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Introducere

Rolul si necesitatea Teoriei educatiei fizice si sportului

in formarea specialistului

Educatia fizicd reprezinta una dintre componentele fundamentale ale
educatiei generale, contribuind la dezvoltarea armonioasa a personalitatii
prin intermediul miscarii organizate. Dincolo de dimensiunea sa practica,
domeniul educatiei fizice s-a consolidat, in timp, ca un sistem coerent de
cunostinte teoretice, legitimat stiintific si integrat in ansamblul stiintelor
educatiei si al stiintelor despre motricitate.

Teoria educatiei fizice si sportului apare astfel ca o disciplind de sinteza,
menita sa fundamenteze stiintific practicarea exercitiului fizic, sa clarifice
conceptele fundamentale ale domeniului si sd ofere un cadru unitar de
intelegere a fenomenului educational motric. Asa cum subliniazd Carstea
(2000), o disciplina poate dobandi statut stiintific doar daca indeplineste
anumite conditii: existenta unui obiect propriu de studiu, utilizarea unor metode
adecvate de cercetare, definirea clard a categoriilor conceptuale si formularea unor
principii si norme specifice. In acest sens, educatia fizica si sportul au parcurs
un proces evolutiv complex, de la practici empirice la fundamentari teoretice
sistematizate.

Dragnea si colaboratorii (2006) evidentiaza faptul ca educatia fizica nu
poate fi redusa la o simpla activitate motricd, ci trebuie inteleasa ca parte inte-
granta a culturii fizice si, implicit, a culturii universale. Prin aceastd integrare
culturald, domeniul dobandeste o semnificatie sociala profunda, depasind
sfera performantei sportive si incluzand dimensiuni biologice, psihologice,
sociale si axiologice.

In context universitar, studiul Teoriei educatiei fizice si sportului are

un dublu rol:
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Fundamente conceptuale si aplicatii pentru studenti in Teoria educatiei fizice si sportului

1. Rol formativ, prin dezvoltarea gandirii conceptuale si a capacitatii de
analiza a fenomenelor motrice;
2. Rol profesional, prin fundamentarea deciziilor viitorului profesor sau

specialist in domeniu.

Numerosi autori romani, precum Siclovan, Epuran sau Mitra, au insistat
asupra necesitatii unei fundamentari teoretice solide, considerand ca practica
eficienta nu poate exista in absenta unei intelegeri conceptuale coerente. Teoria
ofera explicatie, directie si criterii de evaluare pentru activitatea practica, iar

practica valideaza si rafineaza teoria intr-un proces dialectic continuu.

Evolutia preocuparilor teoretice in domeniul educatiei fizice

Preocupadrile privind fundamentarea teoretica a exercitiului fizic isi au
originile in antichitate, cand reflectiile filosofice si medicale asupra miscarii
au Inceput sd contureze primele generalizari conceptuale. Ulterior, dezvoltarea
sistemelor nationale de educatie fizica in secolele XVIII-XIX a determinat
aparitia unor structuri teoretice mai clare, culminand in secolul XX cu crista-
lizarea disciplinei ca domeniu stiintific distinct.

In Romania, contributiile lui Ion Siclovan, Gheorghe Carstea, Adrian
Dragnea si ale altor specialisti au avut un rol determinant in sistematizarea
conceptelor siin delimitarea ariei de studiu a Teoriei educatiei fizice si sportului.
Procesul de maturizare stiintifica a domeniului a fost marcat de:

> clarificarea obiectului de studiu;
definirea notiunilor fundamentale;
structurarea sistemului de mijloace;

formularea functiilor si obiectivelor educatiei fizice;

vV V V V

integrarea interdisciplinara.

Astfel, educatia fizica si sportul au depasit stadiul empiric si au devenit
un domeniu fundamentat teoretic, capabil sa genereze modele explicative si

normative.
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Introducere

Importanta suportului de curs pentru studenti

Prezentul suport de curs, intitulat Teoria educatiei fizice si sportului —

Fundamente conceptuale si aplicatii pentru studenti, isi propune:

e sd ofere o structurd logicd si coerentd a cunostintelor fundamentale;

e sd prezinte comparativ principalele definitii formulate de autori romani

de referintd;

o sd faciliteze intelegerea conceptelor utilizate frecvent in evaludrile

academice si in examenele de titularizare;

e sd sprijine dezvoltarea unei gandiri critice si analitice.

Lucrarea nu urmareste dezvoltarea metodica a preddrii educatiei fizice,

ci se concentreazd asupra fundamentelor teoretice ale domeniului: concepte,

categorii, functii, obiective, mijloace si structuri sistemice. Accentul este pus pe

claritatea conceptuald, coerenta terminologica si integrarea interdisciplinara.

Prin aceasta abordare, studentul este invitat sa depaseasca nivelul des-

criptiv al informatiei si sa inteleaga educatia fizica drept un fenomen complex,

situat la intersectia dintre biologie, pedagogie, psihologie si sociologie.

Structura lucrarii

Lucrarea este organizatd in opt capitole, fiecare abordand o dimensiune

fundamentala a domeniului:

statutul stiintific al Teoriei educatiei fizice;
categoriile si conceptele fundamentale;
educatia fizica si sportul ca activitdti sociale;
obiectivele educatiei fizice;

sistemul mijloacelor;

componentele motricitatii;

efortul fizic;

sistemul romanesc de educatie fizica si sport.

Fiecare capitol include o sinteza conceptuala menitd sa faciliteze fixarea

informatiilor esentiale si sd sprijine pregatirea pentru evaludri academice.
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CAPITOLUL I

Statutul stiintific

al Teoriei educatiei fizice si sportului

1.1. Consideratii generale privind constituirea domeniului

Teoria educatiei fizice si sportului reprezinta disciplina de sinteza care
fundamenteaza stiintific fenomenul practicarii exercitiului fizic si al activi-
tatilor sportive. Constituirea sa ca domeniu autonom nu a fost un proces
spontan, ci rezultatul unei evolutii istorice complexe, marcate de acumulari
empirice, reflectii filosofice, contributii pedagogice si cercetdri interdisciplinare.

In acceptiunea generala a epistemologiei, o disciplind dobandeste statut
stiintific daca Indeplineste o serie de conditii fundamentale: existenta unui
obiect propriu de studiu, utilizarea unor metode specifice sau adaptate, struc-
turarea unui sistem coerent de concepte si formularea unor principii si legitati
validate prin practicd (Carstea, 2000). In aceasta perspectiva, Teoria educatiei
fizice si sportului indeplineste aceste criterii, fiind recunoscuta ca disciplina
stiintifica distincta in cadrul stiintelor educatiei si al stiintelor motricitatii.

Dragnea et al. (2006) considerd ca maturizarea stiintificd a domeniului
s-a produs in momentul in care activitatile motrice au fost analizate nu doar
ca practici sociale, ci ca fenomene sistematizabile, supuse investigarii metodice
si interpretdrii teoretice. Astfel, domeniul a depdsit etapa descriptiva,

ajungand la nivel explicativ si normativ.

1.2. Evolutia gandirii teoretice in educatia fizica si sport

Fundamentele teoretice ale educatiei fizice si sportului pot fi identificate

inca din Antichitate. In cultura greacd, exercitiul fizic era integrat in conceptia
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L. Statutul stiintific al Teoriei educatiei fizice si sportului

despre formarea armonioasd a omului. Idealul , kalokagathia” reflecta uni-
tatea dintre frumusetea corporald si virtutea morala. Desi nu exista o teorie
sistematica in sens modern, se contureaza primele generalizari privind rolul
miscarii in dezvoltarea umana.

In perioada moderna, odati cu aparitia sistemelor nationale de educatie
fizica (suedez, german, francez), activitatea fizica incepe sa fie organizata pe
baze rationale si metodice. Secolul al XIX-lea marcheaza trecerea de la practica
organizata la reflectie teoretica sistematizata.

In Romania, procesul de fundamentare stiintificd s-a consolidat in a
doua jumatate a secolului XX. Contributiile lui Siclovan, Carstea si ulterior
ale lui Dragnea au avut un rol determinant in structurarea conceptuald a
domeniului. Siclovan (1979) a evidentiat necesitatea delimitarii clare a obiec-
tului de studiu, iar Carstea (2000) a sistematizat conditiile epistemologice ale
disciplinei.

Dragnea et al. (2006) afirma ca momentul maturizarii stiintifice este
marcat de aparitia unor lucrdri monografice de sintezd, capabile sa integreze

rezultatele cercetarii si experientei practice intr-un cadru teoretic coerent.

1.3. Conditiile statutului stiintific
1.3.1. Obiectul de studiu

Obiectul de studiu al Teoriei educatiei fizice si sportului il constituie
procesul de perfectionare a dezvoltarii fizice si a capacitdtii motrice a indivi-
dului prin practicarea sistematica a exercitiilor fizice si a activitatilor sportive
(Carstea, 2000).

Aceasta formulare evidentiaza doua coordonate fundamentale:

» dezvoltarea fizica;

> capacitatea motrica.

Dragnea et al. (2006) completeaza aceasta perspectiva prin integrarea
dimensiunii culturale si sociale, considerand ca obiectul de studiu vizeaza

optimizarea potentialului biologic si psiho-social prin miscare organizata.

15



Fundamente conceptuale si aplicatii pentru studenti in Teoria educatiei fizice si sportului

Astfel, obiectul de studiu are un caracter complex, situandu-se la inter-

sectia dintre biologie, pedagogie, psihologie si sociologie.

1.3.2. Sistemul conceptual

O disciplina stiintifica trebuie sa dispuna de un sistem coerent de
concepte. In cazul Teoriei educatiei fizice si sportului, notiunile fundamentale
includ:
educatia fizicd;
sportul;
cultura fizicd;
activitatea motricd;
capacitatea motricd;

dezvoltarea fizicd;

- F F F F F F

exercitiul fizic.

Carstea (2000) subliniaza importanta delimitdrii terminologice clare
pentru evitarea confuziilor conceptuale. De exemplu, diferentierea dintre
»activitate motrica” si ,act motric” are implicatii teoretice si metodologice

importante.

1.3.3. Metodele de cercetare

Metodele utilizate in cercetarea domeniului sunt in mare parte adaptate
din pedagogie, psihologie, fiziologie si sociologie. Acestea includ:

e oObservatia sistematica;

e experimentul pedagogic;

e ancheta sociologica;

¢ testarea motrica;

e analiza statistica.

Epuran (2005) evidentiaza rolul metodologiei cercetarii in consolidarea
caracterului stiintific al domeniului, subliniind ca validarea ipotezelor prin

practica reprezinta criteriul esential al legitimitatii teoretice.
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L. Statutul stiintific al Teoriei educatiei fizice si sportului

1.3.4. Legitati si principii

LA ]

Teoria educatiei fizice si sportului formuleaza principii generale privind
organizarea si eficientizarea activitatilor motrice. Aceste principii deriva din
analiza sistematicd a practicii si din cercetarea stiintifica.

Dragnea et al. (2006) considera ca nivelul normativ al teoriei este cel care

permite orientarea coerenta a practicii, evitind improvizatia si empirismul.

1.4. Relatia cu alte stiinte

Caracterul interdisciplinar este una dintre trasdturile definitorii ale
domeniului. Teoria educatiei fizice si sportului se afld in relatie cu:

% Pedagogia — prin finalitatile educative;

% Psihologia — prin studiul proceselor motivationale si cognitive;

% Fiziologia — prin analiza adaptdrilor la efort;

% Anatomia — prin intelegerea structurilor morfologice;

% Sociologia — prin dimensiunea sociald a sportului.

Aceastd integrare interdisciplinara nu diminueaza autonomia domeniului,

ci 1i consolideaza caracterul stiintific (Carstea, 2000).

1.5. Teoria educatiei fizice si sportului ca disciplina

de sinteza

Teoria educatiei fizice si sportului este considerata disciplinad de sinteza
deoarece:
1. Generalizeaza experienta practica.
2. Integreaza rezultatele cercetarii interdisciplinare.

3. Ofera modele explicative si normative.

Dragnea et al. (2006) afirma ca disciplina reprezinta , nucleul conceptual”
al intregului sistem al activitdtilor motrice. Ea nu substituie metodicile

particulare, ci ofera cadrul teoretic general in care acestea se dezvolta.
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1.6. Dimensiunea culturala si sociala

Sportul si educatia fizica nu sunt simple activitati biologice. Acestea
reprezintd fenomene culturale si sociale, reflectand valorile unei societati.

Bota (2006) evidentiaza faptul ca activitatile motrice contribuie la
integrarea sociald, dezvoltarea identitatii si consolidarea valorilor morale.

Astfel, statutul stiintific al disciplinei este sustinut nu doar de funda-

mentarea biologica, ci si de relevanta sociala.

1.7. Sinteza conceptuala

Teoria educatiei fizice si sportului indeplineste toate conditiile unei
discipline stiintifice:

> obiect propriu de studiu;
sistem conceptual coerent;
metodologie de cercetare;

legititi si principii validate;

YV V VYV VY

integrare interdisciplinard.

Prin urmare, statutul sdu stiintific este justificat atat epistemologic, cat

si practic.

1.8. Delimitari conceptuale: Teorie vs. Metodica in educatia

fizica si sport

Una dintre confuziile frecvente intalnite in randul studentilor si chiar
al practicienilor o reprezinta suprapunerea notiunilor de Teorie a educatiei
fizice si sportului si Metodici a educatiei fizice si sportului. Desi aflate intr-o relatie

de complementaritate, cele doud domenii nu sunt identice.

1.8.1. Teoria educatiei fizice si sportului

Teoria educatiei fizice si sportului are un caracter explicativ, conceptual

si normativ general. Aceasta:
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L. Statutul stiintific al Teoriei educatiei fizice si sportului

v’ defineste obiectul de studiu;

v' formuleazd conceptele fundamentale;

v’ stabileste functiile si obiectivele domeniului;

v’ identificd legititile si principiile generale;

v integreazd domeniul in sistemul stiintelor.

Carstea (2000) subliniaza faptul ca teoria reprezinta nivelul de gene-
ralizare superioara a experientei practice, avand rolul de a oferi explicatii si
orientari fundamentale. In acelasi sens, Dragnea et al. (2006) afirma ca teoria
constituie nucleul conceptual al domeniului, asigurand coerenta si unitatea
acestuia.

Prin urmare, teoria raspunde in principal la intrebarile:

> Ce este?

> De ce este necesar?

> Care sunt legititile generale?

1.8.2. Metodica educatiei fizice si sportului

Metodica educatiei fizice si sportului are un caracter aplicativ si opera-
tional. Aceasta se ocupa de:

e organizarea concretd a procesului instructiv-educativ;

e selectarea si structurarea mijloacelor;

o alegerea metodelor si procedeelor;

o proiectarea si evaluarea activititilor.

Daca teoria opereaza la nivel macro, metodica intervine la nivel practic,
in situatii concrete de predare, antrenament sau organizare.

Epuran (2005) arata ca relatia dintre teorie si practica este mediata de
metodica, aceasta constituind , punctul de aplicare” al principiilor teoretice.

Metodica raspunde in principal la intrebarile:

> Cum se realizeaza?

> Prin ce mijloace?

> In ce conditii concrete?
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1.8.3. Relatia dintre Teorie si Metodica

Relatia dintre cele doua discipline este una de interdependenta:
o Teoria fundamenteazd metodica.

e Metodica valideazd si ajusteazd teoria prin practicd.

Dragnea et al. (2006) evidentiaza caracterul dialectic al acestei relatii:
teoria fara aplicare practica devine abstracta, iar practica fara fundament
teoretic risca sa ramana empirica.

In cadrul prezentului suport de curs, accentul este pus asupra funda-
mentelor teoretice, fard dezvoltarea detaliatd a componentelor metodice,

acestea constituind obiectul altor discipline din planul de invatamant.
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CAPITOLUL II

Categorii si concepte fundamentale
in Teoria educatiei fizice si sportului

2.1. Necesitatea clarificarii terminologice

Orice disciplind stiintificA maturd se sprijind pe un sistem coerent de
concepte. In absenta unei terminologii bine delimitate, domeniul risci
ambiguitati conceptuale si interpretdri divergente. Teoria educatiei fizice si
sportului, fiind disciplina de sintezd, opereaza cu notiuni fundamentale care
definesc atat obiectul sau de studiu, cat si structura interna a fenomenului
motric.

Carstea (2000) subliniaza ca delimitarea clara a notiunilor fundamen-
tale reprezinti conditie esentiald a statutului stiintific. In aceeasi directie,
Dragnea et al. (2006) afirmad ca dezvoltarea stiintei domeniului a fost insotita
de procesul de conceptualizare progresiva a termenilor utilizati in practica
educatiei fizice si sportului.

In acest capitol vor fi analizate comparativ principalele categorii concep-
tuale: educatia fizicd, sportul, cultura fizicd, activitatea motrica, dezvoltarea

fizica si capacitatea motrica.

2.2. Educatia fizica
2.2.1. Definire si delimitari

Educatia fizica este una dintre notiunile centrale ale domeniului. Definitiile
formulate de autorii romani evidentiaza perspective complementare.
Carstea (2000) defineste educatia fizica drept un proces instructiv-edu-

cativ organizat si sistematic, orientat spre dezvoltarea fizicd armonioasa si
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perfectionarea capacitatii motrice a individului. Accentul este pus pe caracterul
pedagogic si pe organizarea sistematicd.

Dragnea et al. (2006) extind aceasta perspectiva, integrand educatia fizica
in sfera culturii fizice si subliniind functia sa de optimizare a potentialului
biologic si psiho-social.

Siclovan (1979) pune accent pe dimensiunea formativd, considerand educatia
tizica un subsistem al educatiei generale, avand finalitati specifice, dar integrate

in idealul educational global.

2.2.2. Elemente definitorii

Din analiza comparativa rezulta urmatoarele trasaturi definitorii:
caracter pedagogic;

organizare sistematicd;

utilizarea exercitiului fizic ca mijloc fundamental;

orientare spre dezvoltarea fizicd si motricd;

vV V V V V

integrare in sistemul educational.

Educatia fizica se diferentiaza de simpla activitate fizica spontana prin

caracterul sdu organizat si finalizat educativ.

2.3. Sportul
2.3.1. Definire

Sportul este o categorie distinctd, desi strans legata de educatia fizica.

Dragnea et al. (2006) definesc sportul ca o activitate motrica specifica,
organizata institutional, desfasurata pe baza unor reguli prestabilite si orientata
spre performantd si competitie.

Carstea (2000) subliniaza caracterul competitiv si institutionalizat al

sportului, evidentiind diferenta fatd de educatia fizica scolara.

2.3.2. Trasaturi caracteristice

Principalele atribute care configureaza conceptul de sport sunt:

22



II. Categorii si concepte fundamentale In Teoria educatiei fizice si sportului

caracter competitional;
reguli codificate;
sistem organizatoric;

orientare spre performantd;

YV V V VYV V

dimensiune sociald si mediatica.

Sportul poate avea functii educative, dar nu se reduce la acestea.

2.4. Cultura fizica

Conceptul de cultura fizica are o semnificatie mai larga.

Dragnea et al. (2006) considera cultura fizica drept ansamblul valorilor
materiale si spirituale create in domeniul practicarii exercitiilor fizice si sportului.

Bota (2006) accentueaza dimensiunea valorica si sociala a culturii fizice,
incluzand performantele sportive, traditiile si institutiile domeniului.

Astfel, cultura fizica reprezintd cadrul general in care se integreazd educatia

fizica si sportul.

2.5. Activitatea motrica

Activitatea motricd reprezinta totalitatea actiunilor realizate prin inter-
mediul miscarii, avand finalitati diverse (educative, recreative, performative).

Dragnea et al. (2006) diferentiaza:

v actul motric (unitatea elementard);

v actiunea motricd (structurd complexd);

v’ activitatea motrica (ansamblu organizat de actiuni).

Aceasta diferentiere este importanta pentru analiza proceselor de invatare

si adaptare motrica.

2.6. Dezvoltarea fizica

Dezvoltarea fizici se referd la modificirile cantitative si calitative ale organismului

uman sub influenta factorilor ereditari si de mediu.
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Carstea (2000) evidentiaza interdependenta dintre dezvoltarea fizica si
practicarea sistematica a exercitiilor fizice.
Dezvoltarea fizica armonioasa reprezinta unul dintre obiectivele funda-

mentale ale educatiei fizice.

2.7. Capacitatea motrica

Capacitatea motrica reprezintd potentialul individului de a realiza actiuni
motrice eficiente.

Dragnea et al. (2006) definesc capacitatea motricd drept rezultatul inte-
ractiunii dintre aptitudini, deprinderi si calitdti motrice.

Carstea (2000) subliniaza caracterul dinamic si perfectibil al capacitatii
motrice.

Aceasta include:

+ calitdatile motrice;

+ deprinderile si priceperile motrice;

+ coordonarea si controlul motric.

2.8. Sinteza conceptuala

Principalele categorii fundamentale ale Teoriei educatiei fizice si sportului
formeaza un sistem interdependent:
o Cultura fizicd — cadru general.
o Educatia fizici — subsistem educativ.
o Sportul — subsistem competitional.
e Activitatea motricd — baza operationald.

e Dezvoltarea fizicd si capacitatea motricd — obiective fundamentale.

Clarificarea acestor concepte permite intelegerea coerenta a domeniului

si evitarea confuziilor terminologice.
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2.9. Antrenamentul sportiv — categorie distincta in Teoria

educatiei fizice si sportului
2.9.1. Necesitatea delimitarii conceptuale

In cadrul sistemului conceptual al Teoriei educatiei fizice si sportului,
antrenamentul sportiv ocupd un loc distinct, desi se afla in relatie directa cu
sportul si cu activitatea motricd in general. Confuzia frecventa dintre sport
si antrenament sportiv impune o clarificare teoretica riguroasa.

Dacd sportul reprezinti forma institutionalizatd si competitionald a activitatii
motrice, antrenamentul sportiv constituie procesul sistematic de pregitire orientat
spre obtinerea performantei.

Dragnea si Teodorescu (2002) definesc antrenamentul sportiv drept un
proces pedagogic complex, planificat si dirijat, prin care se urmareste dezvoltarea
capacitatilor fizice, tehnice, tactice si psihice ale sportivului, in vederea obtinerii
performantei. Accentul cade pe caracterul organizat, progresiv si sistematic
al pregatirii.

Carstea (2000) subliniaza ca antrenamentul sportiv se diferentiaza de
educatia fizicd prin orientarea sa predominant performativa si prin gradul

ridicat de specializare.

2.9.2. Caracteristicile fundamentale ale antrenamentului sportiv

Din perspectiva teoretica, antrenamentul sportiv prezinta urmatoarele
trasaturi definitorii:
1. Caracter planificat — bazat pe obiective precise si pe periodizare.
Caracter sistematic si progresiv — solicitdrile cresc gradual.
Caracter specializat — adaptat particularitatilor unei ramuri de sport.

Caracter individualizat — adaptat nivelului si particularitatilor sportivului.

G LN

Orientare spre performanta — criteriul central de evaluare.

Dragnea et al. (2006) arata ca antrenamentul sportiv presupune integrarea
tuturor componentelor capacitatii motrice, dar intr-o maniera specifica si

orientata competitiv.
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2.9.3. Dimensiunile antrenamentului sportiv

Antrenamentul sportiv implicd dezvoltarea simultand a mai multor
componente:
e pregatirea fizicd;
e pregatirea tehnicd;
e pregatirea tactica;
e pregatirea psihologica;
e pregdtirea teoretica.
Epuran (2005) evidentiaza importanta pregatirii psihologice, considerand

ca performanta sportiva nu poate fi explicata exclusiv prin factori biologici.

2.9.4. Relatia dintre educatia fizica si antrenamentul sportiv

Desi ambele utilizeaza exercitiul fizic ca mijloc fundamental, diferentele

sunt evidente (Tabelul 1).

Tabelul 1. Comparatia dintre educatia fizici si antrenamentul sportiv

Educatia fizica Antrenamentul sportiv
Orientare formativa generala Orientare performativa
Dezvoltare armonioasa globala Specializare specificd
Caracter obligatoriu (scolar) Caracter selectiv
Accent pe accesibilitate Accent pe randament

Carstea (2000) precizeaza ca educatia fizica poate constitui baza pentru

selectia in sport, dar nu trebuie confundata cu pregatirea de performanta.

2.9.5. Antrenamentul sportiv in sistemul stiintei domeniului

In cadrul stiintei activitatilor motrice, antrenamentul sportiv a dobandit
autonomie teoretica, generand discipline distincte precum Teoria antrena-
mentului sportiv. Totusi, din perspectiva generala, el ramane integrat in
Teoria educatiei fizice si sportului, deoarece impartaseste aceleasi fundamente

epistemologice.
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Dragnea et al. (2006) considera ca delimitarea dintre teoria generala si
teoriile particulare (antrenament, ramuri de sport) reflecta procesul de maturizare

si diversificare a domeniului.

2.9.6. Sinteza conceptuala

Antrenamentul sportiv:

% este proces pedagogic sistematic;

>

)

s are orientare performativd;

)

% presupune specializare si periodizare;

% dezvoltd integrat capacitatea motricd;

@,

% reprezintd subsistem al sportului.

)
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CAPITOLUL III

Educatia fizica si sportul ca activitati sociale

3.1. Premise generale: dimensiunea sociala a miscarii

Educatia fizicd si sportul nu pot fi intelese exclusiv ca procese biologice
sau pedagogice. Acestea reprezinta fenomene sociale complexe, integrate in
structura valorilor, normelor si institutiilor unei societdti. Practicarea exerci-
tiului fizic reflecta nivelul de dezvoltare culturald, organizatorica si economica
al unei comunitati.

Dragnea et al. (2006) subliniazd ca educatia fizicd si sportul fac parte din
cultura fizicd, aceasta fiind o componenta a culturii universale. Cultura fizica
include ansamblul valorilor materiale si spirituale generate de practicarea
exercitiilor fizice: performante, recorduri, modele tehnice, institutii, traditii.

Din perspectiva sociologicd, sportul este considerat un ,, microcosmos
social”, in care se reflecta structuri de putere, mecanisme de cooperare si
competitie, norme si reguli internalizate (Coakley, 2017). Astfel, analiza feno-
menului sportiv depdseste nivelul performativ, devenind un instrument de

intelegere a societatii contemporane.

3.2. Originea sociala a educatiei fizice si sportului

Primele forme de practicare a exercitiilor fizice au avut caracter utilitar:
pregatire pentru vanatoare, luptd sau munca. In acest stadiu, miscarea avea
functie de supravietuire.

Ulterior, in Grecia antica, exercitiul fizic dobandeste semnificatie educa-
tiva si culturala, fiind integrat in idealul formdrii armonioase a cetdteanului.

Conceptul de kalokagathia exprima unitatea dintre corp si spirit.
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Carstea (2000) aratd cd transformarea exercitiului fizic intr-un proces
educativ organizat este rezultatul evolutiei societatii si al dezvoltarii sistemelor
de invatamant.

In epoca moderna, odata cu industrializarea si urbanizarea, educatia
fizica a fost integratd in sistemele scolare, iar sportul s-a institutionalizat prin

aparitia federatiilor si competitiilor internationale.

3.3. Esenta educatiei fizice si sportului

Esenta educatiei fizice si sportului constd in utilizarea miscarii organizate
ca mijloc de formare si dezvoltare a individului.

Siclovan (1979) considera ca esenta educatiei fizice rezidd in perfectiona-
rea dezvoltarii fizice si a capacitdtii motrice, integratd in procesul educational
general.

Dragnea et al. (2006) completeaza aceasta perspectiva prin introdu-
cerea dimensiunii psiho-sociale, considerand ca activitatile motrice contri-
buie la dezvoltarea personalitatii, a motivatiei si a capacitatii de integrare
sociala.

Din perspectiva internationald, Arnold (1991) propune trei dimensiuni
ale educatiei fizice:

1. Educatia despre miscare (cunoastere teoreticd);

2. Educatia prin miscare (formare globald);

3. Educatia in miscare (perfectionare motricd).

Aceasta abordare confirma caracterul complex al domeniului.

3.4. Idealul educatiei fizice si sportului

Idealul educatiei fizice si sportului se raporteaza la modelul de perso-
nalitate pe care societatea doreste sd il formeze.
Carstea (2000) defineste idealul drept imaginea anticipativa a finalita-

tilor educatiei fizice, concretizata in dezvoltarea armonioasa a individului.
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Dragnea et al. (2006) subliniaza cd idealul contemporan vizeaza:

e optimizarea potentialului biologic;

e integrarea sociald;

e dezvoltarea capacitatii de practicare independentd a exercitiilor fizice;

e promovarea valorilor fair-play-ului.

Sportul de performantd, desi spectaculos, nu reprezintd idealul general

al educatiei fizice, ci o componentd particulard a acestuia.

3.5. Functiile educatiei fizice si sportului
3.5.1. Premise teoretice

Conceptul de ,functie” exprima rolul obiectiv pe care un fenomen il
indeplineste in cadrul unui sistem. In cazul educatiei fizice si sportului, func-
tiile reflecta contributia acestora la dezvoltarea individului si la dinamica
sociala.

Carstea (2000) considerad functiile educatiei fizice drept expresia relatiei
dintre domeniu si nevoile societatii. Dragnea et al. (2006) subliniaza ca functiile
deriva din natura complexad a activitatilor motrice, situate la intersectia dintre
biologic, psihologic si social.

Din perspectiva internationald, Bailey (2006) arata ca educatia fizicd are
efecte multidimensionale — fizice, cognitive, afective si sociale — confirmate de cercetirile
contemporane.

In mod sintetic, functiile educatiei fizice si sportului pot fi analizate pe
patru niveluri:

1. biologic;
motric-performativ;
psiho-social;

cultural-axiologic;

O LN

economic si societal.
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3.5.2. Functia biologica (functia de optimizare a potentialului

organismului)

Aceasta este functia primara si istoric fundamentala.
Educatia fizica si sportul determina:

> adaptiri cardiovasculare;

> cresterea capacitatii respiratorii;

> optimizarea metabolismului;

> dezvoltarea armonioasd a aparatului locomotor.

Carstea (2000) subliniaza ca dezvoltarea fizica armonioasd reprezinta
obiectiv fundamental al domeniului. Dragnea et al. (2006) utilizeaza sintagma
,optimizarea potentialului biologic”.

La nivel international, Organizatia Mondiala a Sanatatii (WHO, 2020)
evidentiaza rolul activitatii fizice in prevenirea bolilor cardiovasculare, a
diabetului si a obezitatii.

Nota conceptuald originala:

Functia biologica nu trebuie redusa la simpla ,intarire a organismului”,
ci trebuie Inteleasa ca mecanism de adaptare sistemica, prin care individul

devine mai eficient in raport cu solicitarile mediului.

3.5.3. Functia motric-performativa

Aceasta functie vizeaza dezvoltarea si perfectionarea capacitatii motrice.

Dragnea et al. (2006) afirma cd educatia fizicd urmareste perfectionarea
competentei motrice generale, iar sportul dezvoltarea competentei motrice
specializate.

Epuran (2005) arata ca motricitatea reprezinta expresia organizarii
neuropsihice a individului.

Distinctie esentiala pentru studenti:

e ineducatia fizicd — performantd relativi (vaportatd la potentialul individual);

e in sport — performanti comparativd (raportatd la adversari).

Aceastd diferentiere are valoare teoreticd si practicd majora.
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3.5.4. Functia psiho-sociala

Educatia fizica si sportul contribuie la:
dezvoltarea vointei;

formarea autocontrolului;
internalizarea normelor;

cooperare si competitie reglementata;

vV V V V V

gestionarea succesului si esecului.

Epuran (2005) evidentiaza rolul activitatilor motrice in structurarea
personalitdtii si in dezvoltarea motivatiei.

Coakley (2017) afirma ca sportul este un spatiu privilegiat de invatare
sociald, in care indivizii interiorizeaza reguli, roluri si valori.

Bailey (2006) demonstreaza prin meta-analize cd participarea la activitati
fizice coreleaza pozitiv cu dezvoltarea competentelor sociale si a stimei de
sine.

Nota originala:

Functia psiho-sociald devine centrald in societatea contemporand, marcatd
de individualism si digitalizare. Activitidtile motrice creeazd contexte reale

de interactiune, echilibru emotional si coeziune sociald.

3.5.5. Functia cultural-axiologica

Sportul si educatia fizica transmit valori:

> fair-play;

> respect;

> perseverentd;

» solidaritate;

> identitate nationald.

Parlebas (2001) considera sportul un sistem simbolic care exprima cultura
unei societati.

Dragnea et al. (2006) subliniaza ca performantele sportive devin patrimoniu

cultural.
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Dimensiune actuala:

Evenimentele sportive internationale functioneazd ca mecanisme de afirmare
identitard si diplomatie culturald.

3.5.6. Functia economica si societala

Sportul contemporan genereaza:

> industrii sportive;

> locuri de munca;

> turism sportiv;

> marketing si media.

Andreff si Szymanski (2006) evidentiaza importanta economica a spor-
tului in societatea globalizata.

Aceasta functie nu este primard in educatia fizica scolard, dar devine

relevanta In analiza sistemicd a domeniului.

3.5.7. O perspectiva integrativa (sinteza originala)

Functiile educatiei fizice si sportului nu actioneaza izolat, ci inter-
dependent.
Putem propune o modelare conceptuald in trei cercuri concentrice:
1. Cerc interior — functia biologicd
2. Cerc median — functia motricd si psiho-sociald

3. Cerc exterior — functia culturald si economica

Aceasta structurare permite studentilor sa inteleaga ca domeniul evo-

lueazd de la nivel individual spre nivel societal.

3.5.8. Concluzie teoretica

Educatia fizicd si sportul reprezinta fenomene cu functii multidimen-
sionale, validate atat de cercetarea romaneascs, cat si de literatura internationala.

Functiile lor:

v’ optimizeaza organismul;

v’ dezvolti competenta motricd;
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v’ structureazd personalitatea;
v’ transmit valori;

v influenteazd economia si cultura.

Prin urmare, reducerea domeniului la simpld ,activitate fizicd” ar

reprezenta o diminuare conceptuald majora.

3.6. Educatia fizica si sportul in societatea contemporana

In societatea actuala, caracterizata prin sedentarism si digitalizare, rolul

educatiei fizice devine strategic.

Organizatia Mondiala a Sanatatii (WHO, 2020) subliniaza necesitatea

cresterii nivelului de activitate fizicd pentru prevenirea bolilor netransmisibile.

In acest context, Teoria educatiei fizice si sportului capdta relevantd sociala

majord, fundamentand interventii educationale si programe de sanatate publica.

3.7. Sinteza pentru studenti

Educatia fizica si sportul sunt:

> fenomene sociale;

> componente ale culturii;

> instrumente de dezvoltare biologica si psiho-sociala;

» mijloace de integrare si afirmare sociala.

Intelegerea dimensiunii sociale permite interpretarea critica a fenomenului

sportiv contemporan.
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CAPITOLUL IV

Obiectivele educatiei fizice si sportului

4.1. Premise conceptuale: de la ideal 1a obiectiv

In orice sistem educational, formularea obiectivelor reprezinti un act
de fundamentare teoretica esential. Fara stabilirea clard a finalitatilor, activi-
tatea educationald riscd sa devina fragmentara si lipsita de coerentd. In cadrul
Teoriei educatiei fizice si sportului, problematica obiectivelor ocupa un loc
central, deoarece reflectd relatia dintre domeniu si nevoile sociale.

Pentru a intelege corect obiectivele, este necesard delimitarea lor de
concepte inrudite precum: ideal, scop, finalitate, competenta.

Carstea (2000) precizeaza ca idealul reprezinta nivelul suprem de gene-
ralitate, exprimand modelul de personalitate dorit de societate. Obiectivele,
in schimb, sunt formuldri concrete, operationale, care traduc idealul in directii
de actiune.

Dragnea et al. (2006) subliniaza ca obiectivele educatiei fizice deriva din
finalitatile educatiei generale, dar capata specificitate prin natura motricd a
domeniului.

In literatura internationald, conceptul de obiectiv educational este analizat
in cadrul teoriei curriculumului. Tyler (1949) afirma ca orice proces educational
trebuie sa raspunda la intrebarea: Ce schimbiri dorim si producem in comportamentul
elevului? In domeniul educatiei fizice, aceste schimbari vizeaza nu doar com-

portamente motrice, ci si atitudini, valori si capacitati de integrare sociala.

4.2. Idealul educatiei fizice si sportului

Idealul reprezinti expresia anticipativd a modelului de dezvoltare umand pe

care societatea il promoveazi.
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In contextul educatiei fizice si sportului, idealul poate fi formulat ca
dezvoltarea armonioasa si echilibrata a personalitatii prin intermediul miscarii
organizate.

Carstea (2000) considera ca idealul educatiei fizice consta in realizarea
unui individ sdnatos, capabil sa participe activ la viata sociala si sa practice
exercitiile fizice independent.

Dragnea et al. (2006) extind aceastd perspectiva, integrand dimensiunea
culturald si axiologicd, aratand ca idealul presupune si internalizarea valorilor
specifice sportului: fair-play, respect, perseverenta.

Lanivel international, UNESCO (2015) afirma ca educatia fizica de calitate
urmareste formarea unui cetatean activ, responsabil si sandtos, capabil sa
mentina un stil de viatd activ pe parcursul intregii vieti.

Explicatie pentru studenti:

Idealul este nivelul cel mai abstract si mai general. Acesta nu este formulat

pentru o lectie sau un semestru, ci pentru intreaga dezvoltare a individului.

4.3. Scopul educatiei fizice si sportului

Scopul reprezinta nivelul intermediar intre ideal si obiectivele concrete.
Acesta exprima directia generald de dezvoltare intr-o etapa determinata.
Scopul educatiei fizice poate fi formulat ca optimizarea potentialului biologic
si psitho-social al individului prin practicarea sistematicd a exercitiilor fizice.
Dragnea et al. (2006) aratd ca scopul este orientat spre dezvoltarea capa-
citatii motrice generale si formarea unei atitudini pozitive fata de miscare.
Arnold (1991) introduce ideea ca scopul educatiei fizice nu este doar
performanta motricd, ci si dezvoltarea unei relatii semnificative cu propria

corporalitate.

4.4. Obiectivele generale ale educatiei fizice si sportului

Obiectivele generale sunt formuldri concrete care derivd din scop si pot fi

structurate pe mai multe dimensiuni.
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4.4.1. Obiective biologice

> dezvoltarea armonioasd a organismului;
> mentinerea starii de sandtate;

> cresterea capacitatii de efort.

WHO (2020) subliniaza cd activitatea fizicd regulata este esentiald pentru
prevenirea bolilor cronice.

4.4.2. Obiective motrice

> dezvoltarea calititilor motrice;
> formarea deprinderilor motrice;

> cresterea coordondrii si controlului miscdrilor.

Dragnea et al. (2006) considera ca dezvoltarea competentei motrice este

esentiald pentru integrarea individului in activitati sociale si profesionale.

4.4.3. Obiective psiho-sociale

> dezvoltarea vointei si autocontrolului;
> formarea spiritului de cooperare;

> internalizarea normelor si regulilor.

Bailey (2006) arata ca participarea la activitati fizice favorizeaza dez-

voltarea competentelor sociale.

4.4.4. Obiective axiologice

> formarea respectului pentru requli;
> promovarea fair-play-ului;

> dezvoltarea responsabilitatii.

Coakley (2017) subliniaza ca sportul este un mediu privilegiat pentru
transmiterea valorilor sociale.
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4.5. Obiectivele in sportul de performanta

In sport, obiectivele capata un caracter specific, orientat spre perfor-
manta. Dragnea si Teodorescu (2002) arata ca obiectivele antrenamentului
sportiv includ:

v’ cresterea performantei competitive;

v’ optimizarea tehnicii;

v’ dezvoltarea rezilientei psihice.

Diferenta esentiala consta in faptul ca, in educatia fizica, obiectivele

sunt formative si generale, iar in sport sunt specializate si performative.

4.6. O perspectiva integrativa

Putem sintetiza obiectivele educatiei fizice si sportului in patru axe
fundamentale:

1. Axa biologicd

2. Axa motrica

3. Axa psiho-sociald

4. Axa cultural-valoricd

Aceasta structurare permite o viziune holistica, In concordantd cu

orientarile internationale privind educatia fizica de calitate (UNESCO, 2015).

4.7. Concluzie teoretica

Obiectivele educatiei fizice si sportului nu se limiteaza la dezvoltarea
fizica. Ele exprima o conceptie integratd asupra formarii umane, in care
miscarea devine instrument educational complex.

Prin clarificarea relatiei dintre ideal, scop si obiective, studentul poate
intelege coerenta internd a domeniului si poate formula raspunsuri riguroase

in contexte evaluative.
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4.8. Delimitari conceptuale: Obiective vs. Competente
in educatia fizica si sport

4.8.1. Necesitatea clarificarii terminologice

In literatura pedagogica contemporana, termenii ,,obiectiv” si ,,competentd”
sunt adesea utilizati interschimbabil, ceea ce poate genera confuzii concep-
tuale. In cadrul Teoriei educatiei fizice si sportului, delimitarea acestora este
esentiald, mai ales In contextul reformelor curriculare moderne.

Carstea (2000) opereaza cu notiunea de obiectiv educational, consi-
derand-o element fundamental al procesului instructiv-educativ. In schimb,
literatura pedagogica actuala (Perrenoud, 1999; European Commission, 2018)
pune accent pe competente, ca rezultate complexe ale invatdrii.

Pentru studenti, diferenta poate fi sintetizata astfel:

+ Obiectivul indica ceea ce se urmareste sa se realizeze.
+ Competenta reprezintd ceea ce elevul este capabil sd faca In mod

autonom si integrat.

4.8.2. Obiectivele — formulari anticipative ale schimbarii

Obiectivele educatiei fizice si sportului sunt enunturi care descriu
transformarile dorite la nivelul individului.

Tyler (1949) considera cd obiectivele trebuie sa exprime modificari obser-
vabile In comportamentul elevului. In domeniul nostru, aceste modificiri pot
viza:

e formarea unei deprinderi motrice;

e cresterea rezistentei;

e adoptarea unei atitudini pozitive fatd de activitatea fizicd.

Dragnea et al. (2006) subliniaza ca obiectivele educatiei fizice trebuie
formulate In concordanta cu particularitatile de varsta si cu specificul motric
al domeniului.

Obiectivele au, asadar, caracter anticipativ si directional.
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4.8.3. Competentele — rezultate integrate ale formarii

Conceptul de competentd apare in pedagogia modernd ca raspuns la nevoia de
integrare a cunostintelor, abilititilor si atitudinilor.

Perrenoud (1999) defineste competenta ca fiind capacitatea de a mobiliza
resurse (cunostinte, deprinderi, atitudini) pentru a rezolva situatii concrete.

In educatia fizica si sport, competenta presupune:

> utilizarea eficientd a deprinderilor motrice;

> adaptarea la situatii variate;

> luarea deciziilor rapide;

> gestionarea efortului.

Bailey (2006) arata ca educatia fizicd de calitate contribuie la dezvoltarea
competentei motrice si a competentei sociale.

Diferenta esentiala pentru studenti:

v Obiectivul este formularea profesorului.

v' Competenta este achizitia elevului.

4.9. Competentele motrice
4.9.1. Definirea competentei motrice

Competenta motricd poate fi definitd ca nivelul integrat de organizare a capacititii
motrice, care permite individului si realizeze eficient si adaptativ actiuni motrice variate.

Dragnea et al. (2006) subliniaza ca dezvoltarea competentei motrice
reprezinta una dintre finalitatile majore ale educatiei fizice.

Gallahue si Ozmun (2012), in literatura internationala, definesc compe-
tenta motrica drept abilitatea de a executa o varietate de miscari fundamentale

si specializate cu control si eficienta.

4.9.2. Componentele competentei motrice

Competenta motrica include:
a) Dimensiunea tehnicd — corectitudinea executiei;

b) Dimensiunea functionald — eficienta si economia miscarii;
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c) Dimensiunea adaptativd — capacitatea de ajustare la situatii noi;
d) Dimensiunea decizionald — alegerea solutiei optime in context dinamic;

e) Dimensiunea atitudinald — disponibilitatea de a participa activ.

Parlebas (2001) evidentiaza faptul ca situatiile motrice sunt contexte
sociale in care competenta implica si intelegerea regulilor si a relatiilor

interpersonale.

4.9.3. Competenta motrica in educatia fizica vs. sport
In educatia fizica:

> competenta este generald si transferabild;

> accentul cade pe diversitate si accesibilitate.

in sport:

> competenta devine specializatd,

> accentul cade pe performantd si optimizare.

Dragnea si Teodorescu (2002) arata ca antrenamentul sportiv urmareste
dezvoltarea competentei performative, in timp ce educatia fizicd dezvolta

competenta motrica de baza.

4.9.4. Importanta competentei motrice in societatea

contemporana

Intr-o societate marcati de sedentarism, competenta motrica devine o
conditie pentru adoptarea unui stil de viatd activ.

WHO (2020) evidentiaza ca persoanele cu competentd motrica dezvoltata
au o probabilitate mai mare de a mentine activitatea fizicd pe termen lung.

Astfel, competenta motrica nu este doar rezultat scolar, ci capital personal

pentru sanatate.

4.9.5. Sinteza conceptuala

Pentru o mai buna intelegere a procesului educational, tabelul de mai jos

(Tabelul 2) sintetizeaza principalele diferente dintre obiective si competente.

41



Fundamente conceptuale si aplicatii pentru studenti in Teoria educatiei fizice si sportului

Tabelul. 2. Comparatie intre obiectiv si competenta

Obiectiv Competenta
Directie de formare Rezultat integrat
Formulat de profesor Manifestat de elev
Caracter anticipativ Caracter operational
Se referd la proces Se referd la achizitie

Concluzie extinsa

In cadrul Teoriei educatiei fizice si sportului, obiectivele si competentele reprezinti
doud niveluri complementare ale finalitatilor educationale. Obiectivele structureaza
procesul, iar competentele reflectd nivelul de integrare si functionalitate a achizitiilor.

Intelegerea acestei diferentieri permite studentului s abordeze domeniul
dintr-o perspectiva moderna, compatibila cu tendintele internationale ale

educatiei.
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CAPITOLUL V

Sistemul mijloacelor
educatiei fizice si sportului

5.1. Ce inseamna ,mijloc” in Teoria educatiei fizice
si sportului?

Inainte de a analiza clasificari sau exemple, este esential ca studentul
sa inteleaga sensul profund al notiunii de ,,mijloc”.

In limbaj comun, mijlocul este un instrument prin care realizdm ceva.
In Teoria educatiei fizice si sportului, mijloacele sunt instrumentele prin care
realizam obiectivele domeniului.

Daca in Capitolul IV am stabilit ca educatia fizica urmareste dezvoltarea
armonioasa, formarea competentei motrice si internalizarea valorilor, atunci

apare intrebarea fireasca:

Prin ce realizam aceste transformdri? Raspunsul este: prin mijloacele
educatiei fizice si sportului.

Carstea (2000) afirma cd mijloacele reprezinta totalitatea instrumentelor
utilizate in vederea realizdrii dezvoltdrii fizice si a capacitatii motrice. Dragnea
et al. (2006) completeaza, subliniind caracterul sistemic al acestora, adica
organizarea lor intr-o structurd coerenta.

De aceea este foarte important sa intelegem ca mijloacele nu sunt elemente
izolate. Acestea functioneaza intr-un sistem. De aceea vorbim despre ,,sistemul

mijloacelor”.

5.2. Exercitiul fizic — nucleul intregului sistem

Dacd ar trebui sd identificim elementul central al sistemului mijloacelor,

acela este exercitiul fizic.
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5.2.1. Ce este exercitiul fizic?

In mod simplificat, exercitiul fizic este o miscare realizatd intentionat, organizat
si repetat, pentru a produce adaptdri in organism.

Carstea (2000) defineste exercitiul fizic drept act motric repetat sistematic,
organizat si dirijat in scopul obtinerii unor adaptari functionale si structurale.

Observam cateva elemente esentiale:

> repetare

> organizare

> intentionalitate

> scop adaptativ

Dragnea et al. (2006) considera exercitiul fizic unitatea de baza a activitatii
motrice organizate.

In literatura internationald, McArdle, Katch si Katch (2015) definesc
exercitiul fizic drept activitate fizica planificata si structurata, realizata pentru

imbunadtatirea conditiei fizice.

5.2.2. Elementele definitorii ale exercitiului fizic

Pentru a intelege corect ce este exercitiul fizic in cadrul Teoriei educatiei
fizice si sportului, trebuie sa analizdm componentele sale structurale. Fara
aceasta analiza, exista riscul de a confunda exercitiul fizic cu simpla miscare
cotidiana.

Carstea (2000) si Dragnea et al. (2006) subliniaza ca exercitiul fizic nu
este 0 miscare oarecare, ci 0 miscare organizata, repetata si orientata spre un

scop precis. Vom analiza fiecare element in parte.

A. Repetarea — fundamentul adaptarii

1. Ce inseamna repetarea?
Repetarea reprezinti reluarea sistematicd a unei miscdri sau a unui ansamblu
de miscdri in vederea consoliddrii si perfectiondrii acestora.
In termeni simpli, organismul invata prin repetitie.

Fard repetare, nu apare:
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+ consolidarea deprinderilor motrice;

+ Imbunatatirea coordonarii;

+ adaptarea fiziologica.

Epuran (2005) explica faptul cd invatarea motrica presupune stabi-

lizarea unor circuite neuromusculare prin repetare controlata.

2. De ce este repetarea esentiala?

Din perspectiva biologica, adaptarea apare doar atunci cand solicitarea
este repetata.

Un singur efort intens nu produce adaptare stabild. Adaptarea necesita:

o frecventa;

e progresivitate;

e continuitate.

McArdle et al. (2015) aratd ca adaptarile cardiovasculare apar doar in

urma repetdrii regulate a efortului.

3. Exemplu explicativ pentru studenti
Daca un elev executa o singura datd aruncarea la cos, nu putem vorbi
despre formarea deprinderii.
Dacd executa 50 de repetari, distribuite organizat, apare consolidarea
tehnicii.
In sport, repetarea este si mai evidenta: un gimnast repetad de sute de

ori acelasi element pentru a atinge automatismul.

4. Diferenta intre repetare mecanica si repetare constienta
Repetarea nu trebuie confundati cu automatismul mecanic. Repetarea eficientd
implicd:
> constientizare;
> corectare;
> feedback.

Aceasta dimensiune este accentuata in literatura pedagogica europeana
(Arnold, 1991).
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1.

B. Organizarea — diferenta dintre haos si sistem

Ce inseamna organizarea exercitiului?

Organizarea presupune structurarea exercitiului in functie de:
% obiectiv;

4 nivelul de varst3;

+ dozare;

+ succesiune logica.

Carstea (2000) evidentiaza ca exercitiul fizic este dirijat si integrat intr-

un sistem.

2.

De ce este organizarea esentiala?
Fara organizare:

e solicitarea poate deveni ineficientd;
e riscul de accidentare creste;

o obiectivele nu sunt atinse.

Bompa si Buzzichelli (2019) arata ca organizarea efortului prin periodizare

este cheia performantei in sport.
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3.

Exemplu comparativ

Doua situatii:

a. Eleviialeargd liber 10 minute fara indicatii — activitate fizica spontana.
b. Elevii alearga 3 x 4 minute, la intensitate moderatd, cu pauza

controlata — exercitiu fizic organizat.

Diferenta este structurarea.

C. Intentionalitatea — dimensiunea pedagogica

Ce inseamna intentionalitate?

Intentionalitatea presupune existenta unui scop clar formulat.
Exercitiul fizic nu este realizat intamplator, ci pentru:

o dezvoltarea rezistentei;

¢ formarea unei deprinderi;

e corectarea unei posturi;

e cresterea vitezei.
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Dragnea et al. (2006) subliniaza caracterul dirijat al exercitiului.

2. Diferenta esentiald pentru student
a. A merge pe jos pentru a ajunge la magazin nu este exercitiu fizic in
sens teoretic.
b. A merge 30 de minute in ritm alert pentru imbunatatirea capacitatii

aerobe este exercitiu fizic.

Intentia transforma miscarea in mijloc educational.

D. Scopul adaptativ - finalitatea biologica

1. Ce este adaptarea?
Adaptarea reprezinta modificarea functionala sau structurald a orga-
nismului ca raspuns la solicitare.
McArdle et al. (2015) explica faptul ca adaptarea este mecanismul prin

care organismul devine mai eficient.

2. Tipuri de adaptari
> cardiovasculare
> musculare
> neurologice

» metabolice

In educatia fizica scolara, adaptarile sunt moderate si formative.

In sportul de performants, adaptirile sunt specializate si intense.

3. Exemplu clar pentru student
Dupa 6 saptamani de alergare regulata:
v' scade frecventa cardiaca de repaus;
v’ creste capacitatea pulmonara;

v apare toleranta crescuta la efort.

Aceasta este dovada scopului adaptativ.

Integrarea celor patru elemente

Putem intelege exercitiul fizic ca intersectia a patru conditii:
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L .

Dacd existd miscare fard repetare — nu apare consolidare.
Daci existd repetare fird organizare — apare haos.

Dacd existd organizare fard intentie — lipsd de directie.
Daci existd intentie fird adaptare — lipsd de eficientd.

Exercitiul fizic autentic presupune prezenta simultana a tuturor celor

patru elemente.

Comparativ: perspectiva romaneasca vs. internationala (Tabelul 3)

Tabelul 3. Comparatie intre abordarea romidneascd si cea internationald

Element Abordare romaneasca Abordare internationala
Repetare Consolidarea deprinderilor Adaptare neuromusculara
Organizare Integrare pedagogica Structurare fiziologica
Intentionalitate | Finalitate educativa Planificare a conditiei fizice
Adaptare Dezvoltare armonioasa Supracompensare

Diferenta este de accent, nu de fond.

Concluzie

Exercitiul fizic este mult mai mult decat miscare. Acesta este un proces

organizat, repetat si orientat, prin care organismul se adapteaza si se dezvolta.
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Intelegerea acestor patru elemente permite studentului si distingd intre:
> activitate fizicd spontand;
> exercitiu fizic educativ;

> antrenament sportiv.

Exemplu explicativ pentru studenti

Un elev care aleargd spontan dupa minge in pauza desfasoara activitate
fizica.

Un elev care aleargd 4 x 200 m, cu pauza de 1 minut, la intensitate stabilita,
desfasoara exercitiu fizic.

Diferenta este intentionalitatea si organizarea.
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5.3. De ce este exercitiul fizic mijlocul fundamental?

Pentru ca prin acesta se produc adaptarile biologice.

Organismul uman reactioneaza la solicitare. Daca solicitarea este adecvat
dozatd, apar adaptari:

+ creste capacitatea cardiovasculard;

* se dezvoltd masa musculard;

+ se imbundtdteste coordonarea.

Bompa si Buzzichelli (2019) explica faptul ca adaptarea la efort este
rezultatul manipularii sistematice a variabilelor: volum, intensitate,
frecventa.

In abordarea romdneascd, exercitiul fizic este analizat preponderent pedagogic.
In abordarea internationald, este analizat fiziologic.

Aceasta este o diferenta interesanta:

¢ Romania — accent pe valoarea formativa;

e Occident — accent pe mecanismul adaptativ.

Dar cele doud perspective sunt complementare, nu opuse.

5.4. Clasificarea exercitiilor fizice — abordare romaneasca

Traditia romaneasca (Carstea, 2000; Dragnea et al., 2006) clasifica

exercitiile in functie de finalitate.

5.4.1. Exercitii pentru dezvoltarea calitatilor motrice

Exemple:
e alergari pentru rezistenta;
e sarituri pentru forta exploziva;

o exercitii de mobilitate.

Acestea urmaresc dezvoltarea unei componente specifice.
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5.4.2. Exercitii pentru formarea deprinderilor motrice

Exemplu:
e repetarea aruncarii la cos;

e invatarea serviciului la volei.

Aici scopul este formarea unui model motric stabil.

5.4.3. Exercitii aplicative

Exemple:
e trasee aplicative;

e Pparcursuri cu obstacole.

Acestea combina mai multe deprinderi.

5.5. Clasificarea internationala a exercitiilor

In literatura internationald, clasificarea este diferita.
ACSM (2021) propune:
% exercitii aerobe;

% exercitii anaerobe;

*

*,

*,

s exercitii de fortd;

>

)

» exercitii de mobilitate;

L)

®

¢ exercitii neuromotorii.

*,

Observam ca aici criteriul este fiziologic, nu pedagogic.

Comparatie esentiala

In Romania, clasificarea porneste de la ,,ce formam la elev”.
International, clasificarea porneste de la ,ce tip de adaptare produce
exercitiul”.

Ambele sunt corecte, dar au puncte de plecare diferite.
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5.6. Jocul ca mijloc educativ complex

Jocul ocupa un loc aparte. Huizinga (1938) afirma ca jocul este fundament
al culturii umane.
In educatia fizica, jocul:
> Motiveaza;
> implicd emotional;
> dezvolta social.
Exemplu concret:
Un joc de stafeta dezvolta:
e viteza;
e cooperarea;
¢ spiritul de echipa;
e capacitatea de reactie.
In literatura internationald, conceptul de , game-based learning” (Kirk,
2010) sustine utilizarea jocului ca strategie principald de formare.
Game-based learning (GBL) sau ,invatarea bazatd pe joc” reprezinta
o metoda de educatie care foloseste jocurile propriu-zise (digitale sau fizice)
pentru a atinge obiective de Invéatare specifice. Spre deosebire de metodele
traditionale, elevul sau cursantul invatd prin explorarea mecanismelor jocului
si rezolvarea provocdrilor din interiorul acestuia.
Caracteristici principale:
o Oviectiv educational clar: Jocul nu este folosit doar pentru divertisment, ci
are scopul de a preda un concept, o abilitate sau o atitudine.
o Mediu sigur pentru esec: Permite cursantilor sd facd greseli si si incerce
strategii noi fard consecinte reale negative, ceea ce incurajeazd experimentarea.
o Interactivitate: Procesul este activ; utilizatorul trebuie sd ia decizii care
influenteaza progresul in joc.
Diferenta dintre GBL si Gamification (Gamificare). Desi sunt termeni

inruditi, acestia nu sunt sinonimi:
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o Game-based learning: Utilizarea unui joc complet ca instrument de invdtare
(ex: utilizarea jocului Minecraft pentru a preda lectii de arhitecturd sau geometrie).
o Gamificare: Aplicarea unor elemente de joc (puncte, insigne, clasamente)
intr-un context care nu este un joc (ex: primirea de puncte pentru terminarea

temelor pe o platformd precum Duolingo).

5.7. Factorii naturali ca mijloace ale educatiei fizice

si sportului
5.7.1. Premise conceptuale

In cadrul sistemului mijloacelor educatiei fizice si sportului, factorii
naturali ocupd un loc aparte. Spre deosebire de exercitiul fizic, care reprezinta
mijlocul fundamental si activ al interventiei, factorii naturali constituie mijloace
complementare, dar cu impact semnificativ asupra organismului.

Carstea (2000) defineste factorii naturali drept elemente ale mediului
inconjurdtor — aerul, apa si radiatia solara — utilizate In mod organizat pentru
intarirea sanatatii si cresterea rezistentei organismului. Dragnea et al. (2006)
subliniaza rolul acestora in procesul de célire si adaptare la mediu.

In literatura internationald, termenii utilizati sunt ,natural elements in
physical education” sau ,,environmental factors in physical training”. Conceptul de
,outdoor physical education” sau ,nature-based physical activity” pune accent
pe integrarea mediului natural in procesul educational (Rickinson et al., 2004;
Mygind et al., 2019).

Astfel, factorii naturali nu sunt doar elemente ambientale pasive, ci pot
deveni mijloace active de educatie si adaptare, daca sunt utilizati constient si

organizat.

5.7.2. Aerul - factor esential al adaptarii functionale

1. Definitie si rol teoretic
Aerul, ca factor natural, este utilizat in educatia fizica prin desfasurarea

activitatilor in spatii deschise sau bine ventilate.
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Carstea (2000) considera ca exercitiile realizate in aer liber favorizeaza
procesele de oxigenare si intdrire a organismului. Dragnea et al. (2006)
subliniaza cd aerul curat contribuie la optimizarea functiei respiratorii.

In literatura internationald, McArdle et al. (2015) arati ci aportul adecvat
de oxigen este esential pentru metabolismul aerob si pentru sustinerea

efortului prelungit.

2 Influente asupra organismului
Aerul influenteaza:
> functia respiratorie;
> capacitatea aeroba;
> termoreglarea;

» sistemul imunitar.

Activitdtile desfasurate in aer liber determind adaptari respiratorii si

cardiovasculare superioare comparativ cu spatiile inchise slab ventilate.

3. Abordare internationala
Studiile recente privind ,green exercise” (Pretty et al., 2005) arata ca
activitatea fizica in mediu natural produce beneficii suplimentare asupra
sanatatii mintale si starii emotionale. ,, Green exercise” se referad la activitatea
fizica desfasurata in medii naturale, precum parcuri, paduri sau zone de
coasta. Conceptul combind beneficiile miscdrii cu cele ale expunerii la naturad,
oferind un avantaj psihologic si fizic suplimentar fata de exercitiile realizate

in spatii inchise (cum ar fi o sald de fitness).

Ce presupune ,, Green Exercise”?
Nu trebuie sa fie un antrenament complicat. Poate include:

o Activitati intentionate: Alergarea in parc, ciclismul pe trasee montane, yoga
in gradind sau drumetiile.

o Activitdti incidentale: Mersul pe jos prin spatii verzi citre serviciu sau
plimbarea cdinelui in parc.

o Niveluri diferite: De la relaxare (gridindrit) pdnd la sporturi de aventurd

sau competitii in aer liber.
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Beneficii cheie
Cercetdrile subliniaza cateva avantaje majore:

a) Sanatate Mentala: Doar 5 minute de miscare In natura pot imbunatati
semnificativ stima de sine si starea de spirit. Ajutd la reducerea stresului
(scade nivelul de cortizol), a anxietatii si a oboselii mentale.

b) Sanatate Fizica: Expunereala lumina naturala creste nivelul de vitamina
D, iar aerul curat si terenul variat pot imbunatati tensiunea arteriald si
sanatatea cardiovasculara.

c) Perceptia Efortului: Multe persoane raporteaza ca efortul depus pare
mai mic In naturd decat in interior, datorita stimulilor vizuali placuti
care distrag atentia de la oboseala.

d) Conexiune Sociala: Multe activitati de acest tip, incurajeaza interactiunea

sociala si sentimentul de apartenentd la comunitate.

4. Exemplu concret
O lectie de alergare desfdsuratd in parc:
> creste capacitatea aerobd;
> reduce stresul;

> Tmbundtiteste dispozitia.

5.7.3. Apa - factor de calire si reeducare functionala

1. Definitie si pozitionare teoretica
Apa este utilizata atat ca mediu de desfasurare a exercitiilor (inot,
hidrokinetoterapie), cat si ca factor de cdlire (dusuri reci, bai alternante).
Carstea (2000) subliniazd rolul apei in stimularea mecanismelor de
termoreglare. Dragnea et al. (2006) evidentiaza functia de adaptare progresiva

la variatiile de temperatura.

2. Influente fiziologice
Contactul cu apa determina:
» stimularea circulatiei periferice;

» cresterea tonusului vascular;
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> activarea mecanismelor de termoreglare;

» reducerea inflamatiilor musculare.

Wilmore si Costill (2004) explica faptul ca imersia in apa reduce soli-

citarea gravitationald, facilitind miscarea si recuperarea.

3. Abordare internationala

In literatura anglo-saxond, hidroterapia si ,,aquatic exercise” sunt utilizate
pe scard larga in recuperare si preventie.

Aquatic exercise (sau exercitiul acvatic) reprezinta orice forma de activi-
tate fizica desfasurata in apad, de obicei intr-o piscind, sub forma de antrenament
aerobic, de forta sau de recuperare. Spre deosebire de inotul clasic, acesta pune
accent pe miscari executate in pozitie verticald sau folosind rezistenta apei

pentru a lucra diferite grupe musculare.

De ce este special exercitiul in apa?

o Impact redus asupra articulatiilor: Datorita flotabilitatii, apa sustine
pana la 90% din greutatea corpului. Acest lucru elimina stresul asupra
genunchilor, soldurilor si coloanei, fiind ideal pentru persoanele cu
artrita, exces de greutate sau care se recupereazad dupd accidentari.

¢ Rezistenta naturala: Apa oferd o rezistenta de 12 pana la 15 ori mai
mare decat aerul. Fiecare miscare devine un exercitiu de forta care
tonificd muschii fara a fi nevoie de greutati suplimentare.

¢ Ardere calorica ridicata: Deoarece corpul luptad constant cu rezistenta
apei si incearca sa-si mentina temperatura, poti arde mai multe calorii

decat la un antrenament similar pe uscat.

Tipuri populare de Aquatic Exercise

o Aqua Gym / Aqua Aerobics: Gimnasticd aerobicd pe ritm de muzicd, adaptatd
pentru apd.

e Aqua Biking: Ciclism pe biciclete speciale fixate in piscind.

o Aqua Yoga / Pilates: Versiuni care pun accent pe echilibru, flexibilitate si
controlul respiratiei intr-un mediu relaxant.

o Terapie acvaticd: Exercitii specifice de reabilitare coordonate de un kinetoterapeut.
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Beneficii pentru sanatate

1. Inimi mai sinitoasa: Imbunititeste circulatia si rezistenta cardio-
vasculara.

2. Stare de spirit mai buna: Contactul cu apa are un efect calmant,
reducand anxietatea si imbunatatind calitatea somnului.

3. Flexibilitate sporita: Lipsa gravitatiei permite o amplitudine mai mare

a miscdrilor, ajutand la relaxarea muschilor tensionati.

ACSM (2021) recunoaste exercitiile in apa ca metoda eficientd pentru

populatii speciale.

4. Exemplu concret
Un program de inot pentru elevi:
> dezvoltd capacitatea respiratorie;
» Imbunatateste coordonarea;

> reduce impactul asupra articulatiilor.

5.7.4. Radiatia solara - rol biologic si limite

1. Definitie si abordare teoretica
Radiatia solard este considerata factor natural prin influenta sa asupra
metabolismului si sintezei vitaminei D.

Carstea (2000) include soarele in categoria factorilor de célire.

2. Influente fiziologice
Expunerea moderatd la soare:
» stimuleaza sinteza vitaminei D;
» Imbundtateste metabolismul osos;
» influenteaza ritmurile circadiene.
WHO (2020) atrage atentia asupra echilibrului necesar intre beneficii si

riscuri (expunere excesiva).

3. Abordare internationala
Conceptul de ,sunlight exposure and physical activity synergy” este

analizat in studii privind sanatatea populatiei (Holick, 2004).
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Conceptul de ,,sunlight exposure and physical activity synergy” se

referd la modul in care lumina soarelui si miscarea fizica lucreaza impreuna

(sinergic) pentru a produce beneficii mult mai mari decat daca le-ai experi-

menta separat.

Practic, 1+1 fac mai mult de 2 atunci cand te antrenezi afara la soare.

Iata de ce apare acest efect de multiplicare:

a.

Optimizarea Vitaminei D si a Calciului

Activitatea fizicd (In special cea de impact, cum e mersul sau alergarea)
intdreste oasele. Soarele ajuta corpul sa produca Vitamina D, care este
esentiald pentru absorbtia calciului. Impreund, acestea previn osteo-
poroza si fracturile mult mai eficient decat exercitiile la sala.

Reglarea Ritmului Circadian si a Somnului

Lumina naturald de dimineatd regleaza ,ceasul intern” al corpului.
Exercitiul fizic creste temperatura corporald si consuma energie. Sinergia
dintre cele doua duce la un nivel de melatonina (hormonul somnului)
mai bine reglat seara, oferindu-ti un somn mult mai profund.
»Explozia” de Serotonina

Atat soarele, cat si sportul stimuleaza productia de serotonina (hormonul
fericirii). Atunci cand le combini, efectul antidepresiv este mult mai
puternic. Este unul dintre cele mai eficiente tratamente naturale pentru
tulburarea afectiva sezoniera (depresia de iarna).

Intarirea Sistemului Imunitar

Lumina soarelui (spectrul UV) are efecte anti-microbiene si stimuleaza
celulele T ale sistemului imunitar, In timp ce miscarea moderata
imbunatateste circulatia limfaticd. Rezultatul este un corp mult mai
rezistent la infectii.

Performanta Fizica Sporita

Céaldura naturald a soarelui ajuta la ,,incalzirea” muschilor, facandu-i
mai flexibili si reducand riscul de accidentare in timpul efortului, in
timp ce lumina intensa creste starea de alertd si motivatia. Pe scurt,
aceastd sinergie transforma o simpld plimbare intr-un instrument

complex de biohacking pentru sanatatea ta.
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4. Exemplu concret
Lectiile desfasurate in aer liber, in conditii controlate:
e cresc vitalitatea;

¢ sustin dezvoltarea osoasa la copii.

5.7.5. Comparativ: abordarea romaneasca vs. internationala

Spre deosebire de abordarea traditionala din Romania, centrata pe
functia de cédlire a organismului, literatura internationald contemporana extinde
perspectivele asupra sportului prin includerea dimensiunilor psihologice

si ecologice, conform sintezei din Tabelul 4.

Tabelul 4. Analizd comparativd a perspectivelor asupra cilirii

Aspect Romania International
Accent Cilire si sanatate Beneficii psihologice si fiziologice
integrate
Terminologie Factori naturali Activitate fizicd In mediul natural
Integrare curriculara | Complementara Tot mai centrala

5.7.6. Rol educational si formativ

Factorii naturali contribuie la:
» dezvoltarea rezistentei la mediu;
» formarea obiceiurilor de viata activa;

» consolidarea relatiei om-natura.

Mygind et al. (2019) arata ca activitatile in naturd cresc motivatia pentru

miscare.

5.7.7. Element original de analiza

>

Putem propune conceptual ideea de ,,adaptare ecologica motricd”, prin
care individul nu doar 1si dezvolta capacitatea fizica, ci invata sa functioneze
eficient Tn medii variate. Aceasta dimensiune este insuficient dezvoltata in

literatura romaneasca clasica si poate reprezenta un aport conceptual actualizat.

58



V. Sistemul mijloacelor educatiei fizice si sportului

Concluzie

Factorii naturali reprezintd mijloace complementare cu impact biologic,
psihologic si educational major. Integrarea lor constienta in sistemul mijloacelor

consolideaza caracterul holistic al educatiei fizice si sportului.

5.8. Tehnologia — mijloc emergent al educatiei fizice

si sportului
5.8.1. Introducere: de la mijloace clasice la mijloace digitale

In analiza traditionald a sistemului mijloacelor educatiei fizice si
sportului, accentul a fost pus asupra exercitiului fizic, jocului si factorilor
naturali. Literatura romaneascd clasica (Carstea, 2000; Dragnea et al., 2006)
nu includea explicit tehnologia ca mijloc distinct, intrucat, la momentul
elabordrii acestor lucrari, integrarea tehnologica era limitata.

In ultimele doud decenii, ins, dezvoltarea accelerats a tehnologiei
digitale a generat transformari semnificative in domeniul activitdtilor motrice.
Dispozitivele de monitorizare, aplicatiile mobile, sistemele de analiza video
si platformele online au devenit instrumente utilizate frecvent in educatia
fizica si sport.

Astfel, tehnologia poate fi considerata un mijloc emergent, intrucat nu
substituie exercitiul fizic, ci 1l sprijind, 1l monitorizeaza si il optimizeaza.

Casey, Goodyear si Armour (2017) afirma ca tehnologia in educatia
fizica nu trebuie privita ca o simpla inovatie tehnica, ci ca un instrument

pedagogic capabil sa transforme modul in care elevii invata prin miscare.

5.8.2. Definirea tehnologiei ca mijloc educational

In sens larg, tehnologia in educatia fizica si sport poate fi definitd ca
ansamblul instrumentelor digitale utilizate pentru:
» monitorizarea parametrilor efortului;

> analiza performantei;
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> feedback imediat;

> facilitarea Invdtdrii motrice;

> cresterea motivatiei.

Van Hilvoorde si Koekoek (2018) definesc , digital physical education”
ca integrarea tehnologiilor digitale in procesul de predare-invatare a acti-
vitatilor motrice.

Comparativ, in abordarea romaneasca clasicd, mijloacele erau definite
ca instrumente fizice sau naturale (Carstea, 2000). Extinderea conceptului

pentru a include tehnologia reprezinta o adaptare la realitatile contemporane.

5.8.3. Tipologia tehnologiilor utilizate

A. Dispozitive de monitorizare
¢ ceasuri inteligente;
e Dbratdri fitness;
e senzori de ritm cardiac;

e GPS sportiv.

ACSM (2021) subliniaza importanta monitorizarii ritmului cardiac
pentru dozarea corecta a efortului.

Influente asupra corpului:

e optimizarea intensitatii efortului;

e prevenirea suprasolicitdrii;

e individualizarea solicitarii.

B. Analiza video si feedback-ul vizual
In sportul de performant, analiza video este utilizati pentru corectarea
tehnicii.
Liebermann et al. (2002) arata ca feedback-ul video accelereaza invatarea

motrica prin cresterea constientizarii miscarii.

Exemplu:
Un elev 1si observa executia sariturii in lungime si identifica erorile

posturale.
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C. Aplicatii mobile si platforme digitale
Aplicatiile pot oferi:
v’ programe personalizate;
v/ urmadrirea progresului;
v’ gamificare.
Goodyear si Armour (2019) evidentiaza ca tehnologia poate creste

motivatia elevilor prin feedback imediat si elemente ludice.

D. Realitate virtuala si augmentata
Desi inca emergente in scoald, aceste tehnologii permit simularea unor

situatii motrice complexe.

Exemplu:

Simularea unui traseu de orientare prin realitate virtuala.

5.8.4. Rolul tehnologiei in educatia fizica

Tehnologia poate indeplini mai multe roluri:

1. Rol de monitorizare — control al parametrilor fiziologici.
2. Rol didactic - facilitarea invatdrii.

3. Rol motivational — stimularea implicarii.

4. Rol evaluativ — obiectivizarea progresului.

Casey et al. (2017) avertizeazd insd ca tehnologia trebuie utilizata critic,

nu ca substitut al experientei motrice directe.

5.8.5. Comparatie: Romania vs. abordare internationala

In comparatie cu situatia pe plan international, in Romania integrarea
tehnologiei ca mijloc emergent al educatiei fizice si sportului este limitata
(in proces de extindere), mai accentuatd fiind in sportul de performanta decat

in educatia fizica scolara (Tabelul 5).
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Tabelul 5. Comparatia privind tehnologia

Aspect Romania (traditional) | International (modern)
Integrarea tehnologiei | Limitata Extinsa
Accent Exercitiu direct Exercitiu + monitorizare
digitala
Rol pedagogic Secundar Central in unele modele
Digital PE Rar conceptualizat Domeniu in dezvoltare

5.8.6. Influentele asupra corpului omenesc

Tehnologia nu produce direct adaptari biologice, dar influenteaza:
> dozarea efortului;

> prevenirea accidentdirilor;

> individualizarea programelor;

> cresterea aderentei la activitate.

ACSM (2021) evidentiaza cd monitorizarea corecta reduce riscul de
suprasolicitare. In acelasi timp, utilizarea excesiva a tehnologiei poate reduce
componenta spontana si relationala a activitdtii motrice (Van Hilvoorde &
Koekoek, 2018).

5.8.7. Aspect original: tehnologia ca mediator al constientizarii

corporale

Putem interpreta tehnologia ca , mediator cognitiv” intre individ si
propriul corp.

Prin monitorizarea ritmului cardiac sau a pasilor, elevul devine constient
de propriul nivel de efort.

Aceastd dimensiune de auto-reglare nu era posibila in mod obiectiv in
perioada pre-digitala. Astfel, tehnologia contribuie la dezvoltarea autonomiei

motrice si a responsabilitatii fatd de sanatate.
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5.8.8. Limite si precautii

Integrarea tehnologiei trebuie realizata cu discerndmant.
Riscuri:

¢ supra-dependenta de dispozitive;

o reducerea interactiunii directe;

e accent excesiv pe cuantificare.

Educatia fizica ramane, in esentd, experienta corporald directa.

Concluzie

Tehnologia reprezinta un mijloc emergent in sistemul mijloacelor edu-
catiei fizice si sportului. Ea nu inlocuieste exercitiul fizic, ci il completeaza,
oferind instrumente de monitorizare, analiza si motivare.

Integrarea sa responsabild poate creste eficienta procesului educational,

dar trebuie realizata in echilibru cu dimensiunea experientiala a miscarii.

5.9. O viziune integrativa asupra sistemului mijloacelor

Putem intelege sistemul mijloacelor ca pe o structura concentrica:

> Nucleu — exercitiul fizic

> Nivel intermediar — jocul si aplicatiile

» Nivel extern — factori naturali si tehnologici

Aceasta structurare ajutd studentul sa inteleaga ierarhia mijloacelor.

Sistemul mijloacelor educatiei fizice si sportului nu este o simpld listd de
exercitii. Este un ansamblu organizat de instrumente prin care se realizeazd dezvoltarea
biologicd, motrici si psiho-sociald a individului.

Diferentele dintre abordarea romdneascd si cea internationald sunt mai

degrabd diferente de accent decit diferente de fond.
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CAPITOLUL VI

Componentele fundamentale
ale motricitatii

In cadrul Teoriei educatiei fizice si sportului, analiza motricititii ocupa
un loc central, deoarece intreaga constructie a domeniului graviteaza in jurul
miscdrii umane organizate. Daca in capitolele anterioare au fost clarificate
conceptele fundamentale, obiectivele si sistemul mijloacelor, in prezentul
capitol ne indreptam atentia asupra elementului functional de baza: capacitatea
organismului de a produce, controla si adapta miscarea.

Motricitatea nu este un simplu rezultat al contractiei musculare. Aceasta
reprezintd expresia integratd a sistemului nervos, muscular, cardiovascular si cognitiv,
aflate intr-o permanentd interactiune cu mediul. Din aceastd perspectivd, miscarea
devine o formd de comunicare cu mediul, o modalitate de adaptare si un instrument
de dezvoltare personald.

Dragnea et al. (2006) subliniaza faptul ca motricitatea constituie funda-
mentul tuturor activitdtilor corporale organizate si ca dezvoltarea acesteia
reprezinta scopul esential al educatiei fizice si sportului. Carstea (2000) eviden-
tiaza caracterul sistemic al motricitatii, considerand-o rezultatul interactiunii
dintre dezvoltarea fizica si capacitatea motrica.

In literatura internationals, Schmidt si Lee (2011) definesc controlul motor
ca fiind procesul prin care sistemul nervos organizeaza si coordoneaza miscarea
in raport cu sarcina si contextul. Gallahue si Ozmun (2012) pun accent pe dez-
voltarea progresiva a competentei motrice pe parcursul etapelor de crestere.

Aceastd dubla perspectiva — romaneasca si internationala — ne arata ca
motricitatea poate fi analizata din doud unghiuri complementare:

o unghiul structural-functional (biologic);

¢ unghiul pedagogic si formativ.
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In context educational, analiza componentelor motricitatii este esentiald
din cel putin trei motive:
1. Permite intelegerea diferentelor individuale dintre copii;
2. Oferd baza stiintificd pentru dozarea si individualizarea efortului;
3. Explicd mecanismele prin care educatia fizicd contribuie la dezvoltarea globali

a personalititii.

n mod traditional, literatura roméneasca identifici drept componente
fundamentale ale motricitatii calitatile motrice — forta, viteza, rezistenta,
indemanarea si mobilitatea (Carstea, 2000; Dragnea et al., 2006). In literatura
internationald, aceste componente sunt regasite sub denumirea de ,,physical
fitness components” sau ,,motor abilities” (ACSM, 2021). Este important ca
studentul s& inteleaga cd aceste componente nu functioneaz izolat. In orice
actiune motrica, ele interactioneaza permanent. De exemplu, o simpla alergare
implicd simultan:

e rezistenta (pentru sustinerea efortului);
« forta (pentru propulsie);
e coordonare (pentru eficienta tehnica);

e mobilitate (pentru amplitudinea miscarilor).

Tn acest sens, calitatile motrice pot fi privite ca ,infrastructura biologics”
a miscdrii. Totodata, dezvoltarea lor are implicatii profunde asupra formarii
copilului. Studiile internationale aratad ca nivelul competentei motrice in
copilarie influenteaza adoptarea unui stil de viata activ la varsta adulta
(Stodden et al., 2008). Prin urmare, analiza componentelor motricitdtii nu are

doar valoare teoretics, ci si relevanta sociala si sanogenetica.

6.1. Motricitatea — analiza conceptuala
6.1.1. Motricitatea — dincolo de simpla miscare

In limbaj comun, termenul ,, motricitate” este adesea utilizat ca sinonim
al miscdrii. In cadrul Teoriei educatiei fizice si sportului, Insd, motricitatea

are o semnificatie mult mai profunda si complexa.
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Motricitatea nu este doar capacitatea de a misca segmentele corpului, ci
reprezintd expresia integratd a functiondrii sistemului nervos, muscular, cardiovascular
si psthologic in raport cu mediul.

Dragnea et al. (2006) definesc motricitatea ca totalitatea actelor si actiunilor
motrice prin care individul se adapteaza la mediul natural si social. Carstea
(2000) considera motricitatea drept expresia functionald a dezvoltarii fizice
si a capacitatii motrice, subliniind interdependenta dintre structura si functie.

In literatura internationald, Schmidt si Lee (2011) descriu motricitatea
prin prisma controlului motor, definit ca procesul prin care sistemul nervos
organizeazd si coordoneaza miscarea pentru realizarea unei sarcini.

Astfel, putem observa trei perspective complementare:

e perspectiva biologici (functionarea sistemelor organismului);

e perspectiva pedagogici (formarea si dezvoltarea prin educatie);

e perspectiva neurofiziologicd (controlul si coordonarea miscarii).

Pentru student, este esential sa inteleaga cd motricitatea este un fenomen

multidimensional.

6.1.2. Motricitatea ca sistem integrativ

Motricitatea poate fi analizatd ca un sistem format din:

a. Componenta structuralad (morfologicd);

b. Componenta functionala (fiziologica);

c. Componenta coordonativa (neurologica);

d. Componenta psihologica (motivatie, vointd, emotii);

e. Componenta sociala (interactiune, reguli, context).

Epuran (2005) subliniaza faptul cd activitatea motrica este influentata de
factori cognitivi si emotionali, nu doar de mecanisme musculare. Gallahue si
Ozmun (2012) aratd ca dezvoltarea motrica la copil implicd maturizarea

sistemului nervos si interactiunea cu mediul.

Exemplu explicativ
Un copil care invatd sd arunce mingea:

¢ activeaza musculatura (componenta structurald);
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e coordoneaza segmentele (componenta neurologicd);
e 1si ajusteazd forta (componenta functionala);
 este motivat de joc (componenta psihologica);

e respectd regulile (componenta sociala).

Acest exemplu arata ca motricitatea este un fenomen global.

6.1.3. Motricitatea si adaptarea

Un concept fundamental asociat motricitatii este adaptarea. Adaptarea
reprezintd capacitatea organismului de a raspunde eficient solicitdrilor mediului. In
context motric, aceasta se manifesta prin:

» Imbunatatirea coordonarii;

> cresterea fortei;

> optimizarea rezistentei;

> perfectionarea tehnicii.

McArdle et al. (2015) explica mecanismele fiziologice ale adaptarii la
efort, aratand ca sistemele cardiovascular si muscular se modifica in urma
solicitarii repetate. In educatia fizica, adaptarea are caracter formativ si pro-
gresiv. In sportul de performantd, adaptarea este orientat spre optimizarea

maxima.

6.1.4. Motricitatea in dezvoltarea copilului

Motricitatea joaca un rol decisiv in dezvoltarea copilului. Stodden
et al. (2008) arata ca nivelul competentei motrice in copilarie influenteaza
nivelul activitatii fizice la maturitate. Gallahue si Ozmun (2012) descriu etapele
dezvoltdrii motrice:

+ miscari reflexe;

+ miscari fundamentale;

+ miscari specializate.

In educatia fizica scolarid, dezvoltarea motricititii contribuie la:

o formarea schemei corporale;

e dezvoltarea coordonarii;
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e consolidarea stimei de sine;

e prevenirea sedentarismului.

6.1.5. Motricitatea — diferente conceptuale Romania vs.

international

In literatura romaneasca, accentul este pus pe: dezvoltarea armonioasd,
perfectionarea capacititii motrice si integrarea educativi (Carstea, 2000; Dragnea
etal,, 2006). In literatura internationala, accentul cade pe: control motor (Schmidt
& Lee, 2011), competentd motrici (Gallahue & Ozmun, 2012) si fitness si performanti
(ACSM, 2021).

Se poate observa cd cele doua perspective sunt complementare deoarece:

e abordarea romaneasca este mai pedagogica si sistemics;

e abordarea internationald este mai analitica si neurofiziologica.

6.1.6. Motricitatea ca fundament al personalitatii active

Un element original de analiza il constituie interpretarea motricitatii ca
fundament al identitatii active. Miscarea nu este doar functie biologicd, ci si
expresie a personalitatii. Copilul activ:

v exploreazd mediul;

v’ 1si dezvoltd autonomia;

v’ isi consolideazi increderea;

v’ isi structureazd relatiile sociale.

Epuran (2005) aratd cd experienta motricd contribuie la dezvoltarea
echilibrului emotional. Astfel, motricitatea devine nu doar obiect de studiu,

ci si instrument de formare a caracterului.

6.1.7. Sinteza conceptuala

Motricitatea poate fi definitd ca sistem integrativ de manifestare a capacititii
organismului de a produce, controla si adapta miscarea in raport cu cerintele

mediului.
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Aceasta presupune:

> suport biologic;

> control neurologic;

> influentd psihologica;

> integrare sociala.

In cadrul educatiei fizice si sportului, dezvoltarea motricitatii reprezinta

fundamentul tuturor interventiilor pedagogice.

6.2. Calitatea motrica VITEZA

Viteza este una dintre cele mai spectaculoase manifestari ale motricitatii
umane. In perceptia comund, viteza este asociatd cu rapiditatea miscarii —
cine aleargd mai repede, reactioneazd mai rapid sau executa o actiune intr-
un timp mai scurt este considerat , mai rapid”.

In Teoria educatiei fizice si sportului, Insd, viteza este analizata dintr-o
perspectivd mult mai complexd, implicaind mecanisme neurologice, musculare
si cognitive. Carstea (2000) defineste viteza ca fiind capacitatea organismului
de a executa acte si actiuni motrice intr-un timp cat mai scurt, in conditii date.
Dragnea et al. (2006) o considerd o insusire functionald determinata pre-
ponderent de sistemul nervos central si de viteza proceselor de excitatie si
conducere nervoasa.

In literatura internationala, viteza este definita ca abilitatea de a produce
miscari rapide sau de a parcurge o distanta intr-un timp minim (ACSM,
2021). Schmidt si Lee (2011) o analizeaza prin prisma controlului motor si
a timpului de procesare a informatiei. Observam astfel doud perspective
complementare:

o literatura romdneasci — accent pe exprimarea motricd globald;
o literatura internationald — accent pe mecanismele neurofiziologice si

biomecanice.

Putem formula o definitie integrativa astfel:
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Viteza reprezintd capacitatea sistemului neuromuscular de a initia si executa
actiuni motrice intr-un interval de timp minim, in conditii de eficientd si
coordonare optima.

Aceasta definitie integreaza:

» componenta nervoasd (initiere);

> componenta musculard (executie);

» componenta coordonativi (control);

> componenta temporald (rapiditate).

6.2.1. Formele de manifestare ale vitezei

Literatura romaneascd (Carstea, 2000; Dragnea et al., 2006) identifica

mai multe forme:

A. Viteza de reactie

Reprezintd timpul necesar pentru a raspunde la un stimul.

Exemplu:
a. Startul la semnal sonor.

b. Reactia portarului la sut.

Schmidt si Lee (2011) aratd ca viteza de reactie depinde de:
¢ timpul de procesare a informatiei;
e complexitatea stimulului;
¢ nivelul de anticipare.
Tipuri:
e reactie simpld (un stimul — un raspuns);
¢ reactie complexa (mai multe variante posibile).
B. Viteza de executie
Reprezintd rapiditatea efectudrii unei miscdri izolate.
Exemplu:

a. o lovitura de box;

b. o aruncare rapidd la cos.
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Depinde de:

¢ coordonare neuromuscularg;

e recrutarea rapida a fibrelor musculare de tip II (McArdle et al.,
2015).

C. Viteza de deplasare

Reprezinti capacitatea de a parcurge o distantd intr-un timp minim.

Exemplu:
a. sprintul de 50 m;

b. contraatacul in handbal.

ACSM (2021) o asociaza cu capacitatea de accelerare si mentinere a

frecventei pasului.

D. Viteza de repetitie

Capacitatea de a executa miscdri rapide in succesiune.

Exemplu:
a. sarituri rapide cu coarda;

b. dribling rapid in baschet.

6.2.2. Factorii de conditionare ai vitezei

Viteza este o calitate motricd puternic influentata de structura genetica
aindividului, dar nivelul ei de manifestare poate fi optimizat prin interventie
metodicd adecvatd. Factorii determinanti pot fi grupati in patru categorii
majore: nervosi, musculari, biomecanici si psihologici (Tabelul 5).

Factorii nervosi si musculari constituie baza biologica a vitezei, fiind
influentati partial genetic. Factorii biomecanici si psihologici pot fi optimizati
semnificativ prin educatie si antrenament. Astfel, chiar daca structura fibrelor
musculare este dificil de modificat, eficienta neuromusculara, tehnica si

capacitatea de concentrare pot fi dezvoltate sistematic.
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Tabelul 5. Factorii de conditionare ai vitezei

influenteaza performanta rapida.

Categoria Componenta Explicatie Implicatii
de factori specifica stiintifica practice
Factori Viteza de Determinata de eficienta Starturi rapide,
nervosi transmitere conducerii nervoase si reactii la semnal,
a impulsului mielinizarea fibrelor; influenteaza | exercitii de
nervos rapiditatea reactiei motorii anticipare.
(Schmidt & Lee, 2011).
Frecventa Capacitatea neuronilor motori de | Sprinturi scurte,
descarcdrilor a transmite impulsuri cu frecventd | exercitii explozive.
neuronale ridicata, favorizand contractii rapide.
Sincronizarea Activarea simultana a unui numar | Exercitii
unitdtilor motorii | mare de unitdti motorii creste pliometrice,
eficienta miscarii rapide (McArdle | exercitii de reactie.
et al., 2015).
Factori Proportia Fibrele tip II genereaza contractii | Selectie sportiva,
musculari fibrelor rapide rapide si puternice; proportia este | antrenament de
(tip I) partial genetica (McArdle et al., sprint.
2015).
Elasticitatea Capacitatea muschiului si Sarituri, exercitii
musculara tendoanelor de a stoca si elibera de revenire rapida.
energie elastica.
Forta exploziva | Capacitatea de a dezvolta rapid Sprinturi cu start
fortd maxima intr-un timp scurt. din pozitii variate,
aruncdri rapide.
Factori Tehnica de Eficienta coordonarii segmentelor | Corectarea pozitiei
biomecanici | alergare influenteaza viteza finald. bratelor si
trunchiului.
Lungimea si Viteza = lungimea pasului x Exercitii de
frecventa pasului | frecventa pasului. accelerare si ritm.
Pozitia corpului | Inclinarea optima reduce Starturi din pozitie
rezistenta aerodinamica. joasa.
Factori Capacitatea de Atentia focalizata reduce timpul Jocuri de reactie cu
psihologici | concentrare de reactie (Epuran, 2005). stimuli multipli.
Anticiparea Capacitatea de a prevedea Exercitii situationale
actiunea adversarului. (ex: jocuri cu
opozitie).
Motivatia Nivelul de activare psihica Competitii scurte,

exercitii In regim
de intrecere.
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6.2.3. Procedee metodice de dezvoltare a vitezei

In traditia romaneasca a Teoriei educatiei fizice si sportului, dezvoltarea
vitezei este analizatd dintr-o perspectiva metodica riguroasa, avand la baza
principiile adaptarii neuromusculare si ale efortului maximal de scurta
durata. Autorii romani subliniaza faptul ca viteza este o calitate motricd cu
determinism predominant nervos, iar dezvoltarea ei necesita conditii specifice
de executie (Carstea, 2000; Dragnea et al., 2006).

1. Principiul fundamental: efort maxim, duratd scurtd, pauzd completa

Carstea (2000) precizeaza ca exercitiile pentru dezvoltarea vitezei trebuie
executate la intensitate maxima sau aproape maxima (95-100%), pe durate
foarte scurte (3—-10 secunde), pentru a evita instalarea oboselii. Oboseala, in
viziunea autorilor romani, este principalul factor inhibitor al vitezei, deoarece
afecteaza procesele de excitatie si conducere nervoasa.

Dragnea et al. (2006) accentueaza ideea ca pauza trebuie sa fie completa
sau aproape completd, pentru a permite refacerea substratului energetic alactacid
si mentinerea calitatii executiei.

Aceastd formulare este constant regdsitda in manualele romanesti si

reprezinta un reper frecvent solicitat la examenele de titularizare.

2. Procedee metodice specifice formelor de manifestare
A. Dezvoltarea vitezei de reactie
In literatura romaneasc, viteza de reactie este dezvoltati prin exercitii la
semnal (sonor, vizual, tactil). Carstea (2000) si Dragnea et al. (2006) recomanda:
¢ starturi la semnal sonor;
o reactii la schimbarea culorii sau directiei;
o exercitii cu stimuli variabili pentru cresterea capacitatii de anticipare.
Epuran (2005) subliniaza ca reactia rapidd implica procese cognitive de
selectie si decizie, iar exercitiile trebuie sa stimuleze atentia si concentrarea.
Exemplu: Elevii pornesc in sprint la ridicarea unui brat, dar rdamdan pe loc

dacd profesorul bate din palme — exercitiu de reactie diferentiatd.
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B. Dezvoltarea vitezei de executie

Pentru viteza de executie, autorii romani recomanda miscari simple,
izolate, realizate in regim de intensitate maxima:

e lovituri rapide la minge;

e aruncari repetate cu obiecte usoare;

e exercitii cu amplitudine redusa si frecventd crescuta.

Siclovan (1979) evidentiaza ca miscarile trebuie executate in conditii

tehnice corecte, deoarece tehnica defectuoasa limiteaza viteza.

Exemplu: Executia rapidi a 5 pase consecutive cu accent pe rapiditatea miscarii

bratului.

C. Dezvoltarea vitezei de deplasare

In literatura romaneascs, sprinturile scurte (10-30 m) constituie mijlocul
principal. Carstea (2000) recomanda:

e starturi din pozitii variate (culcat, sezand, lateral);

e alergari cu accelerare progresiva;

 exercitii pentru cresterea frecventei pasului.

Dragnea et al. (2006) atrag atentia asupra corectitudinii tehnicii de

alergare, considerand-o factor esential al eficientei.

Exemplu: 3 x 20 m sprint, cu pauzi completd intre repetdri.

D. Dezvoltarea vitezei de repetitie

Desi mai putin detaliatd in literatura clasica, viteza de repetitie este
mentionatd ca fiind capacitatea de a executa miscari rapide succesive.

Autorii romani recomanda:

e sarituri rapide cu coarda;

e dribling rapid pe distante scurte;

e miscdri ciclice repetate in ritm maxim.

Se subliniaza cd durata nu trebuie sa depaseasca 15-20 secunde pentru

a evita transformarea exercitiului in efort de rezistenta.

Exemplu: 20 secunde dribling rapid, urmate de pauzi completi.
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3. Metode utilizate in literatura romaneasca

In sintez3, autorii romani identifici urmatoarele metode principale:

1. Metoda repetdrilor — exercitii scurte, intensitate maxima, pauza completa
(Carstea, 2000).

2. Metoda jocului — utilizatd mai ales la copii pentru dezvoltarea vitezei
de reactie (Dragnea et al., 2006).

3. Metoda competitionalid — intreceri scurte pentru stimularea motivatiei.

4. Metoda exercitiilor analitice — fragmentarea miscarii pentru perfectio-

narea executiei.

4. Particularitdti metodice in functie de virstd

Dezvoltarea vitezei trebuie realizata diferentiat, in functie de etapa de
dezvoltare biologica si psihomotrica. Literatura romaneasca de specialitate
subliniaza faptul cd viteza are o , fereastra sensibild” de dezvoltare in copildrie,
datoritd plasticitatii crescute a sistemului nervos central (Dragnea et al., 2006;
Carstea, 2000). In acest sens, interventia metodica trebuie adaptata particula-

ritatilor de varsta, evitand atat subsolicitarea, cat si suprasolicitarea.

A. Dezvoltarea vitezei la copii (aprox. 6-12 ani)
Copildria reprezinta perioada optima pentru dezvoltarea vitezei, in
special a vitezei de reactie si a vitezei de executie, datoritd maturizarii acce-

lerate a sistemului nervos si a capacitatii ridicate de invatare motrica.

1. Accent pe jocuri rapide
Autorii romani recomanda utilizarea jocurilor dinamice ca principal mijloc
metodic (Dragnea et al., 2006). Jocul:

o stimuleaza reactia rapida;

¢ dezvolta anticiparea;

¢ mentine motivatia;

e reduce perceptia oboselii.

Exemple:

e ,Cursa culorilor” (alergare la culoare specificd);
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e jocuri de stafetd;

e prinderea mingii la semnal.

2. Exercitii variate si atractive
Variabilitatea este esentiald la aceasta varstd. Sistemul nervos al copilului
raspunde mai bine la stimuli diversi decat la repetdri monotone.

Se recomanda:

e schimbarea frecventa a pozitiei de start;

o exercitii cu directii diferite;

¢ alternarea sarcinilor motrice.

Aceasta varietate contribuie la dezvoltarea coordonarii si a vitezei de

reactie.

3. Evitarea supraincarcarii
Carstea (2000) avertizeaza cd solicitarile excesive sau repetarile prea numeroase
pot transforma exercitiul de viteza intr-un exercitiu de rezistenta, afectand
calitatea executiei.

La copii:

e durata efortului trebuie sa fie foarte scurta (3—6 secunde);

e pauzele trebuie sa fie suficiente;

e nu se utilizeaza Incarcaturi externe.

Scopul principal este dezvoltarea globald, nu performanta.

B. Dezvoltarea vitezei la adolescenti (aprox. 13-18 ani)
Adolescenta aduce modificari hormonale si structurale care permit o
abordare metodicd mai complexa. Cresterea masei musculare si maturizarea

sistemului neuromuscular permit integrarea unor exercitii mai intense.

1. Introducerea sprinturilor structurate
La aceasta varsta se pot utiliza:

e sprinturi 1040 m;

e repetdri organizate in serii;

e cronometrare pentru feedback obiectiv.
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Se poate introduce progresiv:

¢ accelerare — mentinere — decelerare controlata.

Aceasta structurare permite dezvoltarea vitezei de deplasare in mod

sistematic.

2. Exercitii de forta exploziva
Dezvoltarea vitezei este strans legata de forta exploziva. Se pot utiliza:
e sarituri pliometrice;
e exercitii cu mingea medicinald usoara;
e sprinturi in pantd mica;
o exercitii cu benzi elastice.
Bompa si Buzzichelli (2019) aratd ca forta exploziva imbundtateste

capacitatea de accelerare.

3. Corectarea tehnicii
In adolescents, corectarea tehnicii devine prioritara. Tehnica influenteaza:
« eficienta pasului;
o frecventa miscarii;
e economia de efort.
Profesorul trebuie sa urmareasca:
e pozitia trunchiului;
e miscarea bratelor;

e contactul piciorului cu solul.

Fara tehnica adecvata, viteza nu poate fi optimizata.

In dezvoltarea vitezei, diferentierea pe varste este esentiald. La copii,
accentul cade pe stimularea sistemului nervos prin joc si varietate; la adolescenti,
dezvoltarea devine structuratd, integrand sprinturi organizate si exercitii de
forta exploziva (Tabelele 6 si 7). Aceasta progresie respecta principiile
dezvoltarii ontogenetice si fundamentele Teoriei educatiei fizice si sportului
(Carstea, 2000; Dragnea et al., 2006).
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Tabelul 6. Dezvoltarea vitezei — copii/adolescenti

Aspect

Copii

Adolescenti

Accent principal

Joc si varietate

Structurare si intensitate

Durata efortului

3-6 sec

3-10 sec

Incarcaturi externe

Nu se recomanda

Pot fi introduse progresiv

Tehnica

Corectare globald

Analiza detaliata

Obiectiv

Dezvoltare generala

Optimizare specificd

Tabelul 7. Particularititi metodice in dezvoltarea vitezei in functie de vdrstdi

Criteriu de analiza

La copii (6-12 ani)

La adolescenti (13-18 ani)

Orientare
metodica generala

Dezvoltare globala prin joc

si varietate

Dezvoltare structurata si
specifica

Tip dominant de
activitati

Jocuri rapide si dinamice

Sprinturi organizate si
exercitii structurate

Accent metodic

Stimularea reactiei si
coordonarii

Optimizarea vitezei de
deplasare si acceleratiei

Exercitii utilizate

® Jocuri de reactie

* Stafete

¢ Exercitii variate cu
schimbari de directie

e Sprinturi 10-40 m
* Accelerari progresive
e Starturi din pozitii variate

Forta exploziva

Nu se utilizeaza
incarcaturi externe

Se introduc exercitii
pliometrice si forta exploziva

Corectarea tehnicii

Corectare globala,
intuitiva

Analiza detaliata a tehnicii
(pozitie, pas, brate)

Durata efortului

3-6 secunde

3-10 secunde

nervos si a coordonarii

Gestionarea Evitarea supraincarcarii Pauze complete, control al
oboselii volumului
Obiectiv principal | Dezvoltarea sistemului Cresterea performantei si

eficientei biomecanice

In literatura romaneascd, dezvoltarea vitezei se bazeazd pe urmatoarele

principii:

e efort maximal de scurta durata;

e pauzad completd;
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e executie tehnica corectd;
e stare de prospetime;

e varietate si stimulare psihica.

Aceasta abordare, desi formulata in termeni pedagogici, corespunde in

mare masurd explicatiilor neurofiziologice prezentate in literatura internationala.

Concluzie

Viteza reprezinta una dintre cele mai complexe si sensibile componente
ale motricitatii, fiind puternic determinata de functionarea sistemului nervos
central si de capacitatea sistemului neuromuscular de a produce raspunsuri
rapide si eficiente. Desi in perceptia comuna viteza este asociatd exclusiv cu
rapiditatea deplasdrii, analiza teoretica arata cd aceasta se manifesta sub
forme multiple — viteza de reactie, viteza de executie, viteza de deplasare si
viteza de repetitie — fiecare avand mecanisme si particularitati metodice distincte.

Literatura romaneasca (Carstea, 2000; Dragnea et al., 2006) evidentiaza
caracterul predominant al sistemului nervos pentru calitatea motrica viteza,
subliniind necesitatea executdrii exercitiilor in regim de intensitate maxim4,
pe durate scurte si cu pauze complete. Literatura internationala (ACSM, 2021;
McArdle et al., 2015) completeaza aceasta perspectiva prin explicarea meca-
nismelor fiziologice implicate, precum recrutarea rapida a unitatilor motorii
si rolul fibrelor musculare de tip II.

Un aspect esential reiese din analiza metodicd: viteza nu poate fi
dezvoltatd eficient in stare de oboseald. Oboseala altereaza procesele nervoase
de excitatie si coordonare, diminuand calitatea executiei. Prin urmare, exercitiile
de viteza trebuie aplicate in conditii de prospetime fizica si psihicd, la inceputul
lectiei sau al antrenamentului.

Din perspectivd educationald, dezvoltarea vitezei are un rol major in
formarea copilului. In copilirie, stimularea vitezei contribuie la maturizarea
sistemului nervos, la imbunatatirea coordonarii si la cresterea increderii in
sine. In adolescentd, viteza devine un factor determinant al performantei

sportive, fiind corelata cu forta exploziva si eficienta biomecanica.
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De asemenea, viteza poate fi interpretatd ca expresie a eficientei comu-
nicdrii dintre creier si muschi. O miscare rapidd nu este doar rezultatul unei
contractii puternice, ci al unei sincronizari optime intre procesarea informatiei,
activarea neuromusculara si executia tehnica. Astfel, viteza devine un indicator
al maturitatii neuromotorii.

In concluzie, viteza este o calitate motrici esentiala in educatia fizica si
sport, cu implicatii atat in dezvoltarea generala a copilului, cat si in performanta
sportivd. Dezvoltarea ei eficienta presupune respectarea principiilor metodice
specifice, diferentierea pe etape de varsta si integrarea armonioasa cu celelalte

calitati motrice.

6.3. Calitatea motrici INDEMANAREA

Indemanarea este una dintre cele mai complexe si mai subtile mani-
festari ale motricititii umane. In perceptia comund, indemanarea este asociata
cu ,abilitatea” sau ,, priceperea” in realizarea unei miscdri — copilul care prinde
usor mingea, executd corect un element gimnastic sau manipuleaza obiecte
cu precizie este considerat indemanatic.

In Teoria educatiei fizice si sportului, inss, indeménarea este analizata
dintr-o perspectiva mult mai profunda, fiind considerata expresia nivelului
superior de coordonare, control si adaptare motrica.

Carstea (2000) defineste indemdnarea ca fiind capacitatea organismului de a
executa misciri coordonate, precise si economice, in conditii variate si schimbdtoare.
Dragnea et al. (2006) o considerd o calitate motricd complexd, determinatd de
capacitatea sistemului nervos de a organiza si regla miscdrile in raport cu sarcina.

In literatura internationala, termenii utilizati sunt ,,coordination”, ,,motor
skillfulness” sau ,, motor control ability”. Schmidt si Lee (2011) analizeaza
indemanarea prin prisma controlului motor si a capacitatii de ajustare fina
a miscdrii. Gallahue si Ozmun (2012) o asociazad cu competenta motrica si

eficienta executiei.
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Observam astfel doua perspective complementare:
e literatura romaneasca — accent pe coordonare si precizie;

o literatura internationald — accent pe control motor si adaptabilitate.

Putem formula o definitie integrativa astfel:
Indemanarea reprezinti capacitatea sistemului neuromotor de a organiza,
coordona si adapta miscdrile cu precizie, eficientd si economie, in conditii
variabile de mediu.

Aceastd definitie integreaza:

> componenta nervoasd (control si reglare);
componenta coordonativi (armonizarea segmentelor);
componenta perceptivi (analiza informatiei);

componenta adaptativi (ajustare la situatii noi);

YV V V V

componenta economicd (eficienta energeticd).

6.3.1. Formele de manifestare ale indemanarii

Literatura romaneasca (Carstea, 2000; Dragnea et al., 2006) identifica mai

multe forme:
A.Indemanarea generala
Reprezinti capacitatea de a coordona misciri variate in situatii diverse.

Exemplu:
a. parcurgerea unui traseu aplicativ;

b. executarea unei stafete cu obstacole.
Se bazeaza pe coordonarea globala a corpului.
B. Indemanarea specifica
Reprezinti coordonarea miscirilor intr-o disciplind sportivd anume.

Exemplu:
a. driblingul in baschet;

b. lovitura de forehand in tenis.

Aceasta presupune automatizarea miscdrilor si adaptarea la cerintele

tehnice specifice.
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C. Indemanarea fina

Se referd la coordonarea miscirilor de micd amplitudine si mare precizie.
Exemplu:
a. prinderea precisd a unei mingi mici;

b. manipularea unui obiect in exercitii gimnastice.

D.Indemanarea in conditii variabile

Reprezinti capacitatea de adaptare rapidd la schimbarea mediului.

Exemplu:
a. modificarea directiei in joc;

b. reactia la schimbarea traiectoriei mingii.

Schmidt si Lee (2011) subliniazd importanta feedback-ului senzorial in

aceste situatii.
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6.3.2. Factorii de conditionare ai indemanarii

Indemanarea este influentati de mai multe categorii de factori (Tabelul 8):
Factori nervosi

e capacitatea de analiza senzoriald;

e rapiditatea procesdrii informatiei;

e coordonarea inter- si intramusculara;

e plasticitatea sistemului nervos.

Factori perceptivi

¢ orientarea spatiald;

e echilibrul;

e aprecierea distantei si vitezei obiectelor.
Factori motrici

e mobilitatea articularg;

o forta adecvat dozata;

¢ controlul postural.

Factori psihologici

¢ atentia concentrata;
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e capacitatea de anticipare;

e 1Increderea in sine.

Tabelul 8. Factorii de conditionare ai indemdndrii

Categoria Componenta Explicatie Implicatii
de factori specifica stiintifica practice
Factori Coordonare inter- | Sincronizarea activarii Trasee aplicative,
nervosi si intramusculard | grupelor musculare exercitii combinate,
pentru executii precise; exercitii cu schimbari
depinde de maturitatea de ritm.
sistemului nervos central
(Schmidt & Lee, 2011).

Plasticitate neurala | Capacitatea sistemului Exercitii progresive
nervos de a adapta si si variate, jocuri cu
perfectiona miscadrile prin | sarcini multiple.
repetare variata.

Capacitatea de Ajustarea miscdrii pe baza | Exercitii cu feedback

reglare si feedback | informatiei senzoriale verbal si corectare
(vizuale, vestibulare, imediata.
proprioceptive).

Factori Orientare spatiald | Capacitatea de apreciere a | Jocuri cu schimbari
perceptivi pozitiei corpului in spatiu. | rapide de directie.

Echilibru Control postural static si Exercitii pe suprafete
dinamic; implica sistemul | instabile, mentinerea
vestibular. pozitiei pe un picior.

Aprecierea Evaluarea traiectoriei Aruncari si prinderi

distantei si vitezei | si timpului de interceptare | la distante variabile.
a obiectelor.

Factori Mobilitate Amplitudinea optima a Exercitii de
motrici articulard miscdrilor permite flexibilitate integrate

executii fluide.

in lectie.

Forta dozata

Capacitatea de a regla
forta aplicata in functie
de sarcina.

Aruncéri la tinta cu
intensitate controlata.

Control postural

Stabilizarea corpului
in timpul miscarilor
complexe.

Exercitii combinate
cu rotatii si opriri
bruste.
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situatiei motrice.

Categoria Componenta Explicatie Implicatii
de factori specifica stiintifica practice
Factori Capacitatea de Stabilitatea atentionala Jocuri cu sarcini
psihologici | concentrare in timpul executiei. simultane (ex:
dribling + numarare).
Anticiparea Prevederea evolutiei Jocuri cu opozitie si

situatii imprevizibile.

Increderea in sine

Reduce ezitarea si
rigiditatea miscarii.

Exercitii progresive,
feedback pozitiv.

Epuran (2005) subliniaza ca indemanarea este strans legata de procesele

cognitive si de autoreglare.

Spre deosebire de viteza si rezistenta, indemanarea este mai putin

dependentd de parametri energetici si mai mult de:

o maturitatea sistemului nervos;

e calitatea informatiei senzoriale;

e varietatea experientei motrice.

De aceea, dezvoltarea indemanarii trebuie realizata prin:

v' exercitii variate;

v situatii schimbatoare;

v integrarea jocului;

v’ progresivitate In complexitate.

6.3.3. Procedee metodice de dezvoltare a indemanarii

In traditia romaneasca, dezvoltarea indemanadrii se bazeaza pe:

1. varietate;

2. progresivitate;

3. complexitate crescandd;

4. adaptare la varsta.

1. Exercitii cu grad crescut de coordonare

e trasee aplicative;

e combinatii de miscari;

e exercitii cu schimbare de ritm si directie.
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Exemplu:

Parcurgerea unui traseu cu rostogolire, sariturd si aruncare la tintd.

2. Exercitii in conditii variabile
e modificarea distantei;
¢ schimbarea ritmului;

o utilizarea obiectelor diferite.

Acestea dezvolta adaptabilitatea.

3. Metoda jocului
Dragnea et al. (2006) recomanda jocul ca principal mijloc de dezvoltare
a indemanarii la copii.
Jocul stimuleaza:
e coordonarea;
e reactia;
e adaptarea;

e creativitatea motrica.

4. Metoda repetarilor variate
Nu repetarea mecanicad, ci repetarea cu variatii controlate. Schmidt si

Lee (2011) aratd ca variabilitatea accelereaza invatarea motrica.

6.3.4. Particularitati metodice in functie de varsta

Optimizarea procesului de instruire implica respectarea principiului
accesibilitatii, strategia didactica evoluand de la dezvoltarea bazei motrice

generale la copii cdtre specializarea tehnicd specifica adolescentei (Tabelul 9).

A. Dezvoltarea indemanarii la copii
e accent pe jocuri si trasee aplicative;
o varietate mare de exercitii;

¢ dezvoltarea coordonarii generale.

Perioada 6-12 ani este considerata , fereastra sensibild” pentru dezvoltarea
coordonarii (Gallahue & Ozmun, 2012).
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B. Dezvoltarea indemanarii la adolescenti
¢ perfectionarea tehnicii specifice;
 exercitii combinate complexe;

e integrarea in situatii de competitie.

Tabelul 9. Dezvoltarea indemandrii — copii/adolescenti

Aspect Copii Adolescenti
Accent Joc si varietate Perfectionare tehnica
Complexitate Globala Specifica sportului
Metoda dominanta Joc si trasee Exercitii tehnice combinate
Obiectiv Coordonare generald Adaptare si precizie
Concluzie

Indemanarea reprezinti expresia nivelului superior al coordonrii si adaptabilititii
motrice. Aceasta reflectd eficienta integrarii informatiei senzoriale cu executia
muscularad si constituie fundamentul performantei tehnice in sport.

Dezvoltarea acesteia presupune varietate, progresivitate si stimulare cognitiva.
Spre deosebire de forta sau rezistenta, indemanarea este mai putin dependenta
de parametri energetici si mai mult de calitatea proceselor nervoase si
perceptive.

In educatia fizici scolard, dezvoltarea indemandrii contribuie la formarea
competentei motrice globale, iar in sportul de performantd devine determinanta

pentru executia tehnicd de inalt nivel.

6.4. Calitatea motrica REZISTENTA

Rezistenta este una dintre cele mai importante si mai complexe calitati
motrice, fiind strans legatd de sanatatea organismului si de capacitatea de a
sustine efortul in timp. In perceptia comund, rezistenta este asociata cu ,,a nu

obosi repede” sau ,,a putea alerga mult”.

86



VI. Componentele fundamentale ale motricitatii

In Teoria educatiei fizice si sportului, ins3, rezistenta este analizaté dintr-o
perspectiva fiziologicd, energetica si metodica mult mai ampld. Carstea (2000)
defineste rezistenta ca fiind capacitatea organismului de a sustine un efort o
perioada cat mai indelungatd, fara scaderea semnificativa a eficientei. Dragnea
et al. (2006) o considera capacitatea functionald a organismului de a face fatd
oboselii generate de activitatea musculard.

In literatura international3, rezistenta este asociati in special cu termenul
,cardiorespiratory endurance” sau ,, aerobic endurance” (ACSM, 2021). McArdle
et al. (2015) o definesc ca abilitatea sistemului cardiovascular si respirator de
a furniza oxigen muschilor activi pe durata unui efort prelungit.

Observam doud accente diferite:

¢ literatura romaneasca — accent pe rezistenta ca fenomen global al
oboselii;
e literatura internationala — accent pe mecanismele energetice si cardio-

vasculare.

Putem formula o definitie integrativa astfel:
Rezistenta reprezintd capacitatea organismului de a sustine un efort de
intensitate determinatd pe o perioadd indelungatd, mentindnd eficienta
functionald si intdrziind instalarea oboselii.

Aceasta definitie integreaza:

> componenta energeticd (producerea ATP);

> componenta cardiovasculard (transportul oxigenului);

» componenta musculard (toleranta la acumularea metabolitilor);

>

componenta psihologici (capacitatea de a suporta disconfortul).

6.4.1. Formele de manifestare ale rezistentei

Literatura romaneasca (Carstea, 2000; Dragnea et al., 2006) clasifica

rezistenta astfel:

A. Rezistenta generala
Reprezintd capacitatea organismului de a sustine eforturi globale care implicd

majoritatea grupelor musculare.
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Exemplu:
a. alergare continua 10-15 minute;

b. jocuri sportive de durata.

B. Rezistenta specifica
Reprezintd capacitatea de a sustine efortul in conditiile specifice unei discipline

sportive.

Exemplu:
a. rezistenta in jocul de handbal;

b. rezistenta in lupte sau box.

C. Rezistenta aeroba
Se bazeazi pe metabolismul oxidativ, utilizind oxigenul pentru producerea
energiei.
Exemplu:
a. alergare de fond;

b. ciclism de durata.

ACSM (2021) o considera fundamentul sanatatii cardiovasculare.

D.Rezistenta anaeroba

Se bazeazi pe mecanisme energetice fird utilizarea directd a oxigenului.

Poate fi:

> alactacidd (eforturi foarte scurte, 5-10 secunde) — Reprezinta prima
sursa de energie a organismului in timpul unui efort intens si foarte
scurt (de exemplu, un sprint de 50 de metri sau ridicarea unei
greutdti maxime), bazandu-se pe rezervele de ATP si fosfocreatina
din muschi;

> lactacida (eforturi intense 30-90 secunde) — Abilitatea sistemului

muscular de a genera energie prin aceste reactii chimice imediate.

Exemplu:
a. sprinturi repetate;

b. 400 m alergare.
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6.4.2. Factorii de conditionare ai rezistentei

Pentru a intelege rezistenta nu este suficient sa spunem cd ,, depinde de
inima” sau ca , tine de plamani”. In realitate, rezistenta este rezultatul cooperarii
mai multor sisteme ale organismului, care trebuie sa functioneze sincronizat
atunci cand efortul se prelungeste. In timpul alergarii, al unui joc sportiv sau
al oricarui efort de durata, corpul trebuie sa produca energie in mod continuu,
sa transporte oxigenul eficient catre muschi, sa elimine produsii de metabolism
si sa mentina echilibrul intern (homeostazia). Daca una dintre aceste verigi
este slabd, oboseala apare mai repede, iar capacitatea de efort scade.

De aceea, literatura de specialitate trateaza rezistenta ca pe o calitate
motrica ,multifactoriald”: aceasta nu este determinatd de un singur element,
ci de o combinatie de factori cardiovasculari, respiratori, metabolici, neuro-
musculari si psihologici (Carstea, 2000; Dragnea et al., 2006; McArdle et al.,
2015). Pentru student, aceastd idee este esentiald: rezistenta nu se dezvoltd doar
,alergdnd mai mult”, ci prin stimularea progresivd si inteligent dozatd a acestor
sisteme, astfel incit organismul sd invete sd sustind efortul mai eficient si sd intdrzie
instalarea oboselii.

In continuare, vom analiza principalii factori de conditionare ai rezistentei
si modul in care fiecare contribuie la capacitatea de a mentine efortul in timp
(Tabelul 10).

Tabelul 10. Factori de conditionare ai rezistentei

Categoria Componenta Explicatie Implicatii
de factori specifica stiintifica practice
Factori Debit cardiac Capacitatea inimii de a Alergare continua,
cardiovasculari pompa un volum mare de | ciclism, Inot de
sange pe minut; durata.

determina aportul de
oxigen cdtre muschi

(McArdle et al., 2015).
Volum sistolic | Cantitatea de sange Eforturi de
ejectata la fiecare intensitate moderata,

contractie cardiaca; creste | progresive.

prin antrenament aerob.
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Categoria Componenta Explicatie Implicatii
de factori specifica stiintifica practice

Frecventa Capacitatea de reglare Monitorizarea

cardiacd eficienta a ritmului pulsului in timpul

adaptativa cardiac in functie de antrenamentului.
intensitate.
Factori Capacitate Volumul maxim de aer Exercitii aerobe de
respiratori vitala mobilizat; influenteaza duratd, alergdri in
pulmonara schimburile gazoase. ritm constant.

Eficienta Capacitatea alveolelor de | Antrenamente la

schimburilor a transfera oxigen in sange. | intensitate

gazoase moderata sustinuta.

Factori Capacitate Numarul si eficienta Antrenament

metabolici mitocondriala | mitocondriilor in continuu si interval
producerea ATP prin extensiv.
metabolism oxidativ.

Rezervele de Cantitatea de substrat Alimentatie

glicogen energetic disponibil in adecvatad si
muschi si ficat. antrenamente

progresive.

Toleranta la Capacitatea de a suporta | Interval training,

acid lactic acumularea lactatului in | eforturi 30-90
eforturi intense secunde.

(McArdle et al., 2015).
Factori Eficienta Utilizarea economica Corectarea tehnicii
neuromusculari | coordonarii a grupelor musculare de alergare.

in efort de durata.

Tipologia Predominanta fibrelor Selectie sportiva,

fibrelor de tip I favorizeaza antrenament aerob

musculare rezistenta. sistematic.
Factori Toleranta la Capacitatea de a continua | Eforturi progresive
psihologici disconfort efortul in conditii de controlate.
oboseala.

Motivatia Nivelul de activare Stabilirea de
psihica influenteaza obiective si
sustinerea efortului. feedback pozitiv.

Vointa Capacitatea de Probe cronometrate

autodepdsire in efort
prelungit.

si jocuri de durata.

90




VI. Componentele fundamentale ale motricitatii

La fel ca in cazul vitezei:

> factorii biologici (cardiovasculari, respiratori, metabolici) constituie
baza functionald;

> factorii neuromusculari si psihologici pot fi optimizati semnificativ prin
interventie pedagogica.

Rezistenta, insa, spre deosebire de viteza, este mai mult influentabila

prin antrenament sistematic si progresiv.

6.4.3. Procedee metodice de dezvoltare a rezistentei

In traditia romaneasca a Teoriei educatiei fizice si sportului, dezvoltarea
rezistentei este abordatd dintr-o perspectivi fiziologicd si metodicd riguroasd, avind
la bazi principiile adaptdrii cardiovasculare si metabolice la efort. Autorii romani
subliniaza faptul ca rezistenta este o calitate motrica puternic influentatd de
nivelul de antrenament si ca dezvoltarea ei necesita dozare progresiva si
continuitate (Carstea, 2000; Dragnea et al., 2006). Spre deosebire de vitezd, unde
efortul este scurt si maximal, rezistenta presupune eforturi prelungite, controlate si

repetate sistematic pentru a produce adaptiri functionale stabile.

1. Principiul fundamental: progresivitate, continuitate, dozare controlata

Carstea (2000) subliniazd ca dezvoltarea rezistentei trebuie sa respecte
principiul cresterii treptate a volumului si intensitatii. Dragnea et al. (2006)
evidentiazd importanta continuitatii antrenamentului — adaptarile cardio-
vasculare si metabolice apar doar in conditii de stimul repetat si constant.

Principiile esentiale sunt:

> cresterea progresivd a duratei efortului;

> alternanta efort—recuperare;

> monitorizarea intensitdtii (puls);

>

evitarea suprasolicitdrii precoce.

2. Procedee metodice specifice formelor de manifestare

A. Dezvoltarea rezistentei generale (aerobe)
In literatura romaneasca, rezistenta generala este dezvoltata prin eforturi

continue de intensitate moderata. Se recomanda:
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e alergare continuad 10-30 minute;
e jocuri sportive de durata;

e circuite cu solicitare globala.

Exemplu: Alergare 15 minute in tempo constant, la 60-70% din frecventa

cardiacd maximd.

ACSM (2021) confirma cd acest tip de efort imbunatdteste capacitatea

cardiovasculara si consumul maxim de oxigen.

B. Dezvoltarea rezistentei anaerobe

Pentru rezistenta anaeroba, autorii romani recomanda eforturi intense,
de duratd medie, urmate de pauze incomplete. Se utilizeaza:

e alergari 200400 m;

o exercitii repetate 30-90 secunde;

e interval training intensiv.

Exemplu: 4 x 300 m cu pauzi de 2 minute intre repetiri.

McArdle et al. (2015) arata ca aceste eforturi cresc toleranta la lactat.

C. Dezvoltarea rezistentei specifice

Rezistenta specifica este dezvoltata prin simularea conditiilor de
competitie.

Se recomanda:

e jocuriin regim apropiat de competitie;

¢ exercitii tehnico-tactice de durata;

e secvente de joc repetate.

Exemplu: Repetarea fazelor de contraatac in handbal timp de 8—10 minute.

3. Metode utilizate in literatura romaneasca
In sinteza, autorii romani identificd urmatoarele metode principale:

a. Metoda efortului continuu — efort de intensitate moderatd, fara pauze.

Dezvolta rezistenta aeroba.

b. Metoda intervalelor — alternanta efort-pauza. Permite controlul

intensitatii si dezvoltarea capacitatii anaerobe.
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¢. Metoda repetarilor — eforturi de duratd medie, cu pauze stabilite.

Utilizata mai ales pentru rezistenta specifica.

d. Metoda jocului - folosita mai ales in mediul scolar. Mentine motivatia

si implicarea activa.

4. Particularitati metodice in functie de varsta (Tabelul 11)

A. Dezvoltarea rezistentei la copii (6-12 ani)
Literatura romaneascd recomanda:

e accent pe rezistenta generald;

o eforturi moderate;

e jocuri de durata medie;

¢ evitarea suprasolicitdrii anaerobe.

Exemplu: Jocuri dinamice 10-15 minute, cu pauze scurte.

Scopul este dezvoltarea armonioasa a sistemului cardiovascular.

B. Dezvoltarea rezistentei la adolescenti (13-18 ani)
La aceastd varstd se pot introduce:

e antrenamente interval structurate;

e monitorizarea pulsului;

e eforturi anaerobe controlate.

Exemplu: 8 x 200 m la intensitate ridicatd, cu pauzd 1-2 minute.

Tabelul 11. Dezvoltarea rezistentei — copii/adolescenti

Aspect Copii Adolescenti
Accent principal Rezistenta generala Rezistenta specificd si anaeroba
Durata efortului 5-15 min 15-30 min sau intervale
Intensitate Moderatd Moderat-ridicatd
Metoda dominanta | Joc si efort continuu Interval training si repetdri
Obiectiv Dezvoltare cardiovasculara | Cresterea capacitatii functionale

In literatura romaneasca, dezvoltarea rezistentei se bazeaza pe urmdtoarele

principii:
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e progresivitate;

e continuitate;

e dozare individualizata;

e alternanta efort-recuperare;

e monitorizarea intensitatii.

Aceastd abordare pedagogica corespunde explicatiilor fiziologice inter-

nationale privind adaptarea cardiovasculara si metabolica la efort.

Concluzie

Rezistenta reprezintd fundamentul capacitatii functionale a organismului
si una dintre cele mai importante calitati motrice in educatia fizica si sport.
Daca viteza impresioneaza prin spectaculozitate, rezistenta sustine durabilitatea
efortului, stabilitatea performantei si echilibrul functional al organismului.
Aceasta reflectd capacitatea sistemelor cardiovascular, respirator si metabolic
de a colabora eficient pentru a intarzia instalarea oboselii si a mentine
randamentul motric.

Analiza teoreticd aratd cd rezistenta nu este doar o problema de ,a
putea alerga mult”, ci un proces complex de adaptare biologica. Prin antre-
nament sistematic, organismul isi imbunatateste debitul cardiac, capacitatea
de transport a oxigenului, eficienta mitocondriald si toleranta la acumularea
metabolitilor reziduali (Carstea, 2000; Dragnea et al., 2006; McArdle et al., 2015).
Spre deosebire de alte calitati motrice, rezistenta este profund influentabila
prin antrenament progresiv si consecvent.

Un element esential desprins din analiza metodica este importanta
dozarii corecte a efortului. Rezistenta nu se dezvolta prin solicitdri haotice
sau excesive, ci prin alternanta echilibrata intre efort si recuperare, prin
progresivitate si prin adaptare la particularitatile de varsta. La copii, accentul
cade pe dezvoltarea generala si pe stimularea sistemului cardiovascular prin
joc si activitati moderate. La adolescenti, interventia devine mai structurata,

incluzand metode interval si control al intensitatii.
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Din perspectiva educationald, rezistenta contribuie nu doar la perfor-
manta sportiva, ci si la sandtatea pe termen lung. Ea sustine capacitatea de
muncd, favorizeaza prevenirea bolilor cardiovasculare si contribuie la formarea
unei atitudini pozitive fati de efort si perseverenta. In acest sens, rezistenta
are o valoare formativa majora, modeland atat corpul, cat si caracterul.

In concluzie, dezvoltarea rezistentei trebuie abordati sistematic, stiintific
fundamentat si diferentiat pe etape de varsta, integrand principiile progresivi-
tatii, continuitatii si individualizarii. Prin aplicarea corecta a procedeelor
metodice, rezistenta devine nu doar o calitate motrica, ci un indicator al

sdndtatii si al echilibrului functional al organismului.

6.5. Calitatea motrica FORTA

Forta este una dintre cele mai vizibile si mai usor de perceput calitati
motrice. In perceptia comuna, forta este asociata cu ,, puterea fizicd” sau capaci-
tatea de a ridica, impinge ori trage obiecte grele. In realitate, in Teoria educatiei
fizice si sportului, forta este analizata mult mai complex, fiind considerata
fundamentul multor actiuni motrice, inclusiv al vitezei si al rezistentei.

Carstea (2000) defineste forta ca fiind capacitatea sistemului neuro-
muscular de a Invinge o rezistenta externd sau de a se opune acesteia prin efort
muscular. Dragnea et al. (2006) o considerd o calitate motrica fundamentala,
determinata de interactiunea dintre sistemul nervos si sistemul muscular.

In literatura internationald, forta este definita drept ,the ability of a
muscle or muscle group to generate force against resistance” (ACSM, 2021).
McArdle, Katch si Katch (2015) analizeaza forta din perspectiva fiziologica,
subliniind rolul recrutdrii unitatilor motorii si al sectiunii transversale a fibrei
musculare.

Observam din nou doud accente complementare:

e literatura romaneasca — accent pe exprimarea motrica si metodica;
e literatura internationala — accent pe mecanismele neuromusculare si

structurale.
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Putem sa formulam in continuare o definitie integrativa:

Forta reprezintd capacitatea sistemului neuromuscular de a produce tensiune

musculard pentru a invinge, sustine sau controla o rezistentd externd, in

conditii de coordonare si eficientd functionald.

Aceastd definitie integreaza:

> componenta nervoasd (recrutare si sincronizare);

> componenta musculard (sectiune transversald, tipologia fibrelor);
» componenta mecanicd (rezistenta externad);
>

componenta coordonativid (controlul miscarii).

6.5.1. Formele de manifestare ale fortei

Literatura romaneascd (Carstea, 2000; Dragnea et al., 2006) identifica

mai multe forme:

A.

Forta maxima

Reprezinti cea mai mare valoare a fortei pe care o poate produce sistemul

neuromuscular intr-o contractie voluntard.

B.

tip I
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Exemplu:

a. ridicarea unei greutati maxime;

b. impingerea unui obiect greu.
Depinde de:

¢ sectiunea transversald a muschiului;

e recrutarea unitatilor motorii.
Forta exploziva (forta-viteza)
Reprezinti capacitatea de a dezvolta fortd mare intr-un timp scurt.

Exemplu:
a. saritura in lungime;

b. aruncarea mingii medicinale.

McArdle et al. (2015) arata ca este dependentd de fibrele musculare de
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C. Forta rezistenta

Reprezintd capacitatea de a mentine un nivel de fortd pe o perioadd mai lung.

Exemplu:
a. mentinerea pozitiei plank;

b. flotari repetate.

D. Forta statica si dinamica

1. Forta staticd — fard modificarea lungimii musculare (izometricd) — Forta

statica (izometrica)

Forta statica reprezintad capacitatea sistemului neuromuscular de a
produce tensiune musculara fara modificarea lungimii muschiului si fara
realizarea unei misciri vizibile la nivel articular. In contractia izometric,
muschiul dezvoltd fortd, dar articulatia rdimane in aceeasi pozitie. Din punct
de vedere fiziologic, fibrele musculare sunt activate si genereaza tensiune, insa
rezistenta opusa este egald cu forta produsd, ceea ce determind mentinerea
pozitiei (McArdle et al., 2015). Acest tip de forta este esential pentru stabi-
lizarea segmentelor corporale si mentinerea posturii.

Forta statica are un rol important in:

v' mentinerea pozitiilor gimnastice;

v’ stabilizarea trunchiului;

v' prevenirea dezechilibrelor posturale.

Exemplu: Mentinerea pozitiei ,,plank” timp de 30 de secunde. Muschii abdo-

minali si lombari sunt activati intens, dar lungimea lor nu se modifici vizibil.

2. Forta dinamicd — cu miscare (concentricdlexcentricd)

Forta dinamica reprezinta capacitatea sistemului neuromuscular de a
produce tensiune in conditiile in care lungimea muschiului se modifica si
apare miscare la nivel articular. Aceasta poate fi:

+ concentrica —atunci cand muschiul se scurteaza in timpul contractiei;

+ excentricd — atunci cdnd muschiul se alungeste controlat sub tensiune.

Contractia concentrica este responsabild pentru initierea miscarii si

invingerea rezistentei, in timp ce contractia excentricd are rol de franare si
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control al miscdrii, fiind esentiala in prevenirea accidentarilor (ACSM, 2021).

Forta dinamicd este dominantd in majoritatea activititilor sportive si cotidiene,

deoarece majoritatea miscarilor implicd deplasarea segmentelor corporale.

Exemplu: La executarea unei genuflexiuni:

e cobordrea controlatd implici contractie excentricd a cvadricepsului;

e ridicarea presupune contractie concentricd.

6.5.2. Factorii de conditionare ai fortei

Forta este influentata de factori multipli: nervosi, musculari, biomecanici
si hormonali (Tabelul 12).

Tabelul 12. Factorii de conditionare ai fortei

Categoria Componenta Explicatie Implicatii
de factori specifica stiintifica practice
Factori Recrutarea Activarea simultand a unui Exercitii cu
nervosi unitatilor motorii | numar mare de fibre sarcind
musculare progresiva.
(McArdle et al., 2015).
Sincronizarea Coordonarea contractiei intre | Exercitii
neuromusculara | grupe musculare. tehnice
controlate.
Factori Sectiunea Muschii mai voluminosi pot | Antrenament
musculari | transversala genera fortd mai mare. de hipertrofie.
Tipologia fibrelor | Fibrele tip II produc forta mai | Exercitii
mare. explozive.
Factori Parghii osoase Lungimea segmentelor Adaptarea
biomecanici influenteaza momentul tehnicii la
de forta. morfologie.
Factori Nivel hormonal | Testosteronul si hormonul Diferentiere pe
hormonali de crestere influenteaza varste si sex.
dezvoltarea masei musculare.
Factori Motivatie si Nivelul de concentrare Exercitii in
psihologici | activare influenteaza recrutarea regim
musculara. competitiv.
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6.5.3. Procedee metodice de dezvoltare a fortei

In literatura romaneascd, dezvoltarea fortei este fundamentata pe

principiul suprasolicitarii progresive (Carstea, 2000; Dragnea et al., 2006).

1. Principiul fundamental: suprasarcina progresiva

Pentru ca forta sa creasca, rezistenta aplicata trebuie sa depaseasca
nivelul obisnuit al solicitarii.

Principii esentiale:

e cresterea treptatd a incdrcaturii;

e respectarea tehnicii corecte;

e alternantd efort—recuperare.

2. Procedee metodice specifice

A. Metoda repetarilor

Metoda repetdrilor reprezinta una dintre cele mai utilizate si funda-
mentale metode pentru dezvoltarea fortei, fiind consideratd in literatura
romaneascd o metoda clasicd de baza (Carstea, 2000; Dragnea et al., 2006).
Aceasta constd in executarea unui numdr determinat de repetdri ale aceluiasi exercitiu,
cu o Incdrcaturd stabilitd, urmate de o pauzd de recuperare.

Principiul central al metodei repetarilor este aplicarea unei sarcini sufi-
cient de mari pentru a stimula adaptarea neuromusculara, dar care permite
mentinerea unei executii tehnice corecte pe durata setului. Spre deosebire de
metoda pliometrica, unde accentul cade pe explozivitate, metoda repetarilor
urmareste dezvoltarea fortei prin solicitare controlata si progresiva.

Din perspectiva fiziologica, repetdrile succesive determina recrutarea
progresiva a unitatilor motorii si stimuleaza procesele de adaptare structurala
ale fibrelor musculare, inclusiv cresterea sectiunii transversale (hipertrofia)
in cazul incarcaturilor moderate sau mari (McArdle et al., 2015).

Metoda repetarilor poate fi utilizata pentru dezvoltarea:

> fortei maxime (cu greutdti mari si repetari putine);

> fortei rezistente (cu greutati moderate si repetari numeroase);

> fortei generale (in mediul scolar, cu greutatea corporald).
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Caracteristici metodice

e numdr stabilit de repetari (ex: 8-12);

e 24 serii pentru acelasi exercitiu;

e pauza intre serii (1-3 minute, in functie de obiectiv);

¢ tehnica strict controlata;

cresterea progresiva a incarcaturii.

Exemplu practic pentru nivelul gimnazial
Exercitiu: genuflexiuni cu greutatea corporald
o 3 serii x 12 repetiri

o Pauzi 1-2 minute intre serii

La nivel liceal sau sportiv:

Exercitiu: impins la piept

e 3 serii x 8 repetdri cu 60—70% din capacitatea maximad

e Pauzd 2-3 minute intre serii

Rol pedagogic

In educatia fizica scolars, metoda repetarilor este eficienta pentru:
e dezvoltarea fortei generale;

o formarea disciplinei executiei corecte;

¢ Invatarea dozarii efortului.

In sportul de performant, ea devine un instrument principal pentru

cresterea fortei maxime si a masei musculare.

B. Metoda circuitului

Metoda circuitului reprezinta una dintre cele mai utilizate si eficiente
modalitati de dezvoltare a fortei, mai ales in contextul educatiei fizice scolare
si al antrenamentului de baza. Aceasta consta in organizarea unui ansamblu
de exercitii dispuse succesiv, fiecare exercitiu solicitand grupe musculare
diferite, astfel incat organismul sa fie implicat global, dar fara suprasolicitarea
unei singure zone.

Din punct de vedere metodic, circuitul presupune parcurgerea mai

multor ,statii” de lucru, in care elevii sau sportivii executd exercitii pentru o
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perioada stabilitd (de exemplu 20-40 secunde) sau un numar determinat de
repetari. Dupa finalizarea unei statii, se trece la urmatoarea, fie imediat, fie
dupa o pauza scurta.

In literatura romAneasca (Carstea, 2000; Dragnea et al., 2006), metoda
circuitului este apreciata pentru caracterul sau organizatoric eficient, pentru
varietatea exercitiilor si pentru capacitatea de a dezvolta simultan forta,
rezistenta musculara si coordonarea.

Principalele caracteristici ale metodei circuitului sunt:

> alternarea grupelor musculare solicitate;

> solicitare globald a organismului;

> dozare flexibild (prin timp, repetdri sau intensitate);

> posibilitatea adaptirii la diferite niveluri de pregitire.

Din perspectiva fiziologica, metoda circuitului stimuleaza atat adapta-
rile neuromusculare, cat si cele cardiovasculare, mai ales atunci cand pauzele
sunt scurte, ceea ce o face eficienta si pentru dezvoltarea fortei rezistente.

Exemplu practic pentru nivelul gimnazial:

Circuit cu 6 statii:

a. Genuflexiuni - 15 repetdri

i~

Flotari — 10 repetari

Sarituri pe loc — 20 secunde

. Abdomene - 15 repetari

Tractiuni la spalier (sau mentinere atarnat) — 10 secunde
Plank — 20 secunde

o a0

Se parcurge circuitul de 2-3 ori, cu pauza de 1-2 minute intre serii.

C. Metoda izometrica

Metoda izometrica reprezinta o modalitate de dezvoltare a fortei bazata
pe contractii musculare statice, in care lungimea muschiului nu se modifica,
iar articulatia nu produce miscare vizibila. In acest tip de solicitare, muschiul
dezvolta tensiune Impotriva unei rezistente fixe sau imobile, fara realizarea

unei deplasdri segmentare.
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Din punct de vedere fiziologic, contractia izometrica determina activarea
unitdtilor motorii si cresterea tensiunii musculare intr-un unghi articular specific.
McArdle et al. (2015) arata ca forta dezvoltata prin antrenament izometric
este, In mare madsura, specifica unghiului de lucru, ceea ce inseamna ca adaptarea
este pronuntatd in pozitia in care s-a realizat exercitiul.

In literatura roméneasci, metoda izometrici este apreciati pentru
eficienta sa in dezvoltarea fortei statice si in consolidarea stabilitatii articulare
(Carstea, 2000; Dragnea et al., 2006). Aceasta este utilizatd atat in educatia

fizicd, cat si in antrenamentul sportiv sau in programele de recuperare.

Caracteristici metodice

e mentinerea unei pozitii fixe sub tensiune;
e durata controlata (5-30 secunde);

e 24 serii pentru fiecare exercitiu;

e pauzd adecvata intre serii;

e concentrare pe postura si respiratie corecta.

Un aspect important este evitarea blocdrii respiratiei (manevra Valsalva),
deoarece aceasta poate creste excesiv presiunea arteriala.

Exemplu practic

Exercitiu: mentinerea pozitiei plank

o 3 serii x 20-30 secunde

o Pauzi 1-2 minute tntre serii

In acest exercitiu, musculatura abdominala, lombara si stabilizatorii
umerilor dezvolta tensiune constanta fara modificarea lungimii musculare.

Alt exemplu:

Mentinerea pozitiei de genuflexiune la 90° timp de 15-20 secunde, pentru
activarea cvadricepsului.

Rol pedagogic si functional

Metoda izometrica contribuie la:

> dezvoltarea fortei statice;

> imbundtdtirea stabilitdtii posturale;
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» consolidarea controlului neuromuscular;

> prevenirea accidentdrilor prin intdrirea musculaturii stabilizatoare.

In mediul scolar, ea este potrivitd pentru dezvoltarea fortei generale fara
utilizarea incarciturilor externe. In sportul de performants, poate fi utilizata
pentru intarirea unor segmente specifice sau pentru stabilizarea articulatiilor
implicate In miscari complexe.

Mentinerea unei pozitii.

Exemplu: plank 30 secunde.

D. Metoda pliometrica

Metoda pliometricd reprezintd o formd specializatd de antrenament destinati
dezvoltdrii fortei explozive, fiind fundamentatd pe utilizarea ciclului intindere—
scurtare (stretch-shortening cycle). Aceastd metoda presupune realizarea
unei contractii musculare rapide dupa o faza prealabila de intindere activa a
muschiului, ceea ce permite valorificarea energiei elastice stocate in structurile
musculotendinoase.

Din punct de vedere fiziologic, atunci cand un muschi este intins rapid
(faza excentricd), se activeaza reflexul miotatic si se acumuleaza energie elastica
in tendoane. Daca imediat dupd aceasta faza urmeazd o contractie concen-
trica puternica, energia acumulatd contribuie la cresterea fortei dezvoltate
(McArdle et al., 2015). Cu cat tranzitia dintre faza excentrica si cea concentrica
este mai scurtd, cu atat eficienta miscdrii este mai mare.

In literatura romaneascs, metoda pliometrica este asociata in special cu
dezvoltarea fortei-viteza, fiind utilizatd in sporturile care presupun sarituri,
aruncari sau accelerdri rapide (Dragnea et al., 2006). Aceasta contribuie la
imbunatatirea capacitatii de recrutare rapida a unitdtilor motorii si la cresterea

ratei de dezvoltare a fortei (rate of force development).

Structura unei actiuni pliometrice

1. Faza excentricd —intinderea rapidd a muschiului (ex.: coborarea tnaintea
sariturii).

2. Faza de amortizare — moment foarte scurt de tranzitie.

3. Faza concentricd — contractia exploziva (ex.: desprinderea in sdriturd).
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Exemple practice

e Sarituri cu desprindere rapida de pe sol (jump squat).

e Sdrituri de pe un obstacol si revenire imediata in saritura verticala.
e Aruncdri explozive cu mingea medicinala.

e Sarituri peste garduri joase cu contact minim cu solul.

Conditii metodice esentiale

o executarea exercitiilor in stare de prospetime;

e accent pe tehnica corecta a aterizarii;

¢ volum moderat, intensitate mare;

e evitarea utilizarii la copii mici fara pregdtire prealabila.

Metoda pliometricd necesitd o baza minima de forta generala si stabilitate
articulara. La copii, se pot utiliza forme simplificate (sarituri usoare, jocuri
dinamice), iar la adolescenti se pot introduce exercitii structurate si controlate.

Rolul pedagogic si sportiv

In educatia fizica scolard, metoda pliometrica poate fi utilizati in forme
adaptate pentru dezvoltarea coordonadrii si a fortei explozive prin jocuri
dinamice. In sportul de performants, ea devine un instrument esential pentru

imbunatdtirea capacitdtii de accelerare, saritura si schimbare rapidd de directie.

6.5.4. Particularitati metodice in functie de varsta

Metodologia dezvoltarii fortei necesita o abordare diferentiata in functie
de stadiul de crestere, principalele directii de actionare si limitarile specifice
fiind sistematizate in Tabelul 13.

A. La copii

o utilizarea greutatii corporale;

o exercitii ludice;

¢ evitarea Incarcdturilor mari.

B. La adolescenti

e introducerea progresiva a greutatilor;

¢ tehnica strict controlata;

e program structurat.
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Tabelul 13. Dezvoltarea fortei — copii/adolescenti

Aspect Copii Adolescenti
Accent principal Forta generala Forta specificd si hipertrofie
Incarcituri externe Greutate corporald Greutdti progresive
Metoda dominanta Joc, circuit usor Repetari si suprasarcinad
Obiectiv Dezvoltare armonioasa Cresterea performantei
Concluzie

Forta reprezintd fundamentul mecanic al miscdrii umane si una dintre
cele mai importante calitdti motrice in educatia fizicd si sport. Daca rezistenta
sustine durata efortului, iar viteza exprima rapiditatea acestuia, forta constituie
suportul structural care permite producerea si controlul miscarii. Fara un nivel
adecvat de forta, celelalte calitati motrice nu pot fi dezvoltate la parametri
optimi. Analiza teoretica aratd cd forta este rezultatul interactiunii dintre
sistemul nervos si sistemul muscular. Recrutarea si sincronizarea unitatilor
motorii, sectiunea transversala a fibrei musculare, tipologia fibrelor si factorii
biomecanici contribuie la nivelul final al fortei dezvoltate (Carstea, 2000;
Dragnea et al., 2006; McArdle et al., 2015). Astfel, forta nu este doar o expresie
a masei musculare, ci si a eficientei controlului neuromuscular.

Din perspectivd metodicd, dezvoltarea fortei trebuie sa respecte prin-
cipiul suprasolicitarii progresive si al individualizarii. Metodele analizate —
metoda repetdrilor, metoda circuitului, metoda izometrica si metoda plio-
metrica — ofera posibilitatea adaptarii solicitarii in functie de varsta, nivel de
pregitire si obiective. In mediul scolar, accentul cade pe dezvoltarea fortei
generale prin exercitii cu greutatea corporala si pe formarea tehnicii corecte.
In adolescents si in sportul de performantd, interventia devine mai structu-
ratd, incluzand incdrcaturi progresive si exercitii specifice. Un aspect esential
desprins din analiza pedagogica este importanta executiei tehnice corecte. O
dezvoltare a fortei realizata fara control biomecanic adecvat poate conduce
la dezechilibre musculare sau la accidentari. Prin urmare, calitatea executiei

este la fel de importantd ca volumul sau intensitatea efortului.
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Din perspectiva educationala, forta contribuie nu doar la performanta
motrica, ci si la formarea unei posturi corecte, la prevenirea deficientelor
fizice si la dezvoltarea Increderii in sine. Aceasta sustine autonomia motrica
si capacitatea individului de a face fata solicitarilor cotidiene.

In concluzie, forta trebuie inteleasé ca o calitate motrici complexa,
influentatd de factori biologici, neuromusculari si psihologici, dar profund
modelabild prin antrenament sistematic si bine structurat. Integrarea ei
armonioasa in procesul educational asigurd dezvoltarea echilibrata a per-
sonalitatii motrice si constituie o premisa pentru performanta si sanatate pe

termen lung.

6.6. Calitatea motrica MOBILITATEA

Mobilitatea reprezinta una dintre cele mai importante conditii ale
executiei corecte si eficiente a miscarilor. In perceptia comuns, mobilitatea
este asociatd cu ,flexibilitatea” sau cu capacitatea de a executa miscari ample.
In realitate, in Teoria educatiei fizice si sportului, mobilitatea este analizata
ca o calitate motrica fundamentala, indispensabild atat pentru performants,
cat si pentru sanatatea aparatului locomotor.

Carstea (2000) defineste mobilitatea ca fiind capacitatea organismului
de a executa miscari cu amplitudine mare la nivelul articulatiilor. Dragnea
et al. (2006) o considera rezultatul interactiunii dintre structurile articulare,
elasticitatea musculara si controlul neuromuscular.

In literatura internationald, termenul utilizat este ,flexibility” sau
,range of motion” (ACSM, 2021). McArdle et al. (2015) definesc mobilitatea
drept capacitatea unei articulatii de a realiza miscdri in limitele fiziologice
determinate de structurile anatomice.

Se evidentiaza astfel doua perspective complementare:

e literatura romaneascd — accent pe amplitudinea miscarii si pe aspectul
functional;
e literatura internationald — accent pe componentele structurale (ligamente,

tendoane, capsuld articulara).
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Putem sa formulam in continuare o definitie integrativa:
Mobilitatea reprezintd capacitatea aparatului locomotor de a executa miscdri
cu amplitudine optimd, in limitele fiziologice ale articulatiilor, in conditii
de control si stabilitate.

Aceasta definitie integreaza:

> componenta articulard (structura anatomica);

> componenta musculard (elasticitate);

» componenta neuromusculard (control si stabilitate);

>

componenta functionald (eficienta miscarii).

6.6.1. Formele de manifestare ale mobilitatii

Literatura romaneascd (Carstea, 2000; Dragnea et al., 2006) identificd

urmatoarele forme:

A. Mobilitatea generala
Reprezintid amplitudinea miscdrilor la nivelul principalelor articulatii ale
corpului.
Exemplu:
a. aplecarea inainte din pozitie stand;

b. rotatiile ample ale bratelor.
B. Mobilitatea specifica
Se referd la amplitudinea necesard unei discipline sportive.

Exemplu:
a. mobilitatea umadrului in aruncarea sulitei;

b. mobilitatea soldului in gimnastica.

C. Mobilitatea activa

Este realizatd prin contractia propriilor mugschi.

Exemplu: ridicarea piciorului inainte fara ajutor extern.

D. Mobilitatea pasiva

Este realizatd cu ajutor extern (partener, gravitatie, obiect).
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Exemplu: intinderea pasiva a coapsei prin presiunea exercitata de un

partener.

ACSM (2021) subliniaza ca mobilitatea pasiva este, de reguld, mai mare

decat cea activa.

6.6.2. Factorii de conditionare ai mobilitatii

Mobilitatea este influentata de factori structurali, musculari, nervosi si
de varsta (Tabelul 14).

Tabelul 14. Factorii de conditionare ai mobilitatii

Categoria Componenta Explicatie Implicatii
de factori specifica stiintifica practice
Factori Structura capsulei | Determina limitele Exercitii progresive
articulari | si ligamentelor anatomice ale miscarii. | de stretching.
Forma suprafetelor | Influenteaza Adaptarea exercitiilor
articulare amplitudinea la particularitati
fiziologica. anatomice.
Factori Elasticitatea Capacitatea muschiului | Stretching static
musculari | fibrelor musculare | de a se alungi. si dinamic.
Tensiunea Tonusul crescut Relaxare si exercitii
musculara limiteaza mobilitatea. | de respiratie.
Factori Reflexul miotatic Protejeaza muschiul Intinderi progresive,
nervosi impotriva intinderii fara miscari bruste.
excesive.
Factori Scaderea elasticitatii | Mobilitatea este mai Interventie timpurie
de varsta | odatd cuinaintarea | mare la copii si in perioada scolara.
in varsta adolescenti.

6.6.3. Procedee metodice de dezvoltare a mobilitatii

In traditia romaneasca, dezvoltarea mobilitatii se bazeaza pe principiul

progresivitatii si al executiei controlate.

1. Principiul fundamental: progresivitate si control

Exercitiile trebuie realizate gradual, fara fortare excesiva, pentru a

preveni leziunile ligamentare sau musculare.
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Principii esentiale:

e incdlzire prealabild;

o cresterea treptatd a amplitudinii;
e evitarea miscirilor bruste;

e respiratie controlatd.

2. Procedee metodice specifice

A. Stretching static

Mentinerea pozitiei de intindere 10-30 secunde.
Exemplu: intinderea muschilor posteriori ai coapsei prin aplecare inainte.

B. Stretching dinamic

Miscdri controlate, cu amplitudine progresiva.
Exemplu: Balansari controlate ale bratelor.

C. Stretching asistat (pasiv)

Cu ajutorul partenerului sau al unui obiect.

D. Metoda PNF (facilitare neuromusculara proprioceptiva)

Alternarea contractiei cu relaxarea pentru cresterea amplitudinii.

6.6.4. Particularitati metodice in functie de varsta

Particularitdtile aplicarii exercitiilor de mobilitate, diferentiate pe categorii

de varstd, vizeaza urmatoarele directii prioritare (Tabelul 15):

A. La copii
e mobilitatea este natural mai mare;
o exercitii dinamice si ludice;
¢ evitarea fortdrii excesive.
B. La adolescenti
¢ introducerea stretching-ului structurat;

e accent pe mobilitate specificd sportului;

o integrarea exercitiilor de stabilitate.
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Tabelul 15. Dezvoltarea mobilititii — copii/adolescenti

Aspect Copii Adolescenti
Accent principal Mobilitate generala Mobilitate specifica
Tip exercitii Dinamice, ludice Stretching structurat
Intensitate Moderatd Controlatd, progresiva
Obiectiv Mentinerea amplitudinii Optimizarea performantei
Concluzie

Mobilitatea reprezintd o conditie esentiald pentru executia eficientd, sigurd
si economicd a miscdrilor. Aceasta sustine postura corectd, previne accidentdirile si
faciliteazi dezvoltarea celorlalte calitdti motrice.

Spre deosebire de forta si rezistenta, mobilitatea este influentata puternic
de factori structurali, dar poate fi mentinuta si imbunatdtita prin exercitii
sistematice. Interventia timpurie in perioada scolard este esentiala pentru
prevenirea limitdrilor functionale ulterioare.

Analiza calitatilor motrice fundamentale — viteza, rezistenta, forta, inde-
manarea si mobilitatea — evidentiaza caracterul sistemic si interdependent al
motricitdtii umane. Fiecare componentd are mecanisme fiziologice si neuro-
musculare distincte, Insd in practica ele nu functioneazd izolat, ci intr-o
permanentad interactiune.

Viteza exprima rapiditatea proceselor neuromotorii si eficienta reactiei;
rezistenta sustine durata efortului si echilibrul functional al organismului;
forta constituie suportul mecanic al miscdrii; iIndemanarea reflecta nivelul
coordonarii si al adaptabilitdtii motrice; mobilitatea asigura amplitudinea si
economia executiei. Tmpreuné, aceste componente formeaza infrastructura
biologica si pedagogicd a performantei motrice.

Literatura romaneasca (Carstea, 2000; Dragnea et al., 2006) pune accent
pe abordarea metodica si educationald a acestor calitati, subliniind importanta
dozdrii progresive, a diferentierii pe varste si a individualizarii efortului.
Literatura internationala (ACSM, 2021; McArdle et al., 2015; Schmidt & Lee,
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2011) completeaza aceasta perspectiva prin explicarea mecanismelor fiziologice

si neuromusculare care stau la baza dezvoltarii lor.

Un aspect esential care reiese din analiza comparativa este faptul ca:

>

>

viteza si forta au o componentd geneticd mai pronuntatd, dar pot fi optimizate
prin antrenament specific;

rezistenta este puternic influentabild prin adaptare cardiovasculard si
metabolicd;

indemanarea este dependentd de maturizarea sistemului nervos si de
varietatea experientei motrice;

mobilitatea este influentatd structural, dar necesitd mentinere sistematicd.

Din perspectiva pedagogicd, dezvoltarea calitatilor motrice trebuie

realizatd integrat, evitand specializarea prematura si respectand particulari-

titile ontogenetice. In copilirie, accentul cade pe dezvoltarea globali si pe

varietate; In adolescenta, interventia devine mai structurata si orientata catre

optimizare functionald si specificitate sportiva.

In cadrul Teoriei educatiei fizice si sportului, aceste calitdti nu reprezinta

doar parametri fiziologici, ci instrumente formative. Acestea contribuie la:

dezvoltarea armonioasa a organismului;
prevenirea deficientelor posturale;
formarea disciplinei si perseverentei;
consolidarea increderii In sine;

pregatirea pentru performanta sau pentru un stil de viatd activ.

In concluzie, componentele fundamentale ale motricitatii constituie nucleul

interventiei educationale in domeniul educatiei fizice si sportului. Intelegerea

mecanismelor lor, a relatiilor dintre ele si a procedeelor metodice de dezvoltare

permite construirea unui demers pedagogic stiintific, echilibrat si adaptat

nevoilor fiecdrei etape de varsta.
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CAPITOLUL VII

Invatarea motrica in educatie fizica si sport

7.1. Invatarea motrica — analiza conceptuala aprofundata

Invitarea motrica reprezinti unul dintre conceptele fundamentale ale
Teoriei educatiei fizice si sportului, intrucat intreaga activitate instructiv-
educativa din acest domeniu are ca finalitate formarea, consolidarea si
perfectionarea deprinderilor motrice. Daca in capitolele anterioare au fost
analizate componentele fundamentale ale motricitatii (forta, viteza, rezistenta,
indemanarea si mobilitatea), prezentul capitol se concentreaza asupra proce-
sului prin care aceste componente sunt integrate in actiuni motrice eficiente
si stabile.

In literatura romaneascd, Carstea (2000) defineste invitarea motrici
drept procesul organizat si dirijat de insusire a deprinderilor si priceperilor
motrice prin exercitiu sistematic. Dragnea et al. (2006) subliniaza caracterul
pedagogic al procesului, evidentiind rolul profesorului in organizarea conditiilor
optime de formare a deprinderilor.

In literatura internationald, Schmidt si Lee (2011) definesc invitarea
motricd drept un proces intern asociat cu practica si experienta, care conduce
la modificari relativ permanente in capacitatea de a executa miscdri. Magill
si Anderson (2017) accentueaza faptul ca invatarea motrica nu poate fi observata
direct, ci este dedusa din imbunatatirea performantei.

Se disting astfel doua planuri de analiza:

> plan pedagogic — centrat pe organizarea instruirii;

» plan neurocognitiv — centrat pe mecanismele interne ale adaptarii.

Putem formula o definitie integrativa:
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Invitarea motrici reprezintd procesul sistematic, progresiv si adaptativ
prin care individul dobdndeste si stabilizeazd deprinderi motrice, ca urmare
a interactiunii dintre exercitiu, experientd, mecanisme cognitive si procese
neuromusculare”

Aceasta definitie include:

> dimensiunea cognitivd (intelegerea sarcinii);

» dimensiunea neuromusculard (executia);

> dimensiunea repetitivd (exercitiul);

> dimensiunea adaptativd (corectarea si optimizarea).

7.2. Deprinderi motrice si priceperi motrice

In cadrul Teoriei educatiei fizice si sportului, distinctia dintre deprindere
motrica si pricepere motrica are o importanta fundamentald, intrucat reflecta
doud niveluri diferite de organizare si manifestare a comportamentului motric.
Literatura romaneasca de specialitate acorda o atentie deosebita acestei
diferentieri, considerand-o esentiala pentru intelegerea procesului de instruire
(Carstea, 2000; Dragnea et al., 2006).

Desi in limbajul comun cei doi termeni sunt uneori utilizati inter-
schimbabil, in plan teoretic si metodic ei desemneaza structuri distincte ale

competentei motrice.

A. Deprinderea motrica

Definitie si caracteristici

Deprinderea motrica reprezintd o structura motrica relativ stabila,
formata prin repetare sistematica, caracterizata printr-un grad ridicat de
automatizare si eficienta (Carstea, 2000). Aceasta presupune executarea unei
miscdri sau a unei actiuni motrice intr-un mod coordonat, economic si relativ
constant. Dragnea et al. (2006) subliniaza ca deprinderea motrica este rezultatul
unui proces de invatare organizat si se consolideaza prin exercitiu repetat si

corectare progresiva a erorilor.
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In literatura internationald, conceptul apropiat este cel de motor skill,
definit ca abilitatea dobandita prin practicd, care permite realizarea unei sarcini
motrice cu precizie si eficienta (Magill & Anderson, 2017; Schmidt & Lee, 2011).

Caracteristicile principale ale deprinderii motrice:

1. Automatizarea partiald sau totald — executantul nu mai este nevoit sa
constientizeze fiecare etapd a miscarii.

2. Stabilitatea executiei — miscarea se repeta relativ constant in conditii
similare.

3. Economie de efort — scade consumul energetic si atentional.

4. Reducerea erorilor — executia devine precisa si eficienta.

Exemple de deprinderi motrice

e aruncarea la cos din pozitie fixa;

e executarea unei genuflexiuni corecte;

e alergarea intr-un tempo constant;

e prinderea mingii cu ambele maini.

Aceste exemple ilustreazd miscdri invatate, stabilizate si relativ

automatizate.

Rolul deprinderilor motrice

Deprinderile motrice constituie baza formadrii competentei motrice
generale. Ele sunt ,caramizile” din care se construiesc structuri mai complexe.
Fara formarea corecta a deprinderilor fundamentale, nu poate exista perfor-

mantd sau adaptabilitate tactica.

B. Priceperea motrica

Definitie si caracteristici

Priceperea motricd reprezinta capacitatea de a utiliza si adapta deprin-
derile motrice in functie de conditiile variabile ale mediului si ale sarcinii
(Carstea, 2000). Aceasta presupune un nivel superior de integrare cognitiva,
anticipare si decizie. Dragnea et al. (2006) considera priceperea motrica drept
expresia aplicativd a deprinderilor in contexte dinamice, in special in activi-

tatile sportive cu opozitie sau cooperare.

114



VIIL Invétarea motrica in educatie fizica si sport

In literatura internationald, notiunea apropiata este cea de skill performance
in context sau adaptive motor control, care presupune capacitatea de ajustare

a programelor motorii in functie de situatie (Schmidt & Lee, 2011).

Caracteristicile principale ale priceperii motrice
Adaptabilitate — ajustarea miscarii in functie de context.
Integrare cognitivd — analizd, decizie, anticipare.

Flexibilitate tacticd — alegerea solutiei optime.

Ll

Transfer — utilizarea deprinderilor in situatii noi.

Exemple de priceperi motrice

¢ alegerea tipului de pasa in functie de pozitia adversarului;
¢ modificarea ritmului de alergare in functie de tactica;

¢ ajustarea fortei aruncdrii in functie de distanta;

e schimbarea directiei pentru evitarea adversarului.

Observam c4, in aceste situatii, nu este suficientd simpla executie corecta,

ci este necesara o adaptare rapidd la context.

7.2.1. Diferente esentiale intre deprindere si pricepere

Distinctia dintre deprindere motricd si pricepere motricd nu reprezintd doar o
diferentd terminologicd, ci reflectd doud niveluri diferite de organizare a comportamen-
tului motric. Pentru a intelege aceastd diferenta in mod autentic, este necesar
sd analizam modul in care miscarea se structureaza, se stabilizeaza si apoi se
adapteaza in contexte variabile.

Deprinderea motricd poate fi comparata cu fundamentul unei constructii.
Aceasta presupune stabilitate, repetabilitate si automatizare. Prin repetare
sistematicd, miscarea devine mai sigura, mai economica si mai putin depen-
denta de controlul constient. Sistemul nervos creeaza , scheme” sau programe
motorii care pot fi activate rapid si eficient (Schmidt & Lee, 2011). In acest
stadiu, accentul cade pe corectitudinea tehnica si pe reducerea erorilor.

Spre exemplu, un elev care a invatat sa execute corect o aruncare la cos

poate reproduce miscarea in conditii stabile, fara opozitie, fara presiune

115



Fundamente conceptuale si aplicatii pentru studenti in Teoria educatiei fizice si sportului

temporala si fara variabile externe semnificative. Executia este relativ constanta,
iar consumul atentional este redus.

Priceperea motrica, in schimb, reprezinta nivelul superior al integrarii
motrice. Dacd deprinderea raspunde la intrebarea ,cum execut corect?”,
priceperea raspunde la intrebarea , ce aleg sa execut si cand?”. Aceasta pre-
supune capacitatea de adaptare la conditii dinamice, anticiparea schimbarilor
si luarea deciziilor in timp real.

In context sportiv, un jucitor de handbal nu se limiteaz la a sti s&
arunce corect la poarta (deprindere), ci trebuie sa decida rapid daca paseaza,
fenteaza sau aruncad, in functie de pozitia adversarilor si a colegilor (pricepere).
Astfel, priceperea implica integrarea deprinderilor in structuri tactice si
strategice.

Diferenta fundamentala dintre cele doua poate fi sintetizata astfel:

> deprinderea este stabilitate si automatizare;

> priceperea este adaptare si flexibilitate.

Din perspectivi neurocognitivd, deprinderea presupune consolidarea
circuitelor motorii prin repetare, in timp ce priceperea implicd o activare mai
ampla a ariilor corticale asociate procesarii informatiei, anticipdrii si luarii
deciziilor (Magill & Anderson, 2017). Astfel, priceperea are o componenta
cognitiva mai pronuntata decat deprinderea.

Un alt element esential este contextul. Deprinderile se formeaza initial
in conditii relativ controlate si stabile. Priceperile se dezvoltd in contexte
variabile, unde incertitudinea si dinamica mediului impun adaptare permanenta.
De aceea, In procesul pedagogic, trecerea de la exercitii analitice la situatii
aplicative si jocuri este esentiala.

Din perspectiva formativa, diferenta dintre deprindere si pricepere reflecta
evolutia de la executant la actor constient al actiunii motrice (Tabelul 16).
Deprinderea oferd siguranta si eficientd tehnica; priceperea oferd autonomie
si creativitate motrica.

In concluzie, deprinderea si priceperea nu sunt concepte opuse, ci com-

plementare. Deprinderea constituie baza structurald, iar priceperea reprezintd
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expresia superioara a competentei motrice. Procesul educational in educatia
fizica si sport trebuie sa urmareascd nu doar formarea deprinderilor corecte,
ci si dezvoltarea priceperilor adaptative, care permit integrarea miscarii in

situatii reale si dinamice.

Tabelul 16. Diferente esentiale intre deprindere si pricepere

Criteriu Deprindere motrica Pricepere motrica
Nivel de automatizare Ridicat Ridicat, dar adaptabil
Stabilitate Executie constanta Executie flexibild
Componentd cognitiva Redusa in faza autonomad | Pronuntata
Context Conditii relativ stabile Conditii variabile
Finalitate Corectitudine tehnica Eficienta tactica

7.2.2. Relatia dintre deprindere si pricepere

Deprinderea constituie baza, iar priceperea reprezinta nivelul superior
de organizare motrica. Putem afirma ca: fird deprinderi bine consolidate, nu se
pot forma priceperi eficiente.

In sporturile individuale tehnice (ex.: gimnasticd), accentul cade pe
perfectionarea deprinderilor. In sporturile de echipd (ex.: handbal, fotbal),

accentul cade pe dezvoltarea priceperilor.

7.2.3. Implicatii pedagogice

Pentru profesorul de educatie fizica si sport, diferentierea dintre cele
doua concepte are consecinte metodice clare:
e in faza initiald — accent pe formarea deprinderilor;
e in faza avansatd — accent pe dezvoltarea priceperilor;
e integrarea progresivi a situatiilor variabile;
e utilizarea jocului pentru stimularea adaptabilititii.
In copilirie, se urmareste consolidarea deprinderilor fundamentale
(alergare, sariturd, aruncare). in adolescent, se dezvolta priceperile prin jocuri

aplicative si situatii tactice.
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In cadrul Teoriei educatiei fizice si sportului, formarea competentei
motrice presupune trecerea progresiva de la stabilizarea deprinderilor la

dezvoltarea priceperilor, printr-un proces organizat, progresiv si adaptativ.

7.3. Etapele invatarii motrice

In cadrul Teoriei educatiei fizice si sportului, intelegerea etapelor invatarii
motrice este esentiald pentru organizarea eficienta a procesului instructiv-
educativ. Profesorul sau antrenorul nu transmite doar informatii, ci conduce
un proces progresiv de transformare a unei miscdri necunoscute intr-o
actiune stabila, automatizata si adaptabila.

Unul dintre cele mai influente modele explicative este cel propus de
Fitts si Posner (1967), care descrie trei etape fundamentale ale invatdrii motrice:
etapa cognitivd, etapa asociativd si etapa autonomd. Acest model este recunoscut
atatin literatura internationala (Magill & Anderson, 2017; Schmidt & Lee, 2011),
cat si in abordarile pedagogice romanesti, fiind usor de corelat cu procesul de
formare a deprinderilor motrice descris de Carstea (2000) si Dragnea et al. (2006).

Modelul nu trebuie interpretat rigid sau mecanic. Trecerea de la o etapa
la alta este progresiva, iar durata fiecdrei etape depinde de complexitatea

sarcinii, varsta elevului, nivelul initial de pregatire si frecventa exercitiului.

7.3.1. Etapa cognitiva

Etapa cognitivd reprezintd momentul initial al Tnvdtdrii, in care elevul Tncearcd
sd inteleaga , ce trebuie sd facd” si ,cum trebuie sd facd”. Accentul cade pe procesarea
informatiei si pe formarea unei reprezentdri mentale a miscirii.

In aceasti etapa, executiile sunt frecvent imprecise si nesigure. Elevul
se concentreaza intens asupra fiecarui segment al miscdrii, iar atentia este
suprasolicitatd. Apar numeroase erori, deoarece coordonarea neuromusculard
nu este inca stabilizata.

Caracteristici principale:

v' executii fragmentate si rigide;
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v’ consum mare de atentie;
v’ numeroase greseli tehnice;
v' dependenta pronuntata de explicatiile profesorului;

v' necesitatea feedback-ului extern frecvent.

Din perspectiva neurocognitiva, in aceasta etapa sunt activate intens
ariile corticale responsabile de planificarea miscarii si procesarea informatiei
senzoriale (Schmidt & Lee, 2011). Elevul incearca sa compare ceea ce face cu

modelul prezentat.

Rolul profesorului in etapa cognitiva

Rolul profesorului este decisiv. El trebuie sa:
> ofere explicatii clare si concise;

> realizeze demonstratii corecte si vizibile;

> fragmenteze miscarea in componente accesibile;
> ofere feedback imediat si specific;

» creeze un climat de tncredere.

Exemplu: Un elev invata pentru prima data sa execute o aruncare la cos.
Miscarile sunt necoordonate, traiectoria mingii este imprecisd, iar postura
este instabild. Profesorul intervine prin explicatie si demonstratie, corectand
pozitia bratului si a trunchiului.

Aceasta etapa este caracterizatd de efort intelectual ridicat si oboseald

mentala mai mare decat oboseala fizica.

7.3.2. Etapa asociativa

Etapa asociativi marcheazd tranzitia de la intelegere la consolidare. Elevul
incepe sd lege informatiile teoretice de executia practicd si sd reducd diferenta dintre
modelul ideal si propria executie.

In aceasts fazi:

v scade numarul erorilor;

v' creste coordonarea;

v' miscarea devine mai fluents;

v' feedback-ul extern este incd necesar, dar mai putin frecvent.
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Executia Incepe sa capete stabilitate, iar elevul poate identifica si corecta
partial propriile greseli. Controlul constient este inca prezent, dar nu mai este
la fel de solicitant ca in etapa cognitiva. Exercitiul repetat devine principalul
instrument metodic. Repetarea corectd consolideaza conexiunile neuromusculare
si stabilizeazad programul motor.

Din perspectivd pedagogica, aceastd etapa este esentiald pentru prevenirea
consolidarii greselilor. Daca erorile nu sunt corectate la timp, ele pot deveni

deprinderi gresite, dificil de modificat ulterior.

Exemplu: Elevul care invata aruncarea la cos incepe sa regleze forta si
unghiul de aruncare. Miscarea devine mai sigurd, iar procentajul de reusita

creste.

7.3.3. Etapa autonoma

Etapa autonomd reprezintd nivelul superior al invdtdrii motrice, in care
executia devine automatizatd. Miscarea se realizeazd cu economie de efort si fird
consum mare de atentie constientd.

Caracteristici:

v' executie stabila si fluents;

v’ economie energetica;

v" reducerea interventiei cognitive;

v posibilitatea orientarii atentiei catre aspecte tactice sau strategice.

In aceastd etapa, sportivul nu mai trebuie s se concentreze asupra
detaliilor tehnice, ci poate analiza contextul global al actiunii. De exemplu,
in timpul unui meci, un jucator experimentat nu se gandeste la pozitia exacta
a bratului in timpul aruncarii, ci la pozitia adversarilor sau la tactica echipei.

Automatizarea migcdrii permite cresterea vitezei de executie si imbunititirea
adaptabilititii.

Din perspectiva neurofiziologicd, controlul miscarii devine mai eficient,
implicand mai mult structurile subcorticale si mai putin control cortical constient
(Magill & Anderson, 2017).
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Dinamica trecerii intre etape

Este important de subliniat ca trecerea intre etape nu este liniara sau
definitiva. In situatii noi sau sub presiune crescuta (ex.: competitie), sportivul
poate reveni temporar la un nivel de control mai constient.

De asemenea:

e sarcinile complexe pot mentine sportivul mai mult timp in etapa

asociativa;
 invatarea acceleratd poate apdrea la elevii cu experientd motrica bogata;

e lipsa exercitiului poate conduce la regres temporar.

Implicatii pedagogice pentru educatia fizica si sport

Cunoasterea etapelor invatarii motrice permite profesorului:

> sd adapteze nivelul explicatiilor;

> sd aleagd tipul de feedback potrivit;

> sd stabileascd volumul optim de repetdiri;

> sd introducd progresiv situatii aplicative.

In copilirie, trecerea rapida de la etapa cognitivi la cea asociativi este
facilitata de plasticitatea sistemului nervos. In adolescentd, automatizarea
permite integrarea tehnico-tactica complexa.

Modelul lui Fitts si Posner ofera un cadru clar pentru intelegerea progre-
siei invatarii motrice. De la intelegerea initiala, la consolidarea prin repetare
si pana la automatizarea executiei, procesul de invatare reflecta adaptarea
progresiva a sistemului neuromuscular si cognitiv.

In Teoria educatiei fizice si sportului, aceste etape nu sunt doar repere
teoretice, ci instrumente metodice care ghideaza interventia pedagogica.
Intelegerea lor permite construirea unui demers instructiv eficient, adaptat

nivelului si particularitatilor fiecarui elev.

7.3.4. Comparatie intre modelul Fitts & Posner si abordarile

romanesti ale invatarii motrice

In literatura internationald, modelul lui Fitts si Posner (1967) este considerat

una dintre cele mai influente teorii explicative ale invatarii motrice. Acesta
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propune o structurare a procesului de invatare in trei etape — cognitiva, asocia-
tiva si autonoma — accentuand progresia de la control constient la automatizare.

In literatura romaneascs, desi nu este intotdeauna utilizats aceeasi termi-
nologie, procesul formarii deprinderilor motrice este descris intr-o maniera
convergentd. Carstea (2000) si Dragnea et al. (2006) vorbesc despre faze de
formare, consolidare si perfectionare a deprinderilor, care corespund in mare

masura etapelor propuse de Fitts si Posner.

1. Corespondente conceptuale

A. Etapa cognitiva < Faza initiala de formare a deprinderii
In abordarea romaneascs, faza initiald este caracterizatd prin:
o intelegerea structurii miscdrii;

e executii imprecise;

e interventie frecventd a profesorului;

o rol dominant al demonstratiei si explicatiei.

Aceastd descriere coincide aproape integral cu etapa cognitiva din
modelul Fitts & Posner, in care elevul incearca sa inteleaga sarcina si comite
numeroase erori.

Diferenta principala consta in accent:

e modelul international pune accent pe procesarea informatiei si

mecanismele cognitive;

e abordarea romaneasca accentueaza rolul metodic al profesorului.

B. Etapa asociativa <> Faza de consolidare

In literatura romaneascs, faza de consolidare presupune:
o repetarea sistematicd;

e reducerea erorilor;

o stabilizarea executiei;

e trecerea progresivd citre autonomie.

Aceastd etapa este echivalentd cu etapa asociativa din modelul Fitts &
Posner, in care elevul incepe sa coreleze informatia primitd cu executia si sd

reduca diferentele fata de modelul ideal.
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Atat in abordarea romaneasca, cat si in cea internationald, repetarea

corectd este esentiald In aceasta faza.

C. Etapa autonoma < Faza de perfectionare

In traditia roméneascs, faza de perfectionare presupune:
o automatizarea miscarii;

e economie de efort;

o integrare tacticd;

e adaptare la conditii variabile.

Aceasta corespunde etapei autonome descrise de Fitts si Posner, in care

miscarea devine automatizatd si atentia poate fi orientata catre strategie.

2. Diferente de perspectiva

Desi exista o convergenta evidenta intre cele doua abordari, se pot

identifica si diferente de accent teoretic (Tabelul 17):

a) Orientarea cognitiva vs. orientarea pedagogica

Modelul Fitts & Posner este fundamentat pe psihologia cognitiva si pe
studiul procesarii informatiei. El explica invatarea prin modificari interne ale
sistemului nervos si prin optimizarea programelor motorii (Schmidt & Lee,
2011).

In schimb, abordirile romanesti sunt integrate intr-un cadru pedagogic
mai amplu, accentuand:

e rolul profesorului;

e organizarea exercitiului;

e progresivitatea si dozarea efortului.

b) Accentul pe contextul educational

Literatura romaneasca trateaza invatarea motrica in contextul lectiei de
educatie fizica si sport, integrand-o intr-un sistem curricular si metodic. Modelul
international este mai general si aplicabil atat in sport, cat si in reabilitare sau

alte domenii.
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Tabelul 17. Comparatie model Fitts & Posner si cel romdnesc

Element
de analiza

Modelul
Fitts & Posner

Abordarea
romaneasca

Fundament teoretic

Psihologie cognitiva

Pedagogie si metodica

Etape Cognitiva-Asociativa— Formare-Consolidare—
Autonoma Perfectionare
Accent Procesare informationala Organizare didactica

Rolul profesorului

Indirect (facilitator)

Central si activ

Finalitate

Automatizare si eficienta

Automatizare si integrare
tacticad

3. Integrarea celor doua perspective

Din perspectiva modernad, cele doud abordari nu sunt opuse, ci comple-

mentare. Modelul lui Fitts & Posner explicd mecanismele interne ale invatarii,

in timp ce traditia romaneasca oferd instrumentele metodice pentru aplicarea

practica in lectia de educatie fizica si sport.

O abordare integrativa presupune:

o utilizarea modelului cognitiv pentru intelegerea procesului;

e utilizarea metodicii romdnesti pentru organizarea interventiei pedagogice;

o integrarea feedback-ului si a variabilititii practicii;

e adaptarea la particularititile de vdrstd si nivel.

Analiza comparativa aratd ca modelul lui Fitts si Posner si aborddrile

romanesti ale Invatarii motrice descriu acelasi fenomen din perspective

diferite. In timp ce modelul international explica mecanismele cognitive si

neuromotorii ale progresiei, traditia romaneascd oferd cadrul pedagogic si

metodic pentru aplicarea practica.

Pentru studentul la educatie fizica si sport, intelegerea ambelor per-

spective este esentiald: teoria ofera explicatia procesului, iar metodica ofera

instrumentele interventiei.
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7.4. Erorile in invatarea motrica si strategiile de corectare

Invitarea motrica este un proces progresiv si adaptativ, iar aparitia
erorilor constituie 0 componenta naturala si inevitabild a acestui proces. In
Teoria educatiei fizice si sportului, eroarea nu este interpretatd exclusiv ca un esec
al executiei, ci ca un indicator al stadiului tnvdtdrii si al nivelului de integrare
neuromusculard a sarcinii motrice.

Carstea (2000) subliniaza cd eroarea reprezinta diferenta dintre modelul
ideal al miscarii si executia concreta a elevului. Dragnea et al. (2006) consi-
dera ca identificarea si corectarea sistematica a erorilor constituie una dintre
responsabilitdtile fundamentale ale profesorului de educatie fizicd si sport.

In literatura internationald, eroarea este analizat din perspectiva pro-
cesarii informatiei si a feedback-ului. Schmidt si Lee (2011) definesc eroarea
ca discrepanta dintre rezultatul intentionat si rezultatul obtinut, evidentiind

rolul acesteia in ajustarea programelor motorii.

1. Natura erorii in invatarea motrica

Eroarea poate avea cauze multiple, fiind determinata de factori cognitivi,
neuromusculari, metodici sau emotionali. Aceasta poate aparea:

e din neintelegerea sarcinii;

e din lipsa coordondrii;

e din executia insuficient repetatd;

o din oboseald sau emotie.

Din perspectiva pedagogica, eroarea are o functie formativa. Fara eroare,
nu exista ajustare si progres. Procesul de invdtare presupune un ciclu continuu:

executie—eroare—feedback—corectare—stabilizare.
2. Clasificarea erorilor

Literatura de specialitate propune mai multe criterii de clasificare.

A. Erori globale si erori partiale
> Erori globale — afecteaza structura generald a miscarii.

Exemplu: posturd incorectd in timpul aruncdrii.
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> Erori partiale — afecteaza un segment al miscarii.
Exemplu: pozitionarea gresitd a mdinii la finalizarea aruncairii.
B. Erori sistematice si erori accidentale
> Erori sistematice — apar constant si indica o invatare incompleta.

> Erori accidentale — apar sporadic si pot fi cauzate de factori

externi.

C. Erori tehnice si erori tactice
> Erori tehnice - legate de executia propriu-zisa.

> Erori tactice — legate de decizie si adaptare la context.

3. Cauzele erorilor

a) Cauze cognitive:
e neintelegerea explicatiei;
e reprezentare mentald insuficientd;

e atentie dispersati.

b) Cauze neuromusculare:
e coordonare insuficient dezvoltatd;
o lipsa stabilititii;
o tonus muscular inadecvat.
c¢) Cauze metodice:
e demonstratie incorectd;
e progresie nepotrivitd;
o volum insuficient de repetdiri.
d) Cauze emotionale:
e anxietate;
o teamd de esec;

e presiune competitionald.

Magill si Anderson (2017) subliniaza ca anxietatea poate afecta controlul

motor fin, determinand cresterea rigiditatii miscarii.
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7.5. Strategii de corectare a erorilor

Corectarea eficientd a erorilor este una dintre competentele centrale ale
profesorului de educatie fizica si sport, deoarece eroarea este ,, materia prima”
din care se construieste invitarea. Intr-o lectie real3, elevul nu evolueaz liniar
dela , gresit” la , perfect”. El oscileaza: reuseste azi, greseste maine, reuseste
in conditii simple, dar se blocheaza in conditii variabile. De aceea, corectarea
nu trebuie inteleasd ca o , reparatie” punctuald, ci ca un proces didactic: observare
— diagnostic — interventie — verificare — consolidare (Dragnea et al., 2006).

O strategie buna de corectare are trei trasaturi: este sistematica (are
pasi), diferentiata (se adapteaza elevului) si functionala (vizeaza elementul

care produce cel mai mare castig in performantd).

7.5.1. Strategia ,,identificarii erorii dominante” (corectare

prioritara)

In practics, un elev poate comite simultan mai multe greseli. Daci pro-
fesorul incearcd sd le corecteze pe toate, elevul se supraincarca informational,
iar executia se degradeaza (mai ales in etapa cognitiva). De aceea, este reco-
mandatd selectarea erorii dominante — acea greseald care ,stricd” miscarea

cel mai mult si care, daca este corectata, produce imbundtatirea cea mai vizibild
(Carstea, 2000).

Exemplu — aruncarea la cos (baschet): elevul are (1) pozitie gresiti a
picioarelor, (2) cotul deschis, (3) elibereazdi mingea fird finalizare. Evoarea dominanti
poate fi cotul deschis, deoarece determind directia gresitd a mingii. Profesorul
corecteazd mai intdi cotul (un singur mesaj: , cotul sub minge”), apoi abia dupd
stabilizare intervine asupra finalizarii.

Avantaj pedagogic: elevul retine mai usor un singur indiciu (,,cue”) si

isi poate organiza executia.

7.5.2. Strategia ,indiciilor scurte” (cuvinte-cheie)

O corectare eficientda nu este neapdrat lungd. In invatarea motrica,

mesajele scurte, imagistice, usor de repetat mental sunt adesea mai eficiente
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decat explicatiile ample, pentru ca reduc incdrcarea cognitiva (Schmidt & Lee,
2011; Magill & Anderson, 2017).

Exemple de indici scurti:

e lasdriturd: ,,impinge — zboard — aterizeazd moale”

e lasprint: , genunchi sus, brate active”

e laflotare: , corp-placd, piept jos”

e laaruncare: , cot sub minge, incheieturd moale”

Exemplu - genuflexiune corecta: in loc de explicatii multiple, profesorul

foloseste 2 cuvinte-cheie:
1. ,spatele drept”;

2. ,genunchii spre exterior” — dupd 3—4 repetiri, se reface observatia si se

adaugd al treilea cuvint-cheie — doar dacd e nevoie.

7.5.3. Strategia demonstratiei orientate (model + accent

pe elementul critic)

Demonstratia este eficienta cand elevul stie ce sa urmareasca. O
demonstratie ,frumoasd” nu este suficienta; aceasta trebuie ,ghidata” prin

atentionarea asupra elementului critic (Dragnea et al., 2006).

Exemplu - pas sarit (handbal):

Profesorul demonstreaza de doud ori:

o prima datd normal;

o adoua oard cu accent: ,observati: piciorul de bataie + bratul de aruncare”;

Apoi elevii repeti cu focalizare pe acel element.

Se poate utiliza si demonstratia , contrastivda”:
e 0 demonstratie corectd;
e o demonstratie gresiti intentionat — elevii identificd diferenta. Aceastd strategie

stimuleazd analiza si fixarea reprezentdrii corecte.

7.5.4. Strategia fragmentarii si reintregirii miscarii

Miscarile complexe produc erori pentru ca elevul nu poate coordona

simultan toate componentele. Fragmentarea (invdtarea pe parti) reduce
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dificultatea si permite corectarea precisa, apoi se revine la executia integrata
(Carstea, 2000).

Exemplu - rostogolire inainte:

1. pozitia ghemuit + birbia la piept

2. impingere usoard + rotunjirea spatelui

3. revenire in ghemuit

Dupi ce fiecare parte e sigurd, se executd continuu.

Exemplu - serviciu de jos (volei):
1. balans brat

2. contactul cu mingea (pumn/palmd)
3. directia trunchiului

4. integrarea completd

7.5.5. Strategia ,scaldrii sarcinii” (simplificare — progresie)

Multe erori apar nu pentru cd elevul ,nu poate”, ci pentru cd sarcina e
prea grea la acel moment. Strategia corectiva este sa scazi dificultatea fara sa
pierzi esenta miscarii, apoi sa progresezi gradual.

Exemplu — prinderea mingii la copii:

e daci elevul scapd mingea: treci de la minge micd la minge mai mare $i

moale

o redu distanta

o madresti timpul de reactie (arunci mai incet)

e cresti treptat dificultatea

Exemplu — aruncare la tinta:

e tintd mai mare — tintd mai micd

e distantd micd — distantd mare

e fird opozitie — cu opozitie

Aceasta progresie este esentiald pentru mentinerea reusitei si a

motivatiei.
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7.5.6. Strategia feedback-ului diferentiat (cat, cand si cum

corectezi)

Feedback-ul este cel mai important instrument corectiv, dar eficienta
lui depinde de dozaj si momentul in care faci corectarea (Schmidt & Lee,
2011).

a) Cand corectezi?
¢ imediat: daca eroarea e periculoasa (postura risc, aterizare gresita)
o dupa cateva repetari: daca elevul trebuie sa-si dezvolte autocontrolul

 la pauza: cand e nevoie de explicatie mai ampla

b) Cat corectezi?
e 1n etapa cognitiva: mai frecvent, mai clar
e 1n etapa asociativd: mai rar, mai selectiv

e in etapa autonoma: minimal, doar pentru rafinare

¢) Cum corectezi? (forma mesajului)
o descriptiv: ,ai desprins prea devreme”
e prescriptiv: ,asteapta incd o fractiune inainte de desprindere”

e Intrebdri ghidate: , ce ai simtit la contactul cu solul?” (autoevaluare)

7.5.7. Strategia ,,autoevaluarii dirijate” (elevul devine co-corector)

Un obiectiv major al educatiei este ca elevul sa se poata corecta singur.
In loc sa-i spui imediat ,,ai gresit”, il ajuti si descopere:

e ,cum ti s-a parut executia?”

e ,ce ai schimba la urmatoarea?”

e ,unde ai simtit lipsa de control?”

Magill & Anderson (2017) aratd ca dezvoltarea autocontrolului si a
atentiei selective creste calitatea Invatarii pe termen lung.

Exemplu - sdriturd in lungime:

Dupi executie: ,, Ai simtit bitaia pe un picior sau ai calcat pe doud?”

Elevul rdaspunde si 1si ajusteazd urmidtoarea repetare.
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7.5.8. Strategia ,corectadrii prin joc” (corectare mascata)

La copii si adolescenti, corectarea directa repetata poate scadea motivatia.
O strategie eficienta este ,, corectarea mascata” in joc: introduci reguli care

obligd elevul sa execute corect fara sa simta presiune.

Exemple:
o pentru alergare: ,cine aleargd cu bratele pe lAnga corp pierde un punct”
e pentru dribling: , dribling doar cu mdna neindemdanatici”

e pentru posturd: ,cine isi arcuieste spatele atinge conul si revine”

Jocul devine astfel un instrument de corectare indirecta, dar foarte

eficient (Dragnea et al., 2006).

7.5.9. Strategia ,,consolidarii corectarii” (verificare + repetare

corecta)

Corectarea nu se termina cand ai ,,spus” ce e gresit. Aceasta se finalizeaza
doar cand elevul produce de cateva ori executia corecta, suficient cat sa
inceapa stabilizarea.

O reguld practicd: dupd corectare, cere 3—5 repetdri corecte consecutive (in

sarcini simple) inainte de a creste dificultatea.

Exemplu - flotare: ai corectat pozitia trunchiului; nu treci mai departe

pana nu vezi 3 flotari cu ,,corp-placa”.

Strategiile de corectare eficiente nu Inseamnd mai multa criticd, ci mai
multd diagnosticare pedagogica. Profesorul urmdreste eroarea dominanta,
foloseste indicii scurte, fragmenteaza miscarea cand e nevoie, dozeaza
feedback-ul si conduce elevul spre autoevaluare (Tabelul 18). In acest fel,
eroarea devine o oportunitate de Invdtare, iar corectarea se transforma
intr-un proces educational sistematic, cu efecte stabile pe termen lung
(Carstea, 2000; Dragnea et al., 2006; Schmidt & Lee, 2011; Magill & Anderson,
2017).
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Tabelul 18. Corectare a erorilor in educatia fizicd si sport

Eroare Cauza Strategie Indiciu
frecventa probabila de corectare scurt
Spate rotunyjit Lipsa Demonstratie ,Spate drept!” /
la genuflexiune constientizare orientatd + exercitiu | ,Piept sus!”
posturala / forta la perete pentru
insuficienta aliniere
Cot deschis Reprezentare Corectare prin ,,Cot sub minge!”
la aruncare gresitd a focalizare pe
(baschet) traiectoriei pozitia cotului +

repetdri lente

Aterizare rigidd la | Lipsa coordonare / | Exersare aterizare |, Aterizeaza
sariturd teama pe saltea + exercitii | moale!”
de absorbtie
Brate inactive Automatism Alergare pe loc ,Brate active!”
la sprint incorect cu accent pe brate +
demonstratie
Flotare cu bazin | Sldbiciune Exercitiu plank ,Corp-placd!”
coborat stabilizatori inainte de flotari
Prindere rigida Teama / lipsa Minge mai mare ,Prinde —
a mingii coordonare si moale + distanta | amortizeaza!”
redusa
Dribling prea Control slab al Exersare la nivel ,,Jos, control!”
inalt mingii jos, cu genunchii
flexati
Ridicare Reactie anticipata | Exercitii cu semnal |, Asteapta
prematura la start variabil semnalul!”

Miscare prea

Graba / emotie

Exersare lenta

Incet si

rapida in faza si fragmentatd controlat!”
de invdtare

Lipsa finalizare Neatentie la faza Demonstratie ,Incheietura
la aruncare finala accentuata a moale!”

follow-through
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7.6. Transferul in invatarea motrica

Transferul reprezinta unul dintre conceptele esentiale ale Invatarii
motrice, deoarece explicd modul in care experienta anterioara influenteaza
performanta in situatii noi. In Teoria educatiei fizice si sportului, transferul
raspunde la o intrebare fundamentala: in ce masura ceea ce am invatat
anterior ma ajuta sau ma incurca in invatarea unei noi deprinderi?

In literatura romaneasca, transferul este analizat ca fenomen de influenti
a deprinderilor deja formate asupra celor noi (Carstea, 2000; Dragnea et al.,
2006). In literatura international, Schmidt si Lee (2011) definesc transferul
drept efectul pe care experienta anterioara il are asupra performantei si
invatdrii unei sarcini noi. Magill si Anderson (2017) subliniaza cd transferul
nu este automat pozitiv; el poate fi favorabil, neutru sau chiar negativ. Astfel,
transferul nu este doar un fenomen teoretic, ci un instrument metodic

esential pentru profesorul de educatie fizica si sport.

Definitie integrativa:
Transferul in invdtarea motricd reprezintd influenta pe care experientele si
deprinderile motrice anterioare o exercitd asupra dobdndirii si executdrii
unor sarcini motrice noi, in sens favorabil, neutru sau defavorabil.

Aceasta definitie evidentiaza trei idei-cheie:

> existenta unei experiente anterioare;

> aparitia unei sarcini noi;

» influenta dintre cele doua.

Tipuri de transfer

A. Transfer pozitiv

Transferul pozitiv apare atunci cind o deprindere motricd deja formatd
faciliteazd invitarea unei alte deprinderi. Cu alte cuvinte, experienta anterioara
devine un ,,sprijin” pentru noua invatare. in Teoria educatiei fizice si sportului,
transferul pozitiv reprezinta unul dintre cele mai importante mecanisme

prin care procesul instructiv devine eficient si economic, deoarece nu se
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porneste de la zero, ci se valorifica structuri motrice deja consolidate (Carstea,
2000; Dragnea et al., 2006).

Din perspectivi psihomotricd, transferul pozitiv inseamnd cd sistemul nervos

nu creeazi un program motor complet nou, ci adapteazi unul existent. Schmidt si

Lee (2011), prin teoria programelor motorii generalizate, explica faptul ca

daca doud sarcini Impdrtdsesc aceeasi structura de baza, atunci parametrii

pot fi modificati rapid fard a reconstrui intregul model de comanda neuro-

musculara.

a) De ce apare transferul pozitiv?

Transferul pozitiv apare atunci cand exista asemanadri intre:
v’ structura globald a miscirii;

v secventele de coordonare;

v’ cerintele biomecanice;

v mecanismele neuromusculare;

v’ tipul de fortd implicatd;

v’ ritmul si temporalitatea executiei.

Cu cat asemandrile sunt mai mari si mai relevante functional, cu atat

transferul este mai puternic.

b) Exemple dezvoltate din context scolar si sportiv

Transfer intre deprinderi de baza si deprinderi sportive

Un copil care stapaneste corect aruncarea peste umar (deprindere

fundamentald) va iInvata mult mai usor:
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o aruncarea la handbal;

aruncarea la oind;

aruncarea la baseball;
o serviciul la tenis;

o aruncarea sulitei (la nivel initial).

In toate aceste cazuri exista o structura comuna:
% rotatia trunchiului;

% transferul greutatii de pe piciorul posterior pe cel anterior;
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% extensia bratului;
% finalizarea prin miscarea incheieturii.
Elevul nu invata o miscare complet noud, ci adapteaza amplitudinea,

viteza si precizia In functie de context.

Transfer intre discipline sportive
Gimnastica — Parkour / Acrobatica

Un elev care a practicat gimnastica dezvolta:
e control corporal;

e orientare spatiald;

e coordonare segmentara;

e stabilitate in aterizare.

Aceste abilitati se transferd pozitiv in invatarea elementelor de parkour
sau acrobaticd, deoarece mecanismele de control postural si anticipare sunt

similare.

Transfer in alergare

Alergarea corecta, invatata la nivel de baza (pozitia trunchiului, miscarea
bratelor, contactul piciorului cu solul), faciliteaza:

e sprintul;

o alergarea de rezistenta;

e alergarea cu schimbare de directie;

e alergarea cu obstacole (la nivel initial).

De exemplu, un elev care are deja un ritm bun si coordonare brate—picioare va

adapta mai ugsor lungimea pasului si frecventa in sprint.

Transfer in sporturile de echipa

Capacitatea de anticipare dezvoltata in fotbal (citirea traiectoriei mingii
si a miscdrilor adversarului) faciliteaza invatarea anticipdrii in handbal sau
baschet. Aici transferul nu este doar biomecanic, ci si cognitiv. Magill si
Anderson (2017) subliniazd cd transferul poate avea loc si la nivelul procesdrii
informatiei: viteza de decizie si orientarea atentiei pot fi generalizate intre sarcini

similare.
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Transferul in dezvoltarea fortei si vitezei

Dezvoltarea fortei explozive prin sarituri pliometrice poate facilita:

e sprintul;

e startul din pozitie joasa;

e sdritura in lungime.

In aceste cazuri, mecanismul de activare rapida a unitatilor motorii si

utilizarea ciclului intindere—scurtare se regdsesc in toate sarcinile.

¢) Transferul pozitiv si structura miscarii

Transferul este mai puternic atunci cand exista similitudine structurald,

nu doar superficiala.

De exemplu:

o Aruncarea cu mingea de oind si aruncarea la handbal au similitudine structurald

reald.

o Aruncarea la handbal si lovitura cu piciorul in fotbal par ambele ,,actiuni ofensive”,

dar nu au aceeasi structurd neuromusculard — deci transferul este limitat.

Schmidt si Lee (2011) explica faptul ca transferul se bazeaza pe elementele

invariabile ale programului motor:

ordinea activarii musculare;

« relatiile temporale dintre segmente;

tiparul general de coordonare.

d) Transferul pozitiv si economia invatarii

Un avantaj major al transferului pozitiv este economia de timp si

energie In procesul instructiv. Profesorul care organizeaza logic progresia

continuturilor creeaza lanturi de transfer.
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Exemplu de progresie logica:

aruncare fundamentald;
aruncare la tintd;
aruncare din deplasare;
aruncare in joc aplicativ;

aruncare in situatie de opozitie.
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Fiecare etapa valorificd etapa anterioara.

e) Dimensiunea psihologica a transferului pozitiv

Transferul pozitiv nu este doar mecanic, ci si motivational. Elevul care
simte ca , stie deja ceva util” manifesta:

¢ Incredere crescuta;

o disponibilitate pentru efort;

e implicare activa.

Astfel, transferul pozitiv contribuie indirect la cresterea motivatiei
intrinseci.

Transferul pozitiv reprezintd mecanismul prin care sistemul neuromotor
reutilizeazd si adapteazd structuri deja formate pentru a facilita invitarea unor
sarcini noi. Acesta apare atunci cand existd similitudine structurala si functionald
intre deprinderi si constituie unul dintre pilonii progresiei metodice in educatia
fizica si sport.

Profesorul care intelege transferul pozitiv nu preda miscari izolate, ci
construieste un sistem coerent de experiente motrice, fiecare noua deprindere
sprijinindu-se pe o bazd solida anterior consolidata (Carstea, 2000; Dragnea
et al., 2006; Schmidt & Lee, 2011; Magill & Anderson, 2017).

B. Transferul negativ (interferenta) in invatarea motrica

Daca transferul pozitiv accelereazi progresul, transferul negativ — numit si
interferentd — poate incetini sau chiar bloca procesul de invitare. Interferenta apare
atunci cind o deprindere anterior formatd influenteazd in mod nefavorabil invdtarea
sau executarea unei noi deprinderi.

In literatura romaneascs, transferul negativ este descris ca influenta
perturbatoare a unei deprinderi deja consolidate asupra altei deprinderi aflate
in formare (Carstea, 2000; Dragnea et al., 2006). In literatura internationalg,
Schmidt si Lee (2011) explica interferenta prin suprapunerea programelor
motorii similare, dar cu parametri diferiti, ceea ce produce confuzie in

controlul miscarii.

Vom formula o definitie integrativa:
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Transferul negativ (interferenta) reprezintd influenta defavorabild a unei
deprinderi anterior invitate asupra dobdndirii sau executdrii unei noi sarcini
motrice, generatd de similitudini aparente, dar diferente structurale reale
intre cele doud miscdri.

a) De ce apare interferenta?
Interferenta apare atunci cand doud miscari:
v' par asemandtoare la suprafata;
v’ solicita segmente corporale similare;
v’ au secvente apropiate ca ritm;

v' dar difera in elemente structurale esentiale.

Sistemul nervos tinde sa activeze automat programul motor deja
consolidat. Daca noua sarcind necesita ajustari diferite, apare conflictul intre
tiparul vechi si cerinta noua. Schmidt si Lee (2011) explica acest fenomen prin
teoria programelor motorii generalizate: atunci cand doud sarcini au structuri
apropiate, dar necesitd parametri diferiti, programul anterior poate interfera

cu cel nou.

b) Exemple dezvoltate de interferenta

Interferenta intre sporturi asemanatoare

Tenis — Badminton

La prima vedere, cele doud sporturi sunt asemdndtoare: rachetd, lovire peste
fileu. Totusi:

e in tenis, lovitura are amplitudine mare si contact ferm;

e in badminton, miscarea este mai scurtd, mai elasticd si mai fin controlatd.

Un jucator de tenis poate lovi prea rigid in badminton, aplicand tiparul

anterior. Astfel, programul motor vechi interfereaza cu noua cerinta.

Interferenta in aruncari

Un elev obisnuit sa arunce mingea medicinala (miscare lenta, forta
mare) poate intampina dificultdti la aruncarea rapida la handbal, deoarece
aplica exces de forta si pierde precizia. Aici apare interferenta intre:

e un model de forta maximala;

e un model de viteza-control.
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Interferenta in alergare

Un elev antrenat in alergare de rezistenta poate avea dificultati la
sprint, deoarece:

e mentine pasul lung si economia de efort;

e nu activeazd suficient frecventa si explozivitatea.
Tiparul de rezistenta interfereaza cu cerinta de accelerare maxima.

Interferenta posturala

In gimnasticd, anumite elemente necesita spate foarte arcuit. In schimb,
la haltere sau exercitii de forta, se cere coloand neutrd. Un elev poate
transfera gresit postura arcuita in exercitii de forta, ceea ce produce risc

biomecanic.

Interferenta cognitiva in sporturi de echipa

Un jucdtor de fotbal poate intampina dificultati in handbal deoarece
reflexul de a lovi mingea cu piciorul este automatizat, iar adaptarea la jocul
cu mana presupune inhibarea unui tipar motor consolidat. Aici interferenta

este atat motorie, cat si cognitiva (inhibitie si reprogramare).

¢) Interferenta proactiva si retroactiva
In psihologia invatarii, interferenta poate fi:
e proactiva — deprinderea veche afecteazd invatarea celei noi;

o retroactiva — deprinderea noua afecteaza stabilitatea celei vechi.

Exemplu proactiv: tehnica veche de aruncare perturba tehnica noua.
Exemplu retroactiv: invatarea unei tehnici modificate poate destabiliza

temporar executia anterioara.

d) Semnele interferentei in lectie
Profesorul poate suspecta interferenta atunci cand:
% elevul repeta constant aceeasi greseald, desi intelege explicatia;
% eroarea este identica la mai multi elevi cu experientd similara;
% executia pare ,rigidd” si automatizata gresit;

% elevul spune: ,asa am Invatat Inainte”.
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e) Strategii de prevenire si corectare a interferentei

1. Explicarea diferentelor esentiale — Profesorul trebuie sa evidentieze
explicit diferentele dintre cele doua miscari.
Exemplu: , La tenis lovim prin extensie ampld; la badminton miscarea

este scurta si elastica.”

2. Practica diferentiata — Exersarea celor doua tehnici separat, in

momente diferite, pentru a evita amestecul imediat.

3. Folosirea contrastului — Demonstrarea diferentei intre executia

veche si cea noua.

4. Incetinirea executiei — Reducerea vitezei permite constientizarea

diferentelor si inhibarea automatismului vechi.

5. Reprogramarea prin fragmentare — Se izoleaza elementul diferit si

se exerseaza separat pand la stabilizare.

f) Dimensiunea psihologica a interferentei

Interferenta poate genera frustrare, deoarece elevul simte ca ,stie
deja”, dar nu reuseste sa adapteze executia. Profesorul trebuie sa explice ca
fenomenul este normal si face parte din procesul de ajustare motorie. Magill
si Anderson (2017) aratd ca reconfigurarea programelor motorii necesita
timp si repetare corecta.

Transferul negativ sau interferenta reprezintd influenta perturbatoare a unei
deprinderi anterioare asupra uneia noi, apdrand in special atunci cind miscarile sunt
asemdndtoare superficial, dar diferite structural. intelegerea acestui fenomen
permite profesorului sa previna consolidarea erorilor si sa organizeze
progresii logice, evitand suprapunerea prematurd a tehnicilor.

In Teoria educatiei fizice si sportului, interferenta nu este un esec, ci un semnal
cd sistemul neuromotor trebuie reconfigurat. Prin interventie metodica adecvata,
transferul negativ poate fi transformat intr-o oportunitate de rafinare a
controlului motor (Carstea, 2000; Dragnea et al., 2006; Schmidt & Lee, 2011;
Magill & Anderson, 2017).
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C. Transferul neutru in invatarea motrica

Daci transferul pozitiv faciliteazi nvdtarea, iar transferul negativ (interferenta)
o perturbd, transferul neutru reprezintd situatia in care experienta anterioard nu
influenteazd semnificativ invitarea unei noi deprinderi motrice.

Desi pare mai putin spectaculos, transferul neutru este un fenomen
frecvent in educatia fizica si sport, mai ales atunci cand sarcinile motrice sunt
foarte diferite ca structurd, mecanisme neuromusculare sau context. in literatura
de specialitate, transferul neutru este definit ca lipsa unei influente masurabile
a experientei anterioare asupra performantei intr-o sarcina noud (Schmidt &
Lee, 2011). In traditia romaneasca, desi accentul cade mai mult pe transferul
pozitiv si negativ, este recunoscut faptul cd exista situatii in care deprinderile nu

se influenteaza reciproc In mod relevant (Carstea, 2000; Dragnea et al., 2006).

Putem formula o definitie integrativa astfel:
Transferul neutru reprezintd situatia in care o deprindere motricd anterior
tnvdtatd nu exercitd o influentd semnificativd, nici favorabild, nici defavorabild,

asupra invdtdrii sau executdrii unei noi sarcini motrice.

a) De ce apare transferul neutru?
Transferul neutru apare atunci cand:
v' structura miscarilor este fundamental diferits;
v' grupele musculare dominante sunt diferite;
v’ tiparul de coordonare este distinct;
v’ cerintele energetice sunt diferite;

v' contextul perceptiv este complet diferit.

Cu alte cuvinte, sistemul nervos nu gaseste suficiente asemanari pentru
areutiliza un program motor anterior, dar nici suficiente suprapuneri pentru

a genera interferenta.

b) Exemple dezvoltate de transfer neutru

Inotul si driblingul in baschet
Un elev care practica inotul dezvolta:

e capacitate aerobd;
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e coordonare bilaterald;

e control respirator.

Totusi, aceste elemente nu influenteaza direct invatarea driblingului in
baschet, care implica:

e coordonare mana—minge;

e control fin al incheieturii;

¢ relatie vizual-spatiald cu adversarul.

Desi existd beneficii generale (conditie fizica), la nivel tehnic transferul

este neutru.

Saritura in lungime si aruncarea la tinta
Un elev bun la sdritura in lungime nu invata mai rapid aruncarea la
tinta, deoarece:
e tiparul de coordonare este diferit;
e mecanismul principal (impuls vertical/orizontal) nu se suprapune
cu mecanismul de precizie manuald;

o segmentele dominante difera.
Aici nu apare nici facilitare, nici interferentd — influenta este minima.

Forta izometrica si echilibrul dinamic

Un elev cu forta statica bund (mentinere plank 60 secunde) nu va invata
automat mai usor mersul pe banca de echilibru, deoarece:

¢ controlul postural dinamic implica mecanisme neuromotorii diferite;

¢ solicitarea proprioceptiva este distincta.

Forta poate sustine indirect performanta, dar nu accelereaza direct

invdtarea deprinderii.

Gimnastica si jocurile de strategie faira componenta motrica complexa
De exemplu, experienta in gimnastica nu influenteaza in mod direct
invdtarea regulilor si pozitionarii tactice in sah sau in jocuri pur cognitive.

Desi exista disciplina si concentrare, tiparul motor nu este relevant.
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¢) Transferul neutru si structura programelor motorii
Schmidt si Lee (2011) aratd cd transferul depinde de existenta unor
elemente invariabile comune intre sarcini. Daca aceste elemente lipsesc,

sistemul nervos construieste un program motor complet nou.

Astfel, In transferul neutru:
¢ nu exista reutilizare semnificativa a structurilor motorii;
e nu exista conflict intre tipare;

e procesul de invatare porneste aproape de la nivel initial.

d) Transferul neutru in context educational
In lectia de educatie fizica, profesorul poate Intalni situatii in care:
o performanta bund intr-o disciplind nu se reflecta intr-alta;

o elevii foarte activi intr-un sport incepator in altul.

Este important ca profesorul sa inteleaga ca:
e lipsa progresului rapid nu inseamna lipsa de talent;
e experienta anterioard poate avea valoare generala (disciplind, conditie

fizica), dar nu specifica.

e) Dimensiunea formativa a transferului neutru
Desi tehnic influenta este neutrd, pot exista beneficii indirecte:
e dezvoltarea increderii In sine;
e experientd competitionald;
. Capacitate de concentrare;

¢ disciplind de antrenament.

Acestea nu reprezintd transfer motric direct, ci transfer de competente

generale.

f) Implicatii metodice pentru profesor
Profesorul trebuie sa:
> nu presupund automat ca performanta intr-un sport garanteaza
progres rapid in altul;
> evalueze fiecare deprindere separat;

> construiasca progresia ca si cum sarcina ar fi noua;
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> evite comparatiile nejustificate intre discipline foarte diferite.

Exemplu: Un elev bun la alergare de rezistenta poate avea nevoie de
timp pentru a invata driblingul in baschet. Profesorul nu trebuie sa presupuna
ca , ar trebui sa stie deja”.

Transferul neutru reprezintd situatia in care experienta motricd anterioard nu
influenteazi semnificativ invdtarea unei noi deprinderi. Acesta apare atunci cand
sarcinile sunt structural diferite si nu impartasesc elemente comune relevante.

In Teoria educatiei fizice si sportului, intelegerea transferului neutru
previne asteptdrile nerealiste si ajutd profesorul sa construiascd progresii
metodice adaptate fiecarei deprinderi. Nu orice experientd anterioara produce
avantaj, dar nici nu genereaza interferentd — uneori procesul trebuie reluat
aproape de la inceput (Carstea, 2000; Dragnea et al., 2006; Schmidt & Lee,
2011; Magill & Anderson, 2017).

Cele trei forme de transfer descriu modul in care experienta anterioara
interactioneaza cu noile cerinte motrice (Tabelul 19).

Transferul pozitiv apare atunci cand structura internd a miscarii este
similara. Sistemul nervos reutilizeaza tipare deja consolidate, modificand doar
parametrii (vitezd, amplitudine, fortd). Este forma ideala si justifica organizarea
progresiva a continuturilor (Schmidt & Lee, 2011).

Transferul negativ (interferenta) apare cand similitudinile sunt super-
ficiale, dar structura interna difera. Programul motor anterior se activeaza
automat, dar nu corespunde noii sarcini. Este frecvent in sporturi apropiate
tehnic si necesita interventie metodicd clara (Carstea, 2000; Dragnea et al.,
2006).

Transferul neutru apare cand sarcinile sunt suficient de diferite incat
nu exista nici facilitare, nici interferenta. In acest caz, invitarea porneste aproape
de la nivel initial.

Transferul motric reprezintd influenta experientei anterioare asupra invatirii
unei noi sarcini, putdnd avea caracter pozitiv (facilitator), negativ (interferentda)
sau neutru, in functie de gradul de similitudine structurald si functionald dintre

deprinderi.
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Tabelul 19. Tipurile de transfer in invitarea motricd

Criteriu de Transfer Transfer negativ Transfer
analiza pozitiv (interferenta) neutru
Definitie Influenta favorabild | Influenta Lipsa unei
a unei deprinderi defavorabila a unei influente
anterioare asupra | deprinderi anterioare | semnificative
uneia noi asupra uneia noi intre deprinderi
Relatia Asemanare reala Asemanare aparenta, | Lipsd de
structurala si functionala dar diferente asemanare
intre sarcini esentiale relevanta

Efect asupra Accelereaza Incetineste sau Nu influenteaza
invatarii progresul perturba progresul ritmul invatarii
Nivel Reutilizare Activare automata a | Construire
neuromuscular | eficienta a unui program aproape de la zero
programelor nepotrivit a unui nou
motorii program motor
Exemplu 1 Aruncarea de oind | Tenis — badminton | Inot — dribling in
— aruncarea (loviturd prea rigida) | baschet
la handbal
Exemplu 2 Gimnastica — Alergare de Saritura in
elemente acrobatice | rezistenta — sprint lungime —
(pas inadecvat) aruncare la tinta
Componenta | Reprezentare Confuzie intre Reprezentare
cognitiva mentald similara reprezentdri complet noua

Impact asupra

Creste increderea

Poate genera

Necesita motivatie

motivatiei frustrare sustinuta
Implicatii Progresie logica Evidentierea Construirea
metodice bazatd pe diferentelor si progresiei
similitudini reprogramare de la baza
Rolul Valorifica Previne Evalueaza fara
profesorului experienta si corecteaza a presupune
anterioara interferenta avantaje

Transferul reprezintd un mecanism fundamental al invdtdrii motrice,

prin care experienta anterioard influenteazda dobdndirea unor noi deprinderi.
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In functie de gradul de similitudine structurald si functionald dintre sarcini,
aceastd influentd poate fi pozitivd (facilitatoare), negativd (interferentd)
sau neutrd.

Transferul pozitiv accelereaza progresul prin reutilizarea eficientd a
programelor motorii deja consolidate. Transferul negativ apare atunci cand
tiparele anterioare interfereaza cu noile cerinte, necesitand interventie metodica
pentru reconfigurarea executiei. Transferul neutru reflectd situatiile in care
experienta anterioard nu are impact semnificativ asupra noii invatari.

In Teoria educatiei fizice si sportului, intelegerea acestor forme de
transfer permite organizarea logicd a continuturilor, prevenirea interferentelor
si valorificarea experientei motrice anterioare a elevilor. Profesorul care
stapaneste conceptul de transfer nu preda miscdri izolate, ci construieste un

sistem coerent si progresiv al formarii deprinderilor motrice.

7.7. Factorii psihologici ai performantei motrice

Performanta motrica nu este determinata exclusiv de nivelul calitatilor
fizice sau de gradul de automatizare al deprinderilor. In numeroase situatii,
diferenta dintre doud executii similare tehnic este datd de componenta
psihologica. In Teoria educatiei fizice si sportului, factorii psihologici sunt
considerati elemente esentiale ale performantei, deoarece influenteaza atat
procesul de invatare, cat si stabilitatea executiei in conditii de solicitare crescuta.

Epuran (2005) subliniaza cd performanta sportiva reprezinta o sinteza
intre pregatirea fizicd, tehnica, tactica si psihologicd, iar componenta psihica
are rol reglator in situatii de stres competitional. Literatura internationala
(Weinberg & Gould, 2019; Schmidt & Lee, 2011) evidentiaza faptul ca procesele
cognitive si emotionale influenteaza direct controlul motor si eficienta executiei.

Putem formula o definitie integrativa:

Factorii psihologici ai performantei motrice reprezintd ansamblul proceselor
cognitive, afective si volitive care influenteazd initierea, controlul si stabilitatea

actiunilor motrice in contexte de invitare sau competitie
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1. Atentia si concentrarea

Atentia reprezintd capacitatea de focalizare selectiva asupra informatiilor
relevante pentru sarcina motrica. In executia motrics, atentia are rolul de a
filtra stimuli inutili si de a orienta resursele cognitive cdtre elementele esentiale.
Schmidt si Lee (2011) arata ca in etapa cognitiva a Invatarii, consumul de
atentie este ridicat, iar executia este instabila. Pe mdsurd ce deprinderea se

automatizeaza, cerinta de atentie scade.

Exemple:

o Lastartul din sprint, concentrarea asupra semnalului sonor reduce timpul
de reactie.

e Laaruncarea liberd in baschet, focalizarea asupra punctului de tintd creste
precizia.

o In gimnastic, concentrarea asupra echilibrului previne pierderea stabilititii.

Un deficit de concentrare poate produce erori tehnice chiar si la sportivi

experimentati.

2. Motivatia

Motivatia reprezinta energia interna care sustine efortul si persistenta
in activitate. Aceasta poate fi:
e intrinsecd — plicerea de a practica activitatea;

e extrinsecd — recompense, note, apreciere sociald.

Weinberg si Gould (2019) arata ca motivatia intrinseca produce implicare

mai stabila si performante superioare pe termen lung.

Exemple:
o Elevul motivat intrinsec repetd voluntar executia pentru a o perfectiona.
o [n competitie, motivatia poate creste nivelul de activare si intensitatea

efortului.

In lipsa motivatiei, progresul tehnic devine lent, chiar daci elevul are

capacitati fizice bune.
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3. Nivelul de activare si anxietatea

Performanta motrica este influentata de nivelul de activare psihofiziologica.
Conform teoriei curbei in U inversat (Yerkes-Dodson), performanta este optima
la un nivel mediu de activare. Activarea prea scazutd produce apatie; activarea

prea ridicata produce tensiune si pierderea coordonarii.
Exemple:
o Inaintea unei competitii, o usoard emotie poate creste reactia si vigilenta.
o Anuxietatea excesivd poate determina rigiditate musculard si erori de coordonare.
Epuran (2005) evidentiaza ca gestionarea emotiilor este esentiala pentru

stabilitatea executiei.

4. increderea in sine

Increderea in sine influenteazi calitatea executiei, mai ales in situatii
de presiune. Sportivii cu incredere ridicata:

> initiaza actiuni decisive;

> 1si asuma riscuri calculate;

> gestioneazd mai bine erorile.

Un elev care a experimentat succes repetat intr-o sarcind manifesta

executii mai sigure si mai fluente.

5. Reprezentarea mentala si imagistica motrica

Imagistica motrica presupune repetarea mentald a unei actiuni fara
executie fizicd. Studiile aratd ca activarea cerebrald in timpul imagisticii este

similara cu cea din executia reala (Schmidt & Lee, 2011).

Exemple:
o Gimnagtii repetd mental secventa inainte de executie.

e Sportivii vizualizeazd traiectoria mingii inainte de aruncare.

Imagistica imbunatdteste coordonarea si increderea.

6. Capacitatea de luare a deciziilor

In sporturile de echip3, performanta motrica este strans legatd de procesul

decizional.
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Exemple:
o Alegerea momentului potrivit pentru pasd;

e Decizia de a suta sau de a continua driblingul.

Procesarea rapida a informatiei influenteaza eficienta executiei.

7. Perseverenta si vointa

Factorii volitivi sustin mentinerea efortului in conditii de oboseala sau
dificultate. Rezistenta psihicd este esentiald in probele de anduranta si in

situatiile de competitie prelungita.

Tabelul 20. Sintezd comparativd a principalilor factori psihologici

Factor Influenta asupra Exemplu
psihologic performantei practic
Atentia Reduce erorile si creste Focalizare la aruncare libera
precizia
Motivatia Sustine efortul si progresul | Repetari voluntare
suplimentare
Nivelul de activare | Optimizeaza reactia Start rapid la semnal
Increderea Creste stabilitatea executiei | Executie sigura in
competitie
Imagistica Imbunititeste coordonarea | Repetare mentala inainte de
salt
Decizia Creste eficienta tactica Pasa oportuna
Perseverenta Sustine efortul prelungit Final de cursa

Factorii psihologici constituie dimensiunea invizibild, dar decisiva, a
performantei motrice. Acestia influenteaza initierea, controlul si stabilitatea
executiei si pot amplifica sau diminua efectele pregatirii fizice si tehnice
(Tabelul 20). In educatia fizica si sport, profesorul trebuie s& dezvolte nu doar
calitati motrice, ci si capacitdti cognitive, emotionale si volitive, pentru a

forma un individ echilibrat si performant.
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CAPITOLUL VIII
Efortul fizic

Dupa analiza motricitatii, a procesului de invatare motricad si a factorilor
psihologici care influenteaza performanta, urmatorul pas logic in structura
Teoriei educatiei fizice si sportului il reprezinta studierea efortului fizic.
Daca motricitatea descrie capacitatea de miscare, iar invatarea explicd modul
in care aceasta se formeaza si se perfectioneaza, efortul fizic reprezinta cadrul
fiziologic in care miscarea produce transformari biologice.

Efortul fizic este elementul central al interventiei n educatia fizicd si sport,
deoarece prin intermediul siu se realizeazd adaptarea organismului. Fara efort nu
existd dezvoltare functionala, nu exista crestere a capacitatilor motrice si nici
consolidare a performantei. In acelasi timp, efortul trebuie dozat, structurat
si individualizat, deoarece suprasolicitarea sau aplicarea necorespunzatoare
poate genera efecte negative.

In literatura roméaneasci de specialitate, efortul fizic este analizat ca proces
de solicitare functionala a organismului, care determind reactii si adaptari
morfofunctionale (Carstea, 2000; Dragnea et al., 2006). Epuran (2005) subliniaza
ca efortul are si o dimensiune psihologicd, implicand vointa, motivatia si
autoreglarea. In literatura international, efortul fizic este corelat cu notiunea
de exercise load sau physical workload, fiind analizat prin prisma relatiei dintre
intensitate, durata si frecventa (ACSM, 2021; McArdle, Katch & Katch, 2015).
Conceptul modern de training load integreaza atat componenta externa (volum,
intensitate), cat si pe cea interna (raspuns fiziologic al organismului).

Astfel, efortul fizic nu trebuie inteles doar ca simpla miscare sau consum
energetic, ci ca un proces complex de interactiune intre:

v’ solicitare mecanics;

v’ reactie fiziologicd;
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v reglare neuroendocring;

v' adaptare biologica.

Din perspectiva pedagogicd, profesorul de educatie fizicd si sport trebuie

sa cunoasca mecanismele efortului pentru a putea:

doza corect solicitarea;

adapta continuturile la varsta elevilor;
preveni oboseala excesiva;

stimula adaptdrile benefice;

dezvolta capacitatea de efort progresiv.

Capitolul VIII isi propune sd clarifice aceste aspecte prin analiza urma-

toarelor componente:

1. Definitia efortului fizic

2. Clasificarea efortului

3. Parametrii efortului

4. Adaptdrile biologice determinate de efort

Prin abordarea acestor teme, studentii vor dobandi o intelegere integrata

a relatiei dintre solicitare si adaptare, fundament esential pentru proiectarea

corecta a lectiei si pentru pregatirea performantei.

8.1. Definitia efortului fizic

In Teoria educatiei fizice si sportului, ,efortul fizic” este un concept-cheie

pentru ca face legatura dintre miscarea executata (componenta motricd) si

transformarile pe care organismul le produce ca raspuns (componenta

biologicd/adaptativa). De aceea, efortul nu este echivalent cu , miscarea” in

sine, ci cu migcarea inteleasa ca solicitare: cat de mult, cat de intens, cat de

des si in ce conditii este pus organismul sa functioneze.

8.1.1. Clarificdri terminologice: activitate fizica, exercitiu, efort

In literatura internationald apare frecvent distinctia dintre:

o ,physical activity” (activitate fizicd): orice miscare produsi de musculatura

scheletici ce creste consumul energetic peste nivelul de repaus;
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o ,exercise” (exercitiu): o formd particulari de activitate fizicd, de requld plani-
ficatd/structuratd, cu scop de imbunidtitire sau mentinere a unor componente
ale fitnessului;

o ,exertion/effort” (efort/ perceptia efortului): gradul de solicitare resimtit
si/sau obiectivat prin indicatori (intensitate, frecventa cardiaca, lactat,
RPE etc.).

Intr-o formulare foarte utila pentru viitorii profesori, putem spune ca:
activitatea fizica descrie ce facem, exercitiul descrie cum organizam ceea ce
facem, iar efortul descrie cdt solicitdm organismul prin ceea ce facem.

Aceasta clarificare este importanta deoarece, in educatia fizica si sport,
profesorul nu gestioneaza doar ,continuturi motrice”, ci si incarcarea
organismului (in termeni moderni: ,exercise/training load”), cu efect direct

asupra adaptdrilor (capacitate aerobd, forta, coordonare etc.).

8.1.2. Definitii reprezentative din literatura internationala

O definire influenta, folosita frecvent in stiinta efortului, leaga efortul/
exercitiul de ideea de perturbare a homeostaziei. Winter si Fowler (2009)
descriu exercitiul ca o activitate musculara capabild sa produca o perturbare
a homeostaziei si subliniaza caracterizarea sa prin parametri precum inten-
sitatea, timpul/volumul, tipul si frecventa.

In plus, documentele recente de consens privind terminologia intensitatii
accentueazd nevoia de standardizare a limbajului (niveluri de intensitate,

descrieri ale perceptiei efortului si variabile de prescriere).

8.1.3. Repere din literatura romaneasca

In traditia roméaneascs, conceptul de efort fizic este strans legat de dozare
si control (volum, intensitate, pauze, densitate), precum si de igiena efortului
(incilzire, intrare gradati in efort, alternanta efort-repaus). In lucrarile de tip
,Teoria si metodica educatiei fizice si sportului”, apar frecvent repere
metodice privind variatia volumului si intensitatii si importanta densitatii ca

indicator al calitatii solicitarii intr-o activitate (lectie, antrenament).
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Acest accent romanesc pe dozare este foarte valoros pentru studenti,
deoarece 1i obliga sa inteleaga efortul nu doar ca ,,muncd”, ci ca instrument
pedagogic: un mijloc prin care profesorul regleaza adaptarea si siguranta

elevilor.

8.1.4. Definitie integrativa propusa (originala)

Pornind de la cele doua perspective (interna — fiziologica, si externa —
metodica), propun urmatoarea definitie integrativa:
Efortul fizic este ansamblul solicitdrilor functionale (neuromusculare, cardio-
respiratorii, metabolice si psihice) generate de activitatea musculaturii
scheletice, care produc o perturbare controlatd a homeostaziei si determind
raspunsuri acute si adaptdri biologice, fiind descris si reglat prin parametri
precum intensitatea, volumul/durata, densitatea si frecventa.

De ce aceastd definitie este utild (justificare didacticd pentru studenti):

a) Include mecanismul de bazd: homeostazia. Efortul este relevant biologic
deoarece , forteazd” organismul sd iasa din echilibru si sa se reechilibreze
la un nivel superior (adaptare).

b) Integreazi ideea de control si dozare. In educatia fizica si sport, solicitarea

S/

trebuie sa fie ,,controlata” (nu intamplatoare), iar controlul se face prin
parametri clari (intensitate, volum, densitate, frecventd).

c) Leagd efortul de rezultate: raspunsuri acute si adaptari. Aceasta pregateste
natural subcapitolul despre adaptari biologice (8.4), unde discutam ce
se schimba In timp in organism.

d) Recunoaste dimensiunea psihicd. In practici, doud persoane pot realiza
acelasi , efort extern” (aceeasi sarcind), dar cu reactii interne si perceptii
diferite; de aceea, terminologia moderna include si ,,perceptia efortului”

ca reper complementar.

8.2. Clasificarea efortului fizic

Clasificarea efortului fizic reprezintd unul dintre instrumentele teoretice

esentiale pentru intelegerea modului in care solicitarea organismului variaza
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in functie de parametrii de Incdrcare motrica. Prin clasificare se creeazi repere
clare pentru distingerea diferitelor forme de efort, ceea ce faciliteazd atdt analiza
fiziologicd a raspunsului organismului, cdt si planificarea pedagogicd in contextul
educatiei fizice i sportului.

Conform literaturii de specialitate, clasificdrile pot fi realizate din
perspective multiple, in functie de criteriile analizate (fiziologic, biomecanic,
temporal, relatia cu oferta de oxigen etc.). In continuare, vom prezenta prin-
cipalele criterii de clasificare, remarcate atat in literatura internationald de
fiziologie a efortului, cat si in lucrarile de specialitate din Romania (Carstea,

2000; Dragnea et al., 2006; surse de fiziologie aplicata).

1. Clasificarea dupa filiera energetica predominanta

Una dintre cele mai raspandite clasificari in stiinta exercitiului fizic

diferentiaza efortul in functie de mecanismele energetice utilizate de organism:

A. Efortul aerob — Eforturile aerobice sunt cele in care organismul utili-
zeaza oxigenul pentru a produce energie necesara miscarii. Acestea se
realizeaza in general la intensitate moderata si pe durate mai lungi,
implicand ritmuri continue de miscare si folosirea predominantd a
metabolismului oxidativ.

Exemple: alergarea de andurantd, inotul de distanta si ciclismul. Acest
tip de efort imbundtateste rezistenta cardiovasculara si capacitatea

pulmonara.

B. Efortul anaerob — Eforturile anaerobe apar in sarcini de intensitate
ridicata si durata scurtd, cand oxigenul furnizat nu este suficient pentru
necesarul energetic. Metabolismul anaerob produce energie fara impli-
carea oxigenului, dar induce acumularea de acid lactic in muschi.
Exemple: sprinturile scurte, ridicdrile de greutati si exercitiile de inten-
sitate maxima pe termen scurt.

Aceasta clasificare are relevanta directa atat in laborator, cat si in scoala,

deoarece determina tipul principal de adaptare biologica: eforturile aerobice
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antreneaza mai mult sistemul cardiovascular, iar cele anaerobe dezvolta

capacitatea de explozie si forta.

2. Clasificarea dupa durata efortului

Durata efortului poate fi folosita ca criteriu de clasificare, deoarece
influenteaza filiera energeticd dominantad si nivelul de solicitare:
o Eforturi de scurta durata — sub 10 secunde, de reguld anaerobe
alactacide (ex.: sprint 30-50 m).
e Eforturi de durata medie — 10-60 secunde, mixte anaerob filar
oxidativ.
o Eforturi de durata lunga — peste 60 secunde, in care sistemul aerob
devine principal.
Aceastd perspectiva este utild pentru intelegerea evolutiei raspunsului
fiziologic in functie de timp si pentru adaptarea continua a solicitdrii in

cadrul lectiilor sau antrenamentelor.

3. Clasificarea dupa intensitatea efortului

Intensitatea efortului fizic poate fi definitd ca gradul de solicitare in
raport cu capacitatea individuala si se poate clasifica in:
o Efort de intensitate scazuta — activitate usoard, desfasurata confortabil
(plimbare lentd).
o Efort de intensitate moderata — efort in care respiratia si ritmul cardiac
sunt crescute, dar sustenabile.
o Efort de intensitate ridicata — efort solicitant, In care vorbirea devine

dificild (de exemplu, sprinturi sau intervale intense).

Din punct de vedere pedagogic, aceste categorii permit profesorului
sa adapteze incdrcarea in cadrul lectiei, luand in considerare nivelul de

pregatire al elevilor.

4. Clasificarea dupa modul de manifestare musculara

O alta clasificare relevanta din perspectiva biomecanica se refera la

tipul contractiei musculare implicate:
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¢ Contractii izometrice — muschiul genereaza tensiune fara a schimba
lungimea (de exemplu, mentinerea unei pozitii).

o Contractii izotonice — muschiul se scurteaza sau se alungeste in timpul
miscarii (ex.: flexii/extensii ale bratelor).
Aceastd clasificare are valoare In proiectarea exercitiilor pentru dezvoltarea

fortei, rezistentei sau mobilitatii.

5. Clasificarea dupa obiectivul functional
Din perspectiva aplicativ-pedagogicd, eforturile pot fi clasificate si dupa
scopul lor principal:

o Eforturi pentru dezvoltarea rezistentei — continuu si ritmic.

o Eforturi pentru dezvoltarea fortei — de obicei anaerobe si de intensitate
ridicata.

o Eforturi pentru dezvoltarea vitezei si puterii — de scurta durata si
intensitate maxima.

o Eforturi pentru dezvoltarea mobilitatii si coordonarii — cu accent pe

amplitudine si control.

Aceasta abordare este utila in curriculumul scolar, intrucat permite

definirea obiectivelor clare pentru fiecare unitate de lectie in parte.

Tabelul 21. Clasificdri ale efortului fizic

Criteriu Categorii Relevanta
de clasificare principale practica
Filiera energetica Aerob, Anaerob Planificarea tipului

de adaptare biologica

Durata efortului

Scurtd, medie, lunga

Organizarea sarcinilor
de lucru in lectie

Intensitatea

Scazutd, moderata, ridicata

Adaptare la nivelul elevilor

Modul contractiilor

Izometrica, izotona

Selectarea exercitiilor
specifice

Obiectiv functional

Rezistenta, fortd, viteza,
mobilitate

Obiectivele pedagogice ale
unei lectii
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Clasificarea efortului fizic ofera un cadru conceptual complex, dar
necesar, pentru intelegerea diverselor forme de solicitare biologica si motrica
(Tabelul 21). Prin criterii multiple — energetic, temporal, intensitate, biomecanic
si functional — profesorul poate proiecta incarcdri eficiente si adaptate la nivelul
de pregdtire al elevilor, sustinand astfel dezvoltarea optima a capacitatilor

motrice.

8.3. Parametrii efortului fizic

Daca definirea si clasificarea efortului fizic ne ajutd sd intelegem natura
solicitdrii, analiza parametrilor efortului ne permite sa cuantificam si sa
controlam aceasta solicitare. In Teoria educatiei fizice si sportului, parametrii
efortului reprezinta variabilele prin care profesorul sau antrenorul regleaza
incdrcarea organismului, asigurand un echilibru optim intre stimulare si
adaptare.

In literatura romaneasca, parametrii fundamentali ai efortului sunt
identificati prin conceptele de volum, intensitate, densitate, durata si frecventa
(Carstea, 2000; Dragnea et al., 2006). In literatura internationald, acestia sunt
integrati In modelul prescriptiei efortului cunoscut sub acronimul FITT
(Frequency, Intensity, Time, Type) (ACSM, 2021; McArdle, Katch & Katch,
2015).

Parametrii efortului constituie fundamentul dozarii solicitarii, iar inte-
legerea lor este esentiald pentru formarea profesionald a viitorilor profesori

de educatie fizica si sport.

8.3.1. Intensitatea efortului

Intensitatea reprezinta gradul de solicitare raportat la capacitatea maxima
a individului. Aceasta poate fi exprimata:
o procentual (ex.: 70% din frecventa cardiacd maxima);
o prinindicatori fiziologici (ritm cardiac, VO,max, lactat);

e prin perceptia subiectivd a efortului (RPE — Rating of Perceived Exertion).
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ACSM (2021) subliniaza ca intensitatea este principalul factor determinant
al tipului de adaptare biologica. De exemplu:

v intensitatea moderata favorizeaza adaptari cardiovasculare;

v intensitatea mare stimuleaza dezvoltarea fortei si puterii;

v’ intensitatea foarte ridicata activeaza predominant sistemele anaerobe.

Exemplu practic in lectie: — Intr-o lectie de rezistenta pentru gimnaziu,
profesorul poate urmari mentinerea intensitdtii la un nivel care permite

conversatia (intensitate moderatd), evitand suprasolicitarea.

8.3.2. Volumul efortului

Volumul se referd la cantitatea totala de lucru realizata si poate fi
exprimat prin:

o numdr de repetiri;

o numdr de serii;

o distantd parcursd;

o timp total de lucru.

Carstea (2000) considera volumul drept componenta cantitativd a
solicitdrii, In timp ce intensitatea reprezinta componenta calitativa.

Exemplu:

o 3 serii x 10 repetdri = volum specific in antrenamentul de forta;

e 1.200 m alergare totald in lectie = volum pentru rezistenta.

Volumul si intensitatea sunt interdependente: un volum mare la

intensitate mare poate conduce rapid la oboseald excesiva.

8.3.3. Durata efortului

Durata reprezintd timpul efectiv al solicitdrii continue. Aceasta influenteaza
predominant sistemul energetic utilizat.
o Eforturile scurte (<10 secunde) activeaza sistemul anaerob alactacid;
 Eforturile medii (10-60 secunde) implica mecanisme anaerobe lactacide;
o Eforturile lungi (>1-2 minute) solicitd predominant metabolismul aerob
(McArdle et al., 2015).
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In educatia fizicd scolard, durata trebuie adaptata varstei si nivelului

de dezvoltare biologica.

8.3.4. Densitatea efortului

Densitatea reprezintd raportul dintre timpul de efort si timpul de pauza.

Este un parametru esential in dozarea solicitarii.

Exemplu:
¢ 30 secunde efort / 30 secunde pauza = densitate 1:1

e 30 secunde efort / 60 secunde pauza = densitate 1:2

Dragnea et al. (2006) subliniaza ca densitatea influenteaza acumularea
oboselii si adaptarea metabolica. O densitate mare creste solicitarea cardio-

vasculara si metabolica.

8.3.5. Frecventa efortului

Frecventa se refera la numarul de sesiuni de efort pe unitatea de timp
(de regula pe saptdmana). In context scolar, frecventa este stabilita curricular
(1-2 ore/saptdmand), dar in sportul de performanta poate ajunge la 5-10
sesiuni saptamanal. ACSM (2021) recomanda pentru dezvoltarea capacitatii

aerobe o frecventa de minimum 3 zile pe sdptamana pentru populatia generala.

8.3.6. Tipul efortului

In modelul FITT, , Type” se referd la natura activitatii:
e continuu sau intermitent;

e ciclic sau aciclic;

o individual sau colectiv;

e tehnic, tactic sau de conditionare fizicd.

......

Relatia dintre parametri
Parametrii efortului nu functioneaza izolat. Acestia interactioneaza in

mod sistemic:
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o cresterea intensitdtii necesitd reducerea volumului;

o cresterea densitdtii amplificd solicitarea metabolicd;

e frecventa mare fird pauze adecvate poate conduce la suprasolicitare.

Profesorul trebuie sa inteleagd aceste relatii pentru a asigura progresia

corecta a solicitarii.

Tabelul 22. Parametrii efortului fizic

Parametru Definitie Indicatori practici | Impact biologic
Intensitate Gradul de % FCmax, RPE Determind tipul
solicitare adaptarii
Volum Cantitatea totala de | Repetari, distantd | Influenteaza
lucru acumularea oboselii
Durata Timpul de efort Secunde/minute Determina sistemul
continuu energetic
Densitate Raport efort—pauza | 1:1, 1:2 etc. Controleaza
refacerea
Frecventa Numar 2-5/antrenamente | Determina
sesiuni/sdptamana continuitatea
adaptarii
Tip Natura activitatii | Continud, interval | Specificitatea
efectului

Parametrii efortului fizic reprezintd instrumentele prin care solicitarea

organismului poate fi controlatd si adaptata obiectivelor educationale sau

sportive (Tabelul 22). in Teoria educatiei fizice si sportului, intelegerea acestor

parametri este esentiald pentru fundamentarea dozdrii efortului si pentru

prevenirea suprasolicitarii. Ei constituie puntea dintre conceptul teoretic de

efort si aplicarea metodica in lectie sau antrenament.

8.4. Adaptarile biologice la efortul fizic

Efortul fizic nu are valoare in sine, ci prin efectele pe care le produce asupra

organismului. Dacd solicitarea este adecvat dozatd, repetatd sistematic si
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urmatd de refacere, organismul raspunde printr-un proces de adaptare.
Adaptarea reprezintd capacitatea sistemelor biologice de a-si modifica structura si
functia pentru a face fatd mai eficient unor solicitdri viitoare similare.

In Teoria educatiei fizice si sportului, adaptarea este considerata funda-
mentul dezvoltarii capacitatilor motrice si al progresului performantei (Carstea,
2000; Dragnea et al., 2006). In fiziologia efortului, adaptarea este descrisa ca
un proces de reglare complexd, care implica modificari la nivel cardiovascular,
muscular, metabolic, nervos si endocrin (McArdle, Katch & Katch, 2015;
ACSM, 2021).

8.4.1. Conceptul de homeostazie si supracompensare

Pentru a intelege adaptarea, este necesar sa intelegem conceptul de
homeostazie — starea de echilibru intern a organismului. Efortul fizic perturba
aceasta stare prin:

e cregterea frecventei cardiace;

e cresterea consumului de oxigen;

o acumularea metabolitilor;

o solicitarea sistemului nervos.

Dupa incetarea efortului, organismul declanseaza mecanisme de refacere.
Daca refacerea este adecvata, nivelul functional nu revine doar la cel initial,
ciil depaseste temporar — fenomen cunoscut sub numele de supracompensare
(Bompa & Buzzichelli, 2019). Acest principiu explica de ce progresia efortului

trebuie sa respecte alternanta solicitare-refacere.

8.4.2. Adaptari cardiovasculare

Una dintre cele mai evidente adaptari produse de efortul sistematic este
la nivelul sistemului cardiovascular.

Adaptari acute (imediat dupa efort):

e cregterea frecventei cardiace;

o cresterea debitului cardiac;

e wvasodilatatie perifericd.
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Adaptari cronice (dupa antrenament sistematic):

e sciderea frecventei cardiace de repaus;

o cresterea volumului sistolic;

o imbunitdtirea eficientei circulatorii.

McArdle et al. (2015) subliniaza ca antrenamentul aerobic determina
hipertrofie cardiaca fiziologica si cresterea retelei capilare musculare. Pentru
educatia fizica scolard, aceste adaptdri sunt importante deoarece contribuie

la prevenirea sedentarismului si la dezvoltarea sanatatii cardiovasculare.

8.4.3. Adaptari respiratorii

Efortul regulat determina:

e cresterea capacititii vitale;

o imbundtdtirea eficientei ventilatiei;

e cresterea difuziunii alveolare.

Desi structura plamanilor se modificd mai putin comparativ cu sistemul

cardiovascular, eficienta functionald creste prin antrenament.

8.4.4. Adaptari musculare

Adaptarile musculare sunt printre cele mai studiate in fiziologia efortului.

In eforturi aerobice:

o cresterea numdrului de mitocondrii;
o cresterea enzimelor oxidative;

e cregterea capilarizarii.

In eforturi anaerobe si de forta:

e hipertrofia fibrelor musculare;

e cregterea fortei maxime;

o imbundtdtirea recrutdrii unititilor motorii.

McArdle et al. (2015) arata ca fibrele musculare de tip Il raspund puternic
la antrenamentele de intensitate ridicats. in context educational, aceste adaptari

explica dezvoltarea fortei si rezistentei la adolescenti.
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8.4.5. Adaptari metabolice

Antrenamentul determina:

e cresterea rezervelor de glicogen muscular;

e eficientizarea utilizdrii acizilor gragsi;

e intdrzierea acumuldrii acidului lactic.

Aceste modificdri cresc toleranta la efort si permit mentinerea intensitatii

pentru perioade mai lungi.

8.4.6. Adaptari neuromusculare

La nivelul sistemului nervos apar:
e cregterea sincronizdrii unitdtilor motorii;
o Imbunatdtirea coordondrii intermusculare;

o reducerea timpului de reactie.

Aceste adaptari sunt esentiale pentru dezvoltarea vitezei si Indemanadrii.

8.4.7. Adaptari endocrine

Efortul stimuleaza secretia unor hormoni precum:
o adrenaling;

o hormonul de crestere;

e testosteronul (in limite fiziologice);

e cortizolul (in conditii de stres).

Pe termen lung, reglarea hormonala contribuie la dezvoltarea masei

musculare si la adaptarea metabolica.

8.4.8. Adaptari psihologice

Efortul regulat determina:

e cresterea tolerantei la stres;

o Imbundtdtirea increderii in sine;
o reducerea anxietitii;

o cresterea rezilientei.
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Weinberg si Gould (2019) evidentiaza relatia directa dintre activitatea

fizica si starea de bine psihologica.

Tabelul 23. Adaptiri biologice la efort

Sistem Adaptari acute Adaptari cronice
Cardiovascular | Crestere FC Scadere FC repaus, volum sistolic crescut
Respirator Crestere ventilatie | Eficientd respiratorie crescutd
Muscular Activare fibre Hipertrofie, crestere mitocondrii
Metabolic Consum glicogen Eficientd energeticd crescuta
Nervos Recrutare rapida Coordonare imbunatatitd
Endocrin Secretie hormonala | Reglare adaptativa
Psihologic Stimulare Crestere rezilienta

Adaptarile biologice la efort constituie fundamentul dezvoltdrii motrice
si al progresului functional (Tabelul 23). Ele explicd de ce solicitarea sistema-
tica si dozatd produce imbunatatirea capacitatilor fizice si psihice. In Teoria
educatiei fizice si sportului, intelegerea acestor mecanisme permite funda-

mentarea stiintificd a progresiei efortului si a interventiei pedagogice.

Efortul fizic reprezintd categoria fundamentala prin care miscarea devine
factor de transformare biologics si educationala. In cadrul Teoriei educatiei
fizice si sportului, efortul nu este privit doar ca activitate musculara, ci ca proces
complex de solicitare functionald, care perturba homeostazia si declanseaza
mecanisme de adaptare. Prin aceasta perspectiva, efortul capata valoare
formativa si devine instrument central al interventiei pedagogice.

Analiza definitiei, clasificarii si parametrilor efortului evidentiaza faptul
ca solicitarea organismului poate fi descrisa, masurata si controlata prin
variabile clare —intensitate, volum, durata, densitate, frecventa si tip. Acestea
constituie baza stiintifica a dozarii efortului si permit trecerea de la abordarea
empirica la una fundamentata fiziologic si metodologic.

Adaptarile biologice analizate — cardiovasculare, respiratorii, musculare,

metabolice, neuromusculare, endocrine si psihologice — demonstreaza ca
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organismul uman raspunde inteligent la solicitare, optimizandu-si structura
si functia atunci cand efortul este progresiv si corect administrat. In lipsa
solicitdrii, apare regresul functional; in cazul suprasolicitarii, apar dezechilibrele.
Astfel, echilibrul dintre stimul si refacere devine principiu esential al practicii
educationale si sportive.

Pentru viitorul specialist, intelegerea efortului fizic reprezinta o competenta
profesionala majord. Doar prin cunoasterea mecanismelor adaptative poate
fi asigurata:

o dezvoltarea armonioasd a elevilor;

e prevenirea suprasolicitdrii si a accidentdrilor;

e progresia eficientd a capacitdtilor motrice;

e integrarea principiilor stiintifice in proiectarea lectiei.

In concluzie, efortul fizic constituie puntea dintre teorie si practica,
dintre solicitare si dezvoltare, dintre exercitiu si formare. Acesta reprezinta
fundamentul biologic al educatiei fizice si sportului si justificd necesitatea unei

abordari stiintifice, sistematice si responsabile in procesul instructiv-educativ.
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Sistemul romanesc
de educatie fizica si sport

PR TR

discipline curriculare, ci componente ale unui sistem social organizat. Pentru
a Intelege locul si rolul educatiei fizice in societate, este necesara analiza
cadrului institutional, legislativ si organizatoric in care aceasta functioneaza.
Din aceastd perspectiva, conceptul de , sistem al educatiei fizice si sportului”
capatd o importantd majora in cadrul Teoriei educatiei fizice si sportului.

Un sistem poate fi definit ca un ansamblu organizat de elemente aflate
in interdependentd, orientate spre realizarea unor obiective comune. In
domeniul nostru, sistemul educatiei fizice si sportului reprezintd totalitatea
institutiilor, structurilor, normelor si mecanismelor care asigurd organizarea,
coordonarea si dezvoltarea activititilor de educatie fizicd si sport la nivel national.

Literatura romaneasca de specialitate (Dragnea et al., 2006; Carstea,
2000) subliniaza faptul ca educatia fizica si sportul sunt subsisteme ale siste-
mului educational si ale sistemului social, avand functii formative, recreative,
de performants si de sanitate publica. In plan international, organisme precum
UNESCO si Consiliul Europei recunosc educatia fizica si sportul drept com-
ponente fundamentale ale dezvoltdrii umane si ale politicilor publice pentru
sanatate si incluziune sociala.

Analiza sistemului romanesc de educatie fizica si sport presupune
abordarea urmadtoarelor dimensiuni:

1. Conceptul de sistem aplicat domeniului;

2. Structura institutionald si organizatoricd;

3. Principiile de organizare si functionare;

4. Corelatia cu realitatea actuald si provocirile contemporane.
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Prin aceastd analiza, studentii pot intelege nu doar ,,ce este” educatia

fizica la nivel curricular, ci si cum este ea integrata in structura sociald si

administrativa a statului roman.

9.1. Conceptul de sistem in educatia fizica si sport

In teoria generald a sistemelor, un sistem este definit ca un ansamblu

de elemente interdependente, organizate pentru atingerea unui scop comun.

Aplicand aceasta definitie domeniului nostru, sistemul educatiei fizice si

sportului poate fi inteles ca totalitatea structurilor care organizeaza, coordo-

neaza si reglementeaza activitatile motrice la nivel national.

Dragnea et al. (2006) evidentiaza faptul ca sistemul educatiei fizice si

sportului cuprinde:

componente institutionale;
componente legislative;
componente curriculare;
structuri de performantd;

organizatii sportive.

In Romania, cadrul general este reglementat prin legislatia nationala

specificd domeniului sportului si educatiei, care stabileste responsabilitati

institutionale si linii de coordonare. Astfel, sistemul romanesc nu este un

ansamblu izolat, ci functioneaza in relatie cu:

sistemul de invatamant;
sistemul sanitar;
sistemul de tineret si sport;

structurile administratiei publice.

9.2. Structura sistemului romanesc de educatie fizica si sport

Structura sistemului poate fi analizata pe mai multe niveluri:

1. Nivelul educational:

Educatia fizica in invatdmantul preuniversitar (obligatorie);
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o Educatia fizica universitara;
e Programe extracurriculare.
Aceasta reprezintd componenta formativa de bazd, care asigura dezvol-

tarea motrica generald si educatia pentru sandtate.

2. Nivelul performantei sportive:
¢ Cluburi sportive scolare;
e Cluburi sportive universitare;
e Federatii sportive nationale;

e Comitetul Olimpic si Sportiv Roman.

Aceasta componentd este orientatd catre performanta si reprezentare

internationalad.

3. Nivelul recreativ si de masa:

e Asociatii sportive;

¢ Cluburi private;

e Programe comunitare;

o Activitati de fitness si wellness.

Aceasta dimensiune contribuie la sanatatea publica si la integrarea sociald.
4. Nivelul administrativ si legislativ

e Ministerul Educatiei (pentru componenta scolara);

e Agentiile nationale pentru sport;

e Autoritatile locale;

o Federatiile sportive.

Acest nivel asigura coordonarea, finantarea si reglementarea domeniului.

9.3. Principii de organizare ale sistemului

Sistemul romanesc de educatie fizica si sport functioneaza pe baza
unor principii fundamentale:
1. Accesibilitate — dreptul tuturor cetatenilor la activitate fizica;

2. Continuitate —asigurarea progresiei de la educatia de baza la performants;
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3. Specializare progresiva — identificarea si sustinerea talentelor;
4. Legalitate si reglementare — functionare in cadrul normativ stabilit;
5. Interdisciplinaritate — colaborare intre domenii (educatie, sanatate,

administratie).

9.4. Corelatia cu realitatea actuala

In context contemporan, sistemul romanesc de educatie fizica si sport
se confrunta cu multiple provocari:

e sciderea nivelului de activitate fizicd in randul copiilor;

cresterea sedentarismului;

nevoia de modernizare curriculard;

infrastructurd insuficientd in anumite zone;

presiunea performantei internationale.

In acelasi timp, existi oportunititi majore:

e integrarea tehnologiei in educatie fizicd;

e programe europene de finantare;

e accent pe sandtate publicd si preventie;

e dezvoltarea sportului de masd.

Sistemul trebuie sa evolueze de la o abordare predominant performantiala
cdtre una integratd, in care educatia pentru sandtate si incluziunea sociald sa
devina prioritati centrale.

Sistemul romanesc de educatie fizica si sport reprezinta un ansamblu
complex de structuri institutionale si mecanisme organizatorice care asigura
dezvoltarea motric, performanta sportiva si sanatatea populatiei. Intelegerea
acestui sistem este esentiald pentru viitorii profesori, deoarece activitatea lor
nu se desfdsoara izolat, ci In cadrul unei structuri nationale cu obiective si
responsabilitati clar definite.

Prin analiza conceptului de sistem, a structurii si a principiilor de orga-
nizare, studentii dobandesc o perspectiva integratd asupra locului educatiei
fizice In societate si asupra responsabilitatii profesionale pe care o presupune

aceasta activitate.
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Concluzii generale
si repere pentru formarea profesionala

Teoria educatiei fizice si sportului reprezintd fundamentul conceptual
al intregului demers pedagogic din domeniul activitatilor motrice. Aceasta
nu se reduce la definirea unor termeni sau la prezentarea unor clasificari, ci
oferd cadrul stiintific necesar intelegerii relatiei dintre miscare, dezvoltare
biologicd, formare psihologica si integrare sociala.

Pe parcursul acestui material au fost analizate conceptele fundamen-
tale care structureaza domeniul: motricitatea, calititile motrice, deprinderile si
priceperile, procesul invatdarii motrice, transferul, efortul fizic, adaptdrile biologice si
sistemul romanesc de educatie fizicd si sport. Fiecare dintre aceste componente
contribuie la construirea unei perspective integrate asupra educatiei fizice,
in care miscarea este inteleasa atat ca proces biologic, cat si ca fenomen
educational si social.

Un prim reper esential il constituie intelegerea faptului ca dezvoltarea
motrica este rezultatul interactiunii dintre ereditate, mediu si interventie
pedagogica. Profesorul de educatie fizica si sport nu modeleaza doar com-
portamente motrice, ci influenteaza dezvoltarea globala a elevului - fizica,
psihica si sociala.

Un al doilea reper fundamental este relatia dintre efort si adaptare.
Efortul fizic, dozat si progresiv, genereaza adaptari biologice care stau la
baza cresterii capacititilor motrice. In lipsa solicitarii, functia regreseazs; in
cazul suprasolicitdrii, apar dezechilibre. Echilibrul dintre stimul si refacere
reprezinta una dintre cele mai importante competente profesionale ale

cadrului didactic.
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Un al treilea element central il reprezintd procesul Invatarii motrice.
Intelegerea etapelor invatarii, a rolului erorii, a transferului si a factorilor
psihologici permite profesorului sa construiasca un demers metodic eficient,
adaptat nivelului de dezvoltare al elevilor. Educatia fizicd moderna nu mai
este doar repetare mecanicd, ci interventie constientd si fundamentata stiintific.

Analiza sistemului romanesc de educatie fizica si sport a evidentiat
faptul ca activitatea profesorului se desfasoara in cadrul unei structuri
institutionale complexe, care presupune responsabilitate profesionala, adaptare
la politici publice si contributie la sanatatea populatiei.

Pentru studentul care se pregateste pentru examenul de titularizare,
acest suport de curs ofera:

e repere conceptuale clare;

e explicatii integrate intre teoria biologicd si pedagogicd;

o fundament pentru argumentare scrisd;

e conexiuni intre concepte majore ale domeniului.

Dincolo de examen, insd, finalitatea reald a Teoriei educatiei fizice si
sportului constd in formarea unei gandiri profesionale mature. Profesorul nu
trebuie sd aplice mecanic continuturi, ci sa inteleagd procesele care stau la
baza lor, sa adapteze solicitarea la particularitatile elevilor si sa promoveze
miscarea ca valoare fundamentalad a vietii.

Intr-o societate marcati de sedentarism si dezechilibru functional,
educatia fizica si sportul dobandesc o misiune strategica: formarea unui
individ sandtos, autonom, capabil sa utilizeze miscarea ca mijloc de dezvoltare
si echilibru personal.

Astfel, Teoria educatiei fizice si sportului nu reprezinta doar un corpus
de cunostinte, ci o platforma de reflectie profesionala si un fundament al

responsabilitatii didactice.
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