteia, iar
elasticitatea constituie proprictatea fundamentala, din punct de vedere fiziologic, a fibrei
musculare. Acest autor, noteazd ca ,flexibilitatea este aptitudineca psihomotrica care se
obiectivizeaza prin capacitatea organismului uman de a efectua acte si actiuni motrice Cu mare
amplitudine". De fapt amplitudinea miscarilor este o méarime prin care se evalueaza mobilitatea.

Erwin Hahn, In 1996, pag. 98, noteaza ca ,,prin suplete (mobilitate, flexibilitate), Intelegem
bineinteles de forma articulatiilor, de lungimea si de elasticitatea ligamentelor, de rezistenta
lanturilor musculare care trebuie sa lucreze impotriva migcarii de torsiune si totodata impotriva
miscarilor de flexiune-extensie din jurul articulatiilor. Realizdnd o sinteza a aspectelor ce

definesc si caracterizeaza supletea

Grosser , M. si colab., in 1981, citat de Erwin Hahn, in 1996, pag. 98, prezinta
dependenta si evolutia acesteia (tabelul nr. 18) astfel:
Tabelul nr. 18- Limitele supletei (dupa Grosser si colab., 1981, citat de E. Hahn,

1996)
Limitare - dependenta Favorabila Nefavorabila
Varsta Copilarie Vérsta adultd (pana la 14
N ani)
Elasticitatea  mugchilor, | Capacitate mare de | Capacitate  slabd de
teci si ligamente elasticitate, bune | elasticitate,  coordonari
coordonari agoniste- | defectuoase
antagoniste
Misciri musculare, | Capacitate de relaxare Inhibare a relaxarii
tensiune tonica ——
Exercitii emotionale, | Grad slab Prea puternice §i prea
tensiuni psihice indelungate
Anatomice §1 biomecanice | Utilizarea optima a | Neutilizarea raporturilor
parghiilor si gradul lor de | dintre parghiile naturale
libertate
Orar Ora 11-12, incepind de la | Dimineata
ora 16
Temperatura exterioara Peste 18° Mai putin de 18°
Incilzire Progresiv lent Insuficient sau prea mult
Oboseald Deloc Oboseald mare
Antrenament Mai putin de o ora Peste o ora
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Supletea este o aptitudine psihomotricd ce implica mobilitatea articulard si
elasticitatea musculara. Este consideratd ca fiind o calitate a aparatului musculo-
articular care conditioneaza eficienta diferitelor actiuni motrice, asociindu-se de fapt cu
executia unei miscari cu mare amplitudine, cu frumusete si relaxare, ceea ce contribuie la
realizarea unei bune performante motrice.

Supletea consideratd ca fiind capacitatea de a se misca cu usurintd si cu
amplitudine in toate segmentele corpului depinde de: structura jonctiunilor osoase....

Amplitudinea miscarii este etalonul ' mobilitatii, care se masoara prin grade (ale unghiurilor)
sau prin centimetri. Interesanta si semnificativd este consemnarea lui Frey, in 1977, la care si
aderam, si care considera ,,mobilitatea articulara si capacitatea de intindere ca fiind sub categorii
ale supletei", iar pentru V. I. Platonov (1994), supletea este ,,ansamblul calitatilor morfo -
functionale care caracterizeaza amplitudinea miscarilor", fiind influentatd de aptitudinea de a
combina intr-o maniera optima contractia musculaturii agoniste, cu relaxarea celei antagoniste.

Din modalitatea de definire a celor mai multi specialisti se poate desprinde cd notiunea de
mobilitate este inteleasd ca amplitudine a miscdrilor determinate de suprafata capsulei
articulare, cea de suplete ca amplitudine datd de elasticitatea ligamentelor, tendoanelor si
muschilor si cea de flexibilitatea ca amplitudine a miscarilor datd de nivelul anatomic al
migcdrilor Intr-o articulatie , putem spune ca cele trei nofiuni pot fi considerate sinonime..

in acest context supletea si mobilitate pot fi considerate ca notiuni complexe, ce, depind de
forma suprafetei articulare, de starea de functionalitate a capsulei articulare si a ligamentelor,
de elasticitatea musculard, de nivelul fortei musculaturii antagoniste si nu in ultimul radnd de
nivelul de stapanire al deprinderilor motrice, decisunt termeni sinonimi.

Corecta este folosirea termenului de suplete prin care se intelege capacitatea de a executa
acte §i actiuni motrice cu mare amplitudine, cu usurintd si economicitate, ca rezultat al unei

combinatii optime intre contractia musculara agonistd cu relaxarea celei antagoniste.

2. FACTORII CE CONDITIONEAZA MANIFESTAREA SUPLETEI/MOBILITATII

Conceptiile privind influentarea manifestarii mobilitatii, existente in literatura de
specialitate, sunt multiple. Dar prezentarea factorilor de care depinde mobilitatea va pleca in
principal de la analiza celor doud componente ale aparatului locomotor, si anume,
articulatiile in raport de acestea vorbim de mobilitate articulara, si muschii, tendoanele,
ligamentele, si in acest caz vorbim de capacitate de intindere sau elasticitate musculara.

Mobilitatea este masurabilda Tn grade sau centimetri, datorita faptului ca miscarile
segmentelor aparatului locomotor realizeaza unghiuri diferite intre ele, dar si deplasari diferite.
Structura si tipul articulatiilor conditioneaza natura miscarilor ce se pot efectua intre ele, iar

amplitudinea este dependenta, in principal, de calitatea ligamentelor, tendoanelor si muschilor.
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R. Manno afirma, in 1992, ci ,,0 mobilitate crescuta nu este neaparat un factor pozitiv,
putand adesea sa constituie un factor negativ, marind lucrul de tensiune al muschilor intr-un
anumit numadr de articulatii sau de miscari". Mobilitatea variaza in functie de articulatii si de
sporturi. Aceste diferente pot proveni fie din particularitatile anatomice, fie din folosirea
formelor de exercitii proprii diferitelor sporturi in functie de grupele musculare angajate.

Are un rol deosebit in sporturile ce se caracterizeaza prin miscari cu mare amplitudine.
Elasticitatea musculara este un factor ce influenteaza mult mobilitatea si trebuie inteleasa ca
fiind proprietatea muschilor si cartilajelor de a se intinde. Ca si mobilitatea, supletea este
definita ca fiind o calitate a aparatului locomotor ce permite executia miscarilor cu o mare
amplitudine. Aceasta calitate, ce da frumusetea miscarilor depinde de mobilitatea
articulara, elasticitatea musculara si activitatea centrilor nervosi ce conditioneaza tonusul
muscular.

Factorii care favorizeaza si limiteaza mobilitatea sunt de naturd anatomica si
neurofiziologica, respectiv de reglare. Din punct de vedere anatomic, important in manifestarea
mobilitatii este tipul si forma suprafetelor articulare, capacitatea de intindere a muschilor,
tendoanelor, ligamentelor si capsulelor articulare.

Analiza factorilor de naturd morfo-functionald si in special a componentelor pasiva si
activa a aparatului locomotor care favorizeaza sau limiteaza performanta, scoate in evidenta o
serie de aspecte;

* in ceea ce priveste tipul articulatiei S-a constatat ca in articulatiile fixe migcarea si
deci mobilitatea este inexistenta, in articulatiile semimobile este redusa, dar este foarte mare in

articulatiile de tip diarfr'v» "--.--J RUE R
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articulatii, mobilitatea diferd de la un individ la altul, ea fiind dependenta de caracteristici
anatomice si biomecanice individuale determinate genetic. Cu toate acestea mobilitatea
poate fi ameliorata prin antrenament specific. Directia, amplitudinea, forta, viteza miscarilor
depind atat de suprafata cavitatilor articulare, cat si de elasticitatea ligamentelor, tendoanelor si
muschilor, de tonusul si forta diferitelor lanturi musculare si, nu in ultimul rand, de capacitatea
sistemului nervos central de coordonare a proceselor neuromusculare. Dacad indemanarea este in
mare masurd determinatd de interventia sistemului nervos central in coordonarea proceselor
neuromusculare, cu certitudine, se poate afirma ca raportul dintre elasticitatea si tonicitatea
diferitelor lanturi musculo-ligamentare genercaza componenta ei de amplitudine. Din acest
punct de vedere, mobilitatea apare ca o componentd a indemanarii, ea definindu-se prin
marimea raportului dintre tonusul cumulat al lanturilor agoniste si elasticitatea lanturilor
antagoniste. Limitele amplitudinii miscarilor rezulta din forma suprafetelor articulare, din
supletea coloanei vertebrale, din capacitatea de intindere a ligamentelor, tendoanelor si
fibrelor musculare, din tonusul acestora. Prin procesul de antrenament toate aceste
componente sunt perfectibile. imbunatatirea nivelului supletei, depinzand nu in ultimul
rand, de aptitudinea sportivului de a folosi la maximum mobilitatea anatomica articulara.
Cercetarile lui Sermeev ( 1964) arata ca gimnastii, inotatorii si atletii utilizeaza 80-95 % din
aceastd mobilitate anatomica. Desigur, in conformatia articulatiilor pot exista deosebiri
individuale, care limiteaza sau favorizeaza amplitudinea miscarilor. Actionand sistematic si
adecvat prin mijloace si metode specifice se poate obtine o crestere a elasticitatii ligamentelor
si fibrelor musculare, care constituie o a doua conditie a maririi amplitudinii miscarilor.
Mobilitatea coloanei vertebrale depinde de elasticitatea discurilor intervertebrale si de starea
aparatului ei ligamentar. Ea este mai redusa la nivelul segmentului dorsal al coloanei vertebrale
datorita insertiei coastelor care creeaza o rigiditate sporitd si a ligamentelor mai tari, cu o
capacitate de intindere mai micd ce leagd apofizele superioare ale vertebrelor. Coloana
vertebrald fiind pivotul principal al staticii si dinamicii umane, are nevoie de mobilitate sporita,
care poate fi obtinuta prin antrenament in pofida numeroaselor ligamente, tendoane si fibre
musculare ce se gasesc grupate in aceasta zona anatomica. Dintre aceste componente, muschiul
ramane cel mai perfectibil. in multe actiuni motrice, specifice diferitelor ramuri si probe,
amplitudinea maxima in articulatii este limitatd de elasticitatea insuficientd a muschilor
antagonisti relaxati, indeosebi muschii care actioneaza pentru articulatia coxofemurala prezinta o
asemenea stare;

In ceea ce priveste masa musculard se considerd cd hipertrofia musculara
limiteazd miscarea (din considerente mecanice). Dar nu este axiomd faptul ca
dezvoltarea fortei, in anumite limite, diminueazd mobilitatea. Hipertrofia musculara ca
si consecinta imediatd a cresterii fortei musculare, nu diminueaza capacitatea de
intindere musculard, ci din contra o amelioreaza si implicit imbunatateste mobilitatea.

In ceea ce priveste mobilitatea activd se stie cd nu depinde numai de capacitatea de
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intindere a muschilor, ci si de forta de contractie, aceasta este optimizatd prin
dezvoltarea masei musculare si, in special, a muschilor agonisti. Deci , am putea
atentiona faptul ca nu forta limiteaza mobilitatea, ci, poate, rigiditatea musculara;

Porivind tonusul muscular §i capacitatea de relaxare se considera ca au rol
important In capacitatea de intindere a muschilor. Important in determinarea tonusului
muscular este fusul neuromuscular care descarcd permanent impulsuri responsabile de
contractia succesiva a unui numar mic de fibre musculare scheletice care determina
starea usoara de semicontractie involuntarda numitd tonus. In tendoane, prezenta
organelor Golgi este responsabila de inhibitia muschilor antagonisti susceptibili de
clacaje si rupturi musculare in cazul unor contractii prea puternice ale muschilor
agonisti.

Cresterea tonusului (solicitdrile neuropsihice, starea de start, frig) diminueaza
capacitatea de relaxare si intindere musculard prin cresterea rezistentei musculare
intrinseci §i deci limiteazd mobilitatea in miscare si implicit performanta. Cu cat
muschii antagonisti cedeazd mai usor la intindere, cu atat se cheltuieste mai putind fora
pentru invingerea rezistentei lor, forta si viteza miscarilor manifestindu-se mai eficient.
Posibilitatea muschilor de a se intinde (nu de alungire, ci prin Tmbunatatirea elasticitatii
lor) afirma lakovlev, in 1949, depinde de relaxarea lor. Insuficienta coordonare a
proceselor nervoase care regleazd incordarea si relaxarea muschilor influenteaza
negativ asupra nivelului mobilitatii;

* in ceea ce priveste mobilitatea se subliniaza ca depinde atat de capacitatea de intindere
musculard, de elasticitatea musculara care este influentata de componentele conjunctive din
structura muschilor, cat si de capacitatea de intindere a aparatului capsulo - ligantentar.
Manifestarea mobilitatii depinde de rezistenta tendoanelor si a capsulelor articulare. Elasticitatea
elementelor tendinoase ligamentare si capsulare este foarte slab ameliorata si aceasta datorita
rolului de mentinere In contact a extremitatilor osoase, de stabilizare a articulatiilor.

Dintre alti factori care, in mod indirect, influenteazd mobilitatea mai putem aminti:
varsta, sexul, incélzirea, oboseala, temperatura, ritmul circadin etc.

O data cu varsta se produc modificari degenerative la nivelul aparatului muscular si
osteoligamentar (diminuari celulare, de muco-polizaharide, apa, fibre elastice) care determina
schimbari in comportamentul mecanic al aparatului de sustinere si locomotie, fapt ce se
repercuteaza si asupra mobilitatii. Supletea, mobilitatea se manifestd cu preponderenta la copiii
de varsta mica, intrucat musculatura, articulatiile, tendoanele si ligamentele nu au ajuns inca la
maturitate. Coltay, in 1978, subliniind importanta varstei in manifestarea mobilitatii, afirma ca
sistemul muscular este cel mai expus imbatranirii, prin diminuarea capacitatii de intindere a
structurilor implicate in suplete. Erwin Hahn, in 1996, pag, 98, citaindu-1 pe Formin si Filin

(1975) afirma ca ,,mobilitatea coloanei vertebrale se afla la nivelul cel mai inalt pe la 8-9 ani", pe
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Meinel (1978), ,,indepartarea picioarelor si mobilitatea umerilor ating apogeul cam in aceeasi
perioada".

In functie de sex se considera ca mobilitatea in sensul de elasticitate, capacitate de
intindere muscularo-ligamentara, este mult mai crescutd la femei datorita unei densitati mai
mici a tesuturilor. Aceasta aptitudine depinde, in mare parte, de varsta si sex. S-a constatat, prin
studii si cercetdri, cd persoanele mai tinere au mai multd mobilitate, si conform notarilor lui
Mitra si Mogos (1980) mobilitatea maxima se manifestd la 15-16 ani. Fetele prezinta
intotdeauna mai multa mobilitatea in comparatie cu baietii.

Si starea de incalzire a aparatului locomotor si chiar caldura influenteaza evident
mobilitatea articulara si capacitatea de intindere muscularad. Capacitatea muschilor de a se relaxa
si de a se lungi, ca efect al intinderii, se modificd apreciabil sub actiunea diferitilor factori
externi, depinzand in acelasi timp de cresterea temperaturi mediului si de ridicarea temperaturii
musculare.

Astfel, s-a constatat ca amplitudinea miscarilor creste in situatia in care irigarea cu sange
sporeste in muschiul care se Intinde si scade arunci cand afluxul de sidnge se micsoreaza.
Temperatura corpului influenteaza, de asemenea, marirea irigdrii cu sange a fibrelor musculare,
care devin mai elastice, fapt pentru care trebuie stimulatd si intrefinutd cu ajutorul incalzirii
motrice, a desfasurarii efortului in conditii corespunzatoare din acest punct de vedere. Acelasi
efect se inregistreazd dupa racirea muschilor, intervenitd dupa terminarea unui antrenament
intensiv sau dupd luarea mesei de catre sportiv. Cresterea aportului de sadnge in organele
digestive diminueazd irigarea muschilor $i starea psihicd, motivatia crescutd pentru efectuarea
actiunilor motrice incluse n antrenament influenteaza favorabil amplitudinea lor, depresiunile,
nemulfumirile actionand inhibator.

Asa cum sublinia Martin Barra, 1983, citati de Jurgen Weineck, oboseala este un alt factor
de influentare a mobilitdfii. Tn condifiile unei refaceri incomplete, prin nelimitarea apariiei
lactatului, celulele musculare absorb apa in scopul restabilirii osmolaritatii, ceea ce face sa
scada mobilitatea articulara si elasticitatea musculara. Acelasi efect de diminuare a mobilitatii il
are si epuizarea resurselor de ATP. Bompa (2001, pag 252) noteazd ca" oboseala §i starea
emotionald influenteaza semnificativ performanta la nivel de mobilitate". Starea emotionald
pozitiva are influente bune In manifestarea mobilitatii pe cand starile depresive au influente
negative.

Mobilitatea mai depinde si de temperatura de afard, de starea de incalzire a organismului.
Wear (1963), in urma unor studii, a ajuns la concluzia ca mobilitatea creste la o incalzire locala
a musculaturii de 40°C cu un procent de 20 % si scade la o scadere a temperaturii muschilor de
18°C cu 10-20 %. Zatiorschi, in 1980, in urma efectuarii unui studiu ce a masurat mobilitatea
realizata de sportivi ce nu au efectuat nici o incalzire, de sportivi ce au efectuat o incélzire prin
migcare i de sportivi ce au realizat o Incalzire prin baie fierbinte. Concluzia a scos in evidenta

ca cei care au realizat o incalzire prin migcare au inregistrat o mobilitate mai mare cu 21 % fata
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de cei ce s-au incalzit prin baie si cu 89 % fata de cei care nu s-au incalzit. Amplitudinea
miscdrilor ca rezultat al intinderii musculare, deci mobilitate depinde de irigarea muschiului cu
sange care este mai mare cand temperatura corpului este mai mare.

Un alt factor ce influenfeazd manifestarea mobilitatii este ritmul circadian (pe parcursul
celor 24 de ore ale zilei). M.G., Ozolin in 1972, citat de T., Bompa, in 2001,
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pag. 252, prezinta evolutia amplitudinii miscarilor in functie de orarul zilnic astfel:

Amplitudine in cm

Fig. nr. 11 Amplitudinea miscarii variazi in functie de momentul zilei (Ozolin, in 1971) citat de Bompa,

| 2001

Aceasta idee este sustinutd si de Grosser in 1977, care afirma cd mobilitatea
articulara masurata dimineata este superioara ca valoare celei masurate dupa -amiaza sau
seara. Dupa cum se observa in figura nr.ll, mobilitatea variaza si in functie de momentul
zilei, ea fiind mai mare intre orele 10 si 11 si intre 16-17.

Subliniind importanta factorilor externi, S. Macovei (in 1998) afirma ca
mobilitatea este ,,capacitatea de a mobiliza una sau mai multe articulatii prin interventia
unor forte externe (actiunea altor segmente, partener, aparatura)", ceea ce ne-ar permite sa
subliniem faptul ca termenul de mobilitate poate fi inclus in termenul de suplete si
considerat ca 0 componenta a acesteia alaturi de elasticitatea musculard. Aceasta
afirmatie poate fi sustinuta si de faptul ca supletea depinde in afara de mobilitatea la nivelul
capsulei articulare si de vointa de intindere a musculaturii si capacitatea de suportare a

dureri, deci ea depinde si de factori interni.

1 3. FORMELE DE MANIFESTARE ALE SUPLETEI MOBILITATII

Ca si la celelalte aptitudini psihomotrice si in cadrul aptitudinii de suplete existd
pareri diferentiate in ceea ce priveste prezentarea tipurilor. Astfel G. Lambert
(1988),considera cd supletea se manifesta in mod global, iar la nivelul segmentelor se
poate vorbi de notiunea de mobilitate articulard. Conform acestei idei, In functie de
numarul de articulatii prin care se realizeaza miscarea, distingem doua forme de
manifestare a acesteia: generala si specifica.

VA/ Supletea generali se considera ca fiind apreciata la nivelul principalelor articulatii
ale corpului (ale centurii scapulare, coxofemurale, ale coloanei vertebrale). Ea poate atinge
parametri maximi numai in urma unui antrenament specializat care urmareste Tmbunatatirea

amplitudinii miscarilor si cresterea elasticitatii musculare. Este, deci, forma de manifestare
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inregistratd in toate articulatiile care permit executarea unor miscari variate cu amplitudine
si usurinta mare.

Supletea specifica asigura o amplitudine mare si maximd doar in articulatiile
solicitate de deprinderile tehnice proprii unei ramuri sau probe sportive. Altfel spus ,priveste o
articulatiec anume. in ceea ce priveste supletea generala, aceasta se manifesta la nivelul tuturor
articulatiilor si permite executia miscarilor cu indici superiori de amplitudine, pe cand supletea
specifica, aceasta se manifesta la nivelul anumitor articulatii, in executia miscarilor specifice
unor ramuri, probe sportive (gimnastica ritmica, garduri etc.).

Conform lui Renato Manno, in 1996, pag. 128, exista trei tipuri de suplete si anume:

2. ,,supletea activa datoratd muschilor ce destind antagonistii;

3. supletea pasiva datoratd actiunii de inertie sau gravitatie si greutatii corpului

sau actiunii unui partener ori a unui aparat;
4. supletea mixta datorata interventiei primelor doua sub diferite forme."

Folosind termenul de mobilitate, si nu de suplete, A. Dragnea si S. Mate-
Teodorescu, o clasificd In activd i pasiva. Acesti autorii definesc mobilitate activa ca
,manifestare maxima intr-o articulatie obtinuta prin activitate musculara proprie (fara ajutor)",
si mobilitatea pasiva ca actiune realizata ,, intr-o articulatie cu ajutorul unei forte externe",
evidentiind faptul ca cea din urma ,,este mai mare decat stabilitatea activa, cu care se afla
insa in relatii de coordonare reciproca".

Mobilitatea activa depinde de forta de contractie a muschilor motori. Existd un raport

dificil de apreciat intre mobilitate si forta musculard, in sensul ca forta constituie
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un factor limitant al mobilitatii active. Se constata ca subiectii ce poseda o mare mobilitate nu
au o forta musculard dezvoltatd, fapt ce nu poate fi intru totul adevarat. in realitate factorul
limitativ al amplitudinii miscarilor il constituie deschiderea capsulei articulare si raportul dintre
contractia musculard agonista cu relaxarea musculard antagonistd. De aceea se considera ca
fiind necesar realizarea unui raport armonios intre dezvoltarea fortei si mobilitatii, raport care
este optim si specific fiecarui tip de efort. Mobilitatea activa se bazeaza pe mobilizarea in lucru
a parghiilor osoase, prin efortul propriu al musculaturii sau deserveste articulatiile. Se
nominalizeaza doua tipuri de mobilitate activa :

* mobilitatea activa staticd, necesard pentru menfinerea unor pozitii de mare
amplitudine in care pot fi angajate una sau mai multe articulatii. Aceasta se
bazeazd pe solicitarea articulatiilor de a mentine cea mai mare amplitudine
posibila.

* mobilitatea activa dinamica, necesard pentru atingerea unor pozitii de mare
amplitudine, in care pot fi angajate una sau mai multe articulatii. Ea poate fi
inteleasa ca fiind aptitudinea de a solicita realizarea celei mai mari amplitudini la
nivelul articulatiilor prin miscari repetate cu mare viteza.

in ceea ce priveste mobilitatea pasivd, R. Manno, in 1992, avansa ideea, ca aceasta este

ori rezultatul actiunii inertiei sau a gravitatiei, ori a greutatii corpului sau a actiunii unui partener
sau aparat. Dupa parerea marii majoritdfi a specialistilor, mobilitatea pasiva se referd la
amplitudinea articulard a unui individ sub efectul unei forte externe. Ea este determinatd asa
cum afirma D. HARRE, in 1976, ,de capacitatea de intindere si relaxare a muschilor
antagonisti".

Daca in mobilitatea activa efectul muschilor este determinant, in cea pasiva, relaxarea si
intinderea antagonistilor este primordiala. Diferenta in grade dintre mobilitatea pasiva si cea
activa poarta numele de rezerva de mobilitate. Ea este un indicator foarte important de care
trebuie {inut cont in procesul de antrenament, in care se actioneaza pentru dezvoltarea mobilitatii.

Mobilitatea mixta este determinata de interactiunea dintre mobilitatea activa si pasiva sub
diferite forme. In cadrul acesteia, actiunea poate fi de doud feluri: statica si dinamica. Statica —
atunci cand segmentele corporale sunt duse intr-o anumitd pozitie care este mentinutd tn mod
pasiv respectandu-se amplitudinea, iar dinamica atunci cand segmentele corporale sunt miscate
de catre o fortd interioard sau exterioard (partener, aparate) in unghiuri §i planuri de lucru
propuse.

S. Macovei (in 1998) subliniind importanta factorilor interni si externi considerd, ca
mobilitatea (supletea) este o calitate motrica complexa formata din :

» mobilitate muscido-/igameniara prin care intelege "capacitatea de a se adapta cu
usurinta la variatiile de lungime impuse de miscari";

» mobilitate neuro-motrica pusa in evidenta de capacitatea sistemului neuro-motric
de a trece, usor in mod gradat, de la starea de excitatie la starea de inhibitie si invers, pastrand

permanent controlul asupra miscarii ( P, de Hillerin, 1998).
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» mobilitate articulard interpretata ca fiind capacitatea aparatului osteo-articular de a
realiza amplitudini unghiulare variate in limitele functionale proprii fiecarei articulatii.

Mobilitatea articularad poate fi privita ca un factor principal de conditionare mecanica, cu
un rol limitativ In manifestarea celorlalte componente ale migcarii.

O alta clasificare, mai cuprinzatoare, a mobilitatii este cea a lui N. Alexe, in 1993, ce are la
baza o multitudine de criterii care vizeaza mai multi parametrii de structura, directie, planuri si
regimuri de efort etc. si dupa care distingem:

- mobilitatea articulatiilor corpului (scapulo-umerald, coxo-femurala, talo-crurala, a
coloanei vertebrale, a genunchiului, a cotului, a gleznei);

- mobilitatea 1n planurilor diferite, in care articulatiile 1si manifestd gradele de
actiune (sagital, frontal, transversal);

- mobilitatea diferitelor tipuri de miscari permise 1in articulatii (flexiune, extensie,
anteductie, retroductie, abductie, circumductie, rotatie interna si externa etc);

- mobilitatea dupd numarul articulatillor angajate in  miscare  (generald,
segmentard, uni articulard);

- mobilitatea care precizeaza regimul de lucru al agonistilor (izotonic si
izometric).

A., Dragnea si A., Bota, in 1999, prezinta urmatoarea clasificare a formelor de manifestare
a mobilitatii:

Tipurile mobilitatii in functie de doua criterii dupa A., Dragnea, A., Bota, in 1999

CRITERIU TIPURI
Specificul - mobilitatea generald, se manifesti la principalele articulatii;
activitatii motrice - mobilitatea specifica (speciald) se manifestd la nivelul unei

anumite articulatii, solicitate de un anumit tip de activitate.

Tipul de forta | - mobilitatea activd se obtine printr-o contractie maximi a
determinata muschilor agonisti i intinderea muschilor antagonisti, prin
activitate proprie voluntara, si poate fi: statica i dinamica
- mobilitate pasivd se obtine cu ajutorul unor forte externe
(partener, aparat,) gratie capacititii de intindere a

antagonistilor ( rezerva motrica = mobilitate pasiva -

mobilitate activa).

- am A o TG ) 2 T NG ST T T —J

Referundu-ne la aria de cuprindere, supletea sau mobilitatea poate fi structurata
in generald si speciald, ca urmare a implicarii voluntare in activa si pasiva, iar din

punct de vedere a declasarii segmentelor in statica si dinamica.
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Schema nr. 25 - Tipurile de manifestare ale supletei/mobilititii.
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4. METODELE DE DEZVOLTARE ALE SUPLETEI /MOBILITATII

Clasificarea metodelor de dezvoltare ale supletei/mobilitatii. In dezvoltarea supletei
principala metoda folosita este repetarea (exersarea repetata), prin care se realizeaza doua
obiective prioritare: de dezvoltare si de mentinere. Achizitiile de suplete sunt destul de
specifice unor articulatii, panta lor de dezvoltare nefiind identica.

In cadrul metodelor de dezvoltare ale supletei, R. Manno, in 1992, include: a) tehnici
balistice, b) tehnici de intindere statica, c) tehnici de facilitare neuromusculara proprioceptiva.

a). Tehnicile balistice cuprind acele exercitii dinamice care angajeaza musculatura
intr-o miscare repetata, avand ca scop relaxarea si trecerea rapida la intinderea musculaturii
antagoniste.

b). Tehnicile de intindere statici se bazeaza pe mentinerea in intindere a grupelor
musculare in cadrul unor pozitii in care maniera de lucru este pasiva. Se Intdlnesc mai multe
feluri de aplicare a intinderilor:

 prin metode clasice se mentine limita durerii (lejer disconfort muscular) intr-o pozitie,

0 perioada de timp care variaza intre 30-60 sec. (R.Manno,
1992);

. procedee de tip ,, stretching". Se adreseazd aspectelor de natura neuronald care
intervin in reglarea functionalitatii diferitelor structuri musculare-

ligamentare, precum si modificarea tonusului muscular.

C). Tehnicile de facilitare neuromusculard proprioceptiva - aparute relativ recent si care
deriva din tehnicile analoage folosite in relaxarea neuro-motorie. Aceasta tehnicad se bazeaza
pe alternarea a celor doud faze contractie si relaxarea. Conform lui R. Manno, 1992, aceasta
metodd are si o serie de dezavantaje presupunandu-se prezenta partenerului, controlul e
insuficient asupra intinderii datoritd actiunii acestuia si astfel, de posibilitatea aparitiei
pericolului de alterare a integritdtii tesuturilor. Din aceste motive, tehnicile mentionate suni
recomandabile numai sportivilor foarte bine antrenati i numai in anumite ramuri sportive.

Dezvoltarea supletei este un proces ce se realizeaza prin:

" metoda activa, ce are la baza contractia musculara activa cu alungirea fibrei musculare

numitd si metoda balisticd. Metoda balistica consta, in principal, in balansarile si arcuirile

(exemplu balansarea unui brat sus si jos cu arcuire, sau fandare cu arcuire).

*" metoda pasiva presupune ajutorul exterior in realizarea Intinderii. Exemplu ridicarea

bratului sus, iar un partener il trage inapoi;

*" metoda statica ce are la baza contractia musculara fara alungirea fibrei musculare

numita stretching. Metoda stretching se bazeaza, pe intinderea articulatiei pana la simtirea
dureri si mentinerea 6-30 secunde in pozitia Intinsa;

*" metoda combinata, ce se bazeazd atdt pe metoda activa cat si pe cea metoda pasiva.

Exemplu fandare pe piciorul drept pana la limita maxima cu mentinerea in aceastd pozitie 6-30

secunde.
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6.4.2. Metoda stretching

Pe langa celelalte procedee metodice, care alcatuiesc metodologia generala folosita in
dezvoltarea supletei, In ultimele decenii a fost elaboratd si aplicatd in acest scop o metoda
proprie denumitd stretching.

Cuvantul stretching provine de la ,,stretch" care in limba engleza inseamna ,,intindere". El
presupune: control psihic, pozitii initiale comode, lucru individual, stimularea muschilor
agonisti si apoi a celor antagonisti, lipsa arcuirilor in pozitia de Intindere maxima, respiratie
calma, controlata, lucru aproape zilnic, o buna incalzire a aparatului locomotor (pana la aparitia
transpiratiei).

Metoda poate fi definita ca un sistem de exercitii care implicd mentinerea Intr-0 anumita
pozitie a unui segment, pe o duratd de timp scurtd, de ordinul secundelor, in scopul intinderii
treptate a unui muschi si a pregatirii lui pentru efortul specific la care va fi supus. Exercitiile
folosite in cadrul acestei metode, actionand asupra muschilor, influenteaza pozitiv mobilitatea
articulara, de fapt aparatul locomotor in ansamblul sdu. Acest tip de exercitii se folosesc si in
incdlzirea sportivilor, avand printre altele ca efect controlul asupra tinutei corpului, stimularea
frecventei si profunzimii actului respirator si implicit asigurarea confortului general fizic si
psihic al organismului.

S-a considera ca mecanismele reflexelor elementare joaca un rol de prima importanta in
dezvoltarea supletei. Daca un muschi este intins, el se opune unei intinderi excesive,
contractandu-se. Acest reflex este mediat de fasciculele neuromusculare, organe specifice,
proprioceptive, care sunt situate in interiorul muschilor striati si contribuie fie la reglarea
tonusului muscular, fie la trimiterea spre sistemul nervos central a impulsurilor care provoaca
reflexul de intindere. Gradul de contractie reflexd este proportional cu gradul de intindere
imediata a muschiului. Deci, daca un muschi este intins brusc, contractia rezultata va fi mai
brusca decat cea provocatd de o intindere lentd , progresiva. Acest reflex de fapt este un
mecanism de aparare care poate fi declansat in orice muschi, deci nu numai in extensori, ci si
in ceilalfi muschi cu alta structura sau functie.

Un exemplu tipic al reflexului de intindere este asa numitul reflex rotulian, un test medical
obignuit care provoacad intinderea genunchiului unui om sandtos prin ducerea gambei nainte.
Reflexul de intindere actioneaza, in special, la musculatura care contribuie la verticalitatea
capului. Acest reflex se caracterizeaza prin, actionarea rapida, relatia directd dintre forta si
viteza de Intindere, incetarea lui imediata dupa terminarea intinderii.

Muschii dispun de organe sensibile denumite receptori, care inregistreaza gradul de
contractie. Elementul cel mai important in cadrul arcului reflex, care declanseaza reflexul de
intindere, asa-numitul reflex miotatic, 1l reprezintd fibra nervoasa, care declanseaza contractia si
intinderea muschiului. Cand un muschi se intinde, se intind si traiectele nervoase, care transmit
impulsuri la maduva spinarii. Acolo se produce sinapsa care realizeaza legatura dintre 2

neuroni, iar semnalele sunt apoi transmise catre muschii care se contractd imediat. Acest
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mecanism de protectie Tmpiedicd iIntinderea exageratd a muschiului si implicit vatimarea,
ruperea articulatiei. Riscul accidentarilor sub forma rupturilor si intinderilor este mai mare
cand muschii sunt incordati, inflexibili, lipsiti de elasticitate. Aceasta se intampld atunci cand
capacitatea de efort a tendoanelor, articulatiilor si oaselor nu creste in timpul antrenamentelor,
in egald masura cu cea a muschilor, Intrucat sistemul de tendoane si oase are un metabolism mai
greoi decat cel al muschilor.

S-a observat ca antrenamentul pentru mobilitate stimuleaza metabolismul muschilor si
tendoanelor, marind si pe aceastd cale capacitatea de efort. indeosebi, muschii cu functii de
rezistentd, muschii extensori, cei de pe partea anterioard a coapsei, aductorii coapselor,
marele pectoral si extensorii spatelui se pot accidenta in eforturile maxime daca nu dispun de o

elasticitate corespunzatoare.

Mijloacele si tehnicile metodei streiching

Exercitiile de intindere nu trebuie executate violent, brusc. Miscarile active trebuie
executate cu viteza medie, cu amplitudine maxima si expiratie profunda care reduce tonusul
muscular. Fiecare actiune de intindere trebuie urmata de un exercitiu de relaxare. Mentinerea
pozitiei in exercitiile pasive poate dura intre 1-5 min, ea trebuie ,, acceptata ,, interior si nu
trebuie consideratd o agresiune.

Pentru stabilirea unui program -.eficient pentru dezvoltarea mobilitatii este recomandabil
sd se ia in calcul urmatoarele aspecte:

* particularitatile morfofunctionale;

« unghiurile articulare cerute de tehnica miscarilor in functie de care se vor
particulariza duratele de mentinere a pozitiilor si timpilor de lucru;

* numadrul particularitatilor si marimea grupelor musculare in lucru;

» modalitati de solicitare a musculaturii - pasiv, activ-static, activ-dinamic,
mixt, repetate la specificul efortului solicitat de o anumita disciplind
sportiva,

* durata si natura pauzelor dintre serii.

In prezent, se practica o multitudine de tehnici dintre care cea mai larg raspandita - mai ales
in fotbal si atletism este. cea care porneste de la prezumtia ca mobilitatea poate fi dezvoltata
prin doua cai:

a), reducerea rezistentei tesutului de legdtura a unei articulatii, ca efect al extensiei si
franarii reflexului de intindere;

b). dezvoltarea fortei muschilor antagonisti.

Mijloacele si tehnicile folosite Tn aceasta varianta de stretching pot fi urmatoarele:

. arcuirea §i mentinerea care constau in efectuarea unor contracfii repetate,fara

bruscare, ale muschilor agonisti, in scopul obtinerii unor intinderi rapide ale muschilor
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antagonisti. Mijloacele sunt de tipul balansului, care dupd 3- 4 repetari mentine partea corpului
antrenata intr-o pozitie extrema timp de 6°s;

* intinderea §i mentinerea pasiva realizatd cu  ajutorul  unui partener.
Miscarea de intindere a membrului antrenat este lentd, usoard, pasiva,
panda se ajunge la o pozitie extremd, in care se simte o oarecare jend;
aceasta se menfine timp de 6 s, interval, 1n care musculatura respectiva
(agonistd) este  supusda unei  contractii  izometrice.  Asemenea  Intinderi
pasive urmate de fixari active, cu durata de 60 s, se repeta de 3-4 ori
pentru fiecare muschi, la intervale de 6 s;

« stretching-ul prelungit efectuat intr-o intindere pasiva cu ajutorul unui
partener care cautd sa atingd pozifia extremd $i s-0 mentind 1 min fard sa
atinga pragul de durere;

« antrenamentul neuromuscular proprioceptiv activ in care miscarea se
executd timp de 6 s activ, fiind urmatd de o contractic izometricdi maxima
contra rezistentei opuse a muschilor antagonisti timp de 1 min, contra unei
rezistente (din partea partenerului). Exercitiul se repeta dupa 6 s;

« antrenamentul neuromuscular proprioceptiv pasiv actioneaza in decurs de
6 s asupra articulatiei ce se antreneazd la limitd, cu ajutorul partenerului,
dupd care urmeazd contractia izometricd a muschilor antagonisti  contra
rezistentei opuse de partener. Aceste Iintinderi $i contractii pasive ale
muschilor antagonisti se repetd la intervale de 6 s timp de 1 min;

* tehnica relaxarii consta in efectuarea unei intinderi pasive lente, cu ajutorul
partenerului, pana cand se ajunge in pozitie extrema, care se mentine 1 min, timp In
care executantul se relaxeaza psihic prin autocontrol. Prin constientizarea  starii de
contractie @ muschiului, sportivul contribuie activ la franarea reflexului de intindere.

Referitor la numarul de repetari in variantele metodei, specialistii nu au gasit o solutie
unica. Dar majoritatea considera ca trebuie un program cu 6 exercitii selectionate in scopul
rezolvarii problemelor de elasticitate, pentru 6 grupe musculare ale membrelor inferioare
incluse 1n antrenament ce necesita 4-5 repetari, cu pauze de relaxare si revenire intre ele de 15s.

Insusirea exercitiilor de stretching se realizeaza usor. Unele se pot executa cu partener, iar
altele cu ajutorul unor mingi, lazi de gimnastica, scard fixa sau capra. Multe exercitii se pot
executa 1nsa fard aparate ajutatoare. Pe parcursul executarii exercitiilor, respiratia este dirijata
pentru a ramane lentd, profunda si continuad (fara apnee) in toate cele 3 faze ale miscarilor
specifice acestor tehnici de contractie statica, relaxare totala si Intindere musculara.

Exemplu: un exercitiu destinat dezvoltarii musculaturii spatelui care are ca functie extensia
spatelui si a coloanei vertebrale urmareste In principal:

a) contractia musculard din pozitia stand cu trunchiul usor aplecat inainte, cu spatele

rotund; regiunea lombara sprijinitd de perete, genunchii usor indoiti, iar mainile la ceafa cu
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degetele impreunate, extensia spatelui timp de 20-30 s, incercand invingerea rezistentei opuse de
maini;

b). intinderea musculaturii, realizata prin aplecarea trunchiului inainte pana ce se simte
incordarea de-a lungul coloanei vertebrale si mentinerea pozitiei timp de 20-30 s.

Ca varianta, acest exercitiu se poate executa si din pozitia asezat cu genunchii indoiti, cu

capul aplecat inainte intre genunchi.

6.4.3. Tipuri de exercitii folosite in dezvoltarea supletei

Pentru dezvoltarea mobilitagii/supletei se folosesc o suitd de exercitii pe care le putem
grupa in:

* exercitii active ce se desfasoard liber cu balansare si cu arcuire, cu ingreuieri, CU partener,
la aparate;

* exercifii pasive ce se desfasoard cu ajutorul partenerului si a aparatelor; exercitii
mixte (active si pasive).

Exercitiile active sunt exercitii in care segmentele se mentin sau se adapteaza prin pozitii
de mare amplitudine in care mobilizarea parghiilor osoase este realizatd de actiunea musculaturii
agoniste 1n timp ce musculatura antagonista cedeaza controlat Tn momentul de intindere.

Exercitiile active sunt de doua feluri: statice si dinamice bratului stang la orizontala, astfel
incat sa atinga zidul cu pumnul strans. Din aceasta pozitie, cu bratul drept intins lateral, ubiectul
se rasuceste spre dreapta si Tnapoi, fard s miste talpile, urmarind sa atinga gradatia de pe perete
cat mai departe si mentine pozifia 2 secunde. Se fac 2 incercdri ludndu-se in considerare
rezultatul celei de-a doua.

Mobilitatea scapulo-humerala se masoara astfel: din stand departat cu o sipcd, tinutd cu

ambele maini Tnainte jos, in fata trunchiului, cu bratele intinse. Se realizeaza trecerea bratelor din
fata spre Tnapoi si dinapoi spre Tnainte. De jos, din fata, bratele se ridica sus, deasupra capului,
urmeaza coborarea inapoi, si dinapoi, ridicare sus urmatd de coborare jos inainte. Trecerea
bratelor se face cu coatele perfect intinse. Se citeste pe sipca distanta in centimetri dintre cele
doua maini. Proba se repeta apropiindu-se treptat mainile pe sipca, pana cand sipca nu mai poate
fi trecuta cu bratele intinse (executie corecta).

Mobilitatea coxo-femurala in plan antero-posterior se masoara astfel: din stand pe un

suport cu varfurile picioarelor la marginea acesteia, se executd indoirea trunchiului inainte,
picioarele perfect intinse, cu alunecarea varfurilor degetelor mainilor pe o rigla gradata
asezata cu gradatia O in sus si cu cea 50 cm. la nivelul suportului. Se mentine 2 secunde si se
citesc centimetrii obtinuti. Nu se permit arcuiri.

Pentru mobilitatea coxo-femurald in plan frontal din stind departat se va executa

ege v,

mentinand picioarele perfect Intinse si se va masura distanta Intre pubis si sol, data In centimetri.
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Iar pentru mobilitatea trunchiului in plan posterior din stand departat cu bratele sus se va

efectua impingerea bazinului inainte cu tendinta de a depéasi suprafata de reazem a picioarelor
si trunchiul se indoaie inapoi pand se ajunge cu mainile pe sol. Executantul va incerca sa
pozitioneze mainile cat mai aproape de célcaie. Picioarele rdiman intinse sau se pot indoi usor
din genunchi, dupa gradul de mobilitate al executantilor. Se masoara in centimetrii distanta de

la varful degetelor mainii la célcaie.
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6.6. CONCEPTII METODOLOGICE PRIVIND EDUCAREA SUPLETEI /
MOBILITATII
Indicatii metodice privind dezvoltarea supletei/mobilitatii

In procesul de dezvoltare al mobilitatii trebuie sa se tina cont de urmatoarele indicatii
metodice:

1. complexele de exercitii se pot organiza selectiv, pe mai multe zone ale aparatului
locomotor, in mod global, prin angajarea simultana sau succesiva a mai multor articulatii;

2. repetarea oricaror tipuri de exercitii de mobilitate trebuie sa se realizeze doar pe
fondul unei bune pregatiri a organismului pentru efort;in dezvoltarea mobilitatii se pot folosi
exercitii cu ingreuieri, acestea depinzand de regimul de lucru si de capacitatea viteza -fortd —
rezistenta a executantului;

3. in dezvoltarea mobilitatii se va urmari mai intai prelucrarea aspectelor pasive, care
din punct de vedere cantitativ vor asigura valorile dorite de amplitudine articulara (V. L
Platonov, citat de S. Macovei, 1998). Ulterior, dupa ce s-a creat acest fond, vor putea fi
antrenate formele active (statica si dinamica) ale mobilitatii;

4. timpul afectat pregatirii pentru suplete poate varia de la 20-30 minute, pana la 40-50
minute ( V.L. Platonov, A. Dragnea, 1996). In cadrul lectiei de educatie fizicd se pot acorda
10-15 minute, pentru dezvoltarea mobilitatii.

5. se recomanda ca timpul scurs intre incetarea exercitiilor de mobilitate si continuarea
antrenamentului sd nu fie lung daca se urmareste folosirea valorilor de amplitudine articulara
in beneficiul pregatirii tehnice.

Pentru dezvoltarea mobilitatii, Dragnea si Bota, arata, in 1999, ca se poate recurge la doua
demersuri principale: relaxarea (destinderea muschilor periarticulari) ceea ce permite reducerea
excesului de tonus muscular si consum nervos, rafinarea simfului muscular, si permite o buna
irigare sanguind, 1iar intinderea (solicitarea jocului articulatiilor) contribuie la cresterea
elasticitatii musculare, prin tractiuni controlate si repetate (in limita amplitudinii normale), din
pozitii fixe, ce evitd traumatismele. Selectia mijloacelor este impusd de obiectivul urmarit, adica
de:

« forma de mobilitate interesata;

* nevoile pregétirii tehnice ale sportivului;

» gradul de pregatire fizica generald;

+ disponibilitatile anatomofiziologice native pe care le poseda.

Totodata, practica a dovedit ca dezvoltarea mobilitatii reclama un numar apreciabil de
mijloace pe care le clasificam in functie de criteriile amintite. Astfel, pentru dezvoltarea
mobilitdtii active se folosesc doud mari grupe de exercitii :

* exercitii libere de tipul: aplecari, indoiri, rotari, flexiuni, extensii, balansari executate in

serii de 3-5 repetari ritmice, consecutive. Exercitiile de balansare se realizeaza sub forma
de arcuiri consecutive (de 8-10 ori). Acest tip de exercitii prezinta o mare eficientd deoarece

utilizeaza inertia miscarii, care determina in cele din urma o crestere a mobilitatii;
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* exercitii cu ingreuieri (cu mingi medicinale, obiecte mici cum sunt ganterele,
bastoanele) care valorifica bine efectul inertiei miscarii, pe de o parte, si accentueaza Intinderea
muschilor incordati, pe de alta parte. Pentru dezvoltarea mobilitatii pasive exercitiile cu partener
de tipul intinderilor se utilizeaza rar, desi sunt deosebit de utile, acestora li se adauga exercitiile
cu folosirea propriei greutati sau cu aparate. De asemenea, se folosesc exercitii dinamice care
se bazeazd pe alternarea ritmicd a miscarii $i pe madrirea amplitudinii, de exemplu: indoire
(timpul 1), ridicare ( timpul 2), indoire cu arcuire (timpii 3,4), revenire (timpul 5), miscari
de balansare(timpii 6,7), revenire (timpul 8),.

Exercitiile statice constau in mentinerea amplitudinii miscarii un timp mai indelungat
(active sau pasive). De exemplu, indoire pe timpul 1, mentinerea pozitiei pe timpii 2,3, si
revenire pe timpul 4.

Exercitiile combinate, jumatate dinamice si jumadtate statice, se aplicd in situatia in care
se urmareste dezvoltarea elasticitatii unor grupe musculare care limiteazad miscarea si forta
antagonistilor. Efectul reprezintd marirea mobilitatii, deci a amplitudinii miscarilor.

Pentru anumite probe sau ramuri de sport (gimnastica artistica si ritmica, patinajul artistic,
sariturile 1n apa, inotul sincron) o mare valoare in dezvoltarea supletei o au mijloacele specifice
pregatirii coregrafice. Regimul de coordonare fina, amplitudinea larga a miscarilor cu caracter
coregrafic determind dezvoltareca mobilitagii in disciplinele respective, bazate pe

expresivitatea si eleganta miscarii.

6.6.2. Principiile privind dezvoltarea supletei / mobilitatii

Supletea are o metodica de dezvoltare speciald destul de bine pusa la punct care are la
baza o serie de cerinte:

1 continuitatea §i ciclicitatea pregatirii presupune lucrul zilnic pentru suplete,
evitarea intreruperilor prelungite, in cadrul carora efectele de adaptare obtinute anterior se
pierd relativ usor prin lipsa stimulului specific;

2. solicitarea maxima sub raportul amplitudinii de miscare pentru momentul dat, iar
ceasta poate creste progresiv o data cu adaptarea la efort a grupelor musculare si articulare;

3. alternarea in lucru a grupelor musculare si a tipului de stimulare trebuie sa se faca
alternativ, urmarindu-se relatia intre musculatura agonista si tipul de actiune musculara pe care
o solicitd exercitiile propuse. Se va tine cont de viteza de aplicare a intinderilor, durata
mentinerilor, regimul de lucru solicitat (activ sau pasiv), starea inifiald a musculaturii
solicitate. Repetarea va fi urmatd de o pauza activd in care se recomandd exercitii
compensatorii (J. Weineck, 1994). Durata pauzelor poate varia intre 15 secunde si 2-3
minute (atunci cand se prelucreaza selectiv zone ale coloanei vertebrale);

4. varietatea stimulului de efort presupune diversitate in alegerea exercitiilor si a
tehnicilor de lucru, precum si o angajare musculo-articulara foarte complexa;

5. coordonarea antrenarii mobilitatii cu a celorlalte capacitdti motrice presupune ca
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dezvoltarea se va face in concordantd cu lucrul de fortd siforta-viteza, cu toate ca V. L
Platonov (in 1994) atentioneaza asupra faptului ca asocierea exercitiilor de mobilitate si forta nu
are intotdeauna o influenta pozitiva reciproca;

6. coordonarea antrendarii mobilitatii cu cerintele specifice tehnicii din fiecare
disciplind sportiva. ,,Orice lipsa de mobilitate poate face dificila executia miscarilor, creste
riscul de accidentare si impiedica dezvoltarea optima a calitatilor fizice si a tehnicii. O buna
dezvoltare permite sportivului sa-si realizeze miscarile cu maxima economie ,,(J. Xrijens, in
1991, citat se S. Macovei, In 1998). Tehnica fiecarei discipline sportive prezintd limite de
amplitudine in cadrul cdrora miscarile pot fi realizate precis, corect si eficient. Este indicat ca
dezvoltarea mobilitatii articulare sd se facd intre aceste limite, iar celelalte componente ale
supletei sa fie dezvoltate la parametri maximi.

Dacad nu este necesara o amplitudine articulara excesiva in executia unor procedee

tehnice, existenta ei poate defavoriza executia.

Conceptii privind dezvoltarea supletei in lectie

Mobilitatea articulard si elasticitatea musculara se dezvoltd mai usor la o varstd mai
frageda. Ea trebuie inclusd in toate lectiile de educatie fizica si in cele de antrenament
sportiv fie ca temad speciala, fie ca obiectiv secundar. Se abordeaza la inceputul lectiei in veriga
a lll-a, ori la inceputul abordarii unei deprinderi motrice ce necesitd o incilzire speciala pentru
mobilitate (inaintea exersarii elementelor de gimnastica artistica - podul, sfoara, a exersarii
alergarii de garduri ce presupune mai multd mobilitate la nivelul coxofemural sau la aruncarea
mingii de oind). Educarea supletei poate fi prevazutd si ca tema speciald. Exercitiile pentru
educarea mobilitdfii se structureaza intr-o suitd ce presupune alternarea solicitdrii articulatiilor.
Este indicat ca exercitiile de mobilitate sa fie urmate de exercitii de relaxare. Exercitiile dintr-0
suitd se repeta de 1-3 ori in serii de 3-6. Pe parcursul executdrii exercitiilor se urmareste
cresterea progresivd a amplitudinii pana la o solicitarea acceptabila.

Efortul in dezvoltarea supletei este determinat de: numarul de repetdri, numarul si
lungimea grupelor musculare, dimensiunea si importanta articulatiilor interesate,de durata si
unghiul exercitiilor de extensie, de ritmul si tempoul lucrului, de numarul, directia si momentele
pauzelor.

Inainte de toate, aceste exercitii reclama o incalzire indispensabild intensificarii circulatiei
sangelui in muschii supusi intinderii, altfel pot aparea traumatisme articulare sau musculare.

Pentru obiectivizarea valorilor mari si maxime ale amplitudinilor miscarilor active se
jaloneaza trepte intermediare si finale pentru stabilirea reperelor, parcurse mai intai lent, apoi cu
elan si balans.

La executarea miscarilor pasive, pozitia segmentului este fixa. In aceste situatii, muschii se
gasesc timp de 5-6 s intr-o continua intindere. Aceste exercitii de intindere se executa la inceput
lent, apoi mai rapid, marind totodatd amplitudinea. Marimea amplitudinii ca si a ingreuierilor

reclama mare atentie din partea antrenorului si sportivului pentru a nu se produce leziuni. Cu
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special, cu atat exercitiile de mobilitate active sunt mai rapide. Exercitiile de tipul extensiilor
si flexiunilor se executa in serii (2-4), cu repetari ( 3-5).

Pauzele in general sunt necesare, durata lor fiind insa mica ( 10-12 s).

Pentru evitarea monotoniei, care duce la diminuarea participarii active a sportivului, la
scaderea autocontrolului si vointei atat in exercitiile pasive si active, cat si in cele dinamice -
statice usor instabile ca urmare a numarului mare de repetari, se recomanda alternarea structurii
lor, fara ca esenta efectului sd fie afectatd. Se impune, de asemenea, evidenta riguroasa a
repetarilor care in medie este de 10-12 ori pentru fiecare din cele 6-8 exercitii incluse in veriga
lectiei afectate dezvoltarii mobilitatii. Numarul repetarilor poate creste considerabil, apropiindu-
se dupa 3 luni de executii zilnice ale exercitiilor de mobilitate, la cifra de 80-120 repetari, pentru
toate exercitiile dintr-un antrenament.

Cercetarile lui Sarmaeev aratd ca intr-o lectie numarul repetérilor, poate ajunge pentru
mobilitatea coloanei vertebrale la 90-100, in articulatia coxo-femurald la 60-70, in articulatia
scapulohumerala la 50-60 si in altele articulatii la 20-30. Desigur, numarul repetarilor poate sa
creascad pana la o limita dupa care poate fi redus, dar nu eliminate.

In acelasi timp este contraindicatdi micsorarea amplitudinii miscarilor dupi ce s-a
obtinut o deschidere apreciabila a acesteia. in general, ele sunt insotite de exercitii de forta si de
relaxare, care uneori le intercaleaza (dupa primele 2-3 exercitii sau dupa cele mai solicitante).
Succesiunea seriilor este determinata de necesitatea atingerii si depasirii amplitudinii in mod
progresiv. Trebuie evitate executiile bruste, mai ales la inceputul efectudrii setului de exercitii cu
o astfel de finalitate.

Aparitia durerilor imediat sau 1n ziua urmatoare constituie un indiciu ca s-a exagerat in
dozarea numarului de repetari, s-a fortat amplitudinea si au lipsit pauzele de relaxare.

Obiectivul principal urmarit prin dezvoltarea supletei este acela de a favoriza efectuarea
actiunilor motrice cotidiene sau a procedeelor tehnice din ramurile sportive cu usurinta,
cursivitate, expresivitate, economicitate energetica, atribute ale calitatii miscarii.

Majoritatea specialistilor (Fleishman, 1964, Larson, 1974, Hebelink, 1984, Broms,
1984) sunt de acord ca dezvoltarea'supletei conditioneaza efectuarca eficienta a procedeelor
tehnice, In general, a deprinderilor si priceperilor motrice. De obicei supletea se asociaza cu o
buna performantd fizica, cu miscarile coordonate si se asociaza unui aparat locomotor bine

dezvoltat.

6.6.4. Conceptii si orientari metodice privind dezvoltarea supletei in functie de varsta
De-a lungul timpului au fost initiate o serie de studii si cercetari, in diferite sporturi si
la diferite varste, care au scos in evidenta o multitudine de aspecte privind procesul de dezvoltare
al supletei. Supletea la copiii de varsta prescolard se manifestd in mod natural, nu este necesar

sa intervina pentru ameliorarea ei exceptand cazurile unui antrenament specific (Meinel, in 1976).
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in timpul perioadei primelor modificari morfologice (5-6 ani) si a cresterii simultane a
extremitatilor, un antrenament excesiv al mobilitatii articulare ar putea dauna aparatului de

sustinere, care este deja destul de instabil.

In timpul stadiului scolar ( 6/7 ani pand la 10 ani) se constatd o serie de
contradictii. Capacitatea de flexiune a articulatiilor bazinului, umarului si coloanei vertebrale,
continud sa creasca ajungand ,,la nivelul cel mai inalt la 8-9 ani" ( Formin si Filin, 1975, citati de
Erwin Hahn, 1n 1996, pag 98), dupa care ,,scade treptat". Se poate observa o mare capacitate si in
»indepartarea picioarelor si mobilitatea umerilor" care ating in aceasta etapa apogeul (Meinel,
in 1976, citat de acelasi autor). La aceasta varstd trebuie incluse exercitii de departare a
picioarelor si de mobilitate a umerilor si poate fi introdus antrenamentul specific de
mobilitate, pentru sporturile unde mobilitatea articulara este primordiala.

Supletea este singura forma de solicitare care atinge punctul de varf in timpul celei de-a
doua perioade scolare, care, ulterior, scade ( Hollman si Hetingher, 1980). Aceastd constatare
generald nu este valabila decat partial pentru un sistem articular luat individual si necesita o
reflectare mai aprofundata.

In timpul celui de-al doilea stadiu scolar (ciclul gimnazial 10-14 ani) mobilitatea coloanei
vertebrale, a articulatiei coxofemurale si scapulare nu mai creste decat in directiile In care ea
este antrenatda (MeineL, in 1976). Din aceasta cauza antrenamentul principal de mobilitate trebuie
sd se faca in aceasta perioadd deoarece, mai tarziu, ameliorarile vor fi mai greu de obtinut (V.M.
Zatiorski, In 1975). In timpul pubertatii se constatd inainte de toate o deteriorare a supletei,
deoarece elasticitatea muschilor si ligamentelor nu se adapteaza imediat la puseul de crestere a
staturii (Frey , 1978).

Deteriorarea elasticitdtii musculare expune pericolului de accidentare atat coloana vertebrald
cét si articulatia coxofemurala, prin diminuarea capacitatii discului vertebral de a suporta efort
in timpul perioadei de crestere, idee sustinuta si de Morscher, in 1975. Din acest motiv trebuie
evitate sarcinile excesive de torsiune, flexiune si hiperflexiune inainte, de hiperflexiune inapoi
sau lateral.

In concluzie se poate spune ca in timpul pubertdfii un antrenament polivalent general al
mobilitatii este necesar, dar trebuie evitatd cu orice pref supraincdrcarea aparatului locomotor

pasiv. In adolescenta mobilitatea se manifesta si poate fi dezvoltata la fel ca si la adulti.

6.6.5. Planificarea dezvoltarii mobilitatii

Cat priveste includerea exercitiilor de dezvoltare a supletei in procesul antrenamentului
se impun urmatoarele precizari :

* la varsta copiilor si juniorilor, acestea constituie un obiectiv prioritar al
antrenamentului intrucat se dezvolta mai usor (cantitate de repetare mai mica) si mai rapid

(timp cheltuit mai putin);
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* un nivel ridicat al mobilitatii obtinute la varste timpurii urmeaza sa fie doar mentinut la
nivelul senioratului sau al consacrarii internationale (mai devreme in gimnastica sportiva si
ritmica, in patinajul artistic si inot);

* curba nivelului supletei in planificarea anuald pune in evidentd o crestere rapida si
sesizabild in primele 3-4 luni, dupa care scade, indicand o stare de platou. Prin urmare, se
recomanda ca acest obiectiv al pregatirii generale sa fie programat pentru perioada pregatitoare.
Exercitiile respective au o prezenta zilnica. In regimul diurn se constatd ca disponibilitatea
sportivului este inegala din punct de vedere al mobilitatii sale.

Orele favorabile si, deci, indicate sunt 10-11, 16-17 si 20, care pot fi valorificate in
planificarea lectiilor cu un astfel de obiectiv operational. Efectuarea lor de doud ori intr-o0 zi
influenteaza favorabil dezvoltarea si mentinerea nivelului mobilitatii. in aceasta situatie se
micsoreaza dozarea repetarii, fard s coboare 1nsa sub nivelul cantitativ realizat intr-o singura
lectie diurna.

Pe masurad ce ne apropiem de perioada competitionald, numarul si frecventa exercitiilor
de mobilitate efectuate cu efort mare (de amplitudine, de repetare) scad, urmand sa fie
planificate in 2-3 lectii ale ciclului saptamanal cu un numar.mic de repetari (3-4 ori fiecare
exercitiu). Este total contraindicatd eliminarea acestor exercitii, fie si numai pentru o saptamana,
din etapele si perioadele ciclului anual, intrucat nivelul supletei coboara si ajunge relativ repede
la valorile initiale, mai ales in cazul sportivilor adulti.

Locul cel mai indicat al exercitiilor de dezvoltare a mobilitatii, indiferent de metoda si
tehnicile de executie, 1l constituie asa-zisa parte pregatitoare a lectiei de antrenament, insd dupa
o prealabila si intensa 1ncdlzire a organismului. Uneori le Intalnim la finalul lectiei, atunci cand
intr-adevar organismul a fost puternic angrenat in migcare, momentul de relaxare al exercitiilor
respective (indeosebi cele din tehnica stretching-lui fiind compatibil cu sarcinile verigii de

incheiere a antrenamentului.

Mobilitatea articulara (elasticitatea musculard) sau suplefea reclamd o actionare
sistematicd in etapa pubertard, orice abatere sau rdmanere in urma afectand progresele de mai
tarziu. In lectia de educatie fizica nu este abordata de obicei ca tema de lectie, avand in schimb
veriga a-11l-a destinata (influentarea selectiva a aparatului locomotor), cu timp de 7°-8” alocat, ce
permite prelucrarea articulatiilor si a grupelor musculare solicitate preponderent in temele de
lectie.

In programarea efortului fizic pentru educarea acestei aptitudini trebuie respectate o serie
de recomandari [23, 28, 62, 107, 160, 191]:

* la fete se va actiona 1n principal pentru stabilizarea articulatiilor (pentru ca beneficiaza
de o mobilitate naturala datorita densitatii mai scazute a tesuturilor), la baieti valorile fiind mai

reduse, trebuie actionat in consecinta;
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* valorile maxime se pot obfine in jur de 15-16 ani, dacd s-a lucrat corespunzator;
amplitudinea miscarilor este conditionata si de capacitatea de combinare a contractiei agonistilor
cu relaxarea antagonistilor;

* temperatura mediului extern este bine sa fie peste 18-20°C pentru a nu produce intinderi
musculare;

* se insistd si pe mobilitatea coloanei vertebrale, mai redusa la nivel toracal datorita
rigiditatii generate de coaste si ligamentele apofizelor vertebrale mai tari;

* exercitiile de stretching vor fi utilizate dupa o incalzire corespunzatoare a musculaturii
(irigarea sangvind), evitand executiile bruste, violente, respiratia fiind ampla si continua, evitand
apneea; exercitiile pot fi executate analitic, pentru diferite zone sau articulatii sau global,
implicand mai multe lanturi musculare si articulare;

* se pot combina miscari migcari pentru mobilitatea activa (libere, dinamice si statice), cu
cele pasive;

* preocupdrile pentru educarea mobilitdtii trebuie sa fie zilnice, in cazul pauzelor prea
lungi, progresele obtinute pierzandu-se usor; cresterea amplitudinii miscarilor si a vitezei de
executie (balansari, rotari, arcuiri, etc) va fi realizatd progresiv, odatd cu adaptarea la efort;

* nu se insistd pentru educarea mobilitdtii cand organismul este extenuat, controlul SNC
asupra musculaturii fiind redus si efectele ineficiente; se recomanda combinarea exercitiilor de
mobilitate cu cele de forta;

* la miscarile pasive, in care pozitia segmentului este fixa, mentinerea intinderii se face
5"-6", pauzele fiind scurte: 10"-12";

* dupd imbunatadtirea mobilitatii §i cresterea amplitudinii, se recomandd continuarea
actiunilor de educare a ei, chiar daca s-a atins eficienta dorita;

* dozajul gresit, fortarea amplitudinii au ca efect direct aparitia si persistenta durerilor

musculare si articulare.
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