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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 functionala) 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 motricd 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

Motricitatea este o fnsusire a fiintei umane, innascuta dar
perfectionata pe parcursul vietii, de a efectua, prin intermediul muschilor
scheletici, deplasari ale segmentelor corpului sau ale acestuia in Intregime, ca
raspuns la stimulii externi sau interni in scopul armonizarii relatiilor sale cu
mediul natural sau social in care exista.

Capacitatea motricd este un alt termen al motricitatii si reprezintd
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 rezistentd. Deci, capacitatea
motrica este formata din deprinderi motrice si din calitati motrice.

Capacitatea motrica este de doua feluri:

¢ generalda, si cuprinde:
- deprinderi motrice:

1 ***Dictionarul explicativ al limbii roméane (1998). Editia a II-a, Editura Univers
Enciclopedic. Bucuresti. p. 10.
2 xxxxx*Dictionarul explicativ al limbii romane (1998). Editia a 1I-a, Editura Univers
Enciclopedic. Bucuresti. 657.



» de baza: mers, alergare, saritura, prindere-aruncare;

» de locomotie: catarare, escaladare, tarare,

» de manipulare: ridicare si transport de greutati;

— calitati motrice:

» de baza: viteza, indemanare, fortd, rezistenta si, dupa unii, mobilitate
(suplete);

¢ specifica practicarii diverselor ramuri de sport:

— procedee tehnice (deprinderi motrice specifice fiecarei ramuri sau
probe sportive);
- calitdti motrice specifice: detenta (viteza-fortda), forta exploziva (forta-
viteza), rezistenta-forta, etc.

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

M Epuran (1976) considera ca, psihomotricitatea apare astfel, atat ca
aptitudine cét 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 in
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 o are despre propriul corp in
stare staticd sau dinamica, fiind punctul central de la care se acumuleaza toate
cunostintele referitoare la miscare, spatiu, timp.

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

Aceastd dominantd poate sa fie: omogena (preferinta pentru ochiul,
mana, piciorul de pe partea dreapta sau stanga), incrucisata (preferinte pentru

3 Catdneanu S. M. & Ungureanu-Dobre A. (2016). Educatie fizica si sportivi scolard —
Teoria si metodica predarii. Editia a 11-a revazuta si adaugita. Editura Universitaria Craiova.
pp 39-40.



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

Ideomotricitatea - este o componentd importantd a psihomotricitatii
ce exprima rolul reprezentdrii miscarii in realizarea actului motric si, n
acelasi timp, rolul miscarii in generarea imaginilor. Ea mijloceste trecerea de
la imaginea perceputd ca model al miscarii - la elaborarea programului de
actiune.

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

Organizarea raspunsurilor motrice - se exprimd cantitativ in

A

achizitionarea si cresterea numerica a conduitelor motrice si calitativ n
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
in principal implicatd in mentinerea posturii si a atitudinii dar are functii
importante Tn mentinerea pozitiei verticale si in echilibru.

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 Tn 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, strangerea degetelor in pumn, aplecarea
capului, etc.

4 Citineanu M., S. & Ungureanu Aurora (2011). Educatie fizica si sportiva scolard — Teoria
s§i metodica predarii. Editura Universitaria Craiova. pp. 100,101.
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Actiunea motrica - reprezintd un ansamblu de acte motrice astfel
structurate incat realizeaza un tot unitar in 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.

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.

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

Este “activitatea care valorificd 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, intrucat
ea urmareste formarea la elevi a unor calitaiti morale cum ar fi: simtul
dreptatii, stapanirea de sine, respectul fatda de celalalt, punctualitatea,
perseverenta, curajul si a unor trasaturi de caracter, cum ar fi: cinstea,
corectitudinea, modestia, acceptarea loiald a regulilor, comportamentul
fairplay. Finalitatile generale ale educatiei fizice sunt: intdrirea sanatatii;
dezvoltarea armonioasd 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.

Activitatea de educatie fizica are o serie de caracteristici:

v’ este un proces are urmareste perfectionarea biologica a fiintei umane n
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 1n care se desfasoara;

® Bocos Musata-Dacia si colaboratorii (2016). Dictionar Praxiologic de Pedagogie, Volumul
Il (E-H). Editura Paralela 45. Pitesti. p. 37.
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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, fard a exclude caracterul competitiv al practicarii exercitiilor
fizice (mai ales sub forma ramurilor si probelor sportive).

Mentiondam sublinierea facuta de UNESCO, referitor Ia
caracteristicile educatiei fizice:

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

» contributia la integrarea sociald, 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 pensiondrii, ca si a
ameliorarii situatiei persoanelor in varsta si a handicapatilor. (Bontas)
Sarcina fundamentald a educatiei fizice este optimizarea dezvoltarii

biologice a fiintei umane cu referire la:

® optimizarea dezvoltarii morfo-functionale;

@® optimizarea aptitudinilor motrice;

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

@® prevenirea si corectarea unor deficiente de atitudine;

® dezvoltarea din punct de vedere psihic si formarea personalitatii umane.

Educatia Fizica, ca activitate motrica, se desfasoara in douda 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 insuseasca
cele transmise de profesor si in acelasi timp sa participe constient si
activ la propria lor pregatire.
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2. ca activitate independenta - realizata individual sau in grup, in timpul
liber al subiectilor si fara prezenta profesorului (conducatorului).
Aceasta activitate independenta de educatie fizica trebuie, insa, sa fie
pregatita in cadrul procesului bilateral instructiv-educativ.
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 intr-
una din formele de practicare competitiva a exercitiilor fizice” (Terminologia
EFS).

,Antrenamentul sportiv este un proces de adaptare sistematica si
gradatd 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 competentd (expert) care dirijeaza sportivii in
antrenament si ii calauzeste Tn competitie. (Cataneanu S. 2001)

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 intemeiazd un proces de
antrenament. (Terminologia- EFS)

Performanta motrice - desemneaza rezultatul efectuarii unui anumit
act motric (actiuni motrice) ce poate fi evaluat dupa anumite criterii si norme
stabilite. Este deci expresia capacitatii motrice la un moment dat, nefiind
egala cu ea insusi. (Dragnea A.)

Caracteristici ale antrenamentului sportiv:

v' se adreseaza unui numar restrans de subiecti (fata de educatia fizica),
special selectionati, cu aptitudini deosebite in practicarea unei probe sau
ramuri sportive, pregatiti pentru a participa in competitii si a obtine rezultate
maxime;

v' antrenamentul sportiv se subordoneazad sportului, este un fel de
laborator pentru sport, neconfruntandu-se cu acesta.

b Cataneanu, S. M. (2001). Educatie fizica si antrenament sportiv. Editura SITECH. Craiova. p. 11.
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v are la dispozitie, pentru fiecare ramura sau proba sportiva, un numar
restrans de exercitii fizice, comparativ cu educatia fizica, care devin mijloace
specializate si perfectionate, uneori pana la virtuozitate;

v' antrenamentul se desfasoara la un nivel ridicat pe plan tehnic si tactic
cat si al parametrilor efortului nu ca volum, ci cu intensitate si complexitate
mult mai ridicate fata de procesul din educatia fizica;

v’ programarea si planificarea activitatii are multe aspecte specifice.

Obiectivele principale ale antrenamentului sportiv sunt:

- pregatirea sportivilor pentru concursuri, obtinerea de rezultate
deosebite prin dezvoltarea la nivel maxim a capacitatii de performanta intr-o
proba sau ramura sportiva;

- dezvoltarea personalitatii sportivului este o preocupare permanenta;
procedand altfel, antrenamentul sportiv, sportul in general raman o practica
limitativd care, in conditiile progresului actual, nu mai poate raspunde
cerintelor performantei.

Antrenamentul sportiv este comparat frecvent cu educatia fizica ca
proces instructiv-educativ sau invers. Antrenamentul sportiv, ca activitate
motrica, se desfasoara in cele doua moduri distincte, precum educatia fizica,
astfel:

A. ca proces instructiv-educativ.:

- posibilitatea existentei a doi antrenori;

- numar mai mic de sportivi fatd de elevii unei clase;

- relatia dintre cei doi factori mult mai puternica fiindca antrenamentul
sportiv se desfdsoard cu o frecventd mult mai mare fata de educatia fizica
scolara.

- numar mai mic de mijloace puse la dispozitie, dar mai specializate.

B. ca activitate independenta, realizdndu-se dupa acumularea unei
experiente in domeniu, fara prezenta fizica a antrenorului.

Activitatea sportiva “ansamblul de actiuni motrice, diferentiate pe
ramuri de sport, care se desfasoard intr-un cadru institutionalizat sau
dependent si care presupune practicarea, eventual sistematica si continud, a
unor exercitii fizice sau a unor sporturi. Prin activitati fizice se urmareste

ege o,
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morfo-functionale si psihice, intdrirea sanatatii, formarea deprinderilor
motrice, obtinerea unor performante sportive sau distractia si recreerea.”’

”Activitatile corporale ludice, gimnice, agonistice, recreative,
compensatorii, constituie modalitati principale de manifestare a fiintei umane
Tn ambianta sociald. Modul cum aceste activitati se integreaza in activitatea
generald umana, poate oferi repere pentru intelegerea esentei jocului,
exercitiilor fizice formative, sportului pentru toti si sportului de performanta,
activitatilor recreative sau terapeutice prin miscare activitatile ludice -
jocurile, au la baza valori ca satisfactia, amuzamentul, libertatea de miscare,
initiativa, creativitatea; activitatile gimnice au valori buna starea fiintei
(conditia fizicd), infatisarea, atractivitatea, expresivitatea, coordonarea,
controlul miscarilor; activitatile agonistice - sporturile, au intrecerea, cautarea
performantei si excelentei, combativitatea, fair-play-ul, cooperarea;
activitatile recreative au ca valori, distractia, relaxarea, sanatatea, exprimarea
naturala, non conformul; activitatile compensatorii au ca valori, grija fata de
nevoile altora, compasiunea, dedicatia.

" Bocos Musata-Dacia si colaboratorii (2016). Dictionar Praxiologic de Pedagogie, Volumul
| (A-D). Editura Paralela 45. Pitesti. p. 41.

8 Epuran M. (2011). Motricitate si psihism in activitatile corporale. olumul 1. Editura
FEST. Bucuresti. p. 187, 209.
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2. PREGATIREA
SI CONDUCEREA ACTIVITATILOR MOTRICE

Asa cum am mentionat anterior ca activitatea motrica este ansamblu
de actiuni motrice incadrate intr-un sistem de reguli si forme de organizare
pentru obtinerea unor efecte benefice organismului, iar in continuare, as dori
sa supun atentiei aspecte ce tin de pregatirea si conducerea activitatilor
motrice.

Asadar din necesitatea de a atinge obiectivele propuse si a obtine
efectele dorite si programate ale exercitiilor asupra organismului
participantilor, conducatorul activitatii motrice trebuie sa-si pregateasca
activitatea, anticipat, cu grija si sa 0 conduca intr-o maniera adecvata.

Daci ne referim la PREGATIRE, aceasta este esential si fie pe baza
stapanirii unor cunostinte de specialitate, de catre conducator, in acest sens si
ar cuprinde, ca operatii de rezolvare:

- prima operatie - elaborarea din timp a unui plan al activitatii, chiar,
in scris, in conformitate cu numarul si particularitatile de varsta ale
participantilor, cu locul de desfasurare activitatii precum si cu materialele
avute la dispozitie;

- a doua operatie ar fi pregatirea concreta pentru desfasurarea
activitatili si constd in amenajarea prealabild a spatiului de lucru, aerisirea
salii daca este cazul, verificarea starii de functionare si pregatirea instalatiilor
si aparatelor ce urmeaza a fi folosite, pregatirea materialelor sportive (mingi,
bastoane, esarfe etc.), marcarea terenurilor, etc. Tot aici as include si
pregatirea materialului intuitiv, daca este cazul (planse, schite etc. pentru
usurarea intelegerii de catre participanti a exercitiilor alese);

- a treia operatie consta in CONDUCEREA propriu zisa a activitatii
motrice si aceasta se desfasoara in baza unui algoritm metodic Tnsusit Tn
genere, in facultatile de educatie fizica sau la diferite cursuri de specialitate
si perfectionat pe parcursul activitatii. Algoritmul metodic enuntat face
referire la:

I. Predarea continutului activitatii motrice - presupune parcurgerea
unor operatii didactice si anume:

+ demonstratia;
+ explicatia;
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folosirea reglatorilor metodici;

observarea si aprecierea executiei practicantilor, corectarea greselilor;
asigurarea conditiilor de aplicare a deprinderilor Tnsusite in activitati
de intrecere si in conditii regulamentare (Cataneanu S. 1998).

Pentru usurarea intelegerii de catre practicanti, a exercitiilor,
conducatorul activitatii trebuie sa efectueze 0 demonstratie care trebuie sa
fie corectd, completa si executatd in ritmul ei real iar numarul de repetari sa
fie suficient de mare pentru a permite formarea reprezentarii ideomotorii a
miscarii la practicanti, dar nu excesiv pentru a nu pierde timp.

Pe cét posibil trebuie efectuata de catre conducator, mai putin atunci cand se
afla intr-o faza dificila de executarea exercitiului sau nu poate executa
demonstratia la nivel de model. Aici intervin ca ajutor unul dintre practicanti
cu abilitati motrice bune sau utilizarea materialelor intuitive (desene,
chinograme, filme, casete video etc.).

Explicatia permite atentionarea, focusarea participantilor asupra unor
elemente esentiale ale exercitiului si le trezeste interesul pentru o executie
reusitd. Recomandarea este de a utiliza explicatia concomitent cu
demonstratia sau dupa aceasta, dar niciodata inainte.

Aceasta trebuie sa fie scurtd si concisa, efectuata intr-un limbaj corect,
simplu, adaptat grupei de varstd al participantilor si mediului in care se
desfasoara activitatea motrica.

Intotdeauna, prima explicatie nu trebuie sa cuprinda toate detaliile
exercitiului sau deprinderii ci cu doar minimul informatiilor, urmand ca
succesiv sa se aducd, completari, pe masura avansarii in executia exercitiului,
deprinderii respective.

Atunci cand explicatia insoteste demonstratia, nu trebuie sa modifice
ritmul real de executie iar Tn cazul unui exercitiu dificil, este preferabil sa se
reia demonstratia dupa ce s-au dat explicatiile necesare.

Nu putem explica decét atunci cand participantii sunt atenti.

Complementar demonstratiei si explicatiei, reusita in executia unui
exercitiu poate fi si folosirea reglatorilor metodici (materiale didactice:
bastoane, corzi, trambuline etc. sau improvizate: sfori, bete etc.). Tn aceasta
directie, scopul este de :

- Tnsusire corecta a fazelor miscarii;
- localizare corecte a efectelor exercitiului;

+ 4+ +
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