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Capitolul 1

CALITATI MOTRICE - PREZENTARE GENERALA

In literatura de specialitate sunt prezentate numeroase puncte de
vedere in legaturd cu denumirea acestei componente a procesului instructiv
educativ. Astfel, Dragnea A. (1996)!, Carstea Gh., (1993, 1999, 2000)*, o
denumesc ,,calitate motricd”; Demeter A. (1981)° —,, calitate fizica”; Manno
R. (1992)*, Tudor V. (1999)° ,,capacitate motricia”; Rati G., Rati B.C.,
(2006)°, Marza D.D. (2006)’ — ,,aptitudine motrica”; in timp ce T.O. Bompa
(2001)%, o numeste ,, calitate biomotrici”.

In terminologia Educatiei fizice si sportului (1974)°, termenul de
,.calitate motrica” este definit ca fiind: ,,Aptitudinea individului de a executa
migcari exprimate in indici de vitezd, fortd, rezistentd, indemdnare,
mobilitate”.

Calitatile motrice sunt insusiri ale organismului uman. Ele se dezvolta
pe parcursul vietii (pdnd la o anumitd varstd) dar se pot si ,.educa” (o
influentare, ,,accelerare” a dezvoltarii) printr-un proces special de instruire.

Carstea Gh., (1997)!°, imparte calititile motrice in doui categorii:

1. De bazi: viteza, indemanarea, rezistenta si forta (V.I.R.F.). Unii autori, pe
langa acestea, mai adaugd mobilitatea si supletea.

! Dragnea A., (1996) - Antrenamentul Sportiv, Ed. Didactici si Pedagogica R.A., Bucuresti.
2 Carstea, G., (2000) — Teoria §i metodica educatiei fizice si sportului pentru examenele de
definitivat si gradul didactic 11, Edit. AN-DA., Bucuresti.

3 Demeter A., (1980) - Bazele fiziologice si biochimice ale calitdtilor fizice, Ed. Sport -
Turism, Bucuresti.

4 Manno R., (1992) - Les bases de |"entrainement sportif, Revue EPS.

5 Tudor V., (1999) - Capacitdtile conditionale, coordinative §i intermediare — componente
ale capacitatii motrice, Ed. RAI, Bucuresti.

6 Rata, G., Ratd, B.C., (2006) — Aptitudinile in activitatea motrica, Ed. EduSoft, Baciu.

7 Marza, D. D., (2006) - Teoria Educatiei Fizice si Sportului, Ed. PIM, lasi.

8 Bompa, T., (2001), Dezvoltarea calitdtilor biomotrice — periodizarea, Ed. Ex Ponto,
Constanta, p. 2.

° Nicu, A.-coord, et al., (1974) — Terminologia educatiei fizice si sportului, Ed. Sport-Turism,
p. 149.

10 Carstea, G., (1997) - Educatia fizici — teoria si bazele metodicii. ANEFS, Bucuresti, p. 79.
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2. Specifice: cele implicate in practicarea unor ramuri de sport sau in
exercitarea unor profesii, meserii. Ele rezultd din combinatia intre doua
sau mai multe calitati motrice de baza. (de exemplu: ,,detenta” este viteza
+ fortd).

Calitatile motrice se dezvolta si ,,educd” in functie de varsta si sunt in
stransd interdependentd cu deprinderile si/sau priceperile motrice,
interdependenta care trebuie sa fie corect inteleasa - insusirea deprinderilor
si/sau priceperilor motrice necesita un anumit nivel al calitafilor motrice si
influenteazad acest nivel (prin exersarea realizatd in scopul invatarii,
consolidarii sau perfectionarii deprinderilor si/sau priceperilor motrice). La
randul sdu, orice actionare pentru dezvoltarea calitdtilor motrice, realizata
prin deprinderi si/sau priceperi motrice, influenteaza consolidarea acestor
deprinderi si/sau priceperi motrice (G. Balint, 2007)!!.

Actionarea speciala asupra educarii unei calitati motrice implica si efecte
indirecte asupra celorlalte calitdti motrice. Existda pentru fiecare calitate
motrica de baza, un element caracteristic, ca predominanta:

» pentru viteza - repeziciunea

» pentru indemanare - gradul de complexitate

» pentru rezistenta - durata

» pentru forta - incarcatura

Viteza, Indemanarea, rezistenta si forta sunt cele patru calitdti motrice de

baza, care in practicd nu pot fi separate, filnd permanent intr-o stransa
interdependentd si corelatie (G. Balint, 2007)'2.

1.1. Viteza

Consideratii generale: ,,Viteza (in acceptiunea cea mai larga) se
refera in principal la iuteala sau rapiditatea efectuarii miscarii sau actului
motric in unitatea de timp.” (A. Dragnea, 1996)"°.

Viteza este capacitatea organismului uman de a executa acte sau
actiuni motrice, cu intregul corp sau numai cu anumite segmente ale acestuia,
intr-un timp cat mai scurt, cu rapiditate maxima in functie de conditiile
existente. Ea face parte din calitatile stabile ale individului depinzind in mare

' Balint G., (2007) - Metodica preddrii fotbalului in gimnaziu, Ed. Pim, lasi, p. 21.
12 Opera citata, p. 22.
13 Dragnea, A., (1996) - Antrenamentul Sportiv, Ed. Didactica si Pedagogica R.A., Bucuresti.
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masura de zestrea ereditara, si trebuie considerata calitatea motrica cu cea mai
larga prezenta in realizarea actiunilor de migcare, diferitele sale forme de
manifestare prezentand interes pentru toate ramurile sportive.

Din punct de vedere cinematic, viteza este o dimensiune a relatiilor
spatio-temporale (v=s/t). Orice miscare se desfasoard Intr-un spatiu si timp
determinate, inclusiv miscérile umane (T. Ardelean, 1982)4.

Dupa cum este cunoscut, viteza are capacitatea motrica cu cel mai
mare grad de determinare genetica, deci antrenabilitatea ei este destul de
scizutd. Filin (1979), citat de T.Virgil (1999)'° afirmi ci prin antrenament
viteza se poate imbunatati doar cu 20%.

Factorii care conditioneaza viteza: Factorii care conditioneaza
viteza sunt numerosi si variafi. Acestia sunt de naturd genetica (biologica,
psihologica - zestrea ereditard) si pedagogica.

In privinta factorilor biologici deosebim doui categorii: unii apartin
de sistemul nervos si alfii sunt proprii muschilor (anatomic si functionali).
Dintre acestia cei mai importanti sunt:

a. mobilitatea proceselor nervoase corticale fundamentale, viteza alternarii
proceselor de excitatie cu cele de inhibitie (precum si intensitatea
acestora);

b. timpul de latentd sau de reactie care, la randul sau, depinde de calitatea
nervului, a muschiului si a sinapset;

c. viteza de conducere a influxului nervos (aferent si eferent) prin reteaua

nervoasa;

. viteza de contractie a muschiului in urma excitatiei nervoase;

. forta muschiului care intra in contractie;

capacitatea de coordonare a grupelor musculare;

g H o o

. lungimea segmentelor implicate in activitate, mobilitatea si elasticitatea
muscular3;

h. tipul fibrei din care este alcatuit muschiul, fibre albe F.T. (Fast-Twitch

glicolitic fibers — fibre rapide) sau fibre rosii ST(Slow-Twitch oxidative

fibers — fibre lente);

14 Ardelean, T., (1982) - Particularitdtile dezvoltarii calitdtilor motrice in atletism, Ed.
Stadion, Bucuresti.

15 Tudor V., (1999) - Capacitdtile conditionale, coordinative si intermediare — componente
ale capacitatii motrice, Ed. RAI, Bucuresti.



1. bogatia de compusi macroenergetici din fibra musculara (CP si ATP)
j. nivelul de dezvoltare al celorlalte calititi motrice (G. Carstea, 1997)'°

Formele de manifestare ale vitezei

1. Viteza de reactie: Se masoara prin durata timpului care se scurge de la
producerea excitatiei pand la efectuarea miscarii. Reprezinta viteza de
reactie Tn fata unor actiuni sau miscari neasteptate ale balonului, ale
adversarului sau coechipierului. Este dependenta de cele cinci elemente
componente:

a) transmiterea pe cale aferenta;

b) aparitia excitatiei in receptor;

¢) analiza semnalului — care dureaza cel mai mult;

d) transmiterea pe calea eferenta;

e) excitarea muschilor.

Reactiile sunt simple sau complexe.

2) Viteza de executie, este data de timpul consumat de la inceperea efectuarii
unui act sau a unei actiuni motrice pana la terminarea acestora. Ea se refera
in special la miscarile ,,singulare”, ,,separate”. Este o calitate care permite
jucatorului sa rezolve favorabil situatii de joc prin executarea rapidd a unui
procedeu sau complex de procedee tehnice.

3) Viteza de repetitie, este de fapt o varianta a vitezei de executie si se refera
la efectuarea aceleasi miscari intr-o unitate sau interval de timp
prestabilite. Ea vizeazad frecventa repetrii unei miscari intr-o unitate de
timp. Practica sportivd a demonstrat cd Tmbunatatirea coordonarii si
perfectionarea tehnicii execufiei, conduc la cresterea simtitoare a
frecventeil miscarilor.

4) Viteza de deplasare, care este tot o varianta a vitezei de executie (cand
este vorba de parcurgerea, prin alergare sau alte modalitati, a unui spatiu
prestabilit), sau a vitezei de repetitie (cand se pune problema cat spatiu, ce

16 Carstea, G., (1997) - Educatia fizica — teoria si bazele metodicii. ANEFS, Bucuresti, p. 87-88.
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distantd se parcurge intr-o unitate de timp prestabilita, deci care este
frecventa miscarilor care deplaseaza corpul individului in spatiu).
Aceastd forma de viteza se intalneste in ramurile sau probele sportive ciclice.

5) Viteza in regimul altor calititi motrice: viteza in regim de fortd (numita
si detentd); viteza in regim de rezistenta; viteza in regim de indemanare.
Viteza este o calitate motrica de baza, care depinde si de tipul de sistem
nervos al omului si din aceasta cauza se dezvoltd mai greu decat celelalte
calitati.

10wy

eficienta 1n intervalul de timp cel mai scurt.

7) Viteza de anticipare: Se intuiesc, pe baza experientei si a situatiei
corespunzatoare, actiunile adversarului sau ale coechipierului, sau modul
de desfasurare a actiunilor de joc.

Evolutia diferitelor forme de manifestare a vitezei in cursul perioadelor de
crestere se prezinta astfel:

- viteza de reactie — inregistreaza valorile cele mai bune in jurul varstei
de 20 ani;

- frecventa maxima a miscarilor urmeaza evolutia tipica a capacitatilor
coordonative in sensul cresterii incepand de la 6-7 ani pana la 16-18
ani;

- viteza de deplasare — valorile cele mai bune ajung in jurul varstei de
16-17 ani la fete si 20-22 ani la baietii neantrenati.

1.2. Rezistenta

In literatura de specialitate intAlnim mai multe modalititi de definire
a rezistentei, insa deosebirile nu vizeaza atat continutul, cat mai ales,
terminologia folosita. In sprijinul acestei afirmatii prezentim cateva definitii:
A. Demeter, 19807, consideri ci rezistenta este ,, capacitatea organismului
uman de a depune o activitate, un timp cat mai indelungat, fard scaderea
randamentului, in conditiile functionarii economice a organismului,

17 Demeter, A., (1980) - Bazele fiziologice si biochimice ale calitdtilor fizice, Bucuresti.

11



invingerii oboselii §i a unei restabiliri rapide.”’; - A. Nicu, 1993'8 o defineste
ca fiind "capacitatea organismului de a efectua lucru mecanic de o anumita
intensitate, un timp mai indelungat, fara scaderea eficientei activitatii depuse,
in conditiile reprimarii starii de oboseald", G. Carstea, 1997'°, mentioneazi
ca rezistenta "este capacitatea organismului uman de a depune eforturi cu o
durata relativ lunga §i o intensitate relativ mare, mentinand indici constanti
de eficacitate optima".
Dupa cum rezultd din cele prezentate mai sus, principalul factor

limitativ al manifestarii rezistentei este oboseala.

Rezistenta este conditionata de o serie de factori, printre cei mai importanti
numarandu-se:

1. Structura fibrei musculare §i participarea acesteia la compozitia
muschiului;
2. Posibilitatile aparatului respirator, cardiovascular si a celorlalte functii
ale organismului;
3. Nivelul de dezvoltare a unor calitati de vointa (darzenie, perseverenta,
abnegatie);
4. Nivelul la care se realizeazd coordonarea activitatii aparatului
locomotor, cu a functiilor vegetative (s1 a muschilor agonisti si antagonisti);
5. Alternanta in contractie a fibrelor musculare;
6. Intensificarea secretiei unor hormoni. (G. Carstea, 1997)*°

Rezistenta se manifestd sub diferite forme:

1) Dupa ponderea participarii grupelor musculare si ale marilor functii §i

organe avem:

a) Rezistenta generald, care este capacitatea organismului uman de a efectua
timp indelungat acte si actiuni motrice, cu eficientd si fard aparitia
oboselii, care angreneaza principalele grupe musculare si solicitd mult
sistemul nervos central, sistemul cardiovascular si cel respirator.

b) Rezistenta specifica, capacitatea organismului uman de a depune eforturi,
cu eficienta si rarda aparitie a oboselii, pe care le implicd probele sau
ramurile sportive. Acest tip de rezistentd poate fi de doua feluri:

18 Nicu, A., (1993) — Antrenamentul sportiv modern, Ed. Editis, Bucuresti.
19 Carstea, G., (1997), Educatia fizica — teoria si bazele metodicii. ANEFS, Bucuresti, p. 94.
20 Opera citatd.
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b.l) Rezistenta regionald cand in efort se angreneaza intre 1/3 si 2/3
din grupele musculare ale organismului executantului.

b.2) Rezistenta locald cand in efort se angreneaza mai putin de 1/3 din
musculatura corpului (P. Cercel, 1980)*! (Weineck spune ci pani
la 1/6-1/7din musculatura corpului).

2) Dupa criteriul surselor energetice, intensitatea §i durata efortului avem:

a) Rezistenta anaeroba specifica eforturilor cuprinse intre 45 secunde si 2
minute.

b) Rezistenta: aeroba, specifica eforturilor ce depasesc 8 minute.

c) Rezistenta mixta, specifica eforturilor cuprinse Intre 2 si 8§ minute.

3) Dupa natura efortului avem:

a) Rezistenta in efort cu intensitate constanta.
b) Rezistent in efort cu intensitate variabila. (P. Cercel, 1980) >

4) Dupa modul de combinare cu alte calitati motrice avem:

a) Rezistenta in regim de forta - vorbim despre rezistenta in regim de forta
atunci cand se lucreaza cu incarcaturi mai mici de 50 % din posibilitatea
maxima a subiectului. Factorul de rezistenta este cel care influenteaza in
cel mai Tnalt grad volumul total de lucru posibil. (I. Bota, M. Bota, 1987)*

b) Rezistentd in regim de viteza - practic este o probd de viteza, ce nu se poate
lipsi de o anumitd componenta de rezistentd, deoarece se considera ca
organismul e capabil sd mentina o viteza maxima doar pe o distanta de 30
- 50 m, dupa care trebuie sa intervind un anumit tip de rezistenta. (P. Cercel,
1983)*

c) Rezistenta in regim de indeméanare - o calitate motricd combinata de care
trebuie sd tinem seama in practica sportiva.

Ca o formd de manifestare a rezistentei, rezistenta specifica este cea
mai importanta calitate motrica In jocul de handbal, deoarece aceasta creeaza
premisa desfasurarii actiunilor de atac si aparare pe toatd durata meciului, intr-

21 Cercel, P., (1980), Exercitii pentru fazele de joc, Ed. Sport — Turism, Bucuresti.

22 Opera citata.

23 Bota, 1., Bota, M., (1987), Handbal. Pregatirea §i formarea echipelor de performantd, Ed.
Sport — Turism, Bucuresti.

24 Cercel, P., (1983), Handbalul. Antrenamentul echipelor masculine, Ed. Sport—Turism, Bucuresti.
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un tempo ridicat si cu un randament constant. (I. Bota, M. Bota, 1987)* De
aceasta calitate depind atat eficienta proceselor de antrenament, cat si evolutia
in competitie. (P. Cercel, 1983)*°

1.3. Tndemanarea

Indemanarea este o calitate motrici complexa, cu multe aspecte inca
insuficient studiate. Avand multiple interferente cu celelalte calitati, cu
deprinderile si priceperile motrice, unii specialisti 1i contesta existenta. Pentru
aceste motive, continutul Indemanarii, mecanismele perfectionarii ei nu au
fost complet elucidate, fapt reflectat in imprecizia definirii ei, In multitudinea
termenilor utilizati: abilitate, iscusintd, coordonare etc. Majoritatea
specialistilor domeniului din tara noastri: E. Firea (1984)%’, G. Carstea (1997,
2000)%8, A. Dragnea (1996)%°, denumesc aceasti componentd a capacititii
motrice: Indemanare. Astfel, A. Dragnea, defineste indeméanarea ca fiind:
[...]Jo forma de exprimare complexa a capacitatii de performanta prin
invatarea rapida a miscarilor noi si adaptarea rapida la situatiile variate,
conform specificului fiecarei ramuri de sport sau al altor deprinderi motrice
de baza i aplicative.”

A. Dragnea, A. Bota, (1999)%, folosesc termenul de capacititi
coordinative, definindu-le ca: ,,un complex de calitati preponderent psiho-
motric care presupun capacitatea de a invaga rapid migcari noi, adaptarea
rapida si eficienta la conditii variate, specifice diferitelor tipuri de activitati,
prin restructurarea fondului motric existent.”.

Alti autori apreciaza indemanarea ca §i ,.capacitatea organismului
uman de a restructura si adapta fondul motric disponibil in conditii variate”,
fiind asimilatd cu ,,priceperea motrici complexi”. In unele publicatii de
specialitate este desemnata si prin alti termeni: ,,abilitate”, . iscusinta”,
,coordonare a miscarilor”, ,,coordonare musculara”, etc.

% Bota, 1., Bota, M., (1987), Etapizarea procesului de selectie si pregatire in handbal, Ed.
Educatie Fizica si Sport, 3, 1987; 10 — 15.

26 Opera citatd.

%7 Firea, E., (1984), Metodica educatiei fizice si sportului. - Editura LE.F.S., Bucuresti, p. 243.
28 Carstea, G., (1997), Educatia fizicd — teoria §i bazele metodicii. ANEFS, Bucuresti, p. 89.
2 Dragnea A., (1996), Antrenamentul Sportiv, Ed. Didactica si Pedagogicd R.A., Bucuresti.
30 Dragnea A., Bota A., (1999) — Teoria activitdtilor motrice, Ed. Didactica si Pedagogica,
Bucuresti.
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