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Cristina Aurelia Macri - Optimizarea coni fizicesi activitasile de loisir

Capitolul |
Condpria fizica si activitafile motrice

Pentru inceput vom defini cele mai importantetiani cu
care opereazstiinta motricifitii umanesi care reprezirat categoriile
ce refleck cele mai generale aspedie relatii; distingem astfel
notiuni ca: mgcare, motricitate, cantitate, calitate, timp, t&pa
forma, corinut, fenomen, realitate. Ne vom opri asupra termenilor
ce se situeazn sfera motricittii, si anume:

Miscare — noiiune cu referire la schimbarea pai si
transformare sufetitde un corp sau de una dinrgde sale, “o igire
din starea de imobilitate, stabilitate, 0 schimbare atipdoziorpului
n spaiu, In raport cu unele repere fixe", A. Dragnea, 1999.

Motricitate — ansamblul fungilor care asiguf meninerea
posturiisi execuia miscarilor fiintelor vii, ea este gandifé opoziie
cu fungiile de recepe ¢ senzoriale, M. Epuran, 2005.

Act motric — este componenta elemerntaa exerdiilului
fizic sau actividtilor corporale, condusei reglate corgent, in
vederea ofinerii unui efect de ordin somatic, fiziologic, psihologic
sau manifest performdat, M. Epuran, 2005. "Actele motrice sunt
expresia cea mai sinipla readilor adaptative ale individului in
situgiile concrete in care el se &fldin necesitatea dialogului cu
natura, cu ali sau cu sine", M. Epuran, 2005.

Actiunile motrice — "sunt sinteze de acte motrice care
raspund rezol#rii unei sarcini imediate. Ele constituie ¢omitul
activitatii, fiind grupate, dozate, modificate in furec de situdile
concrete in care se afhdividul", M. Epuran, 2005.

Activitate motrici — "ansamblul agunilor desfisurate de
om dupidanumite strategii, cu mijloace adecvate, in vederea atingerii
scopului propus, sunt sinteze de tip sistemic cuprinzafndnagi
miscari subsumate orieftii structurii proprii”, M. Epuran, 2005.

Exercitiul fizic — reprezinta un act motric repetat sistematic
si congient Tn vederea realidi obiectivelor educgei fizice si
sportului.

Cultura fizic a este o parte componérd culturii universale,
ce cuprinde toate legifle, categoriile, bunurile materialai
informaionale Tn scopul atingerii efectelor exeiitor fizice pentru
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optiomizarea capadiilor biologice, spirituale si motrice al
individului.

Culturg fizica = "dezvoltare armonioasa corpului prin sport
si gimnasti@, atat pentru Tdtirea si mertinerea 8natatii, cat si
pentru formarea caiitilor fizice necesare in muagcsport etc., la
care se adadgbaza materid| cercetaresstiintifica, procesul de
formare a specigfilor; disciplina care se ocup cu aceast
dezvoltare; eduge fizica", Dex, 1998.

Capacitatea motrica - reprezini ansamblul tuturor
posibilitatilor motrice naturalei dobandite prin care se pot realiza
eforturi diferite ca structérsi dozare.

Clasificare:

- capacitate motric general. Calitati motrice de bax si
deprinderi motrice de bazi utilitar aplicative

- capacitate motric specific: calititi motrice specifice unor
discipline sportive sau profesii deprinderilesi priceperile
motrice specifice.

Miscarea omuluise refef la acele micari efectuate de om
pentru intr@inerea reldilor sale cu mediul, nycarile efectuate doar
prin intermediul meichilor scheleticki nu cu mijloace mecanice.

Crestere fizica- nivelul cantitativ al indicilor somatici ai
individului, rezultat cumulativ al factorilor ereditaride mediu.

Dezvoltarea fizica — este rezultatul, darsi aciunea
ndreptak spre influerarea creterii corectesi armonioase a corpului
uman, concretizat in indici morfologici si functionali cat mai
apropiai de valorile atribuite organismuluisatos la diferite varste.

Exercitiul fizic este mijlocul specific al edugai fizice,
exerciiile fizice reprezentand modele opgoaale pentru realizarea
obiectivelor eduggei fizice. Repetat sistematig cornstient acesta
are efecte pe toate planurile persoagiitimane.

Exerctiul fizic are coninut - dat de efortul fizic solicitat de
actul motric respectiv, fiind apreciat prin volum, intensitate
complexitate, de mcarile corpului sau ale segmentelor acestue
efortul psihic depus pentru efectuarea actelor sgurdlor motrice
si forma, care reprezidt modul in care se succed swiirile
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componente ale fidcui exerctiu si legaturile ce se stabilesc intre
acestea. Forma este deci aspectul exterior observabil al unui
exercitiu, a unei nycari.
n aprecierea formei sgne cont de:
- poztia corpului faa de obiect sau aparat
- diregia miscarii
- amplitudinesyi relagia intre segmante
- tempoul, ritmul micarii
- sistemul de dispunere n gpa
Exerciiul fizic are patru categorii de caracteristici: spatia
temporale, sp#-temporale, dinamice.

Conditia fizica, este capacitatea corpului omenesc de a
fundgiona cu vigoaresi vioiciune, fira obosea exagerat, cu
suficienti energie pentru a se angaja in adtivitle timp libersi
pentru a preintdmpina stresul fizic. Puterea musiukamdurata,
deplimitatea cardio-vasculasi vioiciunea sunt semnele vizibile ale
condiiei fizice (Celeste Urich, 2000, Encarta).

Condiia fizica reprezini posibilitatea organismului uman de
a rezista cerig@lor mediului extern, sarcinilor cotidiengi a celor
apirute neateptat, fira apariia oboselii.

Epuran M., 2005, preziiatmai multe opinii pe problema
componentelor congei fizice:

« E. Fleishman, 1964, identifi® componente: flexibilitatea n
extensie, flexibilitatea dinami¢c fortda exploziva, forta
statid, forta dinamid, forta trunchiului, echilibrul dinamic
general, coordonarea gendrastamina — andurgh cardio-
vasculai,;

< H.B. Hall, 1965: condia atleti@, nivelul maxim metabolic,
capacitatea respiratorie, presiunea diastplicispunsul
inimii la efort, capacitatea expiratorie, tensiunea miter
forta dinamia@, pulsul in repaus;

« L. Denisiuc, 1967: fam, puterea, viteza, agilitatea,
mobilitatea, anduraas;

« Zuidermasi Baumgarten, 1974: faa si andurama trenului
superior, fofa si anduraga trunchiului, fota exploziv si
andurara picioarelor, anduraa cardio-respiratorie;
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@

« E. Kovar, 1980: Faa stati@ maximah si dinamia, viteza
de reage, de realizare, andur@gnmusculat locah si cea
aerobi@ totak, dexteritatea, coordonarea, echilibrul,
orientarea sp®la, flexibilitatea articulat.

Notiunea de condlie fizica poate fi privii sub dod aspecte,
si anume:

» conditia fizica generah asociaf cu starea de 3nitate;

» conditia fizica asociafi cu performanta sportivi si care, In
special Tn Statele Unite ale Americii este denamindiie motric.

In SUA, programele de coni fizica au fost dominate de
doui teorii fundamentale: prima, care este denaitdbria condiei
motrice, considérca o persoafare condie motrici dac posed un
nivel corespunator de calilifi motrice necesare intr-o mare varietate
de factori de mjcare. Aa cum prezirit R. R. Pate, 1985 condiia
motrica cuprinde un nuiéir de componente destul de eterogene,
fieceare contribuind la manifestarea capiciglobale de mjcare a
individului”. Unele dintre componentele cofiei motrice au
importana particulai doar Tn contextul sportiv, ca de exemplu,
detenta, indeméanarea sau rezigteapecifi@, care sunt de nelipsit in
activitatea unui atlet, dar mai fpu semnificative pentru activitatea
cotidiara a majorititii persoanelor.
condtia fizica un aspect al &tii de ginatate. Comparétcu condiia
motrici, aceasta este o tiume mai limitafi, care include numai acele
componente ale condi fizice care pot preveni Timbdiwirile si
promova &natatea.

Aceste doa teorii nu au fost Tntotdeauna distinse clar una de
cealali. La un anumit moment specigli, au combinat obiectivele
condtiei fizice raportate la starea deénstate cu activiitile de
dezvoltare a congei motrice.

Atunci cand se vorlgee despre conga fizica general
asocial cu starea deamatate, putem admite uittoarea defirie:
capacitatea corpului de a faceafsolicitarilor de zi cu zi. Nivelul
condiiei fizice depinde de gradul de solicitare la care egEus
persoana in caiz
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Condiia fizicd generali asociali_starii_de singtate are
urmatoarelecomponente:

- trei caliiti motrice de bax ce intervin Tn realizarea
miscarii corpului Tn spéu: viteza, fota, rezisteta; un rol principal il
are rezisteta in special rezistesm cardiovasculér care congt in
capacitatea sistemului circulator de aprovizionaahiil cu oxigen
(poart si numele de capacitate fizic aerold), si rezistena
muscula#, ce reprezirit capacitatea nyghilor de a se contracta
repetat ra si oboseast;

- vitalitatea, care este capacitatea corpului de a tiona
perioade lungi#ra ca obosealaisse instalezesi care este rezultatul
rezistenmei cardiovascularg musculare;

- viteza, ce se manifest prin realizarea mgcarilor cu
rapiditate;

- forta, ce reprezirit o calitate motrig complex, necesdar
n Tnvingerea unor rezistgnexterne sau interne;

- puterea ce repreziri calitatea de a imprima o accelgea
maxima corpului sau de a executa un efort de rezisten vitez
maximg;

- compoziia tisulara a corpului reflec procentele dgesut
adipos si fibros; da@ tesutul adipos este prea dezvoltat sau,
dimpotrivi, prea slab reprezentat, comaifizici este la un nivel
sczut.

Condida fizica asociafi cu performana sportivi — condtia
motricg, presupune educarea - dezvoltarea atwarelor
componente

- viteza, necesar pentru eforturi fizice executate in cel mai
scurt timp posibil;

- forta, dezvoltarea rapid a acesteia, cunosdutsub
denumirea de putere, o comhiedntre fora si viteza;

- anduranta, combinaia intre fora si rezistena, ce exprini
exectia unor eforturi de rezistgh impotriva unor foe externe
crescute;

- coordonarea sau indemanareaunt doé calitati motrice
indispensabile efeclui actelor motrice, influerate direct de
sistemul nervos;
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