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1. ACTIVITATEA MOTRICA - DELIMITARI CONCEPTUALE

Activitate = ,,ansamblu de acte fizice, intelectuale si morale facute in
scopul obtinerii unui anumit rezultat.”*

Activitatea motrica este un proces al satisfacerii unei necesitati
(cerinta functionald) sau din perspectiva structurala, o multime de actiuni,
operatii, acte sau gesturi orientate Tn vederea indeplinirii unui anumit
obiectiv (Dragnea A, Bota A, 1999).

Activitatea motrica este unul dintre elementele care definesc
motricitatea fiintei umane. Voi incepe prin a defini motricitatea si termenii
considerati de mine, a avea stransa legatura cu aceasta notiune.

Motricitatea este “capacitate a activitatii nervoase superioare de a
trece rapid de la un proces de excitatie la altul, de la un stereotip dinamic la
altul”. 2

” Epuran M. (2005) prezinta motricitatea drept ,,ansamblul functiilor
care asigura mentinerea posturii si executia miscarilor specifice fiintelor
vii”. Acelasi autor mai prezinta motricitatea, din punct de vedere psihologic,
ca fiind ,,functia care asigura relatiile cu ambianta materiala si sociala si care
are ca suport periferic musculatura striata”3. Dictionarul enciclopedic Le
Petit Larousse (1995) defineste motricitatea umana ca un ,,ansamblu de
functiuni biologice care asigura miscarea la om si la animale”. Sintetizand,

motricitatea umana reprezinta acel proces prin care omul, prin intermediul

! Dictionarul explicativ al limbii romane. Editia a I-a (1998). Bucuresti, Editura Univers
Enciclopedic, p. 10.

2 Dictionarul explicativ al limbii romane. Editia a IT-a (1998). Bucuresti, Editura Univers
Enciclopedic, p. 657.



sistemului muscular si 0sos, reuseste sa se adapteze mediului natural si
social, in care psihicul constituie fundament pentru relationare externa.”?
Motricitatea este o finsusire a fiintei umane, innascuta dar
perfectionata pe parcursul vietii, de a efectua, prin intermediul muschilor
scheletici, deplasari ale segmentelor corpului sau ale acestuia in Tntregime,
ca raspuns la stimulii externi sau interni in scopul armonizarii relatiilor sale
cu mediul natural sau social in care exista.
Capacitatea motrica este un alt termen al motricitatii si reprezinta
realiza eforturi variate ca structura si dozare” (Terminologia EFS - 1974).
Cu alte cuvinte, capacitatea motrica a omului este aptitudinea sa de a
efectua miscari dintre cele mai diverse, reclamate de activitatile cotidiene
(inclusiv practicarea exercitiilor fizice) cu anumiti indici de rapiditate, de
amplitudine, de forta, de coordonare sau de rezistenta. Deci, capacitatea
motrica este formata din deprinderi motrice si din calitati motrice.
Capacitatea motrica este de doua feluri:
¢ generald, si cuprinde:
- deprinderi motrice:
» de baza: mers, alergare, saritura, prindere-aruncare;
» de locomotie: catarare, escaladare, térare,
» de manipulare: ridicare si transport de greutati;
—  calitati motrice:
> de baza: viteza, indemanare, forta, rezistenta si, dupa unii, mobilitate
(suplete);

¢ specifica practicarii diverselor ramuri de sport:

3 file:///C:/Users/user/AppData/Local/Temp/168-Article%20Text-912-2-10-20151009.pdf
accesat 10.11.2020, ora 21.15.



— procedee tehnice (deprinderi motrice specifice fiecarei ramuri sau
probe sportive);

- calitati motrice specifice: detenta (viteza-forta), forta exploziva (forta-
vitezd), rezistenta-forta, etc.

Psihomotricitatea este o notiune foarte des utilizata alaturi de
termenul de motricitate Tn majoritatea lucrarilor de specialitate.

M Epuran (1976) considera ca, psihomotricitatea apare astfel, atat
ca aptitudine cat si ca functie complexa de reglare a comportamentului
individual si ca ea include participarea diferitelor procese si functii
psihice care asigura atat perceptia informatiilor, cat si executia adecvata
a actului de raspuns.

Dintre componentele psihomotricititii* in opinia mai multor autori Tn
domeniu (M. Epuran 2001, V. Horghidan 200) enumera:

Schema corporala - este un element de baza, indispensabil construiri
personalitatii copilului. Reprezinta constientizarea propriului corp prin care
se deosebeste de altcineva, reprezentarea pe care o0 are despre propriul corp
n stare statica sau dinamica, fiind punctul central de la care se acumuleaza
toate cunostintele referitoare la miscare, spatiu, timp.

Lateralitatea - exprima inegalitatea functionala a partii drepte sau
stangi a corpului, ca o consecinta a diferentei de repartitie a functiei n
emisfera respectiva. Pe parcursul cresterii, se stabileste o dominanta
laterala care corespunde unor date neurologice, dar si sub influenta unor
habitudini sociale.

Aceasta dominanta poate sa fie: omogena (preferinta pentru ochiul,

mana, piciorul de pe partea dreapta sau stanga), incrucisata (preferinte

4 Citdneanu S. M. si Ungureanu-Dobre A. (2016). Educatie fizici si sportiva scolard —
Teoria si metodica predarii. Editia a ll-a revazutd si adaugitd Craiova, Editura
Universitaria, pp 39-40.



pentru ochiul drept si pentru mana stanga si invers) sau nefixata (la copilul
mic si la deficientul mintal profund).

Ideomotricitatea - este 0 componenta importanta a psihomotricitatii
ce exprima rolul reprezentarii miscarii in realizarea actului motric si, n
acelasi timp, rolul miscarii in generarea imaginilor. Ea mijloceste trecerea
de la imaginea perceputa ca model al miscarii - la elaborarea programului
de actiune.

Inteligenfa motrica- P. Parlebas, (1969) foloseste termenul de
,»inteligenta motrica” sau cel de ,,inteligenta psihomotrica” pentru a exprima
rezultatul interdependentei intre motricitate si rationament. Ea este o
continua miscare intre concret si abstract.

M. Epuran (1972) defineste inteligenta motrica ca fiind ,,capacitatea
mentala a subiectului de a solutiona teoretic si practic, intr-o maniera perfect
adecvata problemele actiunilor motrice in situatii noi sau diferite. Inteligenta
motrica reprezinta o sinteza cognitiv-motrica, cu caracter intuitiv sau
operativ care utilizeaza cunostinte, reprezentari, obisnuinte, reorganizate
dupa necesitatile situatiilor”.

Organizarea raspunsurilor motrice - se exprima cantitativ n
achizitionarea si cresterea numerica a conduitelor motrice si calitativ Tn
diversificarea, dezvoltarea complexitatii, a posibilitatilor de combinare si
utilizare intentionata si adaptativa a structurilor formate.

Tonusul muscular - este starea de tensiune a muschilor in repaus,
exprimata prin rezistenta opusa de muschi la intindere. Activitatea tonica
este Tn principal implicata in mentinerea posturii si a atitudinii dar are functii

importante Tn mentinerea pozitiei verticale si in echilibru.
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La baza motricitatii stau o serie de factori neuro-endocrino-
musculari si metabolici care conditioneaza deplasarea in spatiu a corpului
uman sau a segmentelor acestuia.

Elementele care definesc motricitatea fiintei umane sunt actul,
actiunea si activitatea motrica®.

Actul motric - reprezinta un fapt simplu de comportare realizat prin

intermediul muschilor scheletici in vederea obtinerii unui efect elementar de
adaptare la mediu sau de construire a unei actiuni de miscare. Desi include
si actele reflexe, instinctuale sau automatizate, actul motric este, de regula,
efectuat in mod voluntar, sub controlul scoartei cerebrale. Actul motric
specific educatiei fizice si sportului este exercitiul fizic, datorita
intentionalitatii si finalitatii sale. Exemple de acte motrice: extensia gambei
pe coapsa, flexia antebratului pe brat, strdngerea degetelor in pumn,
aplecarea capului, etc.
”Actele motrice sunt componente elementare ale activitatilor corporale, sunt
conduse si reglate constient in vederea obtinerii unui efect de ordin somatic,
fiziologic, psihologic sau manifest - performantial..... Actul motric este insa
si un mijloc de comunicare nonverbala, avand dubla semnificatie pentru
actant si receptor.”®

Acriunea motrica - reprezinta un ansamblu de acte motrice astfel
structurate Tncat realizeaza un tot unitar Tn scopul rezolvarii unor sarcini
motrice imediate, care pot fi izolate sau inglobate in cadrul unei activitati
motrice. Ele sunt, prin urmare, deprinderi de miscare cu un mecanism bine

pus la punct: alergarea, catararea, aruncarea la poarta, scrisul, cusutul, etc.

® Citdneanu S. M. si Ungureanu-Dobre A. (2011). Educatie fizici si sportiva scolard —
Teoria si metodica predarii. Craiova, Editura Universitaria, pp. 100, 101.

6 Epuran M. (2011). Motricitate si psihism in activitdtile corporale - volumul 1. Bucuresti,
Editura FEST, p. 95.
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”La baza unei actiuni motrice voluntare se afla suma proceselor de
conducere si functionalitate, baza pentru performantele motrice sportive.
Acestea au, la randul lor, ca baza, automatismele programate genetic
precum si automatismele Tnvatate (stereotipuri, capacitati si abilitati motrice,
capacitati de autoreglare etc.). Performanta motrica este rezultatul actiunilor
motrice. Pornind de la programele genetice transmise si de la cele Tnvatate,
se poate face distinctia intre motricitatea Tnnascuta si motricitatea Tnvatata,
ca si intre motricitatea vietii cotidiene, motricitatea expresiva si motricitatea
sportiva, ultimele de neconceput in afara determinarii voluntare-
motivationale-socioculturale (cf. Colet, 2002)”’

Activitatea motrica - ansamblu de actiuni motrice incadrate intr-un
sistem de reguli si forme de organizare in vederea obtinerii unui efect
complex de adaptare a organismului si de perfectionare a dinamicii acestuia.
Exemple: educatia fizica, antrenamentul sportiv, activitatea sportiva
competitionala, etc.

Educayia fizica componenta a educatiei generale (alaturi de educatia
intelectuala, estetica, morala, tehnica, etc.) reprezinta un proces de educare a
fizicului uman, cu implicatii si in alte planuri ale formarii personalitatii.

Este “activitatea care valorifica sistematic ansamblul formelor de
practicare a exercitiilor fizice in scopul maririi, in principal, a potentialului
biologic al omului conform cerintelor sociale” (Terminologia EFS).

“Educatia fizica este in stransa legatura cu educatia morala, Tntrucat
ea urmareste formarea la elevi a unor calitati morale cum ar fi: simtul
dreptatii, stapanirea de sine, respectul fata de celalalt, punctualitatea,

perseverenta, curajul si a unor trasaturi de caracter, cum ar fi: cinstea,

" Epuran M. (2011). Motricitate si psihism in activitdtile corporale - volumul 1. Bucuresti,
Editura FEST, p. 33.
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corectitudinea, modestia, acceptarea loiala a regulilor, comportamentul

fairplay. Finalitatile generale ale educatiei fizice sunt: ntarirea sanatatii;

dezvoltarea armonioasa a organismului; formarea, dezvoltarea si
perfectionarea calitatilor, capacitatilor, deprinderilor si priceperilor motrice;
refacerea potentialului fizic si psihic; formarea calitatilor morale si a unor

trasituri de caracter. 8

Activitatea de educatie fizica are o serie de caracteristici:

v’ este un proces are urmareste perfectionarea biologica a fiintei umane in
conformitate cu particularitatile proprii fiecarei categorii de cetateni si
cu obiectivele specifice fiecarui subsistem;

v" are de un ansamblu de exercitii fizice si de tehnici de predare diferentiat
dupa obiectivele fiecarui subsistem si conditiile Tn care se desfasoara;

v’ este integrata intr-un program educational general si permanent, stabilit
la nivel national si realizat intr-un sistem de institutii specializate, in
stransa legatura cu alte laturi ale educatiei;

v/ ca proces instructiv-educativ are un caracter predominant formativ,
orientat spre atingerea scopurilor sociale ale perfectionarii fizice a fiintei
umane, fara a exclude caracterul competitiv al practicarii exercitiilor
fizice (mai ales sub forma ramurilor si probelor sportive).

Mentionam  sublinierea facuta de UNESCO, referitor la
caracteristicile educatiei fizice:

» efect benefic asupra solutionarii unor probleme sociale, politice si
economice fiind mijloc de diminuare a delicventei, violentei,

criminalitatii si toxicomaniei;

8 Bocos Musata-Dacia si colaboratorii (2016). Dictionar Praxiologic de Pedagogie,
Volumul Il (E-H). Pitesti, Editura Paralela 45, p. 37.
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» contributia la integrarea sociala, inclusiv a persoanelor dezavantajate

fizic,

» contributia la sporirea productivitatii muncii prin imbunatatirea formei

fizice si a sanatatii;

» contributie la prelungirea varstei active de munca, a pensionarii, ca si a

ameliorarii situatiei persoanelor in vérsta si a handicapatilor.(Bontas)

Sarcina fundamentala a educatiei fizice este optimizarea dezvoltarii

biologice a fiintei umane cu referire la:

v’ optimizarea dezvoltarii morfo-functionale;

v’ optimizarea aptitudinilor motrice;

v’ formarea priceperilor si deprinderilor motrice de baza, aplicativ-
utilitare si specifice;

v’ prevenirea si corectarea unor deficiente de atitudine;

v' dezvoltarea din punct de vedere psihic si formarea personalitatii
umane.
Educatia Fizica, ca activitate motrica, se desfasoara in doua moduri

distincte:

1. ca proces bilateral care presupune o activitate desfasurata in timp,
permanent si continuu, sub indrumarea unui cadru de specialitate cu
atributii precizate concret in vederea transmiterii de informatii spre
subiecti. Acestia prin efort fizic si intelectual trebuie sa Tnsuseasca
cele transmise de profesor si Tn acelasi timp sa participe constient si
activ la propria lor pregatire.

2. ca activitate independenta - realizata individual sau Th grup, Tn timpul

liber al subiectilor si fara prezenta profesorului (conducatorului).
Aceasta activitate independenta de educatie fizica trebuie, insa, sa fie

pregatita n cadrul procesului bilateral instructiv-educativ.
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Antrenamentul sportiv “este procesul instructiv-educativ desfasurat
sistematic si continuu gradat, de adaptare a organismului omenesc la
eforturile fizice si psihice intense, in scopul obtinerii de rezultate Tnalte ntr-
una din formele de practicare competitiva a exercitiilor fizice”
(Terminologia EFS).

,2Antrenamentul sportiv este un proces de adaptare sistematica si
gradata a organismului uman la eforturi fizice si psihice intense, in scopul
dezvoltirii performantei sportive.”®

Antrenament - este un proces de adaptare sistematica si gradata a
organismului uman la eforturi fizice si psihice intense, in scopul dezvoltarii
performantei sportive. (Cataneanu S. 2001)

Antrenor — persoana competenta (expert) care dirijeaza sportivii n
antrenament si i calauzeste in competitie. (Cataneanu S. 2001)

Principiile antrenamentului — idei de baza de ordin pedagogic,
filozofic, psihologic, igienic si altele, care fundamenteaza conducerea si
efectuarea procesului de antrenament. (Terminologia- EFS)

Metoda de antrenament — mod specific de folosire a mijloacelor si
procedeelor in vederea indeplinirii unor sarcini determinate ale pregatirii
sportivului (in antrenament). (Terminologia- EFS)

Sistem de antrenament — ansamblu de principii si metode,
dependente intre ele formand un tot organizat, pe care se intemeiaza un
proces de antrenament. (Terminologia- EFS)

Teoria antrenamentului - sistem de principii si metode care compun

sl structureaza antrenamentul sportiv. (Terminologia- EFS)

9 Cataneanu, S. M. si colaboratorii (2001). Educatie fizica si antrenament sportiv. Craiova
Editura SITECH., p. 11.
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