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CAPITOLUL 1
KINESIOLOGIA — STIINTA MOTRICITATII

1. Motricitatea-elemente de structura si  notiui

importante

Motricitatea este o activitate integrala si adaptata. Pastrarea
unei posturi ca si modificarea de pregatire pentru o miscare,
executarea unui gest motric nu se pot realiza in mod optimal decat
dacd, la plecare, sistemele senzoriale proprioceptive si
exteroceptive furnizeazd un ansamblu coerent de informatii.
Aceste informatii sunt referintele spatiale si temporale interne
asociate cu referintele externe. Toate acestea pentru a asigura o
pozitionare posturald, organizarea si derularea unui program
motor adaptat.

Din punct de vedere psihologic, motricitatea desemneaza
functia care asigura relatiile cu ambianta materiala si sociald si
care are drept suport periferic musculatura striata.

Psihomotricitatea considerd ca motricitatea este reglatd si
condusa in mod deosebit de factori afectivi, ceea ce conduce la
influenta miscarii asupra sanatatii si la dezvoltarea unui camp
specific de aplicatii terapeutice in psihiatrie.

Motricitatea reuneste totalitatea actelor motrice efectuate
pentru intretinerea relatiilor cu mediul natural sau social,
inclusiv prin efectuarea deprinderilor specifice ramurilor
sportive. Este vorba de actele motrice realizate prin contractia
muschilor scheletici.

Familia de termeni a motricitatii este larga si prezentam in
cele ce urmeaza notiuni din familia de termeni a motricitatii dupa
Popescu, F. (2019).



Situatia motrica este un ansamblu de date obiective si
subiective, ce caracterizeaza o actiune motrica a unui subiect ce
realizeaza o sarcind motrica.

Datele obiective fac referiri la: caracteristici spatiale, ale
obiectelor, ale subiectilor, numarului de participanti, aspecte de
regulament.

Situatia psihomotrica se caracterizeaza printr-o actiune
izolatd si de regula, prin absenta comunicdrii (practice) cu
partenerii si adversarii.

Psihomotricitatea este rezultatul integrarii functiilor
motrice $i mentale, ce vizeaza raportul subiectului cu corpul sau.
Aceasta trateaza problematica motricitatii din interior, de catre
individul care simte, alege, decide, comunica deci care traieste
subiectiv miscarea.

Datele subiective sunt asociate motivatiei, perceptiilor,
asteptarilor, anticiparilor.

Situatia sociomotricd se caracterizeaza prin prezenta
comunicirii (practice) cu partenerii si adversarii. In acest context,
interactiunea motrica este esentiala.

Sociomotricitatea reuneste interactiunile sociale si
motrice, in cadrul sporturilor (activititilor) colective. Intr-o
actiune colectivd nu se realizeazd doar o insumare a actiunilor
coechipierilor, ci o reconversie originald a actiunilor fiecaruia, in
ideea de a se completa, a se compensa.

Etnomotricitatea reuneste aria si tipurile de practici,
raportate la cultura si mediul social in interiorul cadrora acestea s-
au dezvoltat. Actiunile motrice sunt profund dependente de norme
culturale, traditii, ritualuri. Practica sportivd moderna nu poate
inlocui in totalitate practicile ancestrale, cultura ludicd, ce tine de
insasi fiinta unei natii. Intre traditie si modernitate, practicile
motrice sunt oglinda vietii sociale si spirituale a unei comunitati.



Sarcina motrica reprezintd un ansamblu de conditii
materiale si de constrangeri, ce definesc un obiect pe care
executantul il realizeazd printr-o anumitd conduitd motrica. In
functie de precizia, dificultatea sau complexitatea sa, depinde
viteza de invatare sau dezvoltarea calitdtilor motrice necesare
executiei sale.

Comportamentul motor este ansamblul manifestarilor
obiective, observabile ale unui individ care actioneaza Intr-un
anumit context el poate fi perceput din exterior.

Conduita motrica reprezinta latura interioard, subiectiva
a comportamentului motric, adicd semnificatia proprie prin care
individul o confera acestui comportament.

Prin miscare se intelege orice transformare in general.

Este de neconceput la actualul nivel de cunoastere umana
existenta materiei si a spiritului fard miscare.

Miscarea este una din manifestarile fundamentale ale vietii.

Abordarea miscarii umane nu se poate face decat daca se
analizeaza cele doua forme de existenta: materiala si spirituala.

Conceptia modernd asupra miscarii releva cd aceasta nu
este nici lucru, nici proprietate a lucrului, ci reprezinta o stare.

Notiunea de miscare are intelesuri diferite, depinde de
domeniul la care ne referim. In domeniul practicarii exercitiilor
fizice prin miscare intelegem schimbarea pozitiei unui segment al
corpului fata de alte segmente, sau a intregului corp fata de mediu
in care se gaseste (Popescu, F. 2019).

Miscarea omului poate fi ciclica, aciclicd, voluntara,
involuntard, automata, pasiva, activa, uniformad, acceleratd etc.
Toate acestea sunt considerate tipuri sau genuri de miscare umana.
Miscarea omului se concretizeaza in acte motrice, actiuni motrice
si activitati motrice.

Conceptul de motricitate nu se poate studia in afara
conceptului de miscare, in general, miscare biologica, in special.



Avand provenienta latina "movere", miscarea reprezinta o iesire
din starea de imobilitate, stabilitate, o schimbare a pozitiei
corpului in spatiu, in raport cu unele repere fixe.

n sens mai larg, miscarea inglobeaza toate schimbirile si
procesele (transformarile) care au loc in organism.

Conceptul de motricitate este definit ca o insusire a fiintei
umane innascuta si dobdndita de a reactiona cu ajutorul
aparatului locomotor la stimuli externi si interni, sub forma unei
migcari Todea, S.F. (2008).

La baza conceptului de motricitate stau o serie de factori
neuro-endocrino-musculari si metabolici care conditioneaza
deplasarea in spatiu a corpului uman sau a segmentelor sale.

In Dictionarul explicliv al limbii romdne, motricitatea este
0 "capacitate a activitatii nervoase superioare de a trece rapid de
la un proces de excitatie la altul, de la un stereotip dinamic la
altul".

Pentru a analiza motricitatea este necesar ca ea sa fie
studiatd in functie de complexitatea continutului si a formei
miscarilor Gheorghe, 1. (2008).

Miscarea umana poate fi analizatd in scop didactic in
secventele sale componente, actul, actiunea §i activitatea
motricd.

e Actul motric este elementul de baza al oricarei miscari,
efectuat In scopul adaptarii imediate sau al construirii de actiuni
motrice. Acesta se prezinta ca act reflex, instinctual (Dragnea, A.,
Bota, A. (1999). ,,Un fapt simplu de comportare realizat prin
mugchii scheletici in vederea obtinerii unui efect elementar de
adaptare sau construire a unei actiuni motrice”.

Un act motric poate fi: voluntar, reflex, instinctual si
automatizat. Exercitiul fizic este un act motric special afirma

Todea, S.F. (2008).



e Actiunea motrica reprezintd un sistem de acte motrice
prin care se atinge un scop imediat, unic sau integrat intr-o
activitate motricad. Actiunea este determinatd de integrarea
factorilor energetici, cinematici $i cognitivi ai migcarii. Actiunea
motrica are 1n acelasi timp caracteristici de constanta (aptitudinea
de a realiza o anumita sarcind molrica in repetate randuri, de
exemplu, scrisul) si caracteristici de unicitate (miscarea nu se
repeta niciodatd identic, ci existd mici variatii ale ei) Dragnea A.,
Bota, A. (1999).

,JAnsamblul de acte motrice astfel structurate incat
realizeazd un tot unitar in scopul realizarii unor sarcini imediate
care pot fi izolate sau inglobate in cadrul unei activitati motrice”.

Actiunea motricd e o deprindere, avand un mecanism
precis. De exemplu: un exercitiu acrobatic, de echilibru, mersul,
alergarea, saritura, aruncarea etc. sunt actiuni motrice care au
efecte imediate in urma executarii lor, dar pot fi si inglobate intr-
0 suita de efecte se obtin in urma unei activitati motrice, in cazul
nostru, procesul de educatie fizica si sportiva Todea, S.F. (1999).

e Activitatea motrica - nivelul ierarhic superior - exprima
un ansamblu de actiuni motrice articulate sistemic pe baza unor
idei, reguli, forme organizatorice, avand drept rezultantd
adaptarea complexa a organismului, pe termen lung
(Dragnea, A., Bota, A. (1999).

,Ansamblul de actiuni motrice incadrate intr-un sistem de
idei, reguli si forme de organizare in vederea obtinerii unui efect
complex de adaptare a organismului si de perfectionare a
dinamicii acestuia. Ea este folosita §i ca , 0 expresie care
caracterizeazda numai acele exercitii fizice care se gasesc intr-0
anumita interrelatie sau structura si care se aplica dupa anumite
reguli i cu anumit scop”. Todea, S.F. (2008).



2. Dezvoltarea fizica

Definitie: ,,Nivelul calitativ al indicilor morfologici
(somatici) ai individului, rezultat cumulativ al factorilor ereditari
si de mediu natural si predominant social in care practicarea
exercitiilor fizice are un rol insemnat”. (Terminologia educatiei
fizice si sportului, Editura Stadion, Bucuresti, 1978)

Dezvoltarea fizicA armonioasd presupune o crestere
corectd a indicilor morfologici (somatici sau antropometrici) si a
celor functionali (calitativi), precum si a celor care asigurd o
proportionalitate optima identicd cu valorile unui organism
sanatos.

In procesul de dezvoltare, de crestere normald
(ontogenezd), asa cum vom vedea, individul se dezvolta si fizic.
Ca urmare a practicarii educatiei fizice si a sportului cresterea
poate fi influentatd in mai mare masurd. Tocmai de aceea una
dintre finalitatile activitatii de educatie fizica si sportiva este
»dezvoltarea fizica corecta §i armonioasa (si echilibratd)”.
Aceasta se realizeaza cu ajutorul unor obiective medii si speciale
(operationale), a unor metode specifice, de mare importanta si
eficientd, ce asigurd cresterea corectd $i armonioasd a
organismului individului (Gheorghe, 1. 2014).

Dezvoltarea fizica nu trebuie identificatd cu ,,pregatirea
fizica” sau cu ,,conditia fizica”, ori asociatd cu ,,dezvoltarea
calitatilor motrice”.

Dezvoltarea fizica este rezultatul practicarii exercitiilor
fizice, avand ca rezultat realizarea unor indici morfologici
(somatici) si functionali calitativi, proportionali care asigurd
dezvoltarea fizica corecta si armonioasa.

in mod concret, prin dezvoltarea fizici armonioasi se
urmareste:

* cresterea si dezvoltarea normala a organismului;



* evolutia normala a indicilor morfologici (somatici), care
se observa vizual sau se obtin prin masuratori. Todea, S.F. (2008).

1. Observarea vizuala externa a corpului

Prin metoda observarii vizuale a corpului se poate
cunoaste dezvoltarea fizica a corpului omenesc, precum si
depistarea deficientelor fizice (Gheorghe, 1. 2014).

Se realizeaza prin asa-cunoscutul examen somatoscopic,
prin care se poate observa:

Tn plan frontal — privit corpul omenesc din fata

Linia capului si gatului trebuie sa fie in prelungirea axei
mediane a corpului. Umerii trebuie sa se afle pe aceeasi linie, iar
bratele sa cada liber pe langd corp. Abdomenul in prelungirea
liniei toracelui, jumatatea dreaptd si stdngd a trunchiului sa fie
egale si simetrice. Linia bazinului intre cele doud creste iliace sa
fie paralela cu cea a umerilor si a solului.

Membrele inferioare sa fie egale ca lungime, grosime,
forma si dispunere.

Tn plan sagital rivit corpul omenesc din profil

Axa corpului sa urmareasca linia imaginara care urca de la
varful maleolei peroniene, prin mijlocul fetei externe a
genunchiului, marele trohanter, acromion si mastoida. Aceasta
axa este usor oblic nainte. Coloana verticald sa aiba curburile:
cervicald cu convexitatea anterior; curbura toracald cu
convexitatea posterior §i curbura lombard cu convexitatea
anterior.

. - . N . . o A
Bazinul sa prezinte o inclinare a axului de 40-45 , avand

limite de variatie intre 30-60".
Membrele inferioare drepte sau foarte putin inclinate
inainte. Laba piciorului sa aiba bolta planatara astfel incat sa



permita sa se faca contactul pe sol al talpii pe treimea anterioara a
acesteia, marginea externa si calcai.

Corpul omenesc privit din spate.

Linia verticald a coloanei verticale (reliefatd de apofizele
vertebrelor) sa prezinte simetria liniei umerilor si bazinului si
paralelismului intre ele. Omoplatii simetric dispusi si lipiti de
cutia toracica.

Observarea vizuald permite, totodatd, si depistarea
abaterilor de la o atitudine corecta a corpului. Aceste abateri pot
fi (dupa Dragomir, P. citat de Todea, S.F. (2008):

e Atitudinea globala cifotica;

e Atitudinea globala lordotica;

e Atitudinea asimetrica;

e Atitudinea plan rigida.
B. Examenul antropometric

Examenul antropometric constd in efectuarea de
masuratori asupra corpului omenesc obtinandu-se valori de
lungime, grosime, latime, volum, masa. Aceste date ale corpului
pot fi globale sau Tn ansamblu, ori ale diferitelor sale segmente.

In mod frecvent, se masoara in centimetri (cm):

e Statura (Tndlfimea);

e Lungimea bustului;

e Greutatea (in kilograme);

e Lungimea membrelor superioare;
e Anvergura;

e Perimetrul toracic;

e Flasticitatea toracica;

e Perimetrul bratelor si antebratelor;
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e Diametrele biacromiale, toracic transvers, bitrohanterian,
e Plica;

e Lungimea membrelor inferioare;

e Perimetrele coapselor si gambelor.

3. Scurt istoric al exercitiilor fizice

Studierea originii educatiei fizice si sportului trebuie
analizata prin prisma originii exercitiilor fizice, deoarece educatia
fizica este o activitate complexd ce implicd si exercitiile fizice.
Dintre toate aspectele pe care le include educatia fizica, pe treptele
dezvoltarii societdtii omenesti mai intdi au aparut exercitiile
fizice. Acestea sunt in stransa dependentd de “dorinta omului
primitiv de a se ridica deasupra treptei animalice” si de a-gi realiza
o relativdi bunastare. Exercitiile fizice au evoluat si s-au
perfectionat continuu astfel incat se ajunge cu timpul la o educatie
fizica organizata.

Originea exercitiilor fizice trebuie cautatd in vremuri de
demult in care 1si are originea omul, deci in acea epocd cunoscuta
n istorie sub denumirea de comuna primitiva.

In studierea originii exercitiilor fizice au fost intAmpinate
greutati deosebite, datorita faptului cd documentele referitoare la
comuna primitiva sunt foarte putine si laconice. S-au ivit astfel de
dificultati si in studierea altor aspecte ale vietii sociale a oamenilor
primitivi. Mircea Eliade n lucrarea Istoria credintelor si ideilor
religioase, vorbind despre inceputurile religiei, remarca
“opacitatea documentelor”. Aceasta trebuie inteleasd atat ca
imposibilitatea de a transmite un anumit mesaj, cat si ca neputinta
noastrd de a descifra la un moment dat acest mesaj. Pentru o
perioada lungd de timp scrierea hieroglifica a fost opacad pentru
omenire, mesajele transmise neputand fi “decodificate”.
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Documentele la care se apeleaza pentru studierea acestei

perioade istorice sunt:

e studiile antropologice;

e etnografia;

e studiul unor popoare aflate intr-un stadiu Tnapoiat de
dezvoltare.

Studierea originii educatiei fizice si sportului trebuie
analizata prin prisma originii exercitiilor fizice, deoarece educatia
fizicd este o activitate complexd ce implicd cu precadere
exercitiile fizice. Dintre toate aspectele pe care le include educatia
fizica, pe treptele dezvoltdrii societdtii omenesti mai intdi au
aparut exercitiile fizice. Acestea sunt in stransd dependentad de
dorinta omului primitiv asi realiza o relativa bundstare.

Prima oranduire bazatd pe clase antagoniste a fost cea
sclavagistd. Pentru pastrarea privilegiilor si securitatea intereselor
clasa stapanitoare avea nevoie de o institutie indreptata spre acest
scop, statul fiind aceasta.

Cu timpul numarul de sclavi proveniti din randul
prizonierilor de razboi nu a fost Indestulator, fiind transformati in
sclavi si unii oameni liberi care erau in situatie dependenta.
Primele state sclavagiste din Orientul Antic aveau sclavi si
oameni liberi din paturile de jos, sarace. Desi relatiile sclavagiste
se bazau pe o cruntd exploatare, totusi ele au deschis posibilitatea
dezvoltarii fortelor de productie si crearea unei culturi
infloritoare. Din acest punct de vedere trecerea de la comuna
primitiva la sclavagism a constituit un progres. In aceste conditii
manifestdrile de culturd fizicd au luat forme din ce in ce mai
organizate si mai inchegate.

Societatea antica a fost Impartita de catre istorici in doua
etape: etapa relatiilor sclavagiste timpurii - care cuprinde istoria
popoarelor mediteraneene si a celor din Orientul antic - si etapa
relatiilor sclavagiste evoluate - ce cuprinde istoria Greciei si
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Romei antice (Postolache, N. 2007).

Faza evoluatd a lumii antice este cel mai bine reprezentata
de istoria Greciei vechi. Era firesc ca un popor care a creat o
cultura atat de infloritoare sa lase o mostenire bogata si domeniul
practicdrii exercitiilor fizice. Existd multe documente care atesta
locul pe care exercitiile fizice il aveau in societatea elend, cum se
desfasura activitatea si educatia fizica in aceastd parte de lume,
ele fiind variate si provenind din literaturd, scrieri stiintifice si
tehnice, arheologie si artd. In acest fel ne putem informa destul de
clar asupra conceptiilor educatiei fizice si obiectivelor pe care
aceasta activitate le urmarea, asupra organizarii si evolutiei de-a
lungul istoriei poporului elen.

Principala preocupare a grecilor era ingrijirea atenta a
corpului si mintii. Acest lucru va defini o conceptie proprie
referitoare la exercitiile fizice, precizandu-se continutul lor
national si capatand o terminologie proprie. Grecii au creat
cuvantul gimnastica, in acceptia lor ea reprezentand totalitatea
exercitiilor fizice practicate in scopul intdririi sanatatii, a
intretinerii corpului si Infrumusetarii vietii spirituale.

In Grecia clasica se contureazi trei conceptii referitoare la
practicarea exercitiile fizice: conceptia igienica, conceptia
militara si conceptia idealului armonic.

Trecerea de la modul de productie sclavagist la cel feudal
a determinat schimbarea oranduirii sociale a lumii, a relatiilor
social-economice, a structurii de clasa a societatii, a conceptiilor
politice, juridice, precum si a institutiilor. Apar in prim planul
istoriei alte popoare, cu alt stil de viatd decat cel greco-roman,
centrul vietii politice migrand spre nord. Este perioada in care se
raspandeste religia catolicd, care cu timpul va lua forma politica.

Schimbarile care s-au produs ca urmare a trecerii de la
sclavagism la feudalism au avut consecinte asupra conceptiilor
economice, politice si sociale, dar si asupra principiilor de baza
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ale educatiei.

Din punctul de vedere al educatiei fizice Evul Mediu ne
prezinta aspecte total diferite comparativ cu lumea antica. Ea este
respinsd categoric ca activitate, fard drept de participare la
educatia scolara. Se dezvolta totusi in anumite directii, cu forme
de manifestare in functie de clasele sociale si nevoile acestora.
Viata medievald se concentreazda la castel si manastiri,
determinand triumful vietii fizice si al deprinderilor musculare,
dar 1n acelasi timp si al obscurantismului religios. Excluse de
biserica crestind, izgonite din educatia scolara, exercitiile fizice
sunt prezente in viata seniorilor datorita traiului in mijlocul naturii
si al luptei care caracteriza viata lor. Intre expeditiile vanatoresti
si cele razboinice seniorii se distrau cu jocuri care imitau razboiul.
Cu timpul lupta armelor devine o intrecere sportiva.

Renasterea este o perioada din istoria Europei care
cuprinde secolele X1V - XVI, perioada destramarii feudalismului
si a aparitiei relatiilor capitaliste. Ea a inceput Tn nordul Italiei (in
oragele Venetia, Florenta, Genova, Padova), dar a fost un fenomen
general european, dezvoltat in oranduirea feudala, cu deosebiri de
la o tard la alta. Aparitia fenomenului Renasterii in aceastd zona
nu este intimplatoare, primele manifestari ale capitalismului
avandu-si originea aici. El este un fenomen complex, cu influente
economice, sociale, politice, stiintifice si culturale.

Pedagogii umanisti fixeaza educatiei un nou scop:
formarea omului complet. Dar contributia lor are mai mult
caracterul unei activitati teoretice decat a uneia practice. Parerile
lor se exprimd mai mult sub forma unor scrieri, decat se aplicau
pe teren scolar. Activitatea acestora are insd meritul de a readuce
educatia fizicd printre preocupdrile educatiei generale, exercitiile
fizice fiind folosite cu scopul formarii personalitatii oamenilor.

Reinvierea exercitiilor fizice spre sfarsitul evului mediu nu
trebuie atribuitd numai umanismului. Ideea practicarii lor s-a
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mentinut tot Evul Mediu, in deosebi prin promovarea idealurilor
cavaleresti si bogdtia de jocuri populare. Propaganda facuta de
arta medicald in favoarea sandtitii prin exercitiile fizice, a
contribuit si ea. Ca urmare a acestora educatia fizica s-a dezvoltat
pe trei directii:

e gimnastica belica;

e gimnastica atletica;

e gimnastica ascetica.

Dupa aceasta conceptie omul are nevoie de ingrijire atat
pentru trupul sdu, cat si pentru suflet. Biserica catolica isi
revizuieste atitudinea fatd de exercitiile fizice.

Pentru importanta educativa si igienica a exercitiilor fizice
au pledat filosofii, pedagogii si medicii din secolul al XVIII-lea.

Exercitiile fizice au fost folosite in scop igienic, de
mentinerea unei stdri optime de sdnatate precum si In scop
terapeutic.

Evolutia conceptiilor si modalitétilor de aplicare a acestor
terapii au evoluat odatd cu Tmbogdtirea cunostintelor despre
corpul uman si a cauzelor si efectelor bolilor asupra organismului.

Pentru a Intelege evolutia acestei terapii trebuie cunoscute
izvoarele ce ne pun la dispozitie modul cum erau utilizate
exercitiile fizice incd din cele mai stravechi timpuri pentru
intarirea $i mentinerea unei stari de sanatate optime Popescu, F.
(2019).

Izvoarele istoriei kinetoterapiei sunt:

Etnografia — ramura a istoriei care studiaza viata si
obiceiurile popoarelor, inclusiv viata lor sportiva, medicala,
igienica etc.

Arheologia — izvoare nescrise materiale (Progresele de
ordin material si tehnic au fost cele care au grabit evolutia
Kinetoterapiei); izvoare scrise: literatura si presa cu continut
terapeutic si limitrof (Postolache, N., 2007).
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Preocupari privind aplicarea miscarii in scop profilactic si
terapeutic dateaza din timpuri mai vechi, fiind intalnite la toate
popoarele lumii, inca din Antichitate.

Asa cum aratd Cordun, M. (1999) in Egiptul Antic,
exercitiile fizice erau practicate chiar din scoala si apartineau
gimnasticii, atletismului si sporturilor de lupta.

Basoreliefurile de la Ptah-Hotep confirma existenta unor
»academii” de fortd musculard si frumusete plastica, inca din
primul imperiu (3000-2500 1.H.), fresce ale imperiului de mijloc
(2000-1555 1.H.) infatiseaza toate tipurile de exercitii.

In India antica, istoria copilariei lui Buddha prezinta
formele generale de educatie ale tinerilor din clasa nobiliara:
lupte, sarituri, alergari si inot.

Legile lui Manu, considerau ca baile in lacuri si rauri
mentin sanatatea fizica (Cordun, M. 1999).

In China anticd se practicau: inotul, aruncarea cu piatra si
scrima cu sabia. Medicul Kong-Fu a creat un sistem de educatie
fizica medicala pe care imparatul Hoang-Ti (fondatorul primei
dinastii) I-a introdus in ritualul religios.

Sistemul de gimnastica creat mai tarziu care se practica si
astazi cuprinde exercitii de tinuta, lupta si box.

n Grecia antica poemele homerice sunt izvorul esential al
practicarii exercitiilor fizice. Grecii au creat cuvantul gimnastica
pentru a desemna cu un nume generic totalitatea exercitiilor fizice,
practicate cu scopul Intretinerii sanatatii si infrumusetarii vietii
spirituale.

Platon in ,,Legile” si ,,Republica” a prezentat un sistem de
educatie armonioasd a corpului considerand gimnastica,
alimentatia, baile, masajul, odihna — factorii determinanti ai
educatiei estetice.

Aristotel, marele ganditor, a sustinut ca ,,gimnastica este
primordiald in educatie, iar corpul trebuie educat Tnaintea
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spiritului”. Alegerea si gradarea exercitiilor trebuie efectuata dupa
constitutia subiectului Cordun, M. (1999). Aristotel priveste
miscarea umana ca pe o interactiune intre muschi si fortele externe
ale mediului. El scrie textual ,,animalul care se misca isi face
schimbarea de pozitie prin presarea contra suprafetei care este
dedesubtul lui” Sbenghe, T. (1999).

Roma antica a avut 0 retinere inexplicabila fata de sport in
general.

Juvenal, poetul satiric, afirma in celebrul hexametru din
Satira I ca: ,,este de dorit ca o minte sanatoasa sd fie intr-un corp
sanatos”.

Prima carte tiparitd despre gimnasticd in anul 1556
intitulata ,,Libro del exercitio” a avut o mica circulatie.

In cartea ,,De arte gymnastica” tiparita de sapte ori, autorul
Hieronimus Mercurialis prezintd reguli pentru practicarea unor
jocuri, reguli de igiena privind moderatia in consumul de alimente
si bauturi, cat si recomandari de gimnastica ortopedica.

Tn secolul al XVll-lea, in lucrarea sa ,Diatriba”
Bernardino Ramazzini prezinta intr-un capitol bolile cauzate de
efort si oboseald la sportivii profesionisti.

In perioada urmitoare s-au remarcat mai multe nume care
si-au adus contributia la dezvoltarea kinetoterapiei. Trecerea spre
o kinetoterapie stiintifica este realizatd de Pehr Henrik Ling, fost
maestru de scrima care ajunge la concluzia ca orice exercitiu de
gimnastica trebuie sa fie structurat in trei parti: pozitia de pornire,
actul dinamic al miscarii propriu-zise si atitudinea impusd de
sfarsitul miscarii.

In tara noastra sunt personalititi din domeniul medical care
si-au adus contributia la dezvoltarea kinetoterapiei: Dr. L.C.
Istrate, Dr. I. Felix, Dr. Virgil Badulescu, Dr. loan Lascar si Dr.
Adrian N. lonescu care are meritul de a fi sistematizat pentru
prima datd elementele gimnasticii medicale.
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CAPITOLUL 2
EVOLUTIA MOTRICITAIII UMANE
1. Motricitatea copiilor sugari

Slaba dezvoltare a sistemului nervos si capacitatea
senzoriala redusa fac ca o mare parte din reactii sd aiba caracter
reflex.

Reactiile cu caracter primar sunt considerate reminiscente
ale stadiilor filogenetice, ele reprezentand debutul conduitei
motrice dar si fundamentarea activitatii motrice de mai tarziu.

Formele de deplasare sunt diverse: rostogolirea din
decubit dorsal in decubit ventral si invers, tdrarea cu miscari
corelate instinctiv, deplasarea pe palme si genunchi, apoi stand
sustinut, pozitie din care incearcd sa faca primii pasi.

In toate aceste miscari, musculatura trunchiului si
extremitatilor se intareste progresiv pregatind mentinerea pozitiei
bipede care influenteaza forma si structura segmentelor corporale
dar si dezvoltarea intelectuala.

In aceastd perioadd se dezvolta echilibrul, coordonarea
dinamica generald §i vizual-motricd, componenta a coordonarii
statice care este una dintre functiile motrice de baza studiata in
relatie cu motricitatea copilului.

Mersul copilului, deplasare specifica varstei, cu picioarele
usor departate si varfurile orientate spre exterior, cu bratele
departate de corp pentru echilibrare, este savuratd de copil,
deoarece i1 oferd noi impresii in conturarea cunoasterii propriilor
posibilitati (Popescu, F. 2019).
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2. Motricitatea in prima si a doua copilirie

Motricitatea in prima copilarie — perioada ante
prescolara (1-3 ani)

Este o etapa marcata de o ,,crestere” biomotrica evidenta,
o dezvoltare activda a emisferelor cerebrale, fapt ce favorizeaza
procesele de invatare si adaptare. Este o dezvoltare motrica
accentuata, favorizata de un climat psiho-social §i motor optim in
care trebuintele copilului sunt satisfacute. Descopera importanta
mainii §i imitatia reprezintd o formd de invédtare importanta la
aceasta varsta.

Deprinderea motrica de bazd care marcheaza aceasta
varsta este mersul.

Pana la 2 ani sincronizarea temporald a grupelor musculare
nu este corecta (unii muschi se contracta inutil).

Intre 2 si 3 ani diminueazi contractiile in paralel cu
imbunatatirea echilibrului, cu sincronizarea musculara si cu
miscarile bratelor.

Insusirea mersului parcurge 3 etape:

e lalan— mersul initial;
e la 2 anisi3 ani — mersul optimal;
e dupa 7 ani — mersul adult.

Alergarea este o alta deprindere motrica ce capata o
pondere din ce in ce mai mare in repertoriul motric al copilului.
Diferenta din punct de vedere tehnic intre mers si alergare o
reprezintd faza de saltare, fara sprijin pe sol a membrelor
inferioare (plus de forta si echilibru). Viteza creste progresiv de la
2m/s la 2 ani la 5m/s la 7 ani.

In paralel cu viteza creste si amplitudinea fuleului,
migcarea bratelor este mai coordonatd, piciorul de sprijin se
extinde complet iar oscilatiile laterale ale corpului incep sa
diminueze.
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Aruncarea ca deprindere se supune aceleiasi dezvoltari
ierarhice, caracteristica fiind limitarea miscarii din articulatia
cotului. La 2-3 ani pozitia corpului este mai curand statica. Odata
cu insugirea alergdrii se dezvolta si structurile premisa pentru
saritura:

e dupd 1 an apar primele faze de saltare, succesiuni de
impulsii pe 2 picioare, cu bratele statice

e la 3 ani (chiar mai devreme) copilul pregateste saritura —
trunchiul se propulseaza in sus si spre inainte. Coexista si alte tipuri
de mici sarituri (pe 1 picior sau pe 2, sau galopul).

e Lovirea cu piciorul a mingii este o alta actiune motrica
care se realizeaza din stand, la inceput si, mai tarziu, din deplasare:

e miscare limitatd a piciorului

e pozitie rectilinie a trunchiului

e amplitudine limitata a miscarii

e lovitura este lipsita de forta.

Jocul la aceasta varsta ocupa 90% din timp §i are un
continut actional simplu si repetitiv.

Motricitatea in a doua copilarie — perioada prescolara (3-
6 ani)

Etapa este numita si ,,varsta de aur a copildriei” in care
comportamentul se diversificad, urmare a integrarii in mediul
gradinitei si a solicitdrilor cognitive, comunicationale si motrice.

Dezvoltarea fizica inregistreaza progrese evidente (la 4 ani
are o inaltime dubld si o greutate de 5 ori mai mare decat la
nastere) iar mielinizarea fibrelor nervoase amelioreaza procesarea
informatiei ca si precizia miscarilor. Acum are loc angajarea uneia
dintre emisfere (dreptaci, ambidextru) (Popescu, F. 2019).

La 4-5 ani copilul se joaca cu parteneri (chiar adulti),
manifestand preferinte pentru jocuri de constructii (care dezvolta
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abilitatile manuale), jocuri in apa, jocuri ce presupun asumarea de
roluri.

Sarcinile motrice trebuie sa-i solicite imaginatia si
deprinderile motrice (Schiopu, U., Verza, E. 1995).

Alergarea, saritura (cu toate variantele sale), tararea,
catararea, exercifiile de echilibru, suspendarea, balansarea,
transportul obiectelor, aruncarea etc., domina repertoriul motric al
prescolarului.

Alergarea se caracterizeaza prin:

e faza de propulsie imbunatatita
e diminuarea fortelor de franare
e oscilatiile verticale si laterale scad in amplitudine.

Aruncarea capata amplitudine si este insotita de o rotatie
a centurii scapulare n plan orizontal.

Saritura — se amelioreaza saritura de tip: ,,stangul —
dreptul/ dreptul — stangul” si galopul. Desprinderea pe verticala
este slabd — incapacitate scazuta de a impinge Th membrul inferior.

Lovirea mingii cu piciorul conduce la o proiectic a
acesteia la 3 m la 5 ani (pana la 6 m la 6 ani).

Activitate sportiva — sub formd de joc; se dezvolta
motricitatea.

Modelul de dezvoltare se bazeaza pe aptitudinile motrice
ce stau la baza principalelor categorii de miscare. Educatia
motrica se realizeaza prin achizitiile psthomotorii fundamentale si
anume:

e echilibrarea;
e locomotia;
e coordondrile vizual-motrice.
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3. Motricitatea la varsta scolari mica — perioada
antepubertara (6-10/11 ani)

Cresterea si dezvoltarea morfo-functionala sunt mai rapide
si mai uniforme decat in etapele anterioare.

Masa musculara se dezvolta relativ lent, tonusul muscular
are valori mai reduse, ceea ce favorizeaza efectuarea unor miscari
cu amplitudine 1n diverse articulatii. Forta musculara este redusa
si mentinerea echilibrului necesita efort suplimentar.

Plasticitatea sistemului nervos este un avantaj functional
ce confera copilului o mare receptivitate in comparatie cu adultii.

Este util de prezentat structuri motrice noi prin intermediul
ambelor sisteme de semnalizare.

Predominanta excitatiei corticale face ca stimulii externi
sa producd reactii motrice exagerate, insuficient coordonate,
explicabila si printr-o slaba inhibitie de diferentiere.

Capacitatea de Invatare motricd este remarcabild dar
concluzia cd doar repetarea sistematica integreaza si stabilizeaza
structura noud in repertoriul motric al copilului.

Deprinderile motrice fundamentale se supun unui proces
de consolidare-perfectionare.

Alergarea are aspect apropiat de cel optim: deplasarea
verticald a C.G.G. creste, imbundtdfirea repartitiei de forte,
extensia piciorului de impulsie.

Prinderea mingii se caracterizeaza printr-o pozitic de
asteptare mai supla: la 7 ani are probleme de plasament in raport
cu traiectoria mingii; la 9-10 ani deplasarile la minge sunt mai
sigure si stabilitatea posturala verticald este mentinuta.

Aruncarea mingii cunoaste o faza pregatitoare in care
piciorul opus bratului de aruncare avanseaza, bratul liber
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echilibreazd rotatia trunchiului. Se realizeaza printr-o actiune
pluriarticulara (scapulo-humerald, coxo-femurald).

Saritura in lungime implicd o actiune coordonatd a
segmentelor corporale: brate, membre inferioare, trunchi, cap.

Este perioada favorabila achizitionarii de structuri motrice
si In probele sportive ce necesitd o insusire precoce a tehnicii
(fnot, gimnastica) copiii isi perfectioneaza chiar repertoriul
gestual specific.

Dozarea corectd a efortului la copiii antepubertari trebuie
s asigure o valorificare completd a capacitatii reale de efort si

4. Motricitatea in etapa pubertara (10-14 ani)

Activitatea dominanta in aceasta perioada este instruirea
scolard in conditiile diversificarii motivatiilor si dezvoltarii
potentialului bio-motric. Este caracterizata printr-un ritm
accentuat al dezvoltarii somatice (in special intre 12-14 ani), prin
dimorfism sexual, dezechilibre Tintre proportiile diferitelor
segmente si intre sferele morfologica si vegetativa.

Musculatura scheletica se dezvolta prin alungire, dar fara
cresteri evidente ale fortei relative.

Statura (talia) creste prin alungirea membrelor fatd de
trunchi creand acel aspect caricatural al puberului. Mobilitatea
articulara este scazuta atat la fete cat si la baieti.

Aparatul respirator marcheaza cresteri substantiale ceea ce
aratd posibila dezvoltare a rezistentei aerobe la aceasta varsta.
Puberul are o conduitd motricd marcata de discontinuitati cu
miscari insuficient ajustate, exaltate sau apatice.

Etapa pubertard reprezintd un interval optim pentru
invatarea majoritatii deprinderilor motrice specifice ramurilor de
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sport, precum si pentru dezvoltarea calitatilor: viteza, rezistenta,
coordonare.

Unul din obiectivele importante ale acestei perioade ale
etapei pubertare este initierea in practicarea unor ramuri §i probe
sportive prin 1insusirea elementelor tehnico-tactice specifice
acestora.

5. Motricitatea in etapa adolescentei (14-16 ani)

Aceastd perioada este Tmpartitd de unii specialisti in 3

etape:
e preadolescenta (14-16 ani);
e adolescenta propriu-zisa (16-18 ani);
e adolescenta prelungita (18-25 ani).

Este legata de dobandirea statutului de adult, caracterizata
de intensa dezvoltare a personalitatii in contextul iesirii de sub
tutela familiei si a scolii.

Instruirea este dominanta dar se nuanteaza in functie de
interesele personale, de curiozitatea individuala.

Adolescentul 1si modifica perceptia de sine, inclusiv
schema corporala. Imaginea corporalda situatd periferic in
copildrie, capatd consistentd, polarizand atentia tanarului care
cautd sd-si imbunatateasca aceastd imagine.

Se reduc cresterile in inaltime (in special la fete) si cresc
perimetrele si diametrele segmentare.

Sistemul neuro-endocrin se maturizeaza, fapt ce duce la
echilibrarea efectuarii actelor si actiunilor motrice.

Deprinderile si priceperile motrice insusite in etapele
anterioare trebuie perfectionate prin activitdti motrice
educationale, competitionale, de timp liber, de expresie corporala
etc.
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Exercitiul fizic, ca instrument principal, este stimul
biologic care prin cumulare asigurd dezvoltarea morfologica-
functionala armonioasa, educarea echilibrata a calitatilor motrice,
precum si Insusirea deprinderilor motrice (de baza, utilitar-
aplicative, specifice ramurilor de sport, de expresie etc.).

In finalul acestei etape (18 ani) se incheie pentru
majoritatea tinerilor actiunea formativ-educationala exercitata de
scoald in sistem, cu dimensiunile sale motrica, cognitiva si
afectiva.

6. Motricitatea in etapa tineretii (18-25 ani)

Schiopu, U., Verza, E. (1995) imparte etapa adolescentei
n trei sub etape: preadolescenta (14-16 ani), adolescenta propriu-
zisa (16-18 ani), adolescenta prelungita (18-25 ani — tineretea).
Aceasta etapa este legatd de dobandirea statutului de adult si este
caracterizata de intensa dezvoltare a personalitatii, toate acestea
in contextul iesirii de sub tutela familiei si a scolii.

Instruirea rdméne importantd pentru majoritatea tinerilor,
dar ea se nuanteazd in functie de interesele personale, de
curiozitatea individuald. Procesul de intelectualizare se adanceste
pe fondul aspiratiei spre independenta spirituala si culturala.
Maturizarea biologica, intelectuala si morala se resimt progresiv
n conduita afisata, cautarea de sine fiind substituitd prin afirmarea
de sine. Imaginea corporald situatd periferic in copilarie, capata
consistentd, polarizand atentia tanarului care cauta constant sa-si
imbunatateasca aceastd imagine.

Din punct de vedere functional, structurile de coordonare
ale sistemului neuro-endocrin se maturizeaza, fapt semnificativ in
echilibrarea efectuarii actelor si actiunilor motrice si in reglarea
superioara a acestora.
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Reactiile mimice, gestuale se controleaza voluntar din ce
in ce mai bine, capacitatea de stapanire a acestora devenind activa.

Raspunsurile motrice devin complexe si nuantate pe
fondul dezvoltarii abilitatilor de a sesiza elementele semnificative
pentru o conduitd motrica eficienta.

Motricitatea, cu toate componentele sale, imbogateste
patrimoniul biologic si psihologic al tAnarului. Exercitiul fizic, ca
instrument principal, este stimul biologic care prin cumulare
asigura dezvoltarea morfo-functionala armonioasa, educarea
echilibrata a calitatilor motrice, precum si insusirea deprinderilor
si priceperilor motrice (de baza, utilitar-aplicative, specifice
ramurilor de sport).

Pentru unii tineri aceasta perioadd reprezintd debutul
activitatii profesionale, care pune bazele statutului social al
acestuia. Se pot identifica o serie de aspecte — capacitati, abilitati
— al caror progres se realizeaza in paralel cu cresterea experientei
profesionale. Specializarea profesionala conduce la evidentierea
unor capacitati superioare — auz perfectionat, sensibilitate tactila,
echilibru, coordonare etc.

Aceastd sensibilitate senzoriala contribuie si la
desavarsirea repertoriului motric al individului; pentru performeri
(la multe din ramurile sportive) se obtin rezultate de varf in
competitiile de anvergura.

Este unanim recunoscut astdzi ca reusita in plan
profesional este conditionatd de resursele biologice motrice ale
individului, asa-numitul ,,physical fitness” (capacitate motrica,
conditie fizicd). Aceasta creeaza un ,mediu intern” sanatos,
echilibrat, o stare fizicd de bine si psihica raspunzitoare de
randamentul in activitatea profesionala.

In functie de gradul de implicare in activitatea motrica se
pot identifica urmatoarele categorii de tineri:
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e tineri sedentari, neinteresati de practicarea activitatilor
motrice, cu profesii inactive din punct de vedere motric, aserviti
obiectivelor strict economice sau de altd natura;

e tineri vag interesati de miscare care practica ocazional
diferite activitati motrice, indecisi in a adopta o atitudine
consecventa in aceasta privinta;

e tineri activi, care resimt placerea miscarii si au formata
obisnuinta practicarii sistematice a exercitiilor fizice; vigoarea lor
fizica si spirituald le creeaza sentimentul de mplinire, aptitudinile
lor motrice fiind deplin utilizabile (direct sau indirect) in cresterea
randamentului profesional. Viata de relatic a acestor tineri este
bogata, ei fiind valorizati superior de catre semenii lor.

Continuarea educatiei motrice la aceasta etapa de varsta
conduce la urmatoarele finalitdti dupa Popescu, F. (2019):

e capacitati senzori-perceptive superioare;

e scheme motorii de baza perfectionate;

e Dbagaj bogat de deprinderi motrice si de priceperi motrice;

e capacitate crescutd de comunicare gestuald, expresiva,
estetica;

e capacitate de practicare independenta a exercitiilor fizice;

e socializare superioara.

Factorii  educationali  implicati  (familie, scoala,
universitate, alte forme) detin un rol esential in formarea
obisnuintelor manifeste si, in general, a modelelor de viata care
contracareaza tendintele nocive care pot angaja tanarul —
supraalimentatia, sedentarismul, fumatul, consumul de alcool sau
de substante etnobotanice.

7. Motricitatea la varsta adulta (40-65 ani)

Aceasta etapa se imparte in 3 sub stadii:
1. adult I (35-45 ani)
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2. adult 11 (45-55 ani)

3. adult 11 (55-65 ani)

Capacitatea senzoriald cunoaste o curba lenta descendenta
sub impactul factorilor biologici sau de suprasolicitare:
sensibilitatea vizuala, latenta motricd (intr-o masura mai micd),
acuitatea auditiva, sensibilitatea tactild inregistreaza usoare
regresii.

Educatia contribuie la imbunatatirea conditiei adultului.
Prin stimuli rationali sunt posibile adaptari ale marilor functii, in
special ale functiei cardio-respiratorii.

Conditii pentru practicarea exercitiilor fizice dupa varsta
de 40 ani:

e cfectuarea exercitiilor In vitezd nu mai sunt obiective
realiste;

e antrenamentul de forta-viteza trebuie limitat;

o cxercitiile de fortd trebuie executate in ritm moderat ca
intensitate;

e cxercitiile de dezvoltarea rezistentei acrobe sunt benefice.

8. Motricitatea la varsta senescentei (peste 65 ani)

Majoritatea varstnicilor dovedesc o regresie constantd a
performantei motrice, datoratd schimbarilor morfo-functionale,
dintre care scaderea masei musculare, degradarea capacitdtii
senzoriale si cresterea fragilitatii osoase au un impact crescut.

Modificarea siluetei si a tinutei corporale sunt o realitate
conditionata in mare masurd de sedentarism, ca factor
determinant.

O serie de deprinderi motrice suferd modificari din punct
de vedere al executiei tehnice, cum ar fi:

e scdderea unghiurilor articulare;
e micsorarea gradului de extensie 1n articulatii,
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rigiditate in miscari,

lipsa supletei;

diminuarea ritmului de executie a miscarii;

diminuarea calitatii reglarii miscarii.

Varsta cronologicd si procesul imbatranirii nu sunt
neaparat fenomene paralele, unii varstnici ,.conservand”
capacitati psiho-fizice remarcabile pana la varste avansate
(Popescu, F. 2019)

Efecte benefice ale activitatilor fizice asupra persoanelor
varstnice:

o cfecte psihologice: stare de sanatate, eficientd, optimism,
incredere n sine;

e cfecte fizice: ameliorarea starilor degenerative instalate si
a principalelor functii ale organismului;

e prevenirea disfunctiilor articulare;

e cresterea rezistentei la efort si la diversi factori de stres;

e diminuarea surplusului ponderal si a nivelului
colesterolului sanguin, semnificativ in prevenirea maladiilor
cardiovasculare;

o reducerea tensiunii arteriale la hipertensivi;

e tonifierea musculaturii scheletice si ameliorarea fortei de
contractie si factorilor ce influenteaza coordonarea;

e gimnastica individuala;

e jocurile sportive (doar pentru cei care au practicat anterior
disciplinele sportive respective).

Programul de exercitii fizice la aceastd varstd precede
controlul medical care poate recomanda: mersul, alergarea
(jogging-ul), mersul pe schiuri, Tnotul, cu o intensitate de 50 %
din capacitatea maxima, apreciatd pe baza FC dupa formula:

FC =170 - varsta cronologica
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Nu se recomanda practicarea unor activitdfi precum:
patinajul, handbalul, fotbalul, sariturile, halterele, aruncarea greutatii
etc.

Concluzie: societatea trebuie sd restituie o parte din obligatiile
sale fatd de acest esalon de populatie prin punerea la dispozitie a unei
oferte de organizare a timpului liber, printr-o infrastructura specifica
sustinuta de interventia factorilor de decizie.
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CAPITOLUL 3

FORTELE INTERNE SI EXTERNE IMPLICARE
iIN REALIZAREA MISCARII

1. Fortele interne implicate in realizarea miscarii

Biomecanica “este stiinta care se ocupa cu studiul
repercusiunilor fortelor mecanice asupra structurii functionale a
omului in ceea ce priveste arhitectura oaselor, a articulatiilor si
a muschilor, ca factori determinanti ai miscarii” (Nenciu, G.
2005).

Biomecanica se ocupa nu numai de analiza biomecanica a
miscdrilor, ci si de efectele lor asupra structurii organelor ce
realizeazad miscarea. Pentru a fi posibila orientarea corectd a
segmentelor si organelor, s-a acceptat o pozitie initiald denumita
pozitia anatomica, o serie de planuri anatomice si de termeni
orientativi.

Pozitia anatomica corespunde pana la un punct cu pozitia
de drepti din gimnastica. In ortostatism, membrele inferioare sunt
lipite cu picioarele la unghi drept pe gambe, genunchii si soldurile
extinse. Membrele superioare sunt lipite de partile laterale ale
trunchiului, cu coatele in extensie, antebratele sunt rotate in afara,
iar palmele si degetele in extensie privesc inainte.

Planurile anatomice sunt suprafete care sectioneaza,
imaginar corpul omenesc sub o anumita incidenta. Ele sunt:

e Planurile frontale sunt dispuse paralel cu fruntea, deci
vertical si latero-lateral si impart corpul intr-o parte anterioara si
o parte posterioara. Planul frontal care imparte greutatea corpului
intr-o jumatate anterioara si o jumadtate posterioara este planul
medio-frontal.
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e Planurile sagitale sunt dispuse vertical si antero-posterior
si impart corpul intr-o parte dreaptd si o parte stdnga. Planul
sagital care imparte greutatea corpului intr-o jumatate dreapta si o
jumatate stanga este planul medio-sagital.

e Planurile transversale sunt dispuse orizontal si impart
corpul Tntr-o parte superioara si o parte inferioara. Planul care
Tmparte greutatea corpului intr-o jumatate superioara si o jumatate
inferioara este planul medio-transversal.

La intersectia planurilor medio-fronal, medio-sagital si
medio-transversal este situat centru de greutate (de gravitatie -
G).

Legile mecanice ale miscarilor sunt:

e Legea inertiei care spune ca orice corp isi mentine starea
de repaus sau de miscare rectilinie si uniformd, daca nu este
obligat de forte aplicate asupra lui sa si-0 modifice.

e Legea acceleratiei spune: marimea fortei care, actionand
asupra unui corp, ii imprima o anumita acceleratie, este egala cu
produsul dintre masa corpului si marimea acceleratiei. Formula
este urmatoarea: F = m*a.

e Legea interactiunii spune — Actiunile reciproce a doua
corpuri sunt totdeauna egale ca marime si de sens contrar
(Nenciu, G. 2005).

Aparatul specializat care efectueazd miscarile corpului
omenesc se numeste aparat locomotor iar functia sa este
locomotia. Termenul provine de la cuvintele latinesti locus = loc
si motus = miscat; deci deplasarea 1n spatiu fatd de un punct de
referintd a corpului sau a unui segment.

Mecanismele locomotiei umane sunt mecanisme
complexe care nu pot fi explicate numai prin aplicarea legilor
mecanicii, deoarece miscarea apare i datoritd interactiunii
fortelor interne ale corpului omenesc cu fortele externe ale
mediului (Niculescu, G. 2003).
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Miscarile locomotorii sunt de doua feluri: ciclice si
aciclice.

In locomotia ciclica fiecare parte a corpului revine Tn
pozitia initiald, adica capdtd mereu un ciclu asemandtor in miscari.
Prin ciclu de miscari se intelege totalitatea miscarilor corpului si
ale segmentelor sale, incepand de la o pozitie initiald oarecare
(luata ca pozitie de plecare) pana la pozitia urmatoare, identica.
La mers sau alergare, ciclul este pasul dublu.

Locomotia este rezultatul interactiunii dintre doua
categorii de forte: fortele interne si fortele externe; prin forta
intelegdndu-se cauza care modifica sau tinde sd modifice starea
de repaus sau starea de miscare a unui corp.

Fortele interne implicate in miscarea corpului sunt
reprezentate prin impulsul nervos, contractia musculara gi
parghiile osteo-articulare.

A. Impulsul nervos este fenomenul ce se transmite pe
traseul unui arc reflex care, la randul lui, prezinta receptori, cale
aferenta, centru nervos, cale eferenta si placa motorie (sinapsa
neuro-musculard) prin care se transmite impulsul motor celulei
musculare (Nenciu, G., 2005).

Mecanismele care stau la baza miscarilor sunt de natura
neuromusculara, sunt acte reflexe.

Un arc reflex, elementar, specific impulsului nervos motor
este alcatuit din:

e Receptori (proprioceptori);

e (Cale aferenta (de transmitere a  sensibilitatii
proprioceptive);

e Centrii nervosi (medulari si supramedulari);

o (iile eferente (motorii);

e Placa motorie (sinapsa neuromusculard) prin care se
transmite comanda motorie efectorilor (muschii). Proprioceptorii
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se gasesc la nivelul tuturor organelor aparatului locomotor: oase,
articulatii, muschi si reprezintd elementele materiale ale
functii polivalente de inregistrare a celor mai variate modificari
— mecanice, termice, osmotice, inclusiv rata alungirii muschiului.
Impreuni cu analizatorii vizual si acustico-vestibular aduc o mare
contributie in orientare, in modificarile de pozitie si de tonus
muscular, fiind indispensabili in mentinerea echilibrului si
realizarea corecta a miscarilor.

Rolul cerebelului este deosebit in aceste functii,
intervenind in procesele de coordonare a miscarilor voluntare si
in pastrarea echilibrului. Tot el coordoneaza miscarea muschilor
antagonisti, sinergici si fixatori. Cerebelul este cel care
controleazad viteza de executie, forta, amplitudinea, directia si
continuitatea miscarii.

Scoarta cerebrala are rol major in transformarea
excitatiilor proprioceptive in senzatii, prin analiza si sinteza a
impulsurilor nervoase. La nivelul scoartei se realizeaza legatura
dintre caile aferente si cele eferente, apare comanda motorie care
va fi transmisa prin:

e sistemul piramidal (direct sau incrucisat) neuronilor
motori alfa din coarnele anterioare ale maduvei spinarii si de aici
muschilor, precum miscarile voluntare;

e sistemul extrapiramidal pentru miscérile involuntare si
automate si pentru reglarea tonusului, comanda transmisa tot la
nivelul motoneuronilor alfa din coarnele anterioare ale maduvei
spinarii. Acesti motoneuroni se mai numesc $i ,cale finala
comuna” (Sherrington) (Nenciu, G. 2005).

Placa motorie (sinapsa neuromusculard) este formatiunea
anatomo-functionala prin care impulsul nervos motor se transmite
celulei musculare prin intermediul mediatorului chimic -
acetilcolina.
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In coarnele anterioare ale miaduvei spinarii, pe langa
motoneuronii alfa, existda si motoneuroni gamma prin care se
mareste reactivitatea motoneuronilor alfa. Buclele gamma sunt
interesate in toate activitatile motorii — tonice sau fazice. Prin
intinderea fusurilor neuromusculare, deci se regleaza reflexul
miotatic care este suportul tonusului postural.

In miscarile voluntare, activitatea gamma precede
activitatea alfa. Sistemul piramidal actioneaza, intr-o prima etapa,
asupra motoneuronului gamma, ceea ce atrage o crestere a
reactivitdtii motoneuronului alfa si numai intr-o a doua fazd
asupra motoneuronului alfa, producénd activitatea motorie
(Portarescu, E., Gavrilescu, D. 1995).

B. Contractia musculara este a doua forta interioara
care intervine in realizarea miscarii, ca reactie de raspuns la
stimulare, prin impulsul nervos.

Motoneuronul alfa primeste toate impulsurile motorii,
indiferent de originea lor si cand starea de excitatie care rezulta
din aceastd sumatie a atins un prag suficient, neuronul
reactioneaza stereotip, trimitand un impuls motor fibrelor
musculare pe care le inerveaza prin terminatiile sale. Conform
legii ,totul sau nimic” fiecare fibrd musculard raspunde printr-0
contractie totala si elibereaza astfel maximum de energie de care
este capabild in acest moment. Intregul muschi se contracti cu
intensitati variabile, activitate explicabild prin doud mecanisme:
prin sumatie n timp, in legaturd cu frecventa cu care se succed
impulsurile si1 prin sumatie in spatiu, in legatura cu un numar din
ce In ce mai mare de unitati motorii care intra in actiune (Nenciu,
G. 2005).
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Contractia musculara reprezintd o manifestare legata de
schimbarea elasticitatii musculare. Ea se manifesta fie ca o Intérire
a muschiului, fie ca o modificare si de tarie si de forma a acestuia.

Tipuri de contractii musculare:

o Contractii izometrice (statice) sunt contractii de intarire a
muschiului. Ele produc cresterea volumului si a greutatii
muschiului (a fortei), prin marirea cantitatii de sarcoplasma din
fibrele musculare si o redistribuire a nucleilor care din pozitie
marginald devin centrali. Prin aceste contractii izometrice
lungimea muschiului nu se schimba ceea ce Tnseamna abolirea
miscarii, asigurarea echilibrului sau a pozitiei statice.

o Contractii izotonice (dinamice) sunt contractii de scurtare
a muschiului si de deplasare a segmentelor, in care se pastreaza
constanta tensiunea mecanica din muschi pe toata durata scurtarii
lungimii muschiului. Ele produc o crestere minima a cantitatii de
sarcoplasma, iar nucleii 1si pastreazd dispozitia marginala.

o Contractii in alungire care se produc cand forta care se
opune depaseste forta musculara si intinde muschiul.

o Contractii izokinetice care se realizeazd cu viteza
constantd. Toate miscarile naturale ale aparatului locomotor,
precum si alte numeroase contractii ale musculaturii umane nu au
viteza constantd, in primul rand datorita acceleratiei din faza de
demarare, iar apoi datoritd schimbarilor de pozitie In parghiile
lanturilor cinematice, schimbari raportate la greutatea proprie sau
la greutatea deplasatd. Ele se pot realiza cu aparate speciale,
pentru antrenamentele sportive care elimind sau limiteaza
acceleratiile. Prin contractiile izochinetice, cresterea puterii
musculare se face atit pe seama progresului forfei maxime, cat si
pe cea a vitezei maxime, ceea ce reprezintd un avantaj
considerabil. Folosirea aparatelor izochinetice, pentru faptul ca
permite realizarea unui acord permanent intre viteza executiei
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migcarii  §i sarcina rezistivd, ofera protecfie Tmpotriva
accidentelor.

o Contractii auxotonice 1n care atat viteza miscarii, cat si
forta rezistivd variazd independent, fiind posibile nenumarate
reguli empirice de legatura intre ele. Majoritatea miscarilor care
se desfiagoara cu putere maxima sunt miscari auxotone. Toate
miscarile de locomotie si cele naturale ale omului sunt miscari
auxotone.

Unicul criteriu dupa care a fost realizatd clasificarea
precedenta a fost criteriul de taxonomie, practic relatia dintre forta
rezistiva $i viteza de contractie la muschii scheletici ai omului.

In executarea unei actiuni musculare, din punct de vedere
biomecanic, pe langd muschiul care executd miscarea (muschiul
agonist) mai intervin si alte grupe musculare cu rol bine definit in
sincronizarea actiunilor musculare (Nenciu, G., 2005). Astfel,
deosebim urmatoarele grupe musculare participante:

1. Agonistul este motorul principal. Muschiul care
face miscarea.

2. Antagonistul este muschiul care controleaza
efectuarea continua si gradata a miscarii: biceps — triceps.

3. Muschii de fixare sustin segmentul 1n pozitia cea
mai utila si confera forta miscarii. Aruncare — fixare cot si umar.

4. Muschii  neutralizatori — suprimd migcarea

secundard a motorului principal, intervin dupd terminarea miscarii
— sunt de fapt tot antagonisti.
5. Muschii nu actioneaza izolat, ci in lanturi
musculare.
Miscarile corpului In Intregime sunt miscédri complexe si
pot fi:
e Miscari de locomotie: mersul, alergarea, notul, canotajul;
e Miscari de rotatie: exercitii de gimnastica la bara, paralele,
inele;
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e Miscari complexe in spatiu: patinajul artistic, miscarile din
jocurile sportive.

O alta clasificare a miscarilor dupa ,,directie”: miscari
rectilinii, miscari curbilinii, migcari rotatorii.

Dupa planul in care se executd, miscarile sunt urmatoarele:

e 1n plan frontal: abductie si adductie;
e 1n plan sagital: flexie si extensie;

e Tn mai multe planuri: circumductie;

e in axul lung al segmentului: rotatii.

Planurile si axele de miscare se raporteaza la pozitia
anatomica: stdnd cu membrele superioare apropiate de partile
laterale ale trunchiului, coatele extinse, mainile in supinatie,
degetele inclusiv ploicele, extinse, membrele inferioare apropiate,
genunchii extingi, picioarele In unghi drept pe gambe, cilcaiele
apropiate, varfurile apropiate sau departate la un unghi de maxim
45°,

Dupa fortele care intervin exista:

e miscari active si
e miscari pasive.

C. Parghiile corpului.

Parghiile osteo-articulare reprezinta cea de-a treia forta
internd care intervine in realizarea miscarii. Impulsurile nervoase
produc contractii musculare care, la randul lor, atrag deplasarea
segmentelor osoase la nivelul insertiilor musculare transforméand
energia chimicd 1n energie mecanica. Segmentele osoase asupra
carora actioneaza muschii se comporta ca parghiile din fizica, la
prima vedere.

In mecanica, parghia este o bari rigidd care se poate roti
in jurul unui punct de sprijin. Asupra oricarei parghii se aplica
doua forte: forta activa (F) si forta de rezistenta (forta rezistiva,
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R). Fiecare dintre aceste forte actioneaza la o anumita distanta fata
de punctul de sprijin, formand un moment al fortei corespunzator
pentru bratul fortei si un moment al rezistentei pentru bratul
rezistentei.

Segmentele osoase asupra carora actioneaza muschii se
comportd ca parghiile din fizica.

Impulsurile nervoase produc contractii musculare care, la
randul lor, atrag deplasarea segmentelor osoase la nivelul
insertiilor musculare transformand astfel energia chimicd in
energie mecanica.

Oasele corpului uman sunt considerate adevarate parghii
asemanatoare celor din fizica care au axa de rotatie 1n articulatii,
forta activa este data de muschi, iar forta de rezistenta este data de
greutatea corpului sau a segmentelor sale.

Dupa felul cum se dispun cele doua forte (activa si de
rezistentd) fatd de punctul de sprijin exista trei feluri de parghii:

Parghii de gradul |

Parghiile de gradul I sunt parghiile la care punctul de
sprijin este situat intre cele doud momente de aplicare a fortei si a
rezistentei; ambele forte sunt indreptate in acelasi sens (articulatia
atlanto-occipitala, articulatia coxo-femurald). In corpul omenesc
toate parghiile de gradul I au brate inegale si de aceea fortele care
le echilibreaza sunt inegale. Spre exemplu: la craniu bratul fortei
este mai scurt decat cel al rezistentei, musculatura cefei care-I
manevreaza este mai dezvoltatd decat musculatura ventrala a
gatului, care manuieste un braf mai lung. Parghiile de gradul I sunt
parghii de echilibru.
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Pérghia de gradul [

A

=1y

R

Parghia de gradul I/'www. Parghii+ corpul+ uman

[ ppppppppppppp l,
Forga activa

Parghia de gradul | /www. Parghii+ corpul + uman
La parghiile de gradul II si III cele doud forte au directii
contrarii, iar punctul de sprijin se afla la unul din capetele
parghiei.
Parghii de gradul 11

Parghiile de gradul Il sunt parghiile care au punctul de
sprijin la un capat, forta la celalalt capat, iar rezistenta intre ele:
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articulatia talocrurald in pozitia stand pe varfuri, unde punctul de
sprijin este varful piciorului, forta se exercita pe calcaneu de catre
muschii care actioneaza tendonul lui Achile, iar rezistenta este
datd de greutatea corpului care se transmite acestei parghii prin
oasele gambei. Acestea sunt parghii de forta.

Parghia de gradul II

=

A

R

Parghia de gradul 1l/ www. Parghii+ corpul+ uman

Parghia de gradul 11/
www. Parghii + corpul + uman
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Parghii de gradul 111

Parghiile de gradul 11l sunt parghiile care au punctul de
sprijin la un capdt al parghiei, rezistenta la celdlalt capat, iar forta
intre acestea: articulatia cotului unde punctul de sprijin este in
articulatie, rezistenta la celalalt capat (datd de greutatea
antebratului si a mainii), iar forta este intre ele (datd de muschii
flexori ai antebratului pe brat). Acestea sunt parghii de viteza.

Parghia de gradul 11 E

-:q;

Parghia de gradul I11 / www. Parghii + corpul + uman

Sistemul de parghii aplicat Th mecanica corpului omenesc
oferd o serie de avantaje, fie economisind munca, fie favorizand
deplasarea, adica amplitudinea miscarilor (Nenciu, G. 2005).

Cunostintele de biomecanicd 1isi gadsesc o largd
aplicativitate in sportul de performantd, in kinetoterapie, in toate
zonele in care miscarea umani este prezenti. In acest fel
biomecanica contribuie la explicarea si cresterea eficientei
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miscarilor fiintelor vii, la crearea de echipamente pentru persoane
cu dizabilitati etc.

Biomecanica, ca disciplind a carei teorie aduce contributii
insemnate kinesiologiei, isi gaseste aplicabilitate in situatii
diverse legate de practicarea exercitiilor fizice, urmarind:

e cficientizarea miscarilor in general;

e imbundtatirea performantelor sportive;

¢ reducerea sau prevenirea accidentelor de munca;

e cducarea practicarii exercitiilor fizice in timpul liber;

e Imbunatatirea miscarii persoanelor cu diferite afectiuni
sau dizabilitati;

e Imbunatatirea parametrilor de sanitate;

e crearea de echipamente sportive, proteze, orteze, membre
artificiale;

e pentru terapie ocupationald in vederea cresterii eficientei
miscarilor.

1. Fortele externe implicate in realizarea miscarii

Fortele externe implicate in realizarea miscarii sunt:

o forta gravitatiei este manifestarea unei legi universal
valabile in natura. Forta gravitatiei actioneaza totdeauna vertical,
de sus in jos. Impotriva ei fortele interne cumulate actioneazi
exact In sens invers, de jos in sus. Forta superioara care Incearca
s invinga gravitatia este sdritura. Inainte de a face saritura, corpul
se aduni si isi concentreazi fortele. Invingerea ei presupune un
consum mare de energie. Doar in imponderabilitate actiunea fortei
gravitationale este anihilatd, iar in acest caz contractia musculara
se realizeaza cu o forta egald cu forta absoluta de contractie. Forta
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actioneaza asupra corpului uman intr-un punct numit centrul de
greutate al corpului (C.G.G.).

e greutatea corpului actioneaza intotdeauna vertical, de sus
n jos asupra centrului de greutate al corpului sau al segmentului.
Valoarea acestei forfe este legata de volumul, lungimea,
densitatea segmentului care se deplaseazd sau de numarul de
segmente angajate in miscare. Practic, valoarea acestei forte este
legatd de masa segmentului care se misca.

Masa = VVolumul * Densitatea

e presiunea atmosferica reprezintd indirect o formad de
actiune a fortei gravitationale. Actiunea acestei forfe asupra
corpului uman este compensata de presiunea internda a marilor
cavitati, care are valori identice cu cele ale presiunii atmosferice.

e rezistenta mediului este cea a mediului extern in care se
desfasoara exercitiile fizice care pot fi practicate in: aer liber, in
sala, in apa. Corpul in intregime sau segmentele sale trebuie sa
invingd rezistenta acestora. Aceasta rezistentd depinde de
marimea suprafetei frontale pe care corpul uman o opune
mediului.

e inertia este forta care tinde sa prelungeasca si s sustind 0
situatie data. Astfel, un corp in repaus tinde sa ramana in repaus
iar un corp In deplasare tinde sa se deplaseze in continuare.

e forta de reactie a suprafetei de sprijin (reazem) este
statica atunci cand corpul este imobil si este egala cu greutatea
staticd a corpului si este dinamica cand corpul este Tn miscare si
este egald cu greutatea statica plus inertia.

o forta de frecare este proportionala cu greutatea corpului
(G) care aluneca pe o suprafatd de sprijin si cu coeficientul de
miscare.
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Fortele interne si externe sunt indisolubil legate intre ele si in
continui interactiune. Intreaga activitate a omului se desfisoari cu
ajutorul acestor forte, in care rolul hotarator il are contractia musculara
dirijatd de scoarta cerebrald (Nenciu, G. 2005).
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CAPITOLUL 4

SUPORTUL MORFOLOGIC SI FUNCTIONAL AL
MOTRICITATII. OASELE , ARTICULATIILE SI
MUSCHII

1. QOasele si articulatiile

Dupa cum stim, aparatul locomotor al omului este alcatuit
din oase, articulatii si muschi iar activitatile motorii se realizeaza
prin actiunea cuplurilor si lanturilor musculare (Niculescu, G.
2003).

Ca element component al aparatului kinetic, osul asigura
suportul mecanic §i parghia oricarui segment care se misca.

In afara acestui rol in kinetici osul este un rezervor de ioni
activi de calciu si fosfor precum si un organ hematopoietic prin
maduva sa.

Unitatea de baza a osului este Osteon-ul sau ,,sistemul
haversian” reprezentat de un canal central care contine vase si
nervi, inconjurat de straturi concentrice de matrice mineralizata.

Osul este un organ in continud remodelare prin doua
procese biologice: de distrugere (prin osteoclaste) si refacere (prin
osteoblaste). Ambele tipuri de celule isi au originea in maduva
osoasi. In decursul vietii osul este in permanenti remodelare prin
cicluri succesive de resorbtie-reformare. Cu varsta, cantitatea de
os reformat la fiecare ciclu scade, caci formarea osteoblastelor se
reduce fatd de necesitatile de reformare osoasd Sbenghe, T.
(1999).

Astfel, la ambele genuri se instaleaza treptat osteoporoza
la un procent de pierdere de 0,3-0,5 % pe an incepand cu decada
a4-asau a5-a. Exista o remodelare pozitiva cu apozitie de os pana
la 20-25 de ani, apoi un echilibru intre pierdere si formare dupa
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care va Incepe pierderea. Remodelarea osoasa Tnseamna echilibru
ntre resorbtie si formare de os.

Procesele biologice ale osului: de crestere, intarire,
resorbtie si reformare sunt puternic influentate de activitatea
fizica, varsta si unele boli.

Oase si articulatii/ www.oase

Lipsa de miscare, imobilizarea, determinda rapid
osteoporoza, ca si calatoriile spatiale.

Invers, supunerea osului la miscari mecanice (cele
intermitente favorizeazd mai mult remodelarea decat cele
continue), determind cresteri ale masei osoase. Exemplu:
alergatorii de cros dupa 20 ani de alergare au o densitate crescuta
cu 20% la nivelul calcaneului, cu 10% la nivelul coloanei si
capului femural in comparatie cu persoanele de control.

Concluzie: continutul mineral al osului creste notabil dupa
6 saptamani de exercitii fizice.

Articulatia reprezinta ansamblul elementelor moi prin care
se unesc doud sau mai multe oase vecine.
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In corpul uman existi 209 oase si 200 articulatii.
Articulatia are doud functii:

1. permite miscarea scheletului, a unui segment fata
de altul;
2. transmite forte de la un segment la altul.
i\

Waconalamansem

Oasele mainii / www.oase

———— frontal —_
3
temporal —— lacrimal a
~——nazal 8
occipital zigomatic §
maxilar 4
NI~ mandibuls

Oasele craniului / www. Corpul uman — oase

48



Oasele membrului superior / www.corpul uman — oase
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Femur

Patella
Tibia
Fibula

Oasele membrului inferior / www.Corpul uman — oase/
2. Clasificarea articulatiilor

Articulatiile reprezinta legatura dintre doud sau mai multe
oase prin intermediul unui aparat fibros si ligamentar. Sunt de fapt
ansamblu de parti moi si dure prin care se unesc doud sau mai
multe oase vecine.

Dupa gradul lor de mobilitate, articulatiile sunt de mai
multe feluri:

Articulatii fixe (Sinartroze) sin — “impreuna”
Sunt articulatiile in care oasele nu pot executa nici o
miscare sau fac miscari foarte reduse. Se intalnesc la oasele cutiei

craniene si la oasele cutiei toracice. Legatura dintre oase la acest
tip de articulatii se face prin tesut conjunctiv fibros si tesut 0sos.
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Dupa felul tesutului care leagd oasele unei sinartroze
deosebim:

. Sincondroze in care legdtura se face prin tesut
cartilaginos ce 11 confera un oarecare grad de mobilitate. Exemplu:
articulatia dintre prima coasta si stern.

o Sindesmoze in care legitura dintre oase se face
prin tesut conjunctiv fibros. Exemplu: articulatiile dintre oasele
cutiei craniene, articulatiile sacro-iliace.

o Sinostoze in care oasele sunt legate prin tesut 0sos.
Ele deriva fie din sincondroze, fie din sindesmoze, articulatii la
care tesutul de legaturd s-a osificat, mai ales la varstd inaintata.
Exemplu: sinostoza craniana apare la o varstd Tnaintata, cand
tesutul de legatura dintre oasele cutiei craniene se osifica.
Sbenghe, T. (1999).

Articulatii semimobile (amfiartroze)

1. Sunt articulatii semimobile. Exemple: articulatiile
la nivelul coloanei vertebrale. La nivelul coloanei vertebrale,
legatura dintre corpii vertebrelor se face printr-un disc
fibrocartilaginos. Discul are forma corpurilor vertebrale si
prezintd la periferie o serie de lame concentrice de tesut
fibrocartilaginos (inelul fibros), iar in centru o substanta
gelatinoasa (nucleul pulpos). Exemple: simfizele pubiana,
sacroiliaca fac parte din aceeasi categorie.
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Nazal

N
Lacrimal N,

Parietal
‘\ Frontal

~ Temporal

Articulatiile craniului / www. Corpul uman — articulatii

Articulatii mobile (diartroze)

Sunt articulatiile cele mai rdspandite in organism. Ele au o
cavitate articulard in care se gaseste o mica cantitate de lichid
sinovial, o capsuld articulard captusitd in interior de membrana
mai multe directii.

In realizarea miscarii diartrozele intereseazi mai mult si se
diferentiaza in mai multe tipuri:

1. Articulatii plane: articulatia capului, tarsului
avand miscare de alunecare;

2. Articulatii sferoide avand un cap osos modelat
concav, iar celalalt convex: sold, umar;

3. Articulatiile cilindroide sau balamale: cot,
radiocubitald superioard, atlanto-axis;

4, Articulatii elipsoide care au condili: genunchi;

5. Articulatii selare, capul osos avand forma concava

intr-o directie si convexa in alta: la police — trapezometacarpiana
Sbenghe, T. (1999).
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brahial

Articulatia scapulo-humerali - vedere anterioard

Articulatia scapulo-humerala/ www.oase/

Miscarea articulara se realizeaza in planuri diferite (,,grade
de libertate”) in functie de tipul diartrozei. Din acest punct de
vedere articulatiile se clasifica in:

e Articulatii cu 1 grad de libertate (miscare intr-un singur
plan) ca articulatiile de la punctele 1,3 si 4.

e Articulatii cu 2 grade de libertate (punctul 5).

e Articulatii cu 3 grade de libertate (punctul 2).

Miscarile voluntare, fiziologice pe care le executam la
nivelul articulatiilor sunt miscari ,,0scilatorii” sau ,,pendulare”
(flexie, extensie, abductie etc.) care se realizeaza in jurul unor axe
mecanice. In afara acestor misciri pe care le vedem, existd
intracapsular o serie de miscari ale capetelor osoase in raport unul
fatd de altul care formeaza ,jocul articular” si care produc (sau
nu) in momentul miscarilor oscilatorii Sbenghe, T. (1999).
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Articulatia coxo-femurald / www.oase

Articulatia genunchiului / www.articulatii/
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Articulatia umarului / www.articulatii
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2. Muschii si fibrele musculare

Muschiul este o structurd organicd care converteste
energia dinamicd derivata din alimente in energie fizica (forta)
devenind astfel elementul motor al miscarii deoarece trece peste
articulatii realizand miscarea segmentelor (cu exceptia muschilor
faciali).

Cei aproape 430 de muschi striati ai corpului reprezinta
40-45% din greutatea corpului la adultul tanar (la sugar 20%, la
batran 25-30%, la sportiv 50 %).

Forma si dimensiunile muschilor sunt variate in functie de
regiune si functiune. Existd muschi lungi (membre) si scurti
(profunzi ai spatelui), muschi lati (trunchi — abdomen) si subtiri
sau grosi, muschi inelari (ai orificiilor).

Existd o serie de clasificari ale muschilor in functie de
criteriul luat in considerare.

Dupa numarul de articulatii peste care trec:
uniarticulari (toti muschii scurti);
biarticulari (croitorul, dreptul femural etc.);
poliarticulari (flexorii si extensorii degetelor).
Dupa numarul capetelor de origine:
mono;
biceps;
triceps;
cvadriceps.
Dupa asezare:
superficiali, cutanati, pieloti;

e profunzi (subfasciali).

Dupa modul de grupare a fasciculelor musculare fata de
tendoane:

e fasciculele musculare se continud cu tendonul, avand
aceeasi directie;
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e fascicule musculare se inserd oblic pe tendon;

e corpul muschiului intrerupt de tendon intermediar (muschi
digastrici).

a. Dupa structura si functie:

e Muschi tonici — sunt muschi proximali, antigravitationali,
sar o articulatie, au tendoane late, au un travaliu putin intens, se
contracta lent, obosesc greu;

e Muschi fazici — sunt muschi superficiali, sar doua

articulatii, au tendoane lungi, se contractd rapid, obosesc usor
Sbenghe, T. (1999).

Fascie

Arere, vene
sinemwi

) Perimisium

Fibra musculara

Miofilamente de actind

Miofilamente de miozin

Sectiune in fibra musculara / www.corpul-uman.com »
Anatomie » Muschii

Muschiul este un organ bine vascularizat: 1 mm? suprafati
musculara are 2000 capilare, lungimea capilarelor in toatd masa
musculara este de 100.000 km. Aceastd retea enorma capilara
realizeazi o suprafati de schimb de 6.300 m2 1In repaus
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majoritatea capilarelor sunt inchise, deschizandu-se alternativ pe
zone in timpul contractiei.

In contractia izometrica, circulatia scade proportional cu
tensiunea de contractie. In contractia izotona, circulatia creste de
la un debit de 4ml/min/100 g muschi in repaus la 150 ml.

Fasciculul muscular este cea mai mica unitate structurala
ce cuprinde toate elementele muschiului ca organ (mion).
Diametrul unui mion este diferit de la muschi la muschi fiind
format din 10 — 30 fibre musculare.

Fibra musculara este celula musculard formatd dintr-o
membrana (sarcolema), protoplasma (sarcoplasma), nuclei
(nuclei sarcolemali) si niste structuri proprii, specifice
miofibrilele, care reprezinta singurul element contractil al
muschiului.

Fibra musculara are o lungime intre 1 si 400 mm.

O fibra musculara intinsa se poate scurta prin contractie cu
30-50% din lungimea sa. Un muschi In ansamblul se poate scurta
cu 45-57 % din lungimea de repaus.

Miofibrilele sunt singurele elemente contractile ale
muschiului.

Miofibrila are lungimea fibrei musculare, intinzandu-se de
la un cap la altul al acesteia.

Miofibrila este formata prin asezare cap la cap a catorva
mii de “unitdti contractile” reprezentate de sarcomert.

Sarcomerul este alcatuit din 2 tipuri de filamente proteice
contractile (miofilamente) unul gros (miozina) si altul subtire
(actina) aranjate longitudinal.

Sub raport anatomofunctional muschii au fost catalogati in
muschi tonici, de tip I — In general fiind muschi extensori - si
muschi fazici, de tip II — muschi flexori. Aceastd Tmpartire a
muschilor este cu totul relativda deoarece nu existd muschi
exclusiv fazici sau tonici.
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In componenta muschilor existd predominante de fibre
musculare fazice (fibre albe) si fibre musculare tonice (fibre
rosii).

Fibrele albe sunt sarace in mioglobind, mitocondrii si
enzime oxidative. Rezervele de ATP sunt reduse.

Fibrele rosii sunt bogate in mioglobina, mitocondrii si
ATP si au o retea ampla de capilare sanguine.

Se cunosc 4 tipuri de fibre ale unitatilor motorii:

e Fibre lente cu fortd maxima redusa, rezistenta mare la
oboseala.

o Fibre rapide si rezistente la oboseala: timpi de contractie
rapizi, 1si conserva forta chiar dupa multe contractii.

e Fibre ce obosesc rapid: ritm de contractie rapid dar nu pot
mentine aceste caractere decat pentru cateva contractii.

e Fibre intermediare: au contractie rapida si o mentin
oarecare timp, desi in contractiile repetitive nu genereaza forta
mare.

Tn antrenamentul sportivilor muschiul, mai mult decat
articulatia, prezinta interes deoarece adaptarea la efort se face prin
intermediul activitatii musculare; prezintd importantd in
programele de profilaxie ale sedentarismului, stresului etc.
(Popescu, F. 2019).

Toate miscarile, pozitiille corpului sunt realizate de
muschii dispusi in jurul articulatiilor, formand grupele musculare,
care la randul lor formeazd lanturile musculare ce actioneaza
diferit asupra articulatiilor.

Musculatura corpului uman desfdsoara activitate statica:
de mentinere, de consolidare si de fixare si activitate dinamica: de
invingere si de cedare.

De retinut este faptul ca nu existd lanturi musculare strict
active sau strict pasive, ci numai lanturi musculare care actioneaza
fie static, fie dinamic deoarece majoritatea miscarilor omului sunt
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complexe, deci participa toate lanturile musculare care deservesc
lantul cinematic in actiune.

Grupe si lanturi musculare

Mecanismele activitatii neuromusculare pentru asigurarea
posturald si a miscarilor sunt foarte complexe pentru ca
articulatiile corpului formeaza cupluri si laturi cinematice care
permit mai multe grade de libertate (Kese, A.-M. 2012).

Cuplul cinematic este format din doua segmente articulate
mobil, exemplu: bratul si antebratul, coapsa si gamba.

Lantul cinematic se constituie dintr-o Insiruire de mai
multe segmente articulate mobil, capabile sa execute numeroase
miscari, fie proprii fie cérui cuplu cinematic in parte, fie mai
multor cupluri care intrd in componenta lantului cinematic.

Deosebim dupa Kese, A.-M. (2012) doua feluri de lanturi
cinematice: deschise si inchise. Lantul cinematic deschis

Lantul cinematic deschis reprezintd o insiruire de cupluri
cinematice articulate intre ele, avand o extremitate libera.
Exemplu: membrul superior in aruncare sau membrul inferior
cand loveste mingea.

Lantul cinematic inchis se formeaza atunci cand
extremitatea (mana sau piciorul) se sprijind pe sol sau pe un
aparat. Exemplu: pozitia atirnat la scara fixa, pozitia stand.

Cuplurile si lanturile cinematice sunt formate asa cum am
aratat mai sus, din parghii osoase articulate mobil. Ele au ca
organe de miscare muschii striati dispusi in jurul articulatiilor.

Grupa musculara este formatd din mai multi muschi care
mobilizeaza un cuplu cinematic si este reprezentativd pentru
fiecare grad de libertate al acestuia. Exemplu: la articulatia cotului
care are un grad de libertate exista grupa muschilor flexori si
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extensori care actioneazd concomitent, actiunea lor inversandu-
Se.

Lanturile musculare sunt o Inlantuire de grupe musculare
cu actiune sinergicd sau antagonista.

Caracteristic lanturilor musculare este modalitatea foarte
variatd de legaturd functionala ce se stabileste intre diferitele
grupe musculare. Sunt putine miscarile complexe care sa fie
efectuate de acelasi lant muscular, deoarece pentru fiecare variatie
a miscarii se adaugd alte componente ale miscarii. Exemplu de
lant muscular care intervine constant in miscarile de impulsie de
la sol, caracteristice mersului, alergarii sariturii este lantul triplei
extensii, format din contractia concomitenta a muschilor extensori
ai coapsei pe bazin, ai gambei pe coapsa si ai flexorilor plantari
Kese, A.-M. (2012).

Asigurarea posturald si miscarile corpului sunt efectuate
de catre musculatura dispusa in jurul articulatiilor sub forma de
grupe musculare si lanturi. Majoritatea miscarilor omului sunt
complexe de aceea exista totdeauna o imbinare intre activitatea
dinamica cu elemente din activitatea statica.

Cand se executa o miscare impotriva gravitatiei, cum ar fi
respiratia, flexia coapsei pe bazin, flexia cotului, flexia
genunchiului grupele musculare agoniste in aceste articulatii
dezvolta o actiune de invingere, iar cele antagoniste o actiune de
cedare.

Lanturile musculare ale trunchiului executd activitatea in
functie de mobilitatea coloanei vertebrale.
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Tabel nr. 5.1.Gradul de mobilitate al coloanei vertebrale/
Kese, A.-M. (2012)

Regiunile | Flexie | Extensie | Inclinari | Rasucire
coloanei laterale
vertebrale
Regiune 70° 60° 30° 75°
cervicala
Regiunea 50° 55° 100° 40°
dorsala
Regiunea 40° 30° 35° 5°
lombara
Miscari 160° 145° 165° 120°
globale

Pe fata dorsala a trunchiului se afld cele doua lanturi
musculare puternice ale extensorilor coloanei vertebrale, care prin
directia multipld a muschilor santurilor vertebrale participd la
toate miscarile coloanei. Cand lucreaza in acelasi sens cu
gravitatia, muschii santurilor vertebrale asigurd flexia printr-0
contractie de cedare. In miscarile de rdsucire a coloanei
vertebrale, lanturile musculare ale sistemului transversospinos si
spinotransvers se continud pe fata ventrald a trunchiului cu
muschii oblici ai peretilor abdominali.

Pe fata ventrala a trunchiului pe langa cele doud lanturi
musculare ale dreptilor abdominali, antagoniste muschilor
extensori ai coloanei vertebrale, existd doua lanturi musculare
puternice, oblice, care se intretaie formand cu cele oblice ale fetei
dorsale a trunchiului niste lanturi spirale.

Astfel, lantul muscular al oblicului extern dintr-0 parte se
continud cu directia fibrelor oblicului intern de partea opusa, iar
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in partea dorsald a trunchiului cu sistemul transversospinos de
aceeasi parte (Kese, A.-M. 2012).

Lanturile musculare ale trunchiului se continud cu cele ale
membrelor superioare si inferioare, solidarizdnd astfel intreg
corpul cu executarea miscdrilor sau asigurarea pozitiilor.

Lanturile musculare ale membrelor superioare sunt
capabile sa asigure cele mai precise si complexe miscari care s-au
perfectionat in procesul muncii. Mentionam:

e Miscarea de prindere (de apucare) si de apropiere a
membrelor superioare de trunchi. Exemplu: prinderea
adversarului la lupte este asigurata de lantul muscular al flexorilor
degetelor, de flexorii carpului, ai cotului, de pronatorii
antebratului si adductorii bratului. Apropierea de trunchi o fac
muschii pectorali si dorsalul mare, Inldntuind trunchiul atat
ventral (pectoralii mari) cat si dorsal (marele dorsal si marele
rotund).

e Miscarea de impingere se executd de regula, cu
participarea trunchiului care o amplifica si a membrelor inferioare
care fixeaza corpul de sol. Exemplu: la ridicarea halterei, lantul
muscular care asigurd ridicarea inaltd a bratului (elevatia) este
format din muschii care basculeaza lateral scapula (marele dintat
si trapezul), abductorii in articulatia scapulohumerala (deltoidul si
supraspinosul) si extensorii cotului; la nivelul mainii se produce o
blocare in flexie.

e Miscarea de lovire este asociata de obicei cu miscdri de
rasucire a trunchiului. Participa lantul muscular care basculeaza
lateral scapula, anteductorii centurii scapulare si ai humerusului,
extensorii cotului, flexorii carpului si ai degetelor.

e Miscarea de aruncare este de fapt o impulsie energica a
bratului superior, amplificata de miscarile trunchiului cu
participarea membrelor inferioare pentru sprijin.
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e Miscarea de sprijin superior (atarnat) cu: flexorii
degetelor (care depun o activitate staticd de mentinere), grupele
musculare antagoniste (flexorii si extensorii) ale articulatiei
radiocarpiene si ale cotului, anteductorii si retroductorii
humerusului, iar la nivelul centurii scapulare, muschii care
executd bascula mediala (romboizii, pectoralul mic si ridicatorul
scapulei) care depun o activitate de mentinere.

e Miscarea de sprijin inferior (stand pe miini) cu muschii
basculei mediale a scapulei (romboizii, pectoralul mic si
ridicdtorul scapulei) care depun o activitate de mentinere, restul
musculaturii membrelor superioare formeazd doud lanturi
antagoniste, care fixeaza articulatiile (activitatea statica de fixare)
Kese, A.-M. (2012).

Lanturile musculare ale membrelor inferioare asigura
functia de sustinere a corpului in pozitie verticald precum si
mersul biped ceea ce a condus la o dezvoltare puternica a
musculaturii pentru a face fatd efortului. Acestor functii s-au
adaugat si functii de coordonare nervoasa a echilibrului corpului
in pozitii diferite si In executarea miscarilor. Modificari
substantiale a suferit laba piciorului prin dispunerea sub forma de
bolta dubla a pieselor scheletice ce o compun. Laba piciorului este
solicitata cel mai mult in efortul static de asigurare a pozitiilor
corpului.

In articulatia talocrurald sunt posibile doar miscari de
flexie plantara (ridicarea pe varfuri) si flexia dorsala (ridicarea pe
cilcaie). In celelalte articulatii sunt posibile misciri de supinatie
imbinate cu o usoard adductie si de pronatie imbinate cu o usoara
abductie. In flexia plantara, laba piciorului actioneazi ca o parghie
de gradul I, unde punctul de sprijin este articulatia talocrurala,
bratul fortei este perpendiculara coborata din axul de miscare pe
directia de tracCtiune a tricepsului sural si este mai mic decat bratul
rezistentei care este perpendiculara coborata di axul de miscare pe

64



directia reactiei reazemului, care se aplica pe capetele
metatarsienelor.

Miscarea se face cu pierdere de forta, dar cu castig de
vitezd. Laba piciorului actioneazd si ca parghie de gradul II,
atunci cand ludm 1n considerare ceilalti muschi flexori plantari:
tibialul posterior, fibularii, flexorul lung al degetelor si flexorul
propriu al halucelui, care se insera pe fata plantard a labei
piciorului.

In alcatuirea lanturilor musculare ale membrelor inferioare
apare dispunerea flexorilor si extensorilor sub forma a doua
lanturi antagoniste, la care participa cate trei grupe de muschi,
motiv pentru care ele au fost numite lantul triplei flexii si al triplei
extensii.

Lantul muscular al triplei flexii este format din grupele
musculare ale: flexorilor coapsei pe bazin, flexorilorgambei pe
coapsa, flexorilor dorsali ai labei piciorului (care fac ridicarea pe
calcaie).

Lantul muscular la triplei extensii este format din
grupele musculare ale: extensorilor coapsei pe bazin, extensorilor
gambei pe coapsa, flexorilor plantari.

Specificul statiunii bipede a impus o dezvoltare
considerabild a lantului triplei extensii deoarece raportul dintre
greutatea muschilor extensori si flexori este de 2:1 la membrul
inferior si de 1:1 la membrul superior, ceea ce demonstreaza
participarea mai puternica a lantului triplei extensii la asigurarea
staticii s1 dinamicii corpului omenesc.

Lanturile musculare ale membrelor inferioare indeplinesc
importante functii statice, precum si diferite miscari:

e Miscarea de impulsie este intdlnitd in mers, alergare,
sarituri si este realizatd de lantul muscular al triplei extensii;
concomitent actioneazd musculatura care asigurda fixarea
segmentelor pentru pastrarea echilibrului.
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e Miscarea de amortizare prin care se franeazd viteza
miscarii respective; este efectuata tot de lantul triplei extensii (ca
la impulsie), cu deosebirea ca la impulsie se depune o activitate
dinamica de invingere, iar la amortizare o activitate dinamica de
cedare, care anihileaza treptat forta reactiei reazemului. Membrele
inferioare se comportd la aterizare ca niste resorturi elastice
datorita contractiei lantului triplei extensii; intr-o aterizare gresita
rolul de resort elastic este micsorat sau suprimat si pot interveni
accidente, uneori grave.

e Miscarea de lovire cu membrele inferioare (fotbal) este
asigurata de flexorii coapsei pe bazin, extensorii gambei si flexorii
dorsali ai labei piciorului.

Asigurarea statiunii (posturale) se efectueaza printr-0
contractie statica a musculaturii, in care rolul principal il are
lantul triplei extensii, la care participa si muschii adductori ai

coapsel, care actioneaza asupra lantului cinematic inchis,

reprezentat prin cele doud membre inferioare si bazin.
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CAPITOLUL 5

EXERCITIUL FIZIC — MIJLOC DE IMBUNATATIRE A
CAPACITATII MOTRICE

1. Exercitiul fizic — continut si forma

In ansamblul lor, actiunile motrice ale omului sunt
numeroase si foarte variate, manifestindu-se in ultima instanta
atitudinea activa a omului fata de trebuintele, starile sale si lumea
exterioard in care se manifesta.

In activitatile motrice exercitiul fizic este elementul care
determind in mod hotarator orice progres pe linia perfectionarii
motricitatii generale si a proceselor de dezvoltare fizica.

Particularitatea distinctiva a exercitiului fizic este data de
concordanta dintre continutul si forma acestuia cu esenta
activitatilor motrice si cu legitatile acestora. Alegarea (ca
exemplu) este o actiune comuna care poate deveni exercitiu fizic
atunci cand are reguli precise de practicare, modalitati rationale
de executie si 0 anumitad dozare a efortului.

Exercitiul fizic constituie o actiune diferita cu totul fata
de ce se utilizeaza ca repetare si exersare in formarea deprinderilor
intelectuale. Nici un subiect nu va putea, doar prin comunicare
verbald sau doar asistand la altcineva care efectueaza miscarea
respectivd, invdta o miscare sau perfectiona una deja invatata
(Dragnea, A., Bota, A. 1999).

Deprinderile motrice nu se pot forma numai prin indicatii
ci subiectul trebuie sa le execute, sa le reproduca cat mai aproape
de modelul prezentat pand se automatizeaza si implicit se
interiorizeaza, devenind miscari executate natural. Aceasta este
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posibila doar prin exersarea repetatd a unuia si aceluiasi exercitiu
fizic sau a mai multora.

In sensul etimologic, exercitiul (din latinescul exercere —
exercitare) presupune repetarea unei activitati de mai multe ori
panad la castigarea usurintei sau ,,indemanarii” in efectuarea unei
miscdri. Se pot ,.exersa” si anumite functii, in sensul activarii
repetate a acestora in scopul dezvoltarii. Acestea fiind spuse,
trebuie sa scoatem in evidenta faptul ca exercitiul fizic are pe de-
o parte functie didactica si pe de alta parte functie organica. Cu
alte cuvinte, exercitiul fizic fatd de exercitiu, in general, capata
valente deosebit de complexe: adaptative (in sens biologic), de
dezvoltare, de invatare intelectuala etc.

Asa cum evidentiaza si I. Cerghit, exercitiul nu se reduce
numai la formarea deprinderilor (motrice), a unor moduri de
actiune bine consolidate, ci contribuie si la realizarea altor sarcini
pe care specialistii domeniului le concep astfel:

e Iintelegerea ratiunii efectudrii intr-o anumitd structura, a
actelor si actiunilor motrice;

e Intelegerea respectarii regulilor de executie stabilite;

e dezvoltarea capacitatii (operatiilor mentale) de asociere
imaginativd a diferitelor secvente de miscare (favorizarea
transferului);

e consolidarea temeiniciei Invatarii prin intelegerea ratiunii
efectudrii repetdrilor si evitarea uitdrii.

Exercitiul fizic reprezinta o actiune motrica cu valoare
instrumentald, conceput si programat in vederea realizarii
obiectivelor proprii diferitelor activitai motrice.

Desi in multe cazuri exercitiul fizic se efectueaza stereotip,
el nu trebuie inteles ca un mecanism rigid ci, dimpotriva, subiectul
are posibilitatea aplicarii lui In variante Invatate sau efectuate ca
reactii adaptative la anumite situatii externe sau interne. Din cele
prezentate mai sus, rezulta faptul ca exercitiul fizic depaseste sfera
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a ceea ce pedagogia prezintd drept ,,metoda exercitiului”. El
presupune pe langd repetarea sistematica si posibilitatea de a
asambla pe baza miscarilor invatate, o conduitd motrica proprie
subiectului care a asimilat deprinderi $i priceperi pe care mai
tarziu le exteriorizeaza sub forma comportamentului motric.

Continutul exercitiului fizic este structurat in asa fel Incat
sa poatd conduce la realizarea scopului final al activitatii. Acesta
cuprinde:

e miscarile corpului sau ale segmentelor (translatie, rotatie,
abductie, rasucire, balansare in diferite planuri etc.);

o cefortul fizic solicitat care este apreciat prin volum,
intensitate, complexitate, densitate etc;

e cfortul psihic ce implica solicitare a proceselor psihic fiind
un act voluntar cu un scop intentionat ce influenteaza
comportamentul uman.

Forma exercitiului fizic reprezintd modul in care se succed
miscérile componente, dar si relatiile dintre aceste miscari. In
timp ce continutul reprezinta compozitia in stare brutd, forma este
legatd de aspectul exterior, vizibil, finisat. Daca continutul
inseamnd coordondri interne neuro-musculare §i  procese
energetice complexe, forma exprima plastica miscarii, ritmul.
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Continutul

Exercitiului
A
Miscarile corpului, Efortul fizic Efortul psihic
(ale segmentelor) Volum Act voluntar
- translatie Intensitate Intentionalitate i
- rotatie Complexitate orientare
Densitate

Continutul exercitiilor fizice

Dupa Martin, citat de Weineck (1992) forma exercitiului
fizic are o structura cinematica si o structura dinamica.

Structura cinematica reuneste aspectele de articulare
spatio-temporald a miscarii iar structura dinamicd se refera la
fortele interne si cele externe ale miscarii.

Structura cinematica se refera la: repartizare fazelor
miscdrii, caracteristicile de viteza, temporale ale fazelor miscarii,
lungimea si traiectoria miscarii.

Structura dinamicd implica relatia dintre fortele interne si
externe cu privire la puseele de fortd si franare si coordonarea
impulsurilor partiale ce ofera posibilitatea insumarii fortelor.

Repetarea are ca scop formarea deprinderilor motrice.
Pentru a evita automatizarea insuficient constientizata, stereotipia
reactiilor, rigiditatea deprinderii este necesar sd se treacd in
aplicarea exercitiilor fizice la operationalizarea acestora.

in timp ce deprinderea este indreptata intotdeauna intr-un
anume sens, spre acelasi rezultat si relativ izolatd de celelalte
conduite, operatia isi datoreaza mobilitatea tocmai caracterului
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reversibil, asociativitatii si tendintei de a combina Tn sisteme mai

complexe.

Forma exercitiului

Structura cinematica
- repartizarea pe faze a
miscarii;
- caracteristicile de
viteza,

Structura dinamica
- Relatia dintre puseele de
forta si franare;
- Coordonarea impulsurilor
partiale care permit insumarea

- reperele temporale ale
fazelor migcarii;

- lungimile si traiectoriile
miscarii.

fortelor.

Forma exercitiului fizic

Operatia insoteste deprinderea motrica ca act intelectual
interiorizat care determina posibilitatea ca deprinderea sa fie
mereu regandita si restructuratd permitand-i subiectului sa evite
raspunsul mecanic. In aceste conditii, exercitiul fizic trebuie si fie
insotit de un ,,exercitiu operatoriu” care evita deprinderile rigide
de gandire si de executie stimuland dezvoltarea inteligentei
motrice care, prin definitie, este un ansamblu de operatii pe care
le stapaneste individul (A. Dragnea, A. Bota, 1999).

Exersarea operatiilor trebuie sda tina seama de
reversibilitatea si asociativitatea miscdrilor. Exemplu: miscarea
de flexie este urmata de extensie, miscarea de rotatie intr-un sens
este urmata de rotatia in sens opus. Principiul asociativitatii
obliga subiectii, in efectuarea exercitiilor fizice, sd mearga pe cai
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cat mai variate in vederea atingerii scopurilor. Acest principiu
aplicat cu consecventa in jocurile sportive ar dezvolta foarte mult
creativitatea sportivilor.

Varietatea situatiilor de exersare a deprinderii nu este
suficientd pentru rezolvarea exersarii operatiilor deoarece se
creeazd numai problema; 1n continuare subiectul cautd sa
individualizeze raspunsul, fapt ce implica Iinfelegerea
obiectivelor, fenomenele implicate, explicarea necesitatii
regulilor etc. Exercitiul fizic devine nu numai o forma de repetare
»preponderent corporala”, ci un complex ideatico-motric, cu
reguli particulare de aplicare, de verificare si clasificare (A.
Dragnea, A. Bota, 1999).

Exercitiile fizice sunt mijloace sau instrumente de actiune,
ale caror continut, formad si organizare conduc la efecte
functionale stabile.

2.Clasificarea exercitiilor fizice

Din punct de vedere metodologic s-au stabilit diferite
clasificari conventionale care ajuta specialistul sa faca o alegere
in mod operativ. Luat separat, nici un criteriu nu poate cuprinde
marea varietate a efectelor pe care le au diferitele tipuri de
exercitii. Amintim urmatoarele criterii:

Din punct de vedere al structurii si formei:

e exercitii analitice si globale: acele exercitii care reproduc
o structurd tehnicd, o actiune tehnico-tactica sau orice sarcina
executatd fragmentar sau global;

e exercitii simple si complexe: acele exercitii cu influenta
selectiva asupra unor calitati, capacitati;

e cexercitii standardizate i variabile: cele ce presupun
algoritmi in Invatarea sarcinilor sau invatare de tip creativ;
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e exercitii speciale: cele solicitate de competitie pentru o
anumitd ramurd sau proba specifica.

Dupa gradul de codificare:

e exercitii cu codificare interna: parametrii exercitiului sunt
clar definiti;

e exercitil cu codificare externa: conditiile externe in care
sunt executate sunt bine definite;

e cexercitii cu codificare mixta: parametrii exercitiului si
conditiile externe sunt bine precizate;

e exercitil fara codificare: exersarea are nevoie de orientari
generale si conduc la stdpanirea tehnica si tactica;

e exercitii cu codificare strictd: au caracter competitiv cu
masurarea parametrilor pentru Intocmirea clasamentelor. Se
executd in timpul concursului cu solicitare maxima fizicd si
psihica.

Dupa calitatile motrice:
exercitii pentru fortd, viteza, rezistentd, coordonare,
suplete;
e combinatiile calitatilor motrice.

Dupa tipul de incarcatura aditionala.
exercitii cu partener;

exercitii cu haltera;

exercitil cu mingi medicinale;
exercitii cu saci cu nisip etc.

Dupa tipul de pregatire:
e exercitil pentru pregatirea tehnica;
e pentru pregatirea tacticd;
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e pentru pregdtirea fizica;
e pentru pregatirea artistica.

Dupa natura efectelor pe care le induc:
e exercitil pregatitoare: pregatire generald si specificd cu
efecte indirecte;
e exercitii specifice: au efecte directe asupra rezultatelor din
concurs;
e cexercitii de concurs: presupun exersarea in conditii
similare de stress fizic si emotional competitiei.

Dupa sistemele biologice solicitate:
e exercitii neuro-musculare;
e cxercitii cardio-respiratorii;
e exercitii endocrino-metabolice.

Dupa natura contractiei musculare:
e exercitii statice;
e exercitii dinamice;
e exercitii mixte.

Dupa intensitatea efortului:
e exercitil maximale;
e exercitii submaximale;
e exercitii medii etc. (Dragnea, A. Bota, A. 1999)
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Totusi, cel mai important critertu de clasificare,
consideram, il reprezinta natura obiectivelor. Putem obtine astfel,
urmatoarea clasificare:

o Exercitii pentru dezvoltarea calitatilor motrice: viteza,
forta, rezistentd, indemanare, mobilitate, suplete, fortd + viteza,
forta + rezistenta, coordonare + viteza.

e [Exercitii pentru dezvoltarea fizica armonioasa: analitice,
sintetice.

o Exercitii pentru invdtarea si perfectionarea deprinderilor
motrice: deprinderi motrice de baza, deprinderi motrice specifice
unor ramuri sportive.

e [Exercitii pentru dezvoltarea capacitatii de efort. anaerob
alactacida durata 1-20 sec.; anaerob lactacida durata 21-120 sec.;
aerob-anaerob (mixt) durata 121-300 sec.; aerob durata peste 301
Sec.

Diversitatea exercitiilor fizice este in consens cu
diversitatea actiunilor umane.

Fiind mijloc fundamental in Kinesiologie consideram
necesar sa facem o clasificare a exercitiului fizic in acest domeniu
de activitate:

Exercitiile fizice sunt structuri psihomotrice create si
folosite sistematic, ce presupun deplasari ale corpului omenesc si
ale segmentelor lui in aceleasi sau diferite planuri si axe, din si in
pozitii definite, efectuate cu amplitudini, pe directii si traiectorii
bine precizate, cu dozari ale efortului prestabilite, in scopul:

o Invatarii, reinvatarii si perfectionarii priceperilor si
deprinderilor motrice;

e Dezvoltarii capacitatilor conditionale si coordinative;

e Redobandirii si perfectiondrii functiilor aparatului
neuromio-artrokinetic §i a celorlalte aparate si sisteme;

e Ameliorarii calitatii vietii;
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e Supuse continuu procesului de feed-back.

Gheorghe, 1. (2015) afirma ca exercitiile fizice se pot
clasifica dupa mai multe criterii datorita diversitatii miscarilor din
care sunt alcatuite.

Dupa structurile anatomice ale corpului — poarta
denumirea segmentului(-lor), articulatiei(-lor) sau muschiului/
grupelor musculare implicate.

Dupa complexitatea miscarilor efectuate:

e Exercitii simple — se adreseazd wunui singur
segment/articulatie/ muschi si se efectueaza in jurul unui singur
ax, pe o directie si deci implicit intr-un singur plan.

e Exercitii compuse — includ miscarile, in cadrul timpilor
succesivi ai  unui  exercitiu, ecfectuate de  acelasi
segment/articulatie/ muschi, dar in diferite planuri.

e Exercitii combinate — cuprind migcarile, in cadrul
aceluiasi timp al exercitiului, efectuate cu doua sau mai multe
segmente/ articulatii/ muschi, dar in acelasi plan.

e Exercitii complexe — cuprind miscarile, in cadrul aceluiasi
timp al exercitiului, efectuate cu doua sau mai multe segmente/
articulatii/ muschi, dar in planuri diferite.

Dupa gradul de implicare al executantului in efectuarea
exercitiilor:

e Exercitil pasive — miscarile sunt efectuate in totalitate prin
eforturi externe depuse de alte persoane sau de aparaturd si
instalatii speciale;

e Exercitii semiactive — pasivo-active, in care prima
secventa motrica este realizata cu ajutor extern, iar urmatoarea de
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catre executant; activo-pasive, In care prima secventa motrica este
realizata de catre executant, iar urmatoarea cu ajutor extern.

e Exercitii active — miscdarile sunt efectuate in totalitate prin
depunerea unor eforturi interne: libere — rezistenta este datd de
greutatea proprie a segmentelor corpului; cu rezistenta: in perechi
(miscarile sunt efectuate cu rezistenta opusa de un partener), cu
obiecte (miscarile sunt efectuate cu rezistenta opusa diferitelor
obiecte — bastoane, minge, coarda, gatere etc., ,,cu” si ,,la” aparate
(miscarile sunt efectuate cu rezistenta datd atdt de greutatea
segmentelor corpului cat si de greutatea aparatelor — mingea
medicinald, banca de gimnastica, haltera, bara de perete, cadrul
metalic).

Dupa felul activitatii musculare:

e Exercitii dinamice — activitatea musculard are caracter
izotonic; deplasarea segmentelor se efectueaza prin contractii cu
alungirea fibrelor musculare (excentrice) sau scurtarea fibrelor
musculare (concentrice);

e Exercitii statice — activitatea musculard are caracter
izometric;

e Exercitii mixte — activitatea muscularad are ori caracter
auxotonic (combinat izotonic — izometric, ca si in contractii

pliometrice), ori include si activitate de relaxare musculara
voluntara Marcu, V., Dan, M. (2006).

Dupa scopul urmarit:
e Exercitii pentru insusirea bazelor generale ale miscarilor;
e Exercitii pentru influentarea selectivd si analiticd a

aparatului locomotor (dezvoltare fizicd armonioasd);
e Exercitii pentru adaptarea organismului la efort;
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e Exercitii metodice (pentru invatarea/ consolidarea/

perfectionarea priceperilor si deprinderilor motrice);

e Exercitii pentru dezvoltarea capacitatilor motrice (forta,

rezistentd, control, coordonare, echilibru, mobilitate, viteza);

e Exercitii pentru prevenirea efectelor negative ale
inactivitatii motrice;

e Exercitii pentru corectarea deficientelor fizice;

e Exercitii pentru readaptarea functiilor organismului
(cardio — respiratorii, endocrino — metabolice, digestive, obstetrico
neuromioartrokinetic);

e Exercitii pentru ameliorarea calitatii vietii.

Dupa efectul lor asupra organismului din punct de vedere
medical:

e Exercitii profilactice — asigura intarirea/ dezvoltarea
sanatatii organismului;

e Pentru kinetoprofilaxie primara (atunci cand nu s-a instalat
n organism niciun proces patologic);

e Pentru kinetoprofilaxie secundara (atunci cand existd in
organism un proces patologic local, dar se are Tn vedere
mentinerea nivelului functional maxim in structurile neafectate);

e Pentru kinetoprofilaxie tertiara (atunci cand procesul
patologic a fost rezolvat, cu sau fard sechele, urmarindu-se ca
patologia sa nu recidiveze);

e Exercitii terapeutice — tratarea afectiunii diagnosticate
medical, Tn timpul perioadei acute;

e Exercitii de recuperare a functiilor afectate in urma
imbolnavirilor, traumatismelor sau interventiilor chirurgicale,
precum si readaptarea persoanelor pentru viata profesionald si
sociala.
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Continutul exercitiului  fizic reprezintd totalitatea
proceselor psihice, neuro-musculare si energetice ale
organismului care intra n desfasurarea unui exercitiu (Gheorghe,
I. 2015). Aceste procese complexe sunt subordonate obiectivului
(-lor) vizat (-e) si in acelasi timp, tot ele sunt cele care realizeaza
aceste obiective prin influenta somatica, functionala si psihica pe
care o exercita asupra organismului.

3. Exercitiul fizic in domeniul educatiei fizice

Activitatea de educatie fizica si sport, prin valentele sale
formative, constituie un mediu bun de socializare a elevilor,
deoarece integrarea lor la aceasta varsta intr-un colectiv cum este
grupa, clasa, echipa dezvoltd personalitatea, ajutandu-i sa se
integreze mai usor in societate.

Intreaga activitate de educatie fizici este orientatd de
tendintele si orientdrile metodologice moderne si pune in centrul
activitatii sale dezvoltarea personalitdtii elevului potrivit

Obiectivele generale, specifice educatiei fizice sunt
desprinse din finalitatile si scopurile macrostructurale ale
sistemului educational global si vizeazd cu preponderenta
urmatoarele dimensiuni ale personalitdtii umane:

e consolidarea dezvoltarii biologice;

e stimularea dezvoltarii psihice;

e rezonantd sociald in plan sanogenetic si integrare sociald
Predescu, T., Jianu, E., Gradinaru, C., Gradinaru, S. (2010.)

De altfel, Dragnea, A. (2000) afirma in acelasi sens cd in
educatia fizicd, obiectivele sunt delimitate dupa efectele acestei
activitati asupra sferelor biomotrica, psihomotrica si sociomotrica
fapt ce pune In lumina polivalenta acestei discipline.

In domeniul educatiei fizice exercitiul fizic urmareste:
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e dezvoltarea fizica generala;

e dezvoltarea capacitatii motrice a elevilor;

e insusirea unor deprinderi si priceperi specifice ramurilor
sportive;

e dezvoltarea personalitatii in vederea adaptarii si integrarii
sociale.

Prezentdm 1n cele ce urmeaza sistematizarea exercitiilor

pentru pregatirea fizicad generalda care este realizatd dupa mai

multe criterii din punct de vedere didactic, dupa Niculescu, G.
(2014)

Dupa criteriul formelor de practicare:

. exercitii libere (fara obiecte);

o exercitii cu partener;

. exercitii cu si la aparate speciale (banci, scara fixa,
exercitii cu scripeti);

o exercitii cu obiecte portative (bastoane, mingi

medicinale, cercuri, corzi, gantere, extensoare).
Dupa criteriul segmentar si articular:

exercitii pentru cap;

exercitii pentru brate;

exercitii pentru trunchi;

exercitii pentru picioare;

exercitii pentru articulatia scapulo-humerala;
exercitii pentru coloana vertebrala;

exercitii pentru articulatia coxo-femurala;
exercitil pentru articulatia mainii si gleznei.
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Dupa criteriul activitatii musculare:

e exercitii pentru dezvoltarea fortei musculare;

e exercitii pentru dezvoltarea elasticitatii musculare si
mobilitatii articulare;

e exercitii cu caracter de relaxare.

Dupa criteriul pozitiilor de plecare:

exercitii din stand;
exercitii din pe genunchi;
exercitii din asezat;
exercitii din culcat;
exercitii din atarnat.

Dupa modul cum se executa exercitiile pentru dezvoltare
fizica generald pot fi:

individuale;
pe perechi;
n grup;

pe loc;

din deplasare.

Exercitiille de dezvoltare fizicda generald constituie
mijloace eficiente pentru realizarea unei incdlziri adecvate a
organismului, asigurand dezvoltarea calitatilor motrice si totodata
creare suportului fizic necesar nsusirii diferitelor ramuri sportive.

Vom trece in revistd, in cele ce urmeaza, conditiile
necesare executarii exercitiilor fizice pentru dezvoltarea
calitdtilor motrice.

Conditiile ce trebuie indeplinite pentru dezvoltarea vitezei:
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e cxercitiile trebuie sa fie bine insusite din punct de vedere
al mecanismului biomecanic;

o sd se foloseasca exercitii ce favorizeazd dezvoltarea
vitezei;

e cxercitille sda fie repetate in tempou maximal si
supramaximal,

e pauza de revenire trebuie sd asigure refacerea completa
care sa asigure realizarea

e durata repetarilor exercitiilor pentru dezvoltarea vitezei sa
nu fie mare pentru ca viteza sd nu scada Ratd, G., Rata, B.C.
(1999).

Dezvoltarea rezistentei constituie o sarcind prioritard in
sistemul educatiei fizice scolare. Prin sistemul mijloacelor sale,
atletismul ofera exercitiile cel mai des utilizate pentru dezvoltarea
rezistentei generale in lectia de educatie fizica.

Rezistenta aeroba este calitatea motricd ce permite
dezvoltarea in lectiile de educatie fizica prin alergarea de durata
adaptata particularitatilor de varsta.

In lectia de educatie fizica obiectivul legat de calitatea
motrica forta este dezvoltarea analitica a fortei diferitelor grupe
musculare, a fortei explozive si a detentei.

Dezvoltarea analitici a fortei vizeazd, corespunzator
probelor atletice de alergdri, sdrituri si aruncari, intarirea
muschilor ridicatori ai coapsei, muschilor abdominali si ai centurii
scapulo-humerale (Gheorghe, 1. 2015).

Dintre exercitiile de sdrituri din atletism care pot dezvolta
forta membrelor inferioare amintim:

e sarituri in lungime de pe loc;
sarituri in adancime de pe un plan ridicat (maxim 50 cm);
sarituri pe diferite obiecte (lada de gimnastica);
sarituri peste diferite obstacole joase;
sarituri cu elan de 3-5 pasi;
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e sdrituri in conditii de intrecere (Sabau, E. 2014).

Exercitiul fizic este si In domeniul kinetoterapiei mijloc
specific si are scop profilactic, recuperator si ameliorator.

Obiectivele exercitiilor fizice in kinetoterapie sunt
clasificate dupa efectele induse asupra structurilor morfologice,
laturilor functionale (cardio-vasculare, respiratorii) neuropsihice
(relaxare, coordonare, echilibru, etc.) si social educationale.

1. Obiectivele morfologice au ca efecte:

e Favorizarea proceselor de crestere si dezvoltare fizic;
e Prevenirea atitudinilor incorecte ale corpului;
e (Corectarea atitudinilor si deficientelor corpului.

2. Obiectivele functionale au urmatoarele efecte:

o (resterea capacitatii generale de efort;

o C(resterea capacitatii functionale a aparatului cardio-
vascular (minut/volum, debit sistolic, VO, max, etc.);

e Cresterea capacitatii functionale a aparatului respirator
(volume si capacitati pulmonare, etc.);

e C(resterea capacitatii functionale a aparatului locomotor
(amplitudini articulare, proprietati musculare);

e Cresterea capacitatii functionale a celorlalte aparate si
sisteme ale corpului.

3. Obiectivele neuro-psihice au ca efecte:
e Dezvoltarea capacitatii de relaxare fizica (musculard,

functionala si psihica);
e Dezvoltarea capacitatii coordinative;
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e Dezvoltarea capacitatii de Invatare motricd, a
expresivitatii si cursivitatii miscarilor.

4. Obiectivele social-educational prezinti urmitoarele
efecte:

e favorizarea integrarii sau reintegrarii in grupurile sociale
(familie, colectiv de munca, echipd);

e Formarea obisnuintei de a practica sistematic exercitiul
fizic in scop profilactic si terapeutic;

e Formarea reflexului de atitudine corecta corpului.

e (Cerinta fundamentald in stabilirea obiectivelor constad in
formularea cat mai precisa a acestora pentru a se putea deduce cu
usurintd mijloacele, metodele si formele de organizare adecvate.

Structura exercitiului fizic terapeutic

1. Pozitia de start este adoptatd dintr-o pozitie
fundamentala sau derivata.

2. Executarea miscarii prin contractie concentrica a
agonistilor, excentrica a antagonistilor si statica a fixatorilor.

3. Mentinerea pozitiei obisnuite prin contractie
staticd — izometrica.

4. Revenirea in pozitia de start prin inversarea

agonistilor si1 antagonistilor.

Definitie: exercitiul fizic in kinetoterapie constd in
repetarea sistematicd a unor cicluri de miscari cu scopul
influentdrii dezvoltdrii fizice i a capacitatii de miscare a
individului fara producerea unor modificari morfologice vizibile.
fn schimb prin exercitii cresc capacitatile coordinative: echilibru,
orientarea spatiala, precizia (Popescu, F. 2019).
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Modalitati de aplicare a exercitiilor fizice in kinetoterapie

1. Exercitii in grup — se folosesc in cazul pacientilor
cu acelasi tip de afectiuni, cu simptomatologie asemanatoare,
varste apropiate, de acelasi sex si in aceeasi faza evolutiva a bolii.

Avantaje

e de natura pragmatica prin posibilitatea tratdrii unui numar
mare de pacienti Tntr-o unitate de timp;

e de natura psihicd, in sensul ca motivatia si emulatia de
grup, pentru invatarea unui program de exercitii vor scadea durata
tratamentului recuperator, factorul social devenind unul de ordin
terapeutic.

Dezavantaj: capacitatea redusa a kinetoterapeutului de
corectare individuald a pacientilor.

Clasificarea exercitiilor fizice in kinetoterapie

Exercitii fizice active — se realizeaza prin contractii
musculare voluntare repetate, cu sau fara deplasarea segmentelor
articulare. Mobilizdrile repetate cu deplasarea segmentelor
articulare devin exercitii dinamice, iar cele fara deplasare —
exercitii statice.

1. Exercitiile fizice dinamice au la bazd contractia
izotonica, in timpul cdreia lungimea fibrei musculare se modifica,
iar tensiunea musculard rimane constanta. Intr-un exercitiu fizic
dinamic alterneaza contractiile dinamice cu cele statice.

2. Exercitii fizice statice se realizeaza prin contractii
izometrice, fara deplasarea segmentelor articulare. in timpul lor
lungimea fibrei musculare ramane constantd in timp ce tensiunea
musculara atinge valoarea maxima prin activarea tuturor unitatilor
motorii ale grupului muscular respectiv.
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Exercitii fizice pasive — se realizeaza fara contractii
musculare voluntare, segmentele articulare fiind mobilizate de
forte externe.

Din punct de vedere tehnic, mobilizarea pasiva se poate
realiza prin: pur asistatd, autopasiva, prin mecanoterapie cu
scripeti §i prin tractiuni.

In kinesiologie exercitiul fizic suporti urmatoarea
clasificare:

Exercitiile fizice sunt structuri psihomotrice create si
folosite sistematic, ce presupun deplasari ale corpului omenesc si
ale segmentelor lui n aceleasi sau diferite planuri si axe, din §i in
pozitii definite, efectuate cu amplitudini, pe directii si traiectorii
bine precizate, cu dozari ale efortului prestabilite, in scopul:

o Invatirii, reinvatarii si perfectiondrii priceperilor si
deprinderilor motrice;

e Dezvoltarii capacitatilor conditionale si coordinative;

e Redobandirii si perfectionarii functiilor aparatului
neuromioartrokinetic si a celorlalte aparate si sisteme;

e Ameliorarii calitatii vietii;

e Supuse continuu procesului de feed-back.

Clasificarea exercitiilor fizice cu scop profilactic:

Dupa structurile anatomice ale corpului — poarta
denumirea segmentului(-lor), articulatiei(-lor) sau
muschiului/grupelor musculare implicate.

Dupa complexitatea miscarilor efectuate:

e Exercitii simple — se adreseazd wunui singur

segment/articulatie/ muschi si se efectueaza in jurul unui singur
ax, pe o directie si deci implicit intr-un singur plan.
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e Exercitii compuse — includ miscarile, in cadrul timpilor
succesivi ai  unui  exercitiu, efectuate de acelasi
segment/articulatie/ muschi, dar in diferite planuri.

e Exercitii combinate — cuprind miscarile, in cadrul
aceluiasi timp al exercitiului, efectuate cu doua sau mai multe
segmente/articulatii/ muschi, dar in acelasi plan.

e Exercitii complexe — cuprind miscarile, in cadrul aceluiasi
timp al exercitiului, efectuate cu douda sau mai multe
segmente/articulatii/ muschi, dar in planuri diferite.

Dupa gradul de implicare a executantului in efectuarea
exercitiilor:

e Exercitii pasive — miscarile sunt efectuate in totalitate prin
eforturi externe depuse de alte persoane sau de aparaturd si
instalatii speciale;

e Exercitii semiactive — pasivo-active, in care prima
secventd motrica este realizata cu ajutor extern, iar urmatoarea de
catre executant; activo-pasive, In care prima secventa motrica este
realizata de catre executant, iar urmatoarea cu ajutor extern.

e Exercitii active — miscarile sunt efectuate in totalitate prin
depunerea unor eforturi interne: libere — rezistenta este data de
greutatea proprie a segmentelor corpului; cu rezistenta: in perechi,
cu obiecte, ,,cu” si ,,la” aparate.

Dupa felul activitatii musculare:
e Exercitii dinamice — activitatea musculard are caracter
izotonic; deplasarea segmentelor se efectueaza prin contractii cu

alungirea fibrelor musculare (excentrice) sau scurtarea fibrelor
musculare (concentrice);

87



e Exercitii statice — activitatea musculard are caracter
izometric;

e Exercitii mixte — activitatea musculard are ori caracter
auxotonic (combinat izotonic — izometric, ca si in contractii
pliometrice), ori include si activitate de relaxare musculard
voluntarda Marcu, V. Dan, M. (2006).

Dupa scopul urmarit:

e Exercitii pentru insusirea bazelor generale ale miscarilor;

e Exercitii pentru influentarea selectivd si analitica a
aparatului locomotor (dezvoltare fizica armonioasa);

e Exercitii pentru adaptarea organismului la efort;

e Exercitii metodice (pentru
invatarea/consolidarea/perfectionarea priceperilor si deprinderilor
motrice);

e Exercitii pentru dezvoltarea capacitatilor motrice (forta,
rezistenta, control, coordonare, echilibru, mobilitate, viteza);

e Exercitii pentru prevenirea efectelor negative ale
inactivitatii motrice;

e Exercitii pentru corectarea deficientelor fizice;

e Exercitii pentru readaptarea functiilor organismului
(cardio — respiratorii, endocrino — metabolice, digestive, obstetrico
neuromioartrokinetic);

e Exercitii pentru ameliorarea calitafii vietii.

Dupa efectul lor asupra organismului din punct de vedere
medical:

e Exercitii profilactice — asigurd intdrirea/dezvoltarea
sanatatii organismului;
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. Pentru kinetoprofilaxie primara (atunci cand nu s-
a instalat Tn organism nici un proces patologic);

e Pentru kinetoprofilaxie secundara (atunci cand existd in
organism un proces patologic local, dar se are in vedere
mentinerea nivelului functional maxim in structurile neafectate);

e Pentru kinetoprofilaxie tertiard (atunci cand procesul
patologic a fost rezolvat, cu sau fara sechele, urmarindu-se ca
patologia sa nu recidiveze);

e Exercitii terapeutice — tratarea afectiunii diagnosticate
medical, n timpul perioadei acute;

e Exercitii de recuperare a functiilor afectate in urma
imbolnavirilor, traumatismelor sau interventiilor chirurgicale,
precum s§i readaptarea persoanelor pentru viata profesionala si
sociala.

Adesea este confundatd notiunea de exercitiu cu cea de
antrenament. Antrenamentul induce prin repetarea sistematica a
unor contractii musculare supraliminare modificari adaptative
morfo-functionale. Exemplu: 1in antrenamentul de forta
modificarea morfologica este hipertrofia iar bradicardia este
modificarea functionald. Deci antrenamentul include factorul
exercitiu.

Exercitiul fizic in apa are efecte deosebite asupra
organismului respectiv: diminueaza durerea si spasmul
(contractura musculard); relaxare generala si locald; mentin sau
cresc amplitudinea miscarii articulare; reeducarea musculaturii
deficitare: crestere de fortd musculara, de tonus muscular, crestere
de rezistenta si coordonare musculara; reeducarea ortostatismului
si a mersului; permit activitdfi recreative particulare si generale;
rol biotrofic si de activare a circulatiei; redresare psihica.

Avantajele exercitiului fizic in apa (hidrokinetoterapia),
in bazin sau piscind sunt: descarcarea de greutate a corpului;
caldura apei; folosirea fortei hidrostatice de impingere de jos in
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sus a corpului; utilizarea turbulentei apei pentru exercitii cu
rezistentd; reeducarea mersului; inotul terapeutic.
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CAPITOLUL 6

INVATAREA MISCARILOR
PRICEPERI SI DEPRINDERI MOTRICE

1. Tipuri de invatare

Migcarea poate fi definitd, sub aspect general, ca
deplasare, schimbare de pozitie a unui corp in spatiu.

Orice miscare necesitd transmiterea unei comenzi
nervoase pentru mobilizarea aparatului locomotor. Dupa originea
comenzii se disting trei feluri de miscari:

1. Miscarile reflexe — forme elementare si rapide de miscari
generate de stimularile senzoriale specifice (musculare sau
cutanate).

2. Miscarile automate — implica o integrare senzorial-motrica
mai elaboratd, efectudndu-se in mod deosebit la nivelul
trunchiului cerebral si al ganglionilor bazali (nou-néscutii).

3. Miscarile voluntare — ca origine au o comanda nervoasa
generatd de nivelul cortexului.

Miscarea are caracteristici: spatiale (directie, lungime,
amplitudine), temporale (uniforma, variabild), spatio-temporale
(viteza, acceleratie, deceleratie).

In literatura de specialitate psihologici si pedagogica
gasim o mare varietate de clasificari ale formelor si modurilor de
invatare. Discutia prezintd mai mult interes stiintific Tntrucét in
cadrul unei discipline pot coexista mai multe alternative
tipologice ale invétarii. Cunoasterea inventarierii formelor de
invatare precum si a criteriilor de constituire ale acestora usureaza
intelegerea pedagogului raportata la organizarea activitatii si la
modalitatea de participare a elevului. Practicarea de catre acesta a
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unui tip de Tnvatare sau a mai multora nu este intotdeauna egala
sub raportul eficientei, pedagogului revenindu-i sarcina de a
orienta adecvarea la obiective si sarcini.

Pentru a evita descrierea in succesiune a tipologiei
invatarii umane, asa cum este ea prezentatd in literaturd cu
raportare la diversi autori, lucrarea de fata isi propune enuntarea
unei sinteze. Lista de inventar constituita criterial de catre Neacsu,
[. (1990) include in ansamblul ei toate tipurile de invatare
prezentate de diferiti autori si implicit aspectele legate de
invatarea in cadrul activitatilor fizice corporale.

1. Dupa procese (starile) psihice angajate. psihomotorie,
perceptiva, verbald, imaginativa, afectivd, morala, sociala,
atitudinala etc.

2. Dupd modelul de organizare §i prezentare a continutului:
algoritmica, semieuristica, euristica, prin modelare, prin analogie
etc.

3. Dupa mecanismele si operatiile implicate: incidentala,
prin observare, prin imitare, prin identificare, prin incercare si
eroare, prin recompensa si pedeapsd, prin conditionare, prin
transfer, prin anticipare;

4. Dupa scopul general urmarit: informativa, formativa,
mixta;

5. Dupa nivelul de constientizare in plan psihologic:
hipnoticd, spontand, mecanicd, prin Iintelegere, inteligenta,
intuitiva etc.

6. Dupa modul de dirijare si orientare: dirijatd si puternic
orientatd, semidirijata si independenta.

7. Dupa tipul relatiei individuale: indusa, interindusa,
autoindusa,

8. Dupa sectiunea schemelor comportamentale: prin
coordonare, prin stocaj, prin clasificare, prin succes, invatare
negativa, invatare pozitiva etc.
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Totusi cea mai frecvent amintitd clasificare este cea
conceputd de Montpellier Epuran, M. (1994):

1. Invatarea prin conditionare produce reflexe conditionate
— reactii de raspuns formate in decursul vietii prin asociere cu
diferifi stimuli. Dintre acestea, un Tnsemnat rol practic il detin
,reactiile de preparatie anticipata”.

2. Invdtarea perceptivi sau senzorio-perceptivd, care prin
procese de detectare, discriminare, identificare si interpretare a
stimulilor asigura modificari progresive ale preceptelor rezultate
ale procesului perceptiv. Astfel, se produc modificari structurale
ale analizatorilor, pragurile se reduc, sunt inregistrate detaliile, iar
imaginile eronate, iluziile dispar. In consecintd invitam sa:

e distingem stimuli apropiati, care apartin anumitor clase:
sunete, culori, intinderi musculare sau presiuni articulare;

e apreciem rapid distante, forme, marimi, greutdfi sau
volume;

® identificam figuri, voci, litere, etc.

3. Invitarea senzori-motricd sau perceptiv  motricd
contribuie la adaptarea comportamentului motor la noile situatii
percepute. Ajustarea sau ameliorarea conduitei motrice presupune
fie imbunatatirea coordonarii actelor motrice insusite anterior,
preexistente, fie dobandirea unor noi coordonari senzori-motrice.

4. Invdtarea motricd, sau cognitiv motrica. Cratty a afirmat
ca in sport actiunile nu sunt conduse numai pe seama informatiei
senzorial-perceptive, extra sau proprioceptive, ci si pe baza
prelucrarii inteligente a datelor. Acest tip de invatare asigurd
dobandirea unor noi forme complexe de comportament, in care
miscarea este elementul constitutiv principal. Raspunsurile reusite
in urma acestui gen de invatare depind de functionalitatea
analizatorului  motor, in mod deosebit a subsistemului
proprioceptiv Kinestezic;
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5. Invitarea verbald consti din finsusirea limbajului,
instrument de comunicare interumand, a semnificatiei §i din
astfel spre dezvoltarea gandirii;

6. Invdtarea ,,inteligentd” sau prin descoperire depinde de
calitatile gandirii creatoare: originalitate, independenta,
divergenta.  Invitarea verbald, asociatd cu cea intelectuals,
asigura asimilarea notiunilor si a cunostintelor propriu-zise, care
modeleaza si instrumenteaza operational 1Intregul nostru
comportament.

Invitarea se prezintd ca un proces continuu, alcituit din
urmatoarele verigi:

® veriga cognitiva. Componentele ei sunt de naturd
senzoriala si centrala.

Latura senzoriala a invatarii se refera la orientarea in
spatiu si in situatii, la detectarea informatiilor esentiale pentru
dirijarea activitatii.

Leontiev, citat M. Epuran (1997) precizeaza ca veriga
cognitivd are la bazd activitatea analitico-sinteticd a scoartei
cerebrale, procesele senzoriale desfasurandu-se dupd mecanismul
reflexelor conditionate in cadrul aceluiasi analizator si intre
analizatori diferiti, intermodal.

Procesul de 1invatare se prezintd ca un proces
informational, in care sunt importante atat aspectele cantitative,
cat si cele calitative ale informatiei. Invatarea perceptiv-motrica
este profund influentatd de particularitafile informatiei.

e veriga cognitiv-logica. Se caracterizeaza din punct de
vedere cibernetic, prin procese de prelucrare si utilizare eficienta
a informatiei. Ca moment central in reglarea conduitei ea cuprinde
procesele gandirii operationale, rezolvarea problemelor, luarea
deciziilor, procesele mnezice si limbajul.
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e veriga efectoare, motorie se afla intr-o stransa dependenta
cu cea anterioara, realizandu-se dupa principiul ,,actiunea depinde
de cunoastere, iar cunoasterea de actiune”( Epuran, M. 1997).
Avand in vedere gradul de complexitate al organismului, si, in
special de factorii psihici cum ar fi motivatia, vointa, capacitatea
de decizie etc. rolul acestei verigi nu este doar de a desavarsi
executarea actului motric ci si de a asigura reglarea inversa, care
a precedat-o. ,,Invitarea apare ca o sinteza integratoare a verigilor
cognitive si motrice puse 1n functiune de situatie, de corelatie cu
ambianta si care necesitd o adaptare cu caracter de relativa
constanta” Epuran, M. (1997).

Sub aspect temporal, se poate discuta despre momentele
invatarii: momentul informational si momentul operational.

Momentul informational consta din perceptii, notiuni si
are o mare importantd 1n privinta organizarii si esalondrii
continutului ce urmeaza a fi invatat.

Momentul operational consta din operatii, procedee de
gandire, capacitati de rezolvare si decizie, reguli de combinare si
transformare.

Succesiunea in timp a acestor doud momente poate
dobéandi aspecte specifice, in cazul imitatiei, cAnd intre momentul
informational si cel operational poate trece o perioada mai mare
de timp (imitatia amanata).

2. Invatarea motrica

Prin analogie cu definitia invatarii privita in acceptiunea ei
generald, invatarea motricd in domeniul activitatilor fizice si
sportive este definita de Ardelean, T. (1996) astfel:

LInvitarea motricd reprezintd insusirea unor noi forme de
comportament motor, diferite de cele achizitionate pe cale
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naturald, sau perfectionarea si adaptarea unor achizitii la noi
exigente”.

In cadrul tipologiei invatarii, Montpellier distinge, pe
langd 1invatarea motricd, pe cea perceptiv-motricd, care o
completeaza pe prima.

Analiza riguroasd a celor doua tipuri de invédtare nu
evidentiaza deosebiri esentiale care sa motiveze o tratare
diferentiata.

Pentru H. Rieder, citat de acelasi autor, invdfarea motrica
in sport reprezinta dobandirea unor modalitati comportamentale
definite prin performante sportive. Aceasta are la baza
optimizarea factorilor conditionali interni §i externi, scopul ei
fiind dobandirea unor capacitdfi si a unor comportamente
adecvate situatiei.

In definirea notiunii discutate, termenul de performanti
este adesea aldturat comportamentului motor. Legat de acest
aspect este interesant de mentionat diferentierea facuta de Cratty
intre invagarea motricd si performantd. Pentru autorul citat,
invatarea motrica este considerata ca reprezentand o modificare
pe termen lung, urmaritd prin masurarea pe o perioada indelungata
a proceselor de memorare. Performanta este influentata de
variabilele pe termen scurt: motivatie, obosealda, starea
organismului etc., reprezentand un fenomen produs cu ocazia unei
incercari.

In acest context se poate afirma ca invatarea motricd, prin
calitatea pe care o dobandeste, influenteaza nivelul reusitei, in
cadrul unei activitdti, ea reprezentand un proces de mare
complexitate, responsabil cu achizitionarea, asimilarea,
producerea si reproducerea unor comportamente motorii.

Invatarea motrica este preponderent dependenta de natura
si calitatea procesului informational, care la fiinta umand este in
acelasi timp de natura senzoriald, logica, dublata de cuvinte.
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Epuran, M., Stanescu, M. (2011) evidentiaza importanta
informatiei in procesul invatarii nu numai sub raport calitativ dar
si cantitativ. Invatarea motrica si prelucrarea informatiei raspund
principiului  retroactiunii  stimulilor  dintr-o  perceptie
multisenzoriala.

Famose J.P. (1990) elaboreaza un ,,model de prelucrare a
informatiei senzoriale”. Aceasta consta dintr-0 succesiune de
operatii secventiale ce asigura obtinerea performantelor.

In invatarea motrica miscarile sunt insusite, asimilate,
comandate si dirijate pe baza ,,gandirii psihomotrice” care in mod
esential este axata pe elaborarea de ,,scheme de miscare”.

CAMP
STIMULATOR

INPUT

FIINTA UMANA
ANALIZATORI

OUTPUT

Filtrarea informatiei prin analizatori (Manno, R./Schmidt, 1991)

Aceasta ,,gandire” reprezinta analiza cea mai profunda a

unei miscari $i permite:
e actualizarea derularii exterioare a miscarii — aspectul vizibil

— comportament motric;
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e modificarile spatiale  bazate  pe observatiile
fenomenologice;

® inregistrarea aspectelor calitative ale miscarii;

e Iinfelegerea intelectualizatd a executiei miscarii cu
raportare directa la simtul motric.

Schema motricad constientizatd, elaborata pe baza gandirii
motrice joaca un rol decisiv in activitagile sportive prin faptul ca
ofera sportivului posibilitatea unui autocontrol asupra invatarii.

Retroinformatiile intervin pe parcursul a trei faze:

e premotrica (coincide primei etape a invagarii —
., informarea §i formarea reprezentarii — etapele sunt enumerate
de Martin, 1977, citat de J. Weineck, 1983), cand sportivul
cunoaste, in functie de care apare intentia — se alcatuieste un
proiect ce contine parametrii optimi ai executiei;

e motrica (corespunde celei de-a doua etape — ,.etapa
miscarilor grosiere sau insuficient diferentiate” cand se realizeaza
executia propriu-zisd a structurii motrice, cu greselile iminente;

e postmotrica de apreciere a executiei (coincide etapelor a-
Ill-a si a-1V-a ale invatarii -,,coordonarea fina si consolidarea”,
respectiv ,,perfectionarea si supra-invatarea procedeelor tehnice”)
se compara schema mentald doritd de executant cu modelul
prezentat de antrenor.

Feed-back-ul este deosebit de important 1n invatarea de tip
senzori-motric si este guvernat de legile:

o efectului;

e activarii optime;

e structurarii psihice.

Legea efectului stabileste ca rezultatele unui efort de
invatare depind de cunostintele celui care invata, de perceptiile
acestuia, dar mai ales de feed-back.
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Succesul invatarii este dependent de frecventa aferentelor
inverse, de precizia i oportunitatea acestor conexiuni inverse.

Legat de frecventa informatiilor de retur, se considera ca
existd necesitatea a cel putin unui feed-back, in caz contrar,
progresul Tnregistrat nu are stabilitate in timp. De asemenea, nu
este importanta cantitatea feed-back-ului, ci calitatea sa — precizia.
Informatia corectiva trebuie sa fie oportuna, adica sa soseasca cat
mai rapid.

Daca feed-back-ul intarzie mai mult de un minut,
informatiile kinestezice sldbesc, imaginea valorii cerute este
neclard, iar coordonarea scade.

Prin aceasta se deosebeste feed-back-ul senzorial, produs
automat si continuu, de cel cognitiv (verbal, vizual).

Actiunile individului se afla sub controlul unui sistem
activ de scheme. In functie de specificul situatiei sportive acestea
sunt supuse unui proces de selectionare. Tn cadrul sistemului
existd o schema principala, situata la cel mai Tnalt nivel de control,
elementele componente ale sistemului putand fi activate numai de
catre aceasta ,,principala”.

Organizarea schemelor evidentiaza secvente verticale si
orizontale. Secventele verticale actioneaza preponderent in
momentele interventiei unor sarcini noi sau de crestere a
complexititii. In cadrul lor un rol esential il joacd motivatia si
atentia. Secventele orizontale sunt responsabile cu controlul
actiunilor automatizate.

Se poate intelege astfel cum in unele sporturi cu deprinderi
automatizate maiestria gestului elibereaza atat o parte energetica
cat si o parte intelectuald si afectiva spre a fi folositd in directia
innobilarii gestului cu atribute de virtuozitate, arta, perfectiune
etc.
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In invitare este necesard o permanentd reorientare a
sportivului, lucru realizabil prin conexiuni inverse, respectiv prin
informatii senzoriale de retur.

De altfel, Ardelean, T. (1991), considera ca desfasurarea
unui proces motric bine stapanit, are loc atat pe baza cercului de
reglare intern cat si extern. Cel exterior controleaza domeniul
programarii constiente, al dirijarii si reglarii, pe cand cel interior
stapaneste detaliile automatizate ale procesului motric.

RETROACTIUNEA EXTRINSECA

CUNOASTEREA REZULTATULUI

RETROACTIUNEA INTRISECA

CUNOASTEREA EXECUTIEI

RETROACTIUNEA INTRISECA|

Copia eferentelor

S ADIU STADIU STADIU
{PERCEPTIV SENZORIAL EFECTOR™;

+
I "PERFORMANTA

i w MISCARE

Model de prelucrare a informatiei senzoriale

(Famose J.P. 1990)

Invatarea psiho-motricd, dupa cum considerd J. Piaget
incepe imediat dupa nastere, psihologul subliniind chiar o etapd a
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inteligentei psihomotrice de la nastere la 18 luni, o treapta primara
a dezvoltarii mentale.

Ea se accelereaza, se perfectioneaza ca proces, pe masura
dobandirii de noi experiente psihomotrice, bazandu-se in primul
rand pe elaborarea sistemelor si pe buna functionare a
analizatorului kinestezic.

Tn 1970, Meinel citat de Epuran, M. afirma ca invitarea
psiho-motrica depinde de activitatea SNC, respectiv a celulei
nervoase. Conform studiilor pavloviene aceasta are trei faze:
excitatie, radiatie, conexiuni. Inifial exista o iradiere a excitatiilor,
apoi se produce concentrarea nervoasa, respectiv restrangerea
proceselor excitatorii. Prin repetarea excitatiilor reactiilor si
conexiunilor se realizeaza automatismul sau stereotipul dinamic.
Meinel, Simons si Masnitschenko considera ca nu sunt importante
legaturile realizate dupa excitatie si iradiere, ci prompta si fidela
informare (excitare) a organelor de simt.

Rohan, 1971 afirma ca invatarea si stabilirea unor
deprinderi psihomotrice au la baza un sistem complex in cadrul
caruia se disting cinci cercuri senzori-motrice:

e tonusul muscular, automatisme miostatice simple —
maduva spinarii — reflexe neconditionate;

® miscari izolate (reactia de aparare, miscari elementare-
mers) — maduva spinarii — reflexe conditionate;

® reactii de echilibrare cu adecvarea tonusului muscular —
scoarta cerebrala — aparatul vestibulo-cerebral,

e psihomotricitate conditionald (miscari invatate) — bulbul
rahidian, mezencefal — sistemul extrapiramidal,

e psihomotricitate (miscari constiente) — scoarta cerebrala —
sistemul piramidal.

Invitarea psihomotrica consti, dupa Meinel si Schnabel,
n achizitionarea, asimilarea, stabilizarea si utilizarea aptitudinilor
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motrice. Inscriindu-se in ansamblul dezvoltirii fiintei umane ea se
exprima prin legatura dintre cunostinte, dezvoltarea de aptitudini
coordinative si conditionale si achizitionarea unor noi aptitudini
coordinative comportamentale.

Conform celor enuntate anterior invatarea motrica trebuie
privita ca un proces complex, in care acumularile i modificarile
comportamentale, preponderent de naturd motrica, se realizeaza
prin raportare directa la activitatea cognitiva, intre latura motrica
si individuala realizandu-se o simbioza specifica.

Invitarea motrici in domeniul activititilor fizice si
sportive este conditionatd de existenta aptitudinilor psihomotrice.

Acestea se disting de aptitudinile motrice prin faptul ca
sunt mai rafinate, implicand un nivel superior de manifestare a
functiilor perceptive si intelectuale.

Psihomotricitatea reprezinta o componenta de baza in
ansamblul capacitatii de invatare motrica, numita in literatura de
specialitate si prin ,,aptitudinea de a invata”.

Ea constd atdt in disponibilitatea de a achizitiona noi
miscari si inlantuiri de miscari, deci de a imbogati repertoriul
motric, ct si in aceea de a perfectiona cunostintele vechi. In mod
esential, ea depinde de capacitatea de diferentiere senzoriala, care
Tn domeniul sportiv in mod curent se denumeste prin sim¢ — simgul
miscdrii, simful mingii, simtul apei, simful zapezii — si se
adreseaza cu prioritate analizatorului kinestezic.

Psihomotricitatea este definita ca rezultat al integrarii
functiilor motrice si mentale sub efectul maturizarii sistemului
nervos, ce vizeaza raportul ,,subiectului cu corpul sau. (Epuran,
M. 1996)

Dupa Piaget si Wallon ,,psihicul s1 motricul nu sunt doud
categorii distincte supuse, unul gandirii pure si celdlalt
mecanismelor fizice si fiziologice ci dimpotriva, sunt expresia
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bipolara a unui singur proces, acela al adaptarii eficiente, suple, la
conditiile externe”. Dupa acelasi autor, baza formarii structurii
gandirii este datd de interiorizarea §i coordonarea actiunilor
motrice, dinamismul motor fiind punct de plecare in dezvoltarea
inteligentei.

Horghidan, V. (2000) in lucrarile sale, afirma ca prin
educarea psihomotricd se urmareste atat dezvoltarea schemei
corporale (,,aspectul reflexiv”) cat si organizarea Eu-lui fatd de
lume (,,aspectul extensiv”).

Prin componentele de baza ale psihomotricitatii: schema
corporala, lateralitate, ideomotricitate, inteligentd motrica, devin
posibile adaptarea pragmatica, sociala, estetica, educativa.

La inceputul unui proces de invatare psihomotorie,
informatiile vizuale si verbale predomina. Ulterior, informatiile
provenind de la analizatorii chinestezici joaca un rol din ce in ce
mai important (Wineck, J.1992).

Diminuarea disponibilitatii pentru invatare, si in
consecintd a starii de vigilentd, duce la o crestere a timpului
necesar pentru a fixa In memorie continuturile de Tnvatare.

Procesele de invatare pentru care existd cea mai mare
posibilitate ca memoria imediata sa fie intretinuta de memoria pe
termen scurt si ulterior de cea pe termen lung, sunt cele in care, in
cateva ore sau zile, vor reactiva circuitele nervoase ale unei
anumite functii prin procese de excitatie identice.

Un continut de Invatare foarte marcat emotional conduce
la o repetare independenta si se imprima deosebit de bine.

Prezentam 1n continuare etapele invatarii motrice:
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Etapa cognitiva Informare Asupra marimii

motrice

Planifica raspunsul

Pro
raspunsul
A -
Etapa activa Actionarea Realizeaza raspunsul,

executa

A

Etapa ev@—» Reazultatul

A

. Antrenare, Automatizeaza
Etapa mnemonica
repetare raspunsul

Etapele invatarii unei sarcini motrice
(dupa R. Rigol, 1998)

Etapa pregatitoare

Weineck J. (1992) afirma ca in general: cu cat stimulii de
invatare sunt mai puternici si cu cat influenta lor dureaza mai
mult, cu atat mai mari sunt probabilitatile de a fixa Tn memorie
procesele de invatare.

Memoria reprezinta o conditie indispensabila invagarii
motrice.

Invitarea miscarii poate fi astfel asimilati cu o
conditionare a legaturilor sinaptice, care conduce la o reinnoire a
sistemului neuronal specific al migcarii. La inceputul unui proces
de invatare, influxurile nervoase aferente (informatii) trebuie sa
treacd de mai multe ori prin niste circuite care sunt, intr-un fel,
circuite reverberante, necesare pentru construirea memoriei $i
pentru fixarea circuitelor in bucla (Kugler, 1981, citat de
Weineck, 1992).
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Invitarea conduce la crearea si fixarea unor circuite
nervoase specifice continutului sau, care ulterior sunt trecute in
memorie pentru o perioada mai mult sau mai putin lunga, si care,
astfel, devin utilizabile.

Expresia ,,a sculpta o miscare” capata in acest caz o
semnificatie, dimensiune fiziologica evidenta. Uitarea sau
dezvatarea inseamna disparitia unor circuite motorii instalate
anterior.

Modificarea unei invatari se caracterizeaza prin inlocuirea
unor circuite stabilite deja intr-o situatie asemanatoare, dar care
necesita insa, noi circuite.

Majoritatea autorilor: Maternik, 1976; Schmidt, 1982;
Weineck, J.1992 mentioneaza trei tipuri de memorie:

® memoria imediatd, senzoriala, pe termen foarte scurt
(MTUS) care conserva informatiile privind evenimentele care au
disparut din campul perceptiv si carora nu li s-a atribuit o
semnificatie;

e memoria pe termen scurt (MTS) cu capacitatea limitata —
care conserva informatiile asupra carora nu s-a luat o decizie sau
informatiile desprinse din memoria pe termen lung in vederea
unei utilizari imediate, cerutd de imprejurari;

e memoria pe termen lung (MTL) este adevaratul depozit, in
care amprenta lucrurilor subzistd perioade foarte lungi, cu
conditia sa fie reamintita la timp si in mod repetat.

Figura de mai jos arata inter-relatia existentd Intre aceste
trei sisteme de stocare a informatiei si durata lor respectiva de
memorare:

In cadrul acestei forme de memorie sunt conservate
deprinderile motrice si tactice. Mecanismele elaborarii memoriei
si diferitelor faze care o alcatuiesc reprezinta rezultatul global al
actiunii combinate a mecanismelor de reglare celularda si
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moleculara la nivelul sinapselor interneuronale (Porfireanu, M.-
C., 2013).

De la inceputul procesului de invatare pana la stapanirea
executiei unei migcdri, se trece In ansamblu, prin trei faze traduse
prin: forma globala, forma elaboratd si cea automatizati a
miscarii.

Faza de coordonare globala este caracterizatd print-0
etapd de iradiere a stimulilor. Ea acorda prioritate proceselor de
excitatie Tnaintea celor de inhibitie n scoarta cerebrala, de unde o
inversare a masei musculare care depaseste necesitatile, si nu este
foarte economici. In acest caz, motricitatea este insotita de o
cantitate de actiuni spatio-temporale inutile, care in acelasi timp
activeaza muschii antagonisti §i care maresc astfel considerabil
consumul de energie. In aceasti faza, desfasurarea unei miscari
dobandeste prima sa structura de baza.

Reprezentarea simplificata a unui model de memorizare
(Kuhn, 1984)

Intrare Registru Memoria
(informatii senzorial pe termen
din interiorul | (pierdere de lung
si exteriorul | informatii in (practic
organismului) cca. 1-10 nelimitat)
sec.) vizual,
auditiv,
tactil)

Faza elaborata, a coordondrilor fine poate fi descrisa drept
o faza 1n care exista o concentrare a stimulilor si in care procesele
de excitatie si inhibitie, provenite din zona motorie a scoartei
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cerebrale, se concentreazd numai asupra inervarii muschilor
necesari desfasurarii miscarii.

Ansamblul sistemului de inhibitie si excitatie ramane insa,
deocamdata, relativ instabil si fragil.

In aceastd faza, sistemul senzitiv se caracterizeaza prin
dezvoltarea calitatii informatiilor vizuale si verbale pe care le
transmite, precum si prin cresterea referentelor Kinestezice puse
in paralel cu experientele anterioare, ceea ce permite constituirea
engramelor (urme lasate de orice eveniment in sistemul nervos) in
ariille de asociere ale memoriei pe termen lung. Acum se
amelioreaza coordonarea miscarilor trunchiului si extremitatilor,
adicd a miscarilor fine si bine reglate.

Automatismul, faza de disponibilitate sau de consolidare si
de stabilizare este faza, in care procesele de excitatie si de inhibitie
se automatizeaza astfel incat desfasurareca miscarii se realizeaza
fara interventia atentiei voluntare (Weineck, 1983).

In faza de automatizare a miscarii, informatiile vizuale si
verbale se reduc in favoarea informatiilor Kinestezice.

In cazul motricitatii, miscarea automatizata se distinge
prin coordonarea optima a tuturor componentelor sale, rezulta de
aici o mare economie si stabilitate a miscarii, ceea ce face posibila
desfasurarea perfecta a actului motric, chiar si in conditiile psiho-
fizice cele mai dificile.

Psihologii care se ocupa de motricitate (Poelman, citat de
Weineck 1983) considera ca nu exista diferentd semnificativa
intre Tnvatarea motrica i cea cognitiva sau mentala.

Existd totusi un numdr de specificitdti care afirmd ca
Tnvdtarea motrica este un tip de invatare care are drept obiectiv
specific achizitionarea unor abilititi si comportamente motrice. In
cazul invatarii abilitdtilor motrice, dobandirea cunostintelor nu
reprezinta scopul, ci mijlocul prin care se realizeaza aceasta
invatare.
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Analizatorii raspund de eficacitatea si precizia acestui
proces, prin intermediul unui feed-back intern si extern .

Obtinerea unei optimizari constante si evolutive a
capacitatii de invatare presupune formarea asa numitei ,,rezerve
de invatare” , realizatd cu precadere in stadiile de inceput al
pregatirii sportive. La baza acesteia se afld ameliorarea
capacitatilor coordinative si realizarea unui antrenament
diversificat, care va permite individului sa raspunda printr-un
comportament adecvat la o multitudine de situatii tipice sau
atipice.

Specialistii domeniului raporteaza capacitatea de invatare
la viteza, cantitatea si calitatea materialului de insusit. In
domeniul sportiv caracteristicile tehnicii si tacticii implica grade
diferite de complexitate, cea ce determina acordarea unei atentii
deosebite ,,dezvoltarii in limitele elastice a acestei capacitati”.
individul poate elabora reactii de raspuns adaptative, de
apropriere sau indepartare, ori chiar de distrugere fata de stimuli.
Acestia sunt purtdtori ai anumitor mesaje informationale,
constituind pentru biosistemul receptor sau destinatar —
informatii.

Informatia reprezinta ,,0 coordonata generala de definire a
universului”. Ea std la baza ,,proceselor de reglare-organizare
proprii diferitelor tipuri de sisteme.” Dupd cum afirma Zlate. M.

Sistemele senzitivo-senzoriale pot fi considerate canale de
legdtura intre informatia de intrare in organism si cea de iesire,
intre ,,input” si ,,output”. Dupa reactiile de raspuns obtinute la
lesire, putem aprecia calitatea prelucrdrii sau operativitatea
acestor sisteme.
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CAMP
STIMULATOR

INPUT

FIINTA UMANA
ANALIZATORI

OUTPUT

Filtrarea informatiei prin analizatori (Schmidt, 1991)

3. Priceperile si deprinderile motrice

Priceperile motrice formeaza baza comportamentului deja
invatat, caracterizat printr-un grad superior de adaptabilitate la
situatiile Tn care este supus subiectul, dupd cum afirma M.
Epuran. Priceperile sunt foarte strans legate de deprinderi, ele
fiind discutate separat doar din ratiuni didactice.

Omul poseda priceperi elementare, care reprezinta prima
faza a invatarii, cand se confunda cu aptitudinile si priceperi
complexe superioare care constau in valorificarea (aplicarea in
conditii variate) a deprinderilor pe care subiectul deja le
stapaneste.

Epuran, M., Stanescu, M. (2011) precizeazd ca in
conditiile initiale ale 1Invatarii, priceperile elementare sunt
modalitati in care se organizeaza un raspuns motric pe baza
cunostintelor si a unor capacitati motrice. De fapt, priceperea se
manifestd la un individ cand acesta incepe sd efectueze primele
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incercari in invatarea unor noi miscari. Priceperea motrica este
aceea care permite individului sd manifeste aptitudini pentru
categoriile de miscari in care a fost initiat; este de fapt o faza in
care se manifestd necesitatea efectudrii unei noi miscari.

Priceperea elementara poate fi definita dupa A. Dragnea si
A. Bota (1999) ,,ca actiune comportamentala motricd, specifica
etapei inifiale de invatare, ce are la baza aptitudinile, achizitiile
anterioare §i informatiile obtinute prin explicatii sau observatii”.
Priceperea pentru unii autori ai domeniului este egala cu eficienta
maxima a unei actiuni motrice efectuate.

Dupa Platonov etapele de asimilare a miscarii, adica de
formare a priceperilor, elementare sunt patru:

e stadiul (etapa) descompunerii actiunii motrice;

e stadiul executiei perfecte a actiunii motrice;

e stadiul dezvoltarii si formarii obisnuintelor motrice;

e stadiul achizitiei si variabilitatii.

Priceperea ca stadiu ce precede formarea deprinderilor se
realizeaza pe trei cai:

e observarea actiunilor altora, dupa care se Incearca
imitarea, dupa care se Incearcad executarea prin imitare, lucru ce
presupune spirit de observatie, atentie etc.

e prin explicatie (expunere verbald) — povestiri, accentuarea
unor momente esentiale de executie;

e incercari practice directe pe baza cunostintelor din relatari
si pe baza propriilor observatii.

Caracteristica principald a priceperilor elementare este
controlul constient al executiei in faza initiala, prin alegerea celor
mai eficace gesturi motrice — se urmareste realizarea actiunii
motrice $i mai putin conteaza mijloacele la care se apeleaza. De
aici, putem afirma ca orice deprindere motricd efectuata in
conditii nestereotipe prin controlul constient redevine pricepere
motrica.
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La baza priceperii (din punctul de vedere al
cognitivismului) std imagistica mentald (mintal imagery) care
presupune rezultatul perceptiei vizuale sau auditive, sau
reactualizarea a ceea ce s-a perceput anterior. Putem imagina
mintal actiunile unui joc de baschet transmise la radio
inchipuindu-ne cu usurinta ce se petrece pe teren. Pentru a putea
efectua pentru prima oara o miscare, subiectul isi formeaza mai
intai imagini mentale. Deci, la baza priceperilor motrice stau
imaginile mentale construite pe baza unor informatii despre forma
si continutul miscarii (configuratia spatiald), a secventelor
acesteia in absenta stimulilor vizuali.

Reprezentarile lingvistice favorizeaza prezentarea seriala
a stimulilor, configuratia de moment fiind recunoscuta mai usor.
Reprezentarea relatiilor topologice este una din proprietatile de
baza ale imaginii mentale. Totodatd, imaginea mentald este o
modalitate de stocare a informatiei in memoria de lunga durata.
Pe baza acestor considerente se poate aprecia ca persoanele care
au vazut mult sport si au efectuat o varietate mare de miscari sunt
mai pricepute (invatd mai rapid) decat cele care au efectuat mai
putine exercitii fizice.

Priceperile superioare sunt caracterizate de o mare
complexitate structural-functionala, ingloband cunostinte, fondul
de imagini (memoria imagistica), experienta, deprinderi care pot
fi actualizate, combinate si selectionate pentru rezolvarea unor
situatii noi (originale) nestereotipe, in continud schimbare.

Priceperile superioare apar ca post-deprinderi, ele
reprezintd capacitatea individului de a combina acte si actiuni
motrice cunoscute in vederea rezolvarii situatiilor problematice
aparute.

Deprinderea este rezultatul invatarii, o maniera de
comportare dobanditd prin exersare in scopul adaptarii la mediu.
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Popescu-Neveanu, P. (1978) defineste deprinderea ca
fiind o ,,componenta automatizata a activitatii, caracterizata prin
desfasurarea in afara sau prin reluarea controlului constient,
realizare spontanad i facila”. Unii autori o numesc ,,skill”, altii
,habitude” si este de fapt un act voluntar, o componentd a
activitatii ajunsa la un anumit stadiu de organizare si stabilitate
functionala.

Deprinderile motrice reprezinta caracteristicile de ordin
calitativ ale actelor si actiunilor motrice invatate. Formarea
deprinderilor motrice reprezintd obiectivul fundamental al
activitatii de educatie fizica.

Deprinderea motrica rezultatd din procesul invatarii se
integreaza in structuri motrice (pattern-uri) ce corespund unor
situatii. Miscdrile 1nvatate (deprinderile motrice) sunt
caracterizate de precizie, eficienta, cursivitate,; orice miscare bine
invatatd se transformd in deprindere. Deci, deprinderile sunt
trasaturi sau caracteristici ale actelor motrice invatate prin
repetare si poseda indici calitativi superiori (coordonare, precizie,
cursivitate, viteza, automatism etc.).

Deprinderea este de fapt, un produs ce inglobeaza nu
numai activitatea de exersare ci si alte subproduse de natura psiho-
pedagogica complexa. Dupa M. Epuran (tabelul 1), principalele
caracteristici ale deprinderilor motrice si reformulate de A.
Dragnea, A. Bota (1999) sunt:

e Deprinderile motrice fac parte din conduita voluntara a
omului, capatand usurinta si precizie pe baza efortului voluntar.

e Deprinderile motrice fac parte din diferite ,,familii de
migcari”, ele nu sunt ,,in general”, ci apartin unor comportamente
motrice bine definite.

e Deprinderile motrice se integreaza in ,,sisteme de migcari”
ca unitati mai simple.
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e Deprinderile motrice se comporta ca sisteme ce dispun de
feed-back corectiv, ori de cate ori in efectuarea lor intervin
inexactitati.

e Deprinderile motrice implicd o capacitate sporitd de
diferentiere find a miscarilor, pe baza unor informatii senzorial-
perceptive.

e Deprinderile motrice (ca si celelalte tipuri de deprinderi)
au o stabilitate relativd chiar in conditii variabile de executie,
motiv pentru care se impun in conduita motrica. Din acest motiv
este foarte important ca acestea sa se insuseasca corect de la
inceput, corectarea fiind foarte dificila.

e Deprinderile motrice imbraca caracteristicile subiectilor
care le executd, fapt care face posibil sa se discute despre ,,stil”,
la anumite niveluri (superioare) de invatare si aplicare.

Formarea deprinderilor este conditionatd de factori
obiectivi si subiectivi, dintre care amintim: aptitudinile,
atitudinea, motivatia, ambianta si conditiile educationale,
capacitatea de autoapreciere etc.

Clasificarea deprinderilor motrice se poate face dupa mai
multe criterii. Prezentdm o sinteza a criteriilor si tipurilor de
deprinderi, dupa Epuran, M. (1994).

Tn procesul elaborarii deprinderii motrice se disting mai
multe etape. Etapele sunt diferite ca numdr in functie de
profunzimea analizei dar si de profilul domeniului din care este
analizata. Marea majoritate prezinta trei etape: Tn prima etapa are
loc formarea unei imagini ideomotrice generale despre miscarea
data. A doua etapa, etapa concentrarii initiale a excitatiei, se
reduce aria de extindere a excitatiei corticale, concentrarea si
inhibitia fiind partiale, programul elaborat de scoarta cuprinde arii
corticale suplimentare. Etapa urmatoare de diferentiere fina se
caracterizeaza dupa Demeter A. (1982), prin concentrarea
proceselor nervoase fundamentale asupra zonelor si teritoriilor
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corticale strict interesate in dirijarea si controlul miscarii. Ultima
etapa, de automatizare a deprinderii motrice este explicata ca fiind
o stare de excitabilitate scazutda in care centrii nervosi corticali
sunt capabili sa dirijeze si sa supravegheze reflexele conditionate
si stereotipurile dinamice bine fixate, fara ca aceasta activitate sa
fie reflectata in constiinta.
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Clasificarea deprinderilor motrice
(M. Epuran, 1994)

Nr.
crt.

Criteriul

Tipurile de deprinderi motrice

Componentele
senzoriale
dominante

a) Perceptiv-motrice (se mai
numesc si cognitiv-motrice) —
(Sintezele operationale, actionale
realizate pe perceptiile externe —
stimuli si reactii motrice
corespunzatoare).

b) Motrice (propriu-zise) —
(Sinteze chinestezice reglate pe
baza aferentatiei proprioceptive).
Gest motric Invatat ca programul
miscdrii: Reglarea prin capacitatea
anticipativa a efectului.

Modul de
conducere

Autoconduse Tn care succesiunea
este dictata de programul mintal pe
baza prelucrarii informatiilor
interne.

Heteroconduse —in care
succesiunca miscarilor este data de
si de influentele din mediu (se
aproprie de priceperi)

Sistemic

Deschise — reglarea dependenta de
variatiile situatiilor.

Tnchise — se manifesta in situatii
standard preponderent
proprioceptive.

Dupa indicatorii
pe care se

Interni (internal clues)
Externi (external clues)
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bazeaza

(Cratty)

Continuu — se desfasoara lin (ca o
Modul de ,,melodie cinetica”).
desfasurare Discontinuu — cu miscari rapide,

ezitari, miscari lente — variate. . ..

Complexitatea
situatiilor si
raspunsurilor

Elementare — deprinderi ce se
automatizeaza complet: stereotipe
(in conditii neschimbate). Miscarile
ciclice si cele din gimnastica. Se
caracterizeaza prin: scaderea
numarului de semnale, excluderea
semnalelor exteroceptive, o miscare
devine semnal pentru urmatoarea,
eliminarea timpilor morti...
Complexe — deprinderi partial
automatizate. Stereotipuri cu mai
multe verigi (jocuri sportive, box
etc.).

Dupa efectorii
care realizeaza
comportamentul
motric

Fine (muschii mainilor).
Intermediare (segmente ale
corpului).

Mari (mari grupe de muschi).

Dupa sensul
utilizarii

Tehnice — specifice diferitelor
domenii de activitate si ramuri de
sport.

Tactice — efectuarea mai mult sau
mai putin standardizata a
deprinderilor tehnice, in situatii
tipice.
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Dupa
obiectivele de De baza (mers, alergare, saritura

9 realizat n etc.).
educatia fizica | Aplicative (catarare, tarare etc.).
scolara

De a concura.
De De a se incalzi.
comportament | Igienice.

De odihna etc,

10

Dragnea, A. Bota, A. (1999) descriu urmatoarele etape in
formarea deprinderilor motrice:

Etapa I:

A informarii si formarii imaginii mentale (numita de alti
autori etapa formarii reprezentarii) sau a configuratiei spatiale a
migcarii, sau ,,cognitiva”.

La baza acestei etape stau explicatiile si folosirea
mijloacelor intuitive (demonstratii, imagini pe film, video, foto,
etc.), toate prezentate pe baza unui plan-model. Explicatiile
trebuie sa conduca la reprezentari lingvistice care sa evidentieze
partile esentiale (imaginea mentald). Pe baza acesteia si a
experientei motrice, a aptitudinilor se formeaza un proiect mintal
de actiune. Durata acestei etape depinde de priceperea subiectului.

Etapaall-a:

A migcarilor grosiere sau insuficient diferentiate. Un rol
important in aceastd etapa il are feed-back-ul reprezentat de
observatiile profesorului, vizionarea propriei executii pe video
etc. Se impune folosirea materialelor ajutitoare pentru formarea
mecanismului de baza. Se mai numeste etapa legarii momentelor
cheie ale miscarii.
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Etapa a lll-a:

A consolidarii migcarii, a coordonarii fine denumita de
Matveev ,,a fixarii si consolidarii” sau a perfectionarii, este
caracterizatd de executia corectd a miscarii, in conditii standard,
stereotipe, cu indici superiori de fortd, de precizie, cu ritm si
amplitudine corespunzatoare. Corectarile vor viza detalii de
executie tinzandu-se catre maxima eficientd — in unele cazuri la
maiestrie. Aceastd etapd se mai numeste si de ,stabilizare a
miscarii”.

Etapaa IV-a

A perfectionarii si ,,suprainvatarii” — e caracterizatd de
efectuarea miscdrii in condifii variate, cu indici superiori de
eficienta; mai poate fi numita si etapa declansarii ,,priceperilor
superioare”, in care subiectul poate sd-si adapteze executia in
functie de cerintele mediului sau contextul problematic in care
trebuie efectuatd miscarea. Este cazul jocului de baschet in care
subiectul trebuie sa realizeze miscarea cu eficientd maxima in
jocul de relatie, in functie de coechipieri, adversari, de respectarea
regulamentului de joc etc.

Etapele formarii deprinderilor motrice impun alegerea
mijloacelor si metodelor in functie de obiectivele specifice
fiecarei etape.
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CAPITOLUL 7

METODOLOGIA EVALUARII ACTIVITATILOR
MOTRICE

1. Fundamentele teoretice ale evaluarii

Evaluarea a fost folosita odata cu procesul instruirii.
Activitatea de educare, ca activitate sociald, include actiuni de
verificare §i apreciere a rezultatelor obfinute.

Evaluarea constituie in procesul instructiv-educativ o
activitate de reglare continud prin care se poate ameliora
permanent functionalitatea sistemului.

Evaluarea reprezintd un proces de obtinere a informatiilor
asupra elevului, profesorului, programului sau sistemului
educational Tn ansamblu, cu ajutorul unor instrumente de
evaluare, cu scopul elaborarii unor judecati de valoare care sunt
raportate la criteriile propuse asupra acestor informatii in vederea
elaborarii unor aprecieri pe baza carora se vor lua o serie de decizii
(privind continutul, metodele, strategiile, demersul sau produsul
etc.). (Teodorescu, A.-S., 2005).

Evaluarea este un act necesar in procesul de instruire care
are obiective clare si necesitd luarea de decizii pentru
imbunatatirea activitatii.

Pentru obtinerea unor rezultate corespunzatoare activitatii
desfasurate in procesul de invatare-instruire este nevoie de
coerentd intre scop, actiune si rezultat. De fapt, evaluarea este o
operatie prin care se obtin informatii pentru Tmbunatdtirea
procesului instructiv-educativ prin masurare pentru stimularea
procesului de invatare si instruire.
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Obiectul de masurat in sfera activitatilor motrice poate fi:
organismul subiectului (totalitatea starilor biologice, fiziologice,
somatice), aptitudinile subiectilor si manifestarea lor.

“Masurarea este procesul de atribuire de numere
proprietatilor obiectelor (persoanelor, fenomenelor) dupa
anumite reguli, in asa fel incadt relatiile numerice sa reprezinte
relatiile relevante dintre obiecte” (Epuran, M. 2005).

Datele obtinute in urma masurarii reprezinta rezultatele
acesteia. Rezultatele pot imbraca forme diferite de prezentare:
cifre, clasificari, simboluri etc. Principalele atribute ale
rezultatelor masurarii sunt: precizie, repetabilitatea, justetea.

Precizia este o calitate a masurdrii datoritd careia
rezultatele acesteia sunt apropiate de valoarea adevarata a
masurandului. O masurare este de precizie ridicata daca erorile de
masurare sunt mici.

Repetabilitatea este calitatea masuratorilor repetate ale
aceluiasi masurand de a da rezultate apropiate intre ele.
Repetabilitatea se raporteazd la masurdrile facute cu aceeasi
metoda, Tn conditii cvasi-identice, asupra aceluiasi masurand
(Tudor, V. 2008).

Justetea este calitatea unor masurdri repetate de acelasi
masurand de a da rezultate a caror valoare este apropiatd de
valoarea adevarata a masurandului (Tudor, V. 2008).

Evaluarea trebuie sa indeplineasca anumite conditii pentru
o reusitd deplina:

e cxactitatea masurarii;

e stabilirea criteriilor obiective de apreciere;

e capacitatea evaluatorului de a efectua masuratorile;

e capacitatea evaluatorului de a interpreta si valorifica datele
obtinute.
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Etapele masurarii si evaluarii:

e Definirea clara a domeniului sau fenomenului ori a unor
caracteristici ale acestora, pe care urmeaza sa le masuram,;

e Stabilirea metodei care va fi folosita;

e Alegerea instrumentelor, aparatelor care vor fi folosite;

e Determinarea conditiilor in care se va efectua masurarea;
efectuarea masuratorii propriu-zise;

e Tnregistrarea datelor;

e Prelucrarea datelor;

o Evaluarea rezultatelor;

e Interpretarea rezultatelor;

o Valorificarea referatelor.

Se cunosc mai multe tipuri de evaluare in activitatile
motrice dintre care amintim: initiala, cumulativa sau sumativa si
continua sau formativa.

Evaluarea initiala se efectueaza la 1inceputul unui
program de instruire si are rolul de a stabili starea sistemului sau
a actiunii evaluate, conditiile in care se poate integra in programul
pregatitTudor, V., Gherghel, C. (2011).

Dragnea, A. (1984) foloseste termenul de “evaluarea
initiala” 1n care masurarea performantelor individuale este
comparatd in functie de criterii de performantd definite apriori si
de “evaluarea normativd” in care masura performantelor
individuale este pusa in relatie cu performantele altor persoane din
grupul din care face parte respectivul individ.

Evaluarea cumulativa sau sumativa — se efectueaza la
sfarsitul unei perioade mai mult sau mai putin lungi (trimestre,
ani, cicluri etc.). Reprezintd modul traditional de evaluare a
rezultatelor unei activitati si consta in verificarea si aprecierea
periodica a rezultatelor si se Incheie prin controlul final asupra
intregului proces al activitatii evaluate.
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Evaluarea cumulativa are un caracter retrospectiv in raport
cu actiunea estimatd. Aceasta implica o comparare a rezultatului
obtinut atat cu obiectivele urmarite cat si cu starea initiala a
activitatii supuse evaluarii Tudor, V. Gherghe, C. (2011).

Evaluarea continua sau formativa se efectueaza prin
masurarea $i aprecierea rezultatelor pe parcursul unui program din
momentul inceperii si pand la incheierea acestuia. Constad in
estimarea diferitelor faze si secvente ale procesului dar si a
rezultatelor obtinute, realizdndu-se astfel in trepte succesive,
scurte analizate Tn detaliu.

Evaluarea indeplineste mai multe functii printre care:

e functia de constatare;
functia de diagnosticare;
functia predictiva;
functia sociala;
functia pedagogica.

2. Evaluarea in educatia fizica scolara

Evaluareca omului ca fiintd tridimensionald determinata
biopsihosocial, trebuie realizata interdisciplinar, deci putem vorbi
despre evaluare somato-functionala si psihica.

Evaluarea in educatie fizica scolara este un instrument prin
care se realizeaza masurarea si aprecierea calitatii procesului de
educatie fizica. Acest proces evaluativ are rolul de a stabili daca
sistemul respectiv indeplineste functiile sale si-si realizeaza
obiectivele sau nu.

Desi nu se deosebeste de procesul educational, evaluarea
activitatii de educatie fizicd are anumite particularitati.
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In activitatea de educatie fizici evaluarea reprezinti
actiunea de recoltare, prelucrare si interpretare a rezultatelor
obtinute la o proba (test) cu scopul de a lua deciziile cele mai
bune.

Evaluarea este o parghie de apreciere a obiectivelor, o
conditie de ameliorare continud a procesului instructiv-educativ.
Este un feed-back in cadrul sistemelor bio-psiho-sociale deoarece
este o preocupare a celor angajati in activitate de a cunoaste
efectele actiunii. Rezultatele actiunii de evaluare pune la
dispozitie informatii cu functie de autoreglare in vederea obtinerii
cresterii eficientei. Evaluarea este un act necesar si obligatoriu in
conducerea unui sistem cu obiective clare si precise; este procesul
prin care se delimiteaza, se obtin informatii utile privind luarea
unor decizii ulterioare.

“Evaluarea este parte integrala si esentiala a programului
educational, deoarece este o antrepriza stiintifica apta sa ne duca
la determinarea gradului in care obiectivele dinainte fixate Tn
program au fost atinse sau nu, daca deciziile luate se justifica sau
nu” Vintanu, N. (1998).

Evaluarea rezultatelor obtinute prin masurare constituie un
moment necesar si central al procesului instructiv-educativ.

“Masurarea este procesul de atribuire de numere
proprietatilor obiectelor (persoanelor, fenomenelor) dupa
anumite reguli, in asa fel incat relatiile numerice sa reprezinte
relatiile relevante dintre obiecte” (Epuran, M. 2005).

“Masurarea este un proces de atribuire (dupa reguli
precise) a unui numar (imprecis), masurdrii unei caracteristici’
Gagea, A. (1999).

Operatia de masurare cuprinde:

e obiectul de masurat;
e unitatea de masura;
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e regulile de atribuire a valorilor, in acord cu proprietatile
obiectului (Tudor, V. 2011).
Etapele masurarii si evaluarii:

1. Definirea clara a domeniului sau fenomenului ori a
unor caracteristici ale acestora, pe care urmeaza sa le masuram,;

2. Stabilirea metodei pe care o vom folosi;

3. Alegerea instrumentelor, aparatelor pe care le vom
folosi;

4. Determinarea conditiilor in care se va efectua
masurarea;

5. Efectuarea masuratorii propriu-zise;

Tnregistrarea datelor;
Prelucrarea datelor;
Evaluarea rezultatelor;
Interpretarea rezultatelor;

10.  Valorificarea rezultatelor.

Evaluarea in educatia fizica scolara este un instrument prin
care se realizeazd masurarea si aprecierea calitatii procesului de
educatie fizica.

Tipuri de evaluare in educatia fizica scolara

e Evaluarea initiald sau diagnosticd care serveste la
stabilirea nivelului de manifestare a aspectelor masurate, inainte
de inceperea procesului instructiv-educativ;

e Evaluarea formativa care constituie un mod de control al
nivelului de atingere a obiectivelor intermediare si de luare a
deciziilor care sa regleze activitatea, atunci cand este cazul;

e Evaluarea sumativa care reprezintd modul de control al
atingerii obiectivelor finale, in vederea promovarii sau a
certificarii Tudor, V. (2011).

Evaluarea stabileste o relatie functionald intre elev si
profesor fiind o parte integrantd a educatiei fizice.

Testul (proba) este o sarcina realizata si cerutd de profesor.

© 00N
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Masurarea este raspunsul elevului.
Evaluarea este un feed-back al invatarii asupra
performantei.

PROGRAMA

e Teme
e Obiective generale
e Obiective specifice

TEHNICA DE EVALUARE
ELEV PROFESOR
MASURARE
e EVALUARE

Legaturile functionale dintre programa, procesul instructiv-
educativ (in educatia fizica scolard) Tudor, V. (2011)

Metode de evaluare in educatia fizica scolara

Metodele de evaluare dupa Tudor, V. (2011) sunt grupate
in functie de:

1. Etapele evaluarii:
o Metode de verificare;
o Metode de apreciere;
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° Metode de notare.

2. Continutul evaluarii:
> metode de evaluare a starii de crestere si dezvoltare

e metode de evaluare a capacitatii motrice;
e metode de evaluare a fitness-ului;
e metode de evaluare a capacitatii de efort.

3. Componentele modelului de educatie fizica:.

¢ metode de evaluare a cunostintelor teoretice;

e metode de evaluare a nivelului de dezvoltare fizica;

e metode de evaluare a nivelului de dezvoltare a calitatilor
motrice;

e metode de evaluare a nivelului de insusire a deprinderilor
si/sau priceperilor motrice;

e metode de evaluare a capacitatii de practicare
independenta a exercitiilor fizice.

4. Dimensiunea secventei de instruire ale carei
efecte sunt evaluate si a functiei probei:

e probe initiale;

e probe curente;
e probe bilant.
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5. Nivelul la care se efectueaza evaluarea:.

e metode de evaluare a eficientei procesului instructiv-
educativ;

e metode de evaluare a eficientei procesului de educatie
fizica si sport;

e metode de evaluare a eficientei subsistemelor educatiei
fizice si sportului.

6. Natura probelor:

e probe practice;
e probe orale.

7. Persoanele care efectueaza evaluarea:.

o evaluarea efectuatd de catre conducatorul
procesului instructiv-educativ (profesor sau antrenor);

° autoevaluarea efectuata de elev;

o evaluarea efectuata de alte persoane (directori,

inspectori etc).

8. Circumstantele in care se efectueaza evaluarea:.

. in situatii specifice de evaluare (aplicare de probe,
chestionare);

o in afara situatiilor specifice de evaluare

(observarea curenta a activitatii elevilor, efectuarea de catre
acestia a altor sarcini speciale);

o prin consultarea cu alte persoane (cadre didactice,
parinti etc.) cu privire la performantele elevilor.
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Specialistii domeniului care s-au ocupat de problema
evaludrii in educatia fizica scolard considera cd metodele de
evaluare corespund unor criterii de evaluare, cum ar fi:

e progresul realizat de subiect;

e cantitatea si, mai ales, calitatea elementelor insusite in
raport cu prevederile programei de specialitate;

e capacitatea subiectului de a aplica elementele insusite;

e capacitatea de practicare a exercitiilor fizice in activitatea
independenta a subiectului;

e atitudinea subiectului fata de disciplina de invatamant
“educatie fizicd”;

e nivelul dezvoltarii fizice a subiectului.
Carstea, GH. (2000) apreciaza urmatoarea clasificare cu

privire la metodele de evaluare:

Metode de verificare:

1. trecerea unor probe de motricitate specifice unor
sisteme de evaluare;

2. trecerea unor probe de motricitate stabilite de
fiecare cadru didactic;

3. trecerea unor probe de cunostinte teoretice de
specialitate;

4, masurarea unor indici de dezvoltare fizica
armonioasa;

S. executarea de cdtre subiecti a unor deprinderi si

priceperi motrice in conditii analoage probei, ramurii sau
activitatii respective;

6. executarea de catre subiecti a unor deprinderi si
priceperi motrice in conditii concrete de concurs, desfasurate
conform regulamentului oficial;
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7. indeplinirea de catre subiecti a unor sarcini
speciale de natura metodico-organizatoricd;

8. observarea curentd a subiectilor si Inregistrarea
datelor observatiei.

Metode de apreciere si notare:

1. metoda aprecierii verbale;

2. metode de apreciere si notare scrise;

3. metoda aprecierii si notdrii, pe baza unor norme
sau baremuri (metoda absolutd);

4, metoda aprecierii §i notdrii prin comparatia
rezultatelor la nivelul unui grup de subiecti;

5. metode de apreciere si notare pe baza progresului
individual;

6. metode de apreciere si notare pe baza nivelului de

executie tehnica sau tactica a unor deprinderi si priceperi motrice,
in conditii de exersare partiala sau globala;

7. metode de apreciere si notare a modului de
indeplinire, de catre subiecti, a unor sarcini speciale, metodice sau
organizatorice.

Obiectul evaluadrii In educatia fizica scolara il constituie
capacitatile elevului dobandite in procesul instructiv-educativ
ludndu-se in calcul atdt aspectele morfologice, fiziologice si
psihologice care au determinat obtinerea rezultatelor respective
cat si implicatiile sociale ale acestora.

Eficienta individualizarii programului kinetic rezultd din
selectionarea, dozarea, ritmicitatea secventialitatea si asocierea
mijloacelor, este evaluatd printr-un sistem de masurare si
apreciere.

Evaluarea aparatului locomotor cuprinde: aprecierea
nivelului cresterii si dezvoltarii fizice, a prehensiunii, mersului, a
amplitudinii articulare si a fortei musculare.
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Evaluarea cresterii si dezvoltarii fizice se realizeaza prin
metode subiective si obiective.
Metode subiective

Somatoscopia consta din examinarea vizuald a
aliniamentului global si segmentar al corpului din fata, spate si
profil, in stare statica si dinamica (mers). Se efectueaza initial fara
instrumente de masura si control.

Examinarea somatoscopica instrumentala se realizeaza cu:
firul cu plumb si cadrul antropometric de simetrie.

Pozitia ideala din care se realizeaza evaluarea este stand.

Somatoscopia generala apreciaza:

e Statura care permite clasificarea subiectilor in normo-,
hiper— si substaturali;

e Starea de nutritiec, care va conduce la etichetarea
subiectilor in: normoponderali, hiper— si hipoponderali;

e Atitudinea globala a corpului, pe care 0 apreciem ca
normala sau deficienta;

e Proportionalitatea intre ansamblul somatic si partile sale,
dar si intre segmente;

e Concordanta dintre varsta cronologica si biologica, prin
aprecierea nivelului cresterii si dezvoltarii somatoponderale
comparativ cu dezvoltarea caracterelor endocrine si psiho-
intelectuale;

e Tegumentele;

e Tesutul celular subcutanat — stratul adipos;

e Muschii scheletici, se apreciazd ca forma si relief in
functie de: sex, varsta, biotip somatic, profesie, sportul practicat;

e Qasele se aproximeaza ca: dimensiuni, forma, sechele
dupd rahitism, traumatisme sau alte boli, lipsa unor segmente
(agenezie) sau segmente supranumerare (polidactilia);
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e Articulatiile, respectiv modificarile de: forma, volum,
dezaxari, mobilitate articulara voluntara libera;
e Motricitate spontand sau provocata.

Somatoscopia segmentara constd in cercetarea caracterelor
morfologice si functionale ale regiunilor, partilor si segmentelor
corpului, in mod metodic, de sus in jos in urmatoarea succesiune:
cap, fata, gat, trunchi, torace, abdomen, membre superioare, spate,
bazin si membre inferioare.

Masurdatori antropometrice

Masuratorile antropometrice se sistematizeaza in:

e dimensiuni longitudinale: indltimea, bustul, capul, gatul,
lungimea membrelor inferioare, superioare, in ansamblu si pe
segmente;

e dimensiuni (diametre) transversale: anvergura, diametrul
biacromial, toracic, bitrohanterian, latimea palmei, piciorului;

e dimensiuni sagitale;

e dimensiuni circulare: perimetre ale capului, toracelui,
abdomenului, bratului, antebratului, coapsei etc.;

e dimensiuni ale masei somatice: greutate si compozitie
corporala;

e determinarea plicilor;

e date fiziometrice: forta dinamometrica a flexorilor mainii,
umerilor si a extensorilor lombari ai trunchiului.

Masuratorile antropometrice se efectueaza cu: taliometru
(pentru 1naltime, bust), bandd metrica (pentru perimetre), compas,
rigla gradata, echer (pentru mobilitate).
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Relatii de proportionalitate dintre masuratorile
antropometrice in axul longitudinal (Cordun, M. 1999)
(dimensiuni longitudinale) si statura:

Relatii bust — statura prin:
indicele Guifrida Ruggieri cu formula: B 100/ 1 (%)
indicele Adrian N. lonescu cu formula: B —1/2
Relatii trunchi — statura
prin formula: Tr. X 100/ 1 (%)
e Relatia lungimea membrelor superioare — statura,
e respectiv lungimea membrelor inferioare — statura
e prin formulele: Ms x 100 / | (%); Mi x 100/ | (%)

Pe baza datelor absolute recoltate prin examenul
antropometric se determind indicii antropometrici dintre care cei
de proportionalitate sunt definitorii pentru aprecierea dezvoltarii
fizice.

3. Evaluarea capacitatii motrice

Capacitatea omului de a realiza miscarile in functie de
forta, viteza si rezistenta celui ce executd a fost studiatd de
numerosi autori care au pareri diferite Tn ceea ce priveste
denumirea acesteia.

Ardelean, R. M. (1996) aratd ca in structura capacitatii
motrice intrd: capacitatile conditionale, capacitatile coordinative,
capacitdtile complementare cu supletea.

In literatura romana de specialitate termenii intalniti cu
referire la acest subiect sunt: “capacitate motrica” si “calitate
motricd” termeni care nu corespund In totalitate cu punctele de
vedere ale metodologiei domeniului.

“Capacitatile motrice” reprezinta dupa Tudor, V. (2011)
un ansamblu de predispozitii sau potentialitati motrice ale
omului, pe care se construiesc abilitati motrice invatate.
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Dezvoltarea suficienta optimal a acestora permite formarea de
deprinderi motrice diversificate si sofisticate.

“Calitatea motrica” este o insugsire esentiala a activitatii
musculare, exprimata prin intermediul actelor motrice,
conditionata de structura §i de capacitatile fundamentale ale
diferitelor aparate si sisteme ale organismului uman si de procese
si capacitati psihice (Ardelean, T. 1990).

Fleishmann, E. citat de Tudor, V. (2011) caracterizeaza
diferenta dintre deprinderi si capacitate dupa cum urmeaza:
“prima defineste nivelul de maiestrie intr-o sarcind specificda sau
intr-un grup limitat de sarcini; a doua se refera la o linie mai
generala, care deriva din constanta anumitor raspunsuri la un
grup limitat de sarcini”

Capacitatile conditionale sunt direct dependente de
conditia fizica si are la baza eficienta metabolicd a musculaturii si
a altor aparate si sisteme (aparatul cardio-vascular, nervos,
aparatul respirator). Aspectele conditionale tin de capacitatile
motrice; forta, viteza, rezistentad. Manno, R. (1992) alatura acestor
calitati mobilitatea si supletea.

Unii autori adauga prezinta raportul acestora si astfel se
ajunge la calitatile motrice combinate.

Viteza

Viteza are numeroase definitii Tn domeniul educatiei
fizice.

“Viteza este capacitatea de a executa acte sau actiuni
motrice cu intreg corpul sau numai cu anumite segmente ale
acestuia, intr-un timp cdt mai scurt, deci cu rapiditate maximad, in
functie de conditiile existente” Carstea, Gh. (1999).

Manno, R. (1992) propune urmatoarea definitie pentru
calitatea motricd viteza “viteza este capacitatea de a desfasura
actiuni motrice intr-un timp minimal”.

Viteza prezinta mai multe tipuri de manifestare:
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1. Viteza de reactie sau de latenta (dupa unii autori)
care reprezintd timpul scurs de la momentul aparitiei uni stimul si
momentul declansarii raspunsului motor adecvat. Timpul de
reactie se reduce, sub influenta exercitiului intre 8 si 25 de ani,
apoi se stabilizeaza pana in jurul varstei de 60 ani, dupa care
incepe sd scada. Reactiile motrice sunt simple si complexe.

2. Viteza de executie sau viteza maxima reprezinta
capacitatea de a efectua cat mai rapid un act motric sau o actiune
motrica. Se masoard timpul care trece de la inceputul pana la
sfarsitul actului motric sau actiunii care se desfasoara. Acest timp
de manifestare a viteze se poate dezvolta pe seama imbunatatirii
coordonarii, fortei si supletei musculare, a imbunatatirii tehnicii
executiei.

3. Viteza de repetitie sau frecventa miscarilor consta
in capacitatea de a putea executa un numar de miscari identice
ntr-un timp prestabilit.

4. Viteza de accelerare este capacitatea de a dezvolta
pana la nivelul vitezei-limita, pentru executantul respectiv, intr-
un timp céat mai scurt.

5. Viteza de deplasare reprezinta capacitatea de a
parcurge o anumita distanta cat mai rapid.
6. Viteza de optiune (variantd si componenta a vitezei

de reactie complexa si a vitezei de executie dupd Tudor, V. 2011)
exprima inteligenta executantului.

7. Viteza in regim de forta se mai numeste si detenta
este de obicei confundata cu forta in regim de viteza. La detenta
calitatea predominanta este viteza.

Evaluarea vitezei

Caracteristicile fizice care trebuie masurate pentru viteza
sunt timpul (durata) si distanta (spatiul).
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Durata se masoara prin metoda cronografiei cu ajutorul

unor aparate mecanice, electrice, sisteme computerizate etc.

Teste pentru masurarea vitezei:
Metoda riglei cazatoare;

Proba “tapping”;

Teste pe diferite distante;

Saritura pe vertical;

Aruncare mingii de oind de pe loc.

Forta
Forta reprezinta capacitatea de a Invinge o rezistentd

internd sau externd, prin intermediul contractiei musculare
voluntare.

Sunt mai multe criterii de clasificare a acestei capacitati

motrice. Astfel, Gheorghe, G. 1. (2015) prezinta urmatoarea
clasificare:

Dupa masa musculara implicata:
forta locala;
forta generala.

Dupa activitatea in care este solicitata.
forta generala;
forta specifica.

Dupa caracterul contractiei musculare:
forta staticd - atunci cand nu se modifica dimensiunile

fibrelor musculare angajate in efort. Forta staticd izometricd se
manifesta atunci cand rezistenta externa de nvins este mai mare
decat capacitatea de fortd maxima.
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e forta dinamica — poate fi in regim de invingere atunci cand
se produce o scurtare a fibrelor musculare implicate in miscare si
de cedare atunci cand forta actioneaza in sensul miscarii (se
produce o alungire a fibrelor). Forta dinamica se subimparte in:
forta maxima dinamica care este cea mai mare fortd posibila
dezvoltatda de sistemul neuromuscular printr-o contractie
musculara; forta in regim de viteza sau forta exploziva —
capacitatea de a manifesta valori mari de fortd in cea mai mica
unitate de timp (Tudor, V. 2011); forta in regim de rezistenta care
include atat contractii statice cat si dinamice.

Dupa greutatea corporala.
e forta absoluta atunci cdnd nu se ia in calcul greutatea
corporala pentru forta dezvoltata care se masoara ;
o forta relativd — reprezinta raportul dintre forta absoluta si
greutatea corporala exprimata in kg: Fr = Fa/G.

Evaluarea fortei

Multitudinea formelor de manifestare ale fortei permite ca
forta manifestata in diferite momente sa fie masurata si evaluata
la una sau mai multe grupe musculare. Tnregistrarea se poate face
prin utilizarea unor aparate numite dinamometre.

Principala metoda de masurare a fortei este
dinamometria, bazata pe folosirea calitatii unor materiale de a se
deforma sub actiunea fortei musculare.

Dinamometrele sunt de mai multe tipuri: dinamometrul
palmar, dinamometrul cu arc, platformele sau mecanismele
dinamografice, tensiometrul.

Testele pentru evaluarea fortei sunt:

e sdritura in inaltime de pe loc;
e saritura in lungime de pe loc;
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sdritura cu elan de trei pasi;
pentasaltul;
decasaltul.

Rezistenta

Si pentru aceastd capacitate conditionalda definitiile

specialistilor sunt diferite . prezentdm in continuare definitia
datd de Ardelean, T. (1990): “calitatea motrica rezistenta
reprezintd capacitatea omului de a face fata oboselii fizice
provocate de activitatea musculara desfasurata intr-un efort de
0 intensitate precizata si intr-un regim determinat, fara
modificarea intensitatii prescrise”. Criteriile de clasificare a
rezistentei sunt:

Dupa aspectul masei musculare implicate:
rezistenta locald;
rezistenta generala.

Dupa disciplina sportiva:
rezistenta specifica;

rezistenta generala.

Dupa caracteristicile metabolice ale proceselor

furnizoare de energie:

rezistenta anaeroba;
rezistenta aeroba.

Dupa durata efortului:

rezistenta de scurtd durata (pana in 2 minute) (RDS);
rezistenta de durata medie (2-6 minute) (RDM);
rezistenta de lungd durata (mai mult de 8 minute) (RDL).
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Dupa tipul de efort in care se manifesta (Hare, D.
Winifried, L. 1987):
e andurantd-forta,
e anduranta-viteza;
e andurantd in regim de forta viteza.

Evaluarea rezistentei

Pentru evaluarea rezistentei se ia in calcul timpul in care
se alearga pe diferite distante (mai mari de 6 minute); sau
efectuarea unor miscari pe duratd precizata ori cu numar maxim
de repetari.

Teste pentru evaluarea rezistentei

In educatia fizica scolara se apreciazi timpul in care
elevii parcurg o distantd stabilitda prin Curricula scolara de
educatie fizica in functie de particularititile psiho-fizice si
motrice de varsta.

Supletea si mobilitatea

Supletea sau flexibilitatea este “capacitatea individului
de a putea executa miscari cu mare amplitudine, din una sau
mai multe articulatii”. Este o capacitate conditionatd, in mare
parte de capacitatea de coordonare Weineck, J. ((1992).

Manno, R. (1992) incadreaza supletea in grupa
capacitatilor motrice intermediare (respectiv Intre fortd, viteza,
rezistenta si capacitdtile coordinative).

Supletea se refera la doud componente ale aparatului
locomotor:

e articulatii — 1n raport de acestea putem vorbi de
mobilitate articulara;

e muschi, tendoane, ligamente — caz in care vorbim de
capacitate de intindere adica de suplete musculara.
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Dupa numarul de articulatii prin care se realizeaza
miscarea determindm:
e supletea generalda — se referd la principalele mari
articulatii ale corpului uman;
e supletea specifica.

Tipuri de suplete dupa Manno, R. (1992):

e supletea activd — datoratd actiunii muschilor care se
destind, ceea ce semnifica amplitudinea maxima a unei
articulatii;

e supletea pasivd — datoratd actiunii unui partener sau
aparat;

e supletea mixtd — determinatd de actiunea dintre celelalte
doua forme prezentate anterior.

Mobilitatea articulara
Evaluarea amplitudinii articulare sau bilantul articular
consta in aprecierea gradului de mobilitate intr-o articulatie, prin
masurarea unghiurilor de miscare, pe directiile anatomice
posibile 1n planurile si axele corespunzatoare.
miscare sunt numeroase, dar goniometria rimane cea mai uzitata
metoda de masurare.
Pentru evaluarea mobilitatii se folosesc urmatoarele
aparate:
e goniometrul;
e goniometrul semicircular;
e goniometrul cu brat lung;
e electrogoniometrul.
Goniometrele sunt de diferite modele si marimi,
adaptate dimensiunilor segmentelor pe care le masuram.
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Capacitatile coordinative

Aceste capacitati au ca sinonime ‘“Indemanare”,
»dexteritate” sunt determinate de ghidare si reglare a gesturilor.

Ardelean, T. (1990) afirmd ca ,indemdnarea si
dexteritatea se manifesta ca modalitati de coordonare gestica
manuala”.

Capacitatea de coordonare poate fi denumitd ca o
calitate psihomotricd care are la baza corelatia dintre sistemul
nervos central si musculatura scheletica in timpul efectudrii unei
miscari.

Cei mai multi specialisti considerda indemanarea o
calitate motrica deosebit de complexd, fiind consideratd o
aptitudine individuala de Invatare rapidd a unei miscéri. Pentru
altii indemanarea reprezinta capacitatea organismului uman de a
restructura si adapta fondul motric disponibil in conditii variate,
fiind asimilatd cu priceperea motricd complexd. Manno, R.
(1996) denumeste aceastd calitate motricd capacitati
coordinative, avand in vedere complexitatea aptitudinilor
determinate de combinarea actiunilor analizatorilor, aptitudini al
caror rol este de a regla si organiza miscarea. Coordonarea
actioneaza pornind de la informatiile furnizate de mediu si de
referintele provenite de la analizatori.

In multe lucrari de specialitate, indeménarea este
desemnata prin abilitate, iscusintd, coordonarea miscarilor,
coordonare musculard etc.

Tndemanarea presupune capacitatea de coordonare a
segmentelor corpului sau a acestuia Tn fintregime pentru
efectuarea unor acte sau actiuni motrice, capacitatea de
combinare a miscarilor, echilibrul, orientarea spatiald,
temporald, amplitudinea - pe bazd de mobilitate articulara,
suplete si elasticitate musculara, ambilateralitatea-capacitatea de
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a efectua actele si actiunile motrice cu orice segment al corpului,
in toate directiile sau planurile.

Indemanarea se manifesti sub forma de indemanare
generald, indemanare specificd si sub formd de indemanare in
ritmul altor calitdti motrice.

Potrivit lui Bernstein si precizarilor lui Meinel -
Schnabel citat de Manno, R. (1996) orice act motor are o
succesiune de miscari, vizand realizarea intr-un mod cat mai
eficient a obiectivului. Un program motor trebuie realizat cat
mai fidel in raport cu modelul propus si care corespunde cu ceea
ce elevul a repetat deja In mai multe randuri pana la dobandirea
unei imagini motrice precise si a unei secvente de miscari,
corespunzand executiei concrete. Astfel se distinge o valoare
nominald, cea pe care dorim sa o realizam si valoarea reala, cea
pe care reusim sa o realizam concret. Valorile acestea pot sa
corespunda atunci cand sistemul de informatii si feed-back-ul
semnalizeaza eficient variatiile produse si claritatea
programului. Celui care i lipseste imaginea clara a actului motor
pe care il realizeaza 1i lipseste si precizia In executie.
Capacitatile coordinative permit ca valoarea reald si cea
nominala si corespunda intr-un grad foarte Tnalt. Lipsa
corespondentei este datd si de faptul cad in realizarea actului
motor si programul prevazut apar deficiente cu caracter
conditional. Capacitdtile motrice, in ansamblu oferd o fidelitate
si o stabilitate mare Tn executia actului motric. Conditia necesara
executiei precise este datd de o buna coordonare si de calitate
informatiilor. Actul motor executat nu trebuie sa depinda de
conditiile variabile in care are loc exercitiul.

Unele sectoare ale actiunii sunt automatizate, sunt
executate fara controlul constant al constiintei. Astfel un act
motor este descris In felul urmator: programarea obiectivului,
aplicarea acestuia si inregistrarea motricd. Se face apoi
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comparatia intre valoarea reald si cea nominald, sunt controlate
impulsurile aferente si apoi se realizeazd executia motrica in
conditiile mediului inconjurator. Feed-back-ul are o importanta
vitala 1n corectarea deficientelor si ajutd 1n evaluarea
experientelor memorizate.

Aceste functii sunt asigurate de urmadtorii analizatori:
analizatorul optic, analizatorul static-dinamic, analizatorul
acustic, analizatorul chinestezic, analizatorul tactil. Dupa
Blume, citat de Manno, R. (1996) ansamblul informatiilor
elaborate de analizatorii care permit dezvoltarea aptitudinilor
coordinative cuprind:

e capacitatea de combinare si cuplare a miscarilor;

e capacitatea de diferentiere chinestezica;
capacitatea de echilibru;
capacitatea de reactie motrica;
capacitatea de transformare a miscarii;
simtul ritmului.
Raportul dintre capacitétile conditionale, capacitatile
coordinative si abilitatile motrice, permit intelegerea raportului
existent intre prestatia sportivd si dezvoltarea aptitudinilor
motrice.

Aptitudinile motrice se formeazd prin iIncercari si
corectdri in functie de informatiile furnizate. Premisa esentiala
in formarea capacitatilor coordinative este datd de capacitatea de
diferentiere find a analizatorilor. Un rol important in dezvoltarea
capacitatilor coordinative il reprezinta cresterea dificultatilor in
executie si perturbare—consolidare sau diminuare - informatiilor
date de analizatori. Hare citat de Manno, R. (1996) propune, in
acest scop o serie de mijloace pentru dezvoltarea capacitatilor
coordinative:
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e variatia executiei miscarii, fie cupland faze partiale ale
unei secvente motrice, fie executia partiald a unei faze sau
modificarea ritmului acesteia;

e variatia conditiilor externe, fie ale mediului ambiant, fie
ale instalatiilor sportive;

e combinarea unor abilitdti automatizate. Abilitdtile se
executa fie simultan, fie sub forma 1inlantuitda - acest lucru
presupune o coordonare fina;

e cexersarea cu controlul timpului. Exercitii foarte bine
cunoscute sunt executate ntr-un ritm cat mai rapid sau se succed
la intervale minime $i maxime;

e exercitii executate pe fond de oboseald. Metoda trebuie
evitatd la invatarea deprinderilor motrice;

e exercitil de imitare a unor secvente motrice impuse;

e exercitii bilaterale.

Capacitatile coordinative determinate de procesele de
organizare, control si reglare a miscarii - capacitatea de dirijare si
control, capacitatea de transformare si de adaptare motricd si
capacitatea de Invatare fac parte din procesul de organizare si de
reglare a miscarii.

Evaluarea capacitatilor coordinative

Testul Matorin este un test la Indemana pentru
coordonarea generala.
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CAPITOLUL 8

SFERELE DE MANIFESTARE
ALE ACTIVITATILOR MOTRICE

1. Activitatea fizica in sfera educatiei si sportului

Activitatile de zi cu zi, cunoscute sub denumirea de ADL-
uri (Activities of daily living), sunt prezente in viata tuturor
oamenilor. Ele reprezinta totalitatea activitatilor pe care le facem
pentru; a ne ingriji de propria persoana (hranirea si hidratarea,
imbracarea- dezbricarea, igiena personal, folosirea toaletei,
spalatul corpului - dusul/ baia - somnul, mobilitatea functionald);
a ne asigura independenta in comunitate, prin intermediul unor
mijloace sau dispozitive tehnologice / Instrumental ADL
cumparaturile, folosirea electro- casnicelor, manevrarea banilor,
utilizarea telefonului utilizarea calculatorului etc); a contribui la
bunadstarea sociald si economica a noastra si a comunitatii /ADL
de productivitate si munca (munca sau voluntariatul, ingrijirea si
cresterea copilului - a familiei, a nepotilor, a bolnavilor -
gospodarirea casei - gatit, spalat, curatenie, calcat etc., gradinarit,
joaca, educatia); a ne bucura de placerile vietii /ADL de timp
liber: (pasiunile, calatoriile, vizitele, convorbirile telefonice,
corespondenta etc.).

Dacd o persoana nu are capabilitatea de a efectua aceste
activitati necesare existentei si relationdrii cu mediul - datoritd
unei boli, unui accident sau datorita varstei - atunci intervin
specialistii din domeniu, kinetoterapeutii, pentru a-i ajuta sa
recastige abilitatile pierdute.
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Activitatea fizica in sfera educatiei

Activitatea fizica are un rol important in sfera educatiei.
Educatia este importantd in protejarea traditiilor culturale, dar si
in achizitionarea de cunostinte si aptitudini fara de care societatea
nu ar fi capabild de progres Teodorescu, A.S., Brindusoiu, M.,
Brindusoiu, C., (2005).

Activitatea fizica este implicata in toate fazele educatiei -
de la miscarea ochilor in citire si miscarea mainii, a degetelor si
bratului in scriere, la miscarile mai fine atunci cand cantdm la un
instrument muzical. Tn aproape toate formele programului
educational rezultatul este schimbarea comportamentului de
fiinte instruite, iar activitatea fizica este esentiald in demonstrarea
acestor schimbari de comportament.

Pentru domeniul educatie fizica si sport si kinetoterapie
sunt mai importante programele educationale din sport,
practicarea exercitiilor fizice, programele de recuperare si
recreere. Activitatea fizicd este prezentd aproape in toate aceste
activitati desfasurate de antrenor, profesor de educatie fizica,
kinetoterapeut. Kinetoterapeutii invata pacientii s mearga dupa
ce au pierdut aceastd deprindere, parintii invatd copiii miscarile
din diferite jocuri, in industrie muncitorii sunt Invatati sa
efectueze miscarile cele mai eficiente in tehnologia noua,
salvamarii sunt invdtati sa efectueze miscarile de resuscitare, etc.
Activitatea fizica este intdlnitd peste tot in Invatare. Sfera
educatiei include acele aspecte ale vietii noastre in care noi
invatam deprinderi si dobandim noi cunostinte.

Educatia fizica

Educatia fizica este activitatea care valorifica sistematic
ansamblul formelor de practicare a exercitiilor fizice, In scopul
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maririi, in principal, a potentialului biologic al omului, in
concordantd cu cerintele sociale.

Educatia fizica este o activitate deliberat conceputa si
desfasurata in principal pentru perfectionarea dezvoltarii fizice si
a capacitatii motrice a oamenilor, in functie de particularitatile de
varstd si gen, cerintele de integrare sociald, specificul unor
profesii etc.

Laturile educatiei

e Instruirea - actiunea de transmitere din partea cadrelor
de specialitatea a unui ansamblu de cunostinte, priceperi si
deprinderi de miscare, de mijloace pentru dezvoltarea fizica
armonioasd si a calitdtilor motrice, potrivit obiectivelor si
programelor stabilite.

e Educatia - ansamblu de masuri aplicate in mod
sistematic In vederea formarii omului, a dezvoltarii lui, a
dezvoltarii Insusirilor sale intelectuale, morale si fizice in
conformitate cu un anumit scop (www.dex.)

Caracteristicile educatiei fizice:

o este fiziologica prin natura exercitiilor;
. este pedagogica prin metoda;

o este biologica prin efecte;

o este sociala prin organizare.

Subsistemele si sectoarele educatiei fizice

Educatia fizica a tinerei generatii cuprinde:
o Invatimantul prescolar;

Invatamantul primar;

Invatimantul gimnazial;

Invatimantul liceal,

Scoli speciale;
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o Invatimantul superior.

Educatia fizica profesionala se referd la diferite
specialitati care solicitd eforturi fizice precum: aviatorii,
scafandrii, geologii, cosmonautii.

Educatia fizica profesionala se referd la tnvatamantul
profesional.

Educatia fizica militara: diferite arme.

Educatia fizicd in cadrul educatiei permanente,
pentru toate varstele.

Obiectivele educatiei fizice a tinerei generatii
Obiective generale (rangul I)

e mentinerea unei stari optime de sanatate;

e favorizarea proceselor de crestere si dezvoltare fizica
armonioasa;

e dezvoltarea deprinderilor motrice de baza si a celor
specifice unor ramuri de sport, dezvoltarea calitatilor motrice.

o formarea capacitatii si a obisnuintei de practicare
sistematica si corecta a exercitiilor fizice;

e formarea deprinderilor si priceperilor motrice de baza,
utilitar aplicative;

e dezvoltarea unor calitati si trasaturi moral-volitive si
intelectuale;

e stimularea interesului si aptitudinilor pentru
practicarea diverselor sporturi, concomitent cu cultivarea
dorintei de depasire a performantelor;

e 1inzestrarea tinerilor cu un sistem de cunostinte de
specialitate si deprinderi organizatorice, capabil sa le formeze
capacitatea de a practica exercitiile fizice independent, in
scopuri recreative, compensatorii, de emulatie.
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Obiective specifice (rang I1)

Cele ale fiecarui subsistem al EFS: - tinerei generatii,
adultilor, varstnicilor, profesionale, militare, educatia fizica
independenta, sportul pentru toti, baza de masa a sportului de
performanta, sportul de naltd performantd, sportul pentru
handicapati.

Obiective de rang I1I:

- de la nivelul fiecarui subsistem.

Obiective de rang IV: la nivelul fiecarui an de
invatamant — obiective ale educatei fizice- de referintda —
cadru.

Obiective de rang V: - pentru fiecare trimestru,
semestru.

Obiective de rang VI: - obiectivele fiecarei verigi.

Obiective de rang VII: - obiective specifice fiecarei
teme — sarcini instructiv- educative.

Obiective de rang VIII: obiectivele operationale —
pentru tema respectiva.

Obiectivele educatiei fizice profesionale

e optimizarea capacitatii fizice a cetatenilor in scopul
cresterii randamentul Tn munca;

e prevenirea eventualelor influente negative ale
diferitelor sectoare de munca asupra atitudinilor corpului si a
capacitatii functionale a organismul;

e compensarea eforturilor fizice si psihice depuse in
procesul muncii prin activitatii utile si recreative desfasurate
in timpul liber, precum si in regimul zilei de lucru;

e favorizarea si amplificarea interrelatiilor dintre
salariatii institutiilor si intreprinderilor.
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Obiectivele educatiei fizice militare
e sporirea potentialului fizic al militarilor in concordanta
cu solicitdrile caracteristice din diversele arme si implicit cu
cerinta cresterii capacitatii de aparare;
e educarea trasaturilor cetatenesti ale militarilor;
e obisnuirea militarilor cu practicarea sistemica a
exercitiilor fizice In timpul liber.

e Obiectivele educatiei fizice 1in cadrul educatiei
permanente

e mentinerea cat mai indelungata a bunei conditii;

e organizarea In mod variat, atractiv si util a regimului
cotidian de activitate;

e mentinerea Increderii in fortele proprii.

e sporirea si mentinerea indicilor bunei conditii fizice;

e compensarea eforturilor fizice si spirituale depuse in
timpul orelor de productie prin activitati fizice atractive si
utile refacerii capacitatii de munca a organismului;

e favorizarea interrelatiilor dintre oameni si antrenarea
acestora in activitati capabile sa le stimuleze fortele fizice si
spirituale.

Activitatea fizica in sfera competitiei

Activitatea fizica este prezenta in competitia dintre
oameni. Inci din cele mai vechi timpuri oamenii au dorit s se
intreacd intre ei. Modul de existentd a vechilor greci era
intrecerea, jocurile de intrecere erau o permanenta in viata lor.
Mai aproape de vremurile noastre, activitatile fizice practicate
sub forma de iIntrecere, mai ales dupa reinvierea Jocurilor
Olimpice, sunt cunoscute sub denumirea de sport.
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Sportul este activitatea de intrecere constituitd dintr-
un ansamblu de actiuni motrice diferentiate pe ramuri de sport,
desfasurata intr-un cadru institutionalizat sau independent,
functionale si psihice, concretizate In performante obtinute in
competitii, ca: record, depasire proprie sau a partenerilor.

Caracteristica principala a sportului o reprezinta
competitia. Caracterul competitiv al sportivului nu exclude
valentele formative. O altd caracteristicd a sportului este
reprezentatd de faptul ca el este accesibil numai celor cu
aptitudini.

Clasificari ale sportului:

e 1in functie de numarul de competitori: sporturi pe
echipe; sport individual; sporturi mixte.

e 1in functie de perioada de an in care se desfasoara:
sporturi de sezon; sporturi pentru tot anul calendaristic.

e 1in functie de includerea in J.O: sporturi olimpice;
sporturi neolimpice.

e 1in functie de genul sportivilor: sporturi feminine;
sporturi masculine; sporturi pt. ambele genuri.

e 1in functie de raspandire: sporturi nationale; sporturi
internationale.

e in functie de caracteristicile efortului: sporturi
anaerobe; aerobe; mixte.

La Tnceput sportul a fost considerat drept o
excentricitate, o activitate specifica unor oamenti ,,ciudati” fara
consecinte instructive, educative. Cu timpul, aceasta activitate
a capatat noi valente fiind identificat ca un instrument de
perfectionare a fiintei umane, de valorificare a aptitudinilor si
talentelor omului contemporan, de autodepasire, de dezvoltare
a relatiilor de prietenie intre popoare.
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Legat de conceptul de sport sunt si acele notiuni de:
disciplind sportiva, proba sportiva si ramura sportiva.

Ramura sportiva este definitd ca un sistem de
exercitii fizice care s-au statornicit In timp si se realizeaza in
concurs dupa reguli precise (alergari, sarituri, aruncari,
gimnastica sportiva, gimnastica ritmica, fotbal, handbal etc.).

Proba sportiva este un exercitiu fizic complex care
face parte dintr-o ramura sportiva. Ea are o structura proprie,
se efectueaza 1n conditii specifice competitionale si permite
participarea diferentiata si specializata a sportivilor (alergare
de viteza, alergare de rezistentd, saritura in lungime, saritura
in inaltime, cal paralele, sol etc.)

Disciplina sportiva este definitd ca ansamblul
ramurilor si probelor sportive cu structurd, gen de efort,
conditii, mod de reglementare si de evaluare asemdnatoare
(atletism, gimnastica, jocuri sportive, sporturi de iarna etc.).

Sportul include un sistem de exercitii fizice
diversificate, cu practica diferentiata, care s-au constituit in
discipline si ramuri de sport independente. A fost un proces
treptat, care a dus, la un moment dat, la instituirea unor
regulamente care sa precizeze modalitatea de practica
diferentiata.

Intre activitatea de educatie fizica si cea de sport sunt
elemente atit de asemanare, cat si de deosebire. Printre cele
de asemanare amintim faptul ca instrumentul principal cu care
opereaza amandoud este exercitiul fizic, dar si finalitdtile
comune pe care le regasim in cele doud activitati. Cele doua
activitati se intrepdtrund, insa ele nu se identifica.

Spre deosebire de educatia fizica, care are In principal
un caracter formativ, caracteristica dominanta a sportului este
competitia, Intrecerea, disputarea intdietatii intre cei care
practicd ramura de sport respectivd. Si sportul are caracter
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formativ, dar nu acesta este principalul lui scop. De asemenea,
sportul presupune adeziunea voluntara a celor care doresc sa-
| practice, dublatd de o selectie a celor cu aptitudini reale
pentru practicarea unei anumite ramuri de sport, pe cand
educatia fizica, Tn mod special a celei care se refera la tdnara
generatie, are un caracter obligatoriu.

Subsistemele sportului:

. sportul pentru toti;

. sportul de performanta;
. sportul adaptat.
Sportul pentru toti

Sportul pentru toti este unul din aspectele social-
culturale ale societatii si in acelasi timp un factor al dezvoltarii
acesteia. Este forma a sportului care, in general, nu are
caracter competitional fiind practicat atat cadrul cluburilor, cat
si in forme neorganizate.

Diversitatea activitatilor motrice ce pot fi practicate in
cadrul sau, il fac accesibil tuturor membrilor societatii,
indiferent de varsta, gen, si aptitudini motrice.

Sportul pentru toti asigura fiecarui individ posibilitatea
de autoinfluentare fizica si psihica, echilibrul optim al acestor
sfere, starea de sdnatate, in acelasi timp cu satisfacerea
nevoilor de miscare si participare sa viata sociala (integrare in
mediu social, responsabilitati etc), a nevoilor de comunicare
si exprimare. De asemenea, combate stresul vietii cotidiene si
favorizeazd realizarea 1n bune conditii a sarcinilor
profesionale. (Dragnea, A. C., Mate-Teodorescu, S. 2002).

Sportul pentru toti utilizeaza cele mai diferite mijloace,
alegerea lor realizandu-se in raport cu populatiile si conditiile
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economice si geografice, gradul si natura civilizatiei, traditiile
culturale si sociale in care traiesc oamenii.

Sportul pentru toti este denumit de unii autori ca sport
de timp liber, care este in general, practicat in forme
neorganizate si necompetitionale.

In conditiile actuale de dezvoltare a societitii, sportul
s-a dezvoltat intr-o realitate multiforma atat din punct de
vedere al miscarii propriu-zise cat si din cel al motivatiei
pentru participare, caracteristicile subiectilor si gradul de
omogenizare.

Sportul pentru toti 1si are originea in sportul scolar si
universitar organizat de asa maniera incat permite participarea
tuturor indivizilor, eliberati de tendinta de a castiga cu orice
pret.

Sportul adaptat

Sportul adaptat constituie o ramurd a sportului care
utilizeaza structuri motrice, reguli specifice, conditii materiale
si organizatorice modificate si adecvate cerintelor proprii
diferitelor tipuri de deficiente (nevoi speciale).

Sportul adaptat urmareste:

e maximizarea potentialului biomotric existent;

e facilitatea exprimadrii subiectilor deficienti conform
propriilor abilitati si capacitati;

e realizarea unor efecte terapeutice, sanogenetice
(terapie corectiva, recreationala, sport-terapie, programe de
sanatate);

e adaptarea activitatii sportive in scop recreativ;

e realizarea unei noi imagini despre grup sau propria
persoana, a unei valorizari superioare a competentelor
existente.

Organizarea sportului adaptat este diferentiata dupa
tipul activitatii. Special Olympics este organizatia sub egida
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careia se organizeazd activitati sportive exclusiv pentru
subiectii cu deficiente de acelasi tip si grad.

Sportul adaptat pune la dispozitie, in functie de
obiectivele pe care le doresc urméatoarele programe:

. programe de recuperare care cuprind exercitii
si activitati specifice de corectare a deficientelor corporale si
de alta natura;

. programe adaptate care cuprind activitati
motrice ce maximizeaza potentialul existent;
o programe de dezvoltare care cuprind activitati

individualizate bazate pe nevoile specifice si care urmaresc
imbunatatirea capacitdtii de miscare, a fitness-ului si
integrarea socio-emotionala.

Sportul de performanta

Sportul de performantd cuprinde toate formele de
activitati cu caracter competitional, care reclamd din partea
individului o capacitate motrica deosebita si aptitudini pentru
obtinerea de rezultate care depasesc cu mult media . (Dragnea,
A. C., Mate-Teodorescu, S. 2002).

Sportul de performanta este caracterizat prin:

e competitie severd si permanentd pentru desemnarea
campionului, selectia fiind permanentd (constantd) si
nemiloasa.

e antrenament riguros care necesitd mai multe ore pe zi
cu o munca totdeauna de mare intensitate;

e climinarea celor mai putini puternici, competitiile fiind
rezervate din ce in ce mai mult unei elite sportive;

e imperative financiare care-1 orienteaza spre cautarea
spectacolului, a “senzationalului”, prin aservirea acestuia unor
interese economice.
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Impunerea profesionalismului si profesionismului in
sportul de performanta este o “consecinta logicd a dependentei
sportului de normele, schemele si structurile societatii actuale
in care tehnologiile avansate si economia de piata 1si fac legea,
si progresului” Matei. I. citat de Dragnea, A. C., Mate-
Teodorescu, S. (2002).

Ambele tipuri trebuie acceptate deoarece reprezintd o
realitate a zilelor noastre, interesele financiare implicate fiind
hotaratoare.

Sportul profesionist constituie o profesie onesta si ca
orice profesie, isi are utilitatea, bucuria si maretia sa. El are o
functie bine definitd ca spectacol, ca factor de emulatie, cu o
eticd specificd, ce implicA pasiuni si actiuni de mare
dramatism.

Obiectivele sportului

Obiectivele sportului/
(Dragnea, A. C., Mate-Teodorescu, S. 2002)

Sport de Sportin Sport adaptat
performanta timpul liber
(pentru toti)
Maximizarea -dobandirea - reducerea
performantelor prin: | unui mod handicapului social,
- dezvoltarea sanatos de - imbunatatire
aptitudinilor viata; a conditiei fizice
(calitatilor) motrice | -dezvoltare care sa favorizeze
si combinatii ale fizica; obtinerea de
acestora; -formarea performan‘ge
- perfectionarea | valorilor m profesionale si
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tuturor deprinderilor
si priceperilor
motrice respectiv a
elementelor si
procedeelor tehnice
si a actiunilor
tehnico-tactice;

- crearea
dispozitiei pentru
obtinerea
performantei
(disponibilitate
pentru efort, ambitie,
perseverenta,
toleranta la frustrare
etc);

- prevenirea
Sau compensarea
deficientelor fizice
datorate efortului
specific;

- favorizarea
integrarii sociale

!

performanta
dezvoltarea
personalitatii Tn
ansamblu

orale si ale
spiritului
sportiv, ale
disciplinei si
regulilor;
-capacitate de
actiune
individuala si
n grup;

- respectul
fatd de sine si
fata de ceilalti,
inclusiv fata de
grupurile
(persoane putin
Tnzestrate
motric, sportivi
care au depasit
varsta
performantelor
, persoane de
varsta a 111-a);
- formarea
spiritului de
toleranta si de
raspundere,
elemente
sociale in viata
unei societati
democrate;

- recreere

sociale;

- favorizarea
progresului prin
activitdtile de
petrecere a timpului
liber;

- Tncurajarea
relatiilor sociale atat
intre indivizii
deficienti cat si intre
acestia si persoanele

valide;

!

dezvoltarea
sentimentului de
plenitudine si
imbundtdtirea
imaginii de sine
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- calitatea
vietii

2. Activitatea fizica in sfera sanatatii

Sanatatea este inteleasd nu doar ca o situatie
caracterizatd prin absenta bolii, ci ca un concept pozitiv, ce
cuprinde starea de bine din punct de vedere fizic, social si
emotional. Din aceastd definitie se impune abordarea
cercetarilor referitoare la sandtate cu specialisti din domeniile
medical, al activitatilor fizice, al sociologiei, psihologiei etc;
Se impune interdisciplinaritatea in studiul sanatatii,
cunoasterea factorilor care o influenteaza.

Factorii de risc pentru sanatate sunt:
Bolile;
Fumatul,
Alcoolul;
Consumul de droguri de orice fel;
Inactivitatea fizica.
Principalele afectiuni cauzate de inactivitatea fizica
(sedentarism) sunt:

o Bolile cardiovasculare;

e Diabetul de tip I

e Obezitatea;

e (Osteoporoza.
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Activitatea fizica are un rol important in sfera sdnatatii.
Conform definitiei, educatia fizicd este activitatea care
valorificd sistematic ansamblul formelor de practicare a
exercitiillor fizice, in scopul maririi, In principal, a
potentialului biologic a omului, in concordanta cu cerintele
sociale. Marirea potentialului biologic al oamenilor inseamna
o stare buna de sdnatate.

Indiferent de varsta, activitatea fizica joaca un rol
important in pastrarea sandtatii si in mentinerea unei stari de
bine. Parerea ca activitatea fizicd e numai pentru sportivi e
gresitd. Fiecare dintre noi trebuie sa-si pastreze forma fizica,
pentru mentinerea sandtatii. Pastrarea formei fizice depinde de
trei componente majore: rezistenta, forta si suplete. Exercitiul
fizic franeaza imbatranirea sistemului osos, a articulatiilor si
muschilor - in special a muschiului cardiac. Lipsa activitatii
fizice sporeste din multe puncte de vedere riscurile pentru
sanatate.

Riscuri personale: boli ale arterelor coronare (care
hrdnesc inima), infarct miocardic si accidente vasculare
cerebrale, hipertensiune arteriald, lipsa de tonus muscular si
de energie, probleme cu articulatiile, osteoporoza (fragilitate
osoasd), modificari ale tinutei corpului, obezitate.

Conform unor cercetari lipsa activitatii fizice precede
modificarile care duc la obezitatea infantild sau cresterea in
greutate.

Obezitatea debuteaza foarte devreme, cu mult
inainte de varsta scolara, si este mai degraba asociata cu
obiceiurile alimentare din prima perioada a vietii. Copiii
ar tolera mai multa activitate fizica, daca ar slabi, dar mai
multd miscare nu duce la scddere in greutate fara o dietd
corespunzatoare.
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Starea de sadndtate a populatiei tinere din Europa
preocupd si Parlamentul European care printr-o hotarare a
propus 10 solutii statelor membre si Comisiei Europene pentru
o Europa mai sdnatoasa:

1. Recunoasterea oficiald a obezitatii drept boala
cronica pentru a Tmpiedica discriminarea persoanelor obeze;

2. Identificarea de oportunitdti rentabile pentru
asocierea serviciilor de sanatate cu industria;

3. Prevenirea si monitorizarea obezitatii trebuie
sa faca parte din viata oamenilor, dinaintea nasterii si pana la
varste Tnaintate;

4. Recunoasterea faptului ca educatia in domeniul
alimentatiei si al sanatatii, de la varste fragede, este esentiala
pentru prevenirea excesului de greutate si a obezitatii;

5. Scoala este locul unde copiii 1si petrec cea mai
mare parte a timpului, de aceea mediul scolar trebuie sa
incurajeze copiii sa-si dezvolte gusturile;

6. Alocarea de fonduri suficiente scolilor pentru
ca acestea sa asigure copiilor mancare proaspat gatita;
7. La scoald sa se afle suficiente facilitati la

dispozitia copiilor pentru ca acestia sa se angajeze in activitati
sportive si fizice;

8. Suspendarea publicitdtii pentru alimentele
pentru copii bogate in grasimi, zahar si sare, inclusiv in noile
forme de reclame pentru copii, precum mesajele text pe
telefoanele mobile, jocurile on-line si sponsorizarea
terenurilor de joaca;

9. Publicitatea pentru articolele alimentare
destinate exclusiv copiilor trebuie gestionata la nivelul UE
prin revizuirea Directivei "Televiziunea fara frontiere™,

10. Introducerea unei etichetdri nutritionale pe
bauturile pentru copii si pe produsele alimentare.
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Sénatate inseamna si preventie. Kinetoterapia are ca

obiective:

e Restabilirea aliniamentului normal al corpului;

e Redobandirea amplitudinii de miscare, a fortei si
rezistentei musculare;

e Recuperarea coordondrii, controlului si echilibrului;

e Reeducarea sensibilitatii;

e Corectarea deficitului respirator;

e Redobandirea capacitatii de efort

e Formarea capacititii de relaxare.

Obiectivele kinetoprofilaxiei sunt:
Mentinerea stdrii de sdndtate;
Pastrarea aliniamentului normal al corpului;
Cresterea fortei si rezistentei musculare, a amplitudinii
miscarii;

e Mentinerea si optimizarea capacitatilor functionale si
coordinative ale organismului.

Corectarea posturii

Examinarea vizuald a aliniamentului corpului sau a
segmentelor acestuia se realizeazd cu metoda somatoscopica si
vizeaza examinarea corpului uman in planurile si axele de miscare
raportate la pozitia anatomica
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Pozitia anatomica

Stand cu membrele superioare apropiate de partile laterale
ale trunchiului, coatele extinse, mainile in supinatie, degetele
inclusiv policele, extinse, membrele inferioare apropiate,
genunchii extinsi, picioarele In unghi drept pe gambe, célcaiele
apropiate, varfurile apropiate sau departate la un unghi de
maximum 45°.

Planurile anatomice :

e sunt suprafete, care sectioneaza imaginar corpul omenesc
sub o anumita incidenta. Fiecare miscare intersecteaza un plan.
In raport cu orientarea fatd de pozitia anatomica a corpului
se descriu 3 categorii de planuri:

1. frontale, dispuse paralel cu fruntea, deci vertical si
latero-lateral; impart corpul intr-o parte anterioara si una
posterioara;

2. sagitale, dispuse vertical si antero-posterior; Tmpart
corpul intr-o parte dreapta si una stanga;

3. transversale, dispuse orizontal si paralel cu solul; impart
corpul ntr-o parte superioara si una inferioara

Axele se formeaza prin intersectia a doua planuri:

1. axul vertical - la intersectia planului frontal cu cel
sagital,

2. axul sagital — (antero-posterior) — la intersectia planului
sagital cu cel transversal,

3. axul frontal (transversal) — la intersectia planului frontal
cu cel transversal.
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Controlul, coordonarea si echilibrul fac parte din
procesul neuro-kinetic denumit ,,controlul motor”, care poate fi
denumit ca “abilitatea de a realiza ajustari ale posturii dinamice
si a regla miscarile corpului si membrelor”.

Controlul motor se dezvolta in 4 etape de la nastere pe
masura maturizarii sistemului nervos:

Etapele

1. Mobilitatea = abilitatea de a initia si executa o miscare
pe toata amplitudinea ei fiziologica;

2. Stabilitatea = capacitatea de a mentine posturile
gravitationale si antigravitationale ca si pozitille mediane ale
corpului.

3. Mobilitatea controlatd = capacitatea de a executa
miscari In timpul oricarei posturi de incarcare prin greutatea
corporala cu segmentele distale fixate. Capacitatea de a rota capul
in jurul axului longitudinal in timpul ortostatismului si mersului.

4. Abilitatea = capacitatea de a manipula si explora mediul
inconjurdtor, segmentul distal al membrelor fiind libere; abilitatea
de a misca segmentele in afara posturii sau locomotiei.

Control muscular

Notiunea de control muscular se refera la ,,abilitatea de a
activa un grup limitat de unitati musculare ale unui singur mugschi
fara a fi activati si alti mugchi”. Este un act constient orientat in
mod special spre o activitate. Controlul unui muschi se refera la
realizarea contractiei acestuia, adica a realizarii unei forte.

Coordonarea este combinarea activitatii unui numar
minim de muschi in cadrul unei scheme de miscare continua, lina,
in ritm normal, cu fortd adecvata pentru executarea unei actiuni.
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Miscarea coordonata depinde de o corectd contractie a
muschilor agonisti, de o relaxare simultand a antagonistilor si o
contractie a sinergicilor si stabilizatorilor.

Coordonarea unei actiuni musculare este sub controlul
cerebelului si fixatd intr-o engrama in sistemul extrapiramidal
printr-un antrenament sustinut (si nu ereditara) adica prin repetari
de sute-mii-milioane de ori.

Coordonarea nu se poate realiza decat In prezenta
stimulilor senzitivi proprioceptivi, exteroceptivi tactili si a celor
senzoriali (mai ales vizuali). A invata coordonarea pentru a o
concretiza intr-o engrama este dificil. Daca procesul de invatare
este defectuos atunci corectarea engramelor gresite este foarte
dificil de efectuat.

Echilibrul corpului

Echilibrul este abilitatea de a mentine sau mobiliza corpul
fara a cadea. Controlul permanent al posturii este o caracteristica
a unui sistem nervos sandtos permitand stabilitate si initierea
miscarilor dorite.

Echilibru = mentinerea liniei gravitationale a corpului
induntrul poligonului de sprijin.

Stabilitatea

Este proprietatea unui corp de a-si recastiga echilibrul fara
sd cada, atunci cand acesta este perturbat. Aceasta se face prin
interventia  sistemului musculo-scheletal si  este invers
proportionald cu inaltimea centrului de gravitatie al corpului si
direct proportionala cu marimea bazei de sustinere.
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Executia unei actiuni programate este realizata de tot
aparatul locomotor in termeni de postura si amplitudine de
miscare, de fortd musculard, de andurantd, de coordonare si
abilitate.

Activitatile care cer balansuri dinamice (intinderi,
inclindri, ridicdri etc.) necesitd abilitati crescute de mentinere a
echilibrului postural. Mersul reprezintd activitatea comuna care
pune permanent la incercare normalitatea tuturor sistemelor de
echilibrare.

Procese superioare corticale cum ar fi: atentia, gandirea,
memoria faciliteaza ,,invatarea” si ,,reinvatarea” abilitatilor pentru
echilibru iar stari emotionale ca: agitatia, lipsa de concentrare pot
duce la pierderi de echilibru in conditiile unui sistem fiziologic de
balans perfect normal.

Existda multe teste pentru aprecierea tulburarilor de
echilibru: Testul Romberg clasic cu inchiderea ochilor 20-30 sec,
picioarele lipite. Se apreciaza gradul de leganare; Testul unipodal.

3. Activitatea fizicA in sfera muncii si a
timpului liber

Sunt foarte multe categorii de activitati pe care le
efectudm in care activitatea fizica este prezenta, mai mult sau
mai putin, am putea sa spunem chiar ca nu exista activitate in
care partea fizicd sa nu fie implicatd. Exceptdnd domeniul
educatiei fizice si sportului, pentru care activitatea fizica este
studiata de kinesiologie, In toate celelalte profesii care implica
activitatea fizicd analizd ce este facutd de o disciplind
stiintifica numita ergonomie.

Activitatile de timp liber permit individului dialogul cu
sine 1nsusi si cu natura, in ambele cazuri impunandu-se 0
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personalitate imbogatita printr-o suma de activitdti cu caracter
stenic.

Acceptiuni ale termenului de loisir dupd Bota, A.
(2006):

e atitudine mentala, spirituald, o conditie sufleteasca si
nu rezultatul inevitabil al timpului liber;

e achizitie necesard a lumii civilizate, adoptarea unei
atitudini critice fatd de viatd, dezvoltarea gustului pentru
excelenta;

e complex de activitdti in afara obligatiilor profesionale,
familiale si sociale pe care individul le desfasoara voluntar;

e timp pentru sine, in care se pot realiza activitdti
valoroase prin ele insele si care nu conduc la finalitati
productive.

Toate definitiile marcheaza faptul ca loisirul este de
fapt o stare de spirit, o valoare a lumii civilizate, un context
favorabil pentru regenerare si exprimare a propriei vointe.

Acceptiunea cea mai des Intalnita a loisirului este lipsa
de activitate. Aceastd viziune simplistd devalorizeaza loisirul,
caruia 1i atribuie doar rolul de “reincarcare a bateriilor”, pentru
0 noud perioada de munca.

Conceptul de loisir nu se poate aplica acelor segmente
de populatie care nu au nicio activitate profesionald. In sens
modern, loisirul presupune inainte de toate munca.

Functiile loisirului

Pornind de la necesitatile carora serveste loisirul, Sue,
E. citat de Bota, A. (2006) identificd functiile psiho-
sociologice, functiile sociale si functia economica.
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Functii psiho-sociologice:

e Functia de relaxare — presupune refacerea rezervelor
energetice, recreerea, destinderea, eliberare de tensiunile
acumulate, aspecte specifice unor activitati ca pescuitul,
vandtoarea, Inotul, plimbarile etc.

e Functia de recreere-divertisment. Divertismentul
reprezintd o paranteza absolut necesard in economia vietii,
sinonimd cu spectacolul sau cu sarbatoarea. Recreerea
completeaza relaxarea dandu-i un continut mai dinamic. In cadrul
recreerii si divertismentului, o dimensiune speciala o are jocul, ca
aspect fundamental al loisirului. Jocurile de toate tipurile sunt
instrumente esentiale ale eliberdrii de tensiuni reprimate in
activitatea profesionala.

e Functia de dezvoltare a personalitatii. Sportul, educatia
fizica, exercitiul fizic in general, ca exponenti ai loisirului, prin
latura profund formativd pe care o promoveaza, modeleaza
personalitatea si prin aspectul socializant de integrare in grupul in
care subiectii 1si descopera valorile proprii, ale celorlalti si ale
mediului fizic.

Munca, indiferent de natura sa, actioneaza de multe ori
ca un “reductor” de personalitate, deoarece nu dezvolta decat
anumite aspecte ale acesteia. Loisirul, in schimb, prin functia
sa de dezvoltare, permite exprimarea unei anumite polivalente
proprii fiecarui individ si evitd “atrofiile” fizice sau
intelectuale generate de un mod de viata unidimensional.

Functiile sociale ale loisirului
e Functia de socializare. Activitatile motrice de timp liber,

alaturi de educatie fizica si sport, au caracteristici distincte ce le
recomanda ca factori de socializare si integrare sociala. In cadrul
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unor cluburi si asociatii cu activitati de timp liber, dincolo de
participarea propriu-zisa la programe de exercitii, concursuri,
subiectii comunicd Iintre ei, se confruntd, 1si asuma
responsabilitati.

e Functia simbolica. Aceastd functie se traduce in semnul
apartenentei sociale a unui individ, dupa tipul de loisir ales. Modul
in care individul alege sa-ti petreaca timpul liber, reprezinta un
indiciu al afirmarii individuale, in raport cu ceilalti.

¢ Functia terapeutica. Aceasta functie reuneste doud dintre
functiile mentionate anterior: recreerea si divertismentul. Ambele
permit refacerea tonusului fizic si restabilirea echilibrului psihic.
Efectele loisirului “fizic” sunt cele mai vizibile.

Sedentarismul, absenta oricaror eforturi fizice, conduc
la fragilizarea functiilor fiziologice si la atrofia activitatilor
senzoriale.

e Functia economica. Timpul pentru loisir este in egala
masurd un timp pentru consum si In acest sens, el stimuleaza
productia de bunuri si servicii. Aceasta functie este ambivalenta.
Pe de o parte, prin cheltuielile pe care le implica stimuleaza
sistemul productiv, dar pe de lata, daca presupune doar pierderea
timpului, fard angrenarea in vreo activitate, atunci loisirul
actioneaza contraproductiv.

Clasificarea activitatilor de loisir

O clasificare functionald a activitdtilor de loisir a fost
grupata in 8§ categorii de catre Dumazedier, J. citat de Bota A.
(2006):

1. Activitdti de simi-loisir In care coexista:

e activitdti semi-lucrative, semi-dezinteresate in aceste
categorii se gaseste sportul amator (fotbalul, baschetul,
ciclismul);
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e activitati semi-educative, semi-distractive, la care pot
participa pdrintii sau, In general, adultii care se ocupd de
instruirea copiilor sau tinerilor.

2. Activitati cu caracter de relaxare, destindere
(merul pe bicicleta, notul, golful, joggingul etc).

3. Activitdti cu dominantd distractiva in care se

disting:

e plimbari in naturd (mers pe schiuri, mers pe trasee
usoare montane, calarie);

e vanatoarea, pescuitul, al caror element de sportivitate
poate fi evidentiat in diferite concursuri;

e calatorii de agrement (cicloturismul, croaziere pe
mare);

e jocuri si concursuri recreative.

4. Sporturi propriu-zise (individuale, de echipa,
de lupta, in natura etc). In documentele Consiliului Europei,
citat in aceeasi lucrare de Bota, A, (2006) sportul reuneste
toate tipurile de activitdti motrice cu obiective diverse,
plecand de la relaxare-refacere si pana la obtinerea
performantelor record. Aceste tendinte trebuie luate cu
luciditatea necesard, astfel incat sa nu restrdngem, nici in plan
conceptual, nici Tn cel al practicilor cunoscute, marea varietate
a activitatilor motrice, intr-un singur cliseu verbal.

5. Asistentd la spectacole, reportajele pe teme

sportive, participarea la competitii, fara un proces de
antrenament prealabil.
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6. Activitati cu dominantd artisticd (dansul,
spectacole sportive) si cu dominanta intelectuala (conversatii
tematice, urmarirea de emisiuni informative, lecturi ale unor
lucrari de referinta etc).

7. Activitati autodidactice si de cercetare pe care
diversele activitati motrice le utilizeaza, in masura in care
reflectiile personale sau cuceririle stiintei domeniului
contribuie la imbunatatirea tehnicii, a conditiei fizice, a
stilului de viata etc.

Activitati de voluntariat social, la care participa lideri de
opinie, promotori ai sportului, factori de decizie care, actioneaza
in favoarea activitatilor de timp liber, a exercitiului fizic, in
general.
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Capitolul 9

1. Corectarea atitudinilor deficiente

Mijloace pentru corectarea cifozei dorsale:

1. Individual cu o minge: bratele sunt intinse in lateral
— se trimite mingea dintr-o mana in cealalta pe deasupra capului,
privirea urmareste traiectoria mingii;

2. Pe perechi cu o minge: cu spatele la partener
transmiterea mingii prin lateral cu bratele intinse; mingea circula
de la dreapta spre stanga si invers;

3. Pe perechi cu spatele la partener, distanta de 2-3 m,
aruncarea mingii peste cap cu doud maini catre partener care o
prinde si o paseaza dupa ce s-a Tntors cu spatele;

4. In sir, 1a o lungime de brat distant unul de celalalt,
transmiterea mingii cu doud maini pe deasupra capului (“mingea
peste pod™);

5. Acelasi exercifiu cu transmiterea mingii prin
lateral cu rasucirea trunchiului spre dreapta sau spre stanga;

6. Din stand cu spatele la cos cu o minge, aruncare la
cos cu doud maini de deasupra capului cu extensia trunchiului;

7. Mers pe varfuri cu mingea de baschet tinutd cu
doud maini sus;

8. Mers obisnuit cu mingea de baschet tinuta la ceafa
si ducerea la doi pasi a unui genunchi indoit in fata;

9. Mers cu doud mingi tinute pe fiecare sold, patru
pasi pe varfuri, patru pasi pe calcaie;

10.  Mers pe varfuri cu trunchiul inclinat usor inainte —
mainile sustindnd mingea de baschet pe cap (Popescu, F. 2007).
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11.  Mers normal cu tinerea mingii de volei cu doua
maini la ceafd si se executd, la 3 pasi, ridicarea genunchiului
indoit 1n fata.

12. Mers pe varfuri cu trunchiul inclinat ugor inainte,
mainile sustin mingea de volei pe cap.

13. Culcat dorsal, mainile Tn prelungirea corpului
sustin mingea de volei si se realizeaza forfecari ale membrelor
inferioare ntinse.

14. Stand departat, bratele oblic in sustin mingea de
volei cu amandoud mainile, se executd indoirea si intinderea
genunchilor.

15.  Individual, se executd pase de control din mers pe

varfuri (Cojocaru, A., Cojocaru, M. 2009).

16.  Mers prin apd cu mainile la ceafa.

17. Mers prin apa cu mainile la ceafa alternat cu
extensia membrelor superioare spre Thapoi.

18.  Rasucirea trunchiului lateral, bratul opus este tarat
prin apa atingand celalalt brat la punctul maxim al rasucirii.

19.  Decubit ventral (culcat cu fata spre inainte spre
apd), cu bratele intinse sprijinite in sparge val: executia batailor
din picioare craul cu ridicarea trunchiului in extensie.

20.  Pluta pe spate cu sprijinul palmelor in sparge val,
indoirea genunchilor la piept si intinderea lor inainte 1n ritm lent,
pastrand trunchiul in pozitie intinsd (Muresan, E., Jeleascov, C.,
Muresan, D. 2006).

Mijloace pentru corectarea cifozei lombare:
1. Individual cu minge: mers pe varfuri — mainile

sustin mingea la ceafa — la trei pasi ducerea alternativa a cate unui
picior Thapoi;
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2. Individual cu doua mingi: mers pe varfuri cu
mingile tinute pe palme si bratele intinse in lateral;

3. Individual cu minge: dribling pe loc din pozitia
ghemuit, cu mana indemanatica si cu mana cealalta;

4, Individual cu doud mingi: din pozitia ghemuit
dribling pe loc cu ambele maéini;

5. Individual cu minge dribland cu o mana din mers
ghemuit;

6. Individual cu doud mingi: mers ghemuit dribling
cu doud maini;

7. Pe perechi, culcat inainte pase de la piept cu doua
maini, cu extensia trunchiului;

8. Individual cu minge, culcat pe spate: mingea tinuta

cu doud maini deasupra capului; ducerea ei prin ridicarea
trunchiului si asezarea pe sol intre picioare; prinderea mingii intre
glezne si ducerea ei deasupra capului, cu picioarele intinse
(Popescu, F. 2007).

9. Mers pe varfuri cu tinerea mingii de volei cu doua
maini la ceafa, la 3 pasi ducerea alternativa a cdte unui picior
Tnapoi.

10.  Alergare cu pendularea gambelor fnapoi, iar
mainile sustin o minge de volei la ceafa.

11.  Culcat dorsal, cu mingea de volei, trecerea mingii
pe sub bazin de la dreapta la stanga si de la stinga la dreapta.

12.  Pe perechi, se executd pasa de control urmata de
pasa spre nainte (Cojocaru, A., Cojocaru, M. 2009).
13. Ridicarea célcaiului la sezutd, atingerea lui cu

palma, impingand bazinul Tnainte.

14.  Ridicari pe varfuri concomitent cu ducerea bratelor
oblic inainte, capul si trunchiul in extensie.

15.  Tmpingeri de la peretele bazinului, in alunecare
spate (Muresan, E., Jeleascov, C., Muresan, D. 2006).
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Mijloace pentru corectarea cifozei totale:

1. Individual cu o minge: mers cu pasi marunti, la
fiecare pas ducerea bratelor sus cu mingea tinuta cu ambele maini;
2. Individual cu 0 minge: mers pe varfuri cu mingea

sustinutd cu ambele maini pe cap concomitent cu extensia
trunchiului;

3. Individual cu o minge: mers cu mingea sustinuta la
spate de ambele maini, coatele trase spre spate cu ducerea
trunchiului n extensie;

4. Individual cu o minge: voleibolarea mingii
deasupra capului cu ambele maini;

5. Individual cu o minge: voleibolarea mingii
deasupra capului, cu ambele maini, din decubit dorsal;

6. Pe perechi cu o minge, Decubit ventral fata in fata
la distanta de 2 m — se executa extensie de trunchi si pase cu doud
maini de deasupra capului;

7. Cate trei la minge, distanta 2-3 m: pase in triunghi
cu doud maini de deasupra capului;

8. Individual cu 0 minge: aruncare la cos de deasupra
capului cu doua maini (Popescu, F. 2007).

9. Mers, la fiecare pas ducerea bratelor, care tin o
minge de voleli, prin extensie sus, simultan cu ducerea unui picior
Tnapoi.

10.  Mers, cu o minge de volei sustinutd pe cap cu
ambele maini, se executa tragerea coatelor spre napoi la fiecare
pas.

11. Sezénd, cu o minge, se executa pase de control
(Cojocaru, A., Cojocaru, M. 2009).

12.  Tnot spate complet, alternativ — brate si picioare.

13.  Inot spate in alunecare mentindnd u brat sus,

celalalt pe langa corp, urmata de schimbarea acestora.
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14. Inot spate dublu (ducerea simultani a bratelor
dinainte spre Tnapoi).

15.  Inot bras pe spate cu miscare de brate simultana
(Muresan, E., Jeleascov, C., Muresan, D. 2006).

Mijloace pentru corectare lordozei:

1. Individual cu o minge: din pozitia asezat cu
picioarele intinse voleibolarea mingii deasupra capului cu ambele
maini;

2. Individual cu o minge: din pozitie fundamentala
joasd, mingea tinutd cu ambele maini napoia genunchilor,
aruncarea mingii in fafa printre picioare si prinderea ei cu doua
maini; se mentine pozitia fundamentala joasa tot timpul executiei;

3. Individual cu o minge, in pozitie fundamentala
joasa: dribling in jurul picioarelor;

4. Individual cu o minge, in pozitie fundamentala
joasa: dribling cu trecerea mingii printre picioare;

5. Individual cu o minge, pozitie fundamentala joasa:
dribling 1n fatd cu trecerea mingii din mana stingd in mana
dreapta;

6. Pe perechi cu o minge, distanta 3-4 m: pase oferite
de jos; treptat se mareste distanta;

7. Pe perechi cu o minge: din asezat cu picioarele
intinse pase directe cu doua maini de la piept;

8. Sir cu o minge, stind departat distanta o lungime
de braf: transmiterea mingii cu doud maini printre picioare
(Popescu, F. 2007).

9. Mers pe célcaie, mingea de volei tinutd cu ambele
maini la ceafd, trunchiul inclinat Tnainte.
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10.  Culcat dorsal, bratele intinse oblic 1n sus, tinand o
minge de volei, se executd ducerea picioarelor alternativ spre
minge.

11.  Pe perechi, asezat cu genunchii intinsi se executa
pase de sus spre partener.
12.  Pe perechi, de o parte si de alta a fileului, la liniile

de 3 m ale terenului, se executd preluare de control din minge
aruncatd (Cojocaru, A., Cojocaru, M. 2009).

Mijloace pentru corectarea scoliozei in “C”

1. Individual cu o minge: imitarea aruncdrii la cos din
stdnd cu ména de pe partea opusa convexitatii toracale;
2. Individual cu o minge: imitarea aruncdrii la cos din

asezat — efectuatd numai cu méana de pe partea opusa convexitatii
toracale;

3. Individual cu 0 minge: aruncare la cos din lateral
numai cu mana de pe partea concavitatii;

4. Individual cu o minge: voleibolarea mingii
deasupra capului (tonificarea musculaturii
interscapulovertebrale);

5. Pe perechi cu o minge distantd 1-2 m: pase cu 0

mana din lateral (in semicarlig) efectuate spre partea convexitatii
toracale;

6. Individual cu doud mingi: mers pe varfuri cu o
minge {inutad cu mana din partea concavitatii pe crestet iar cealalta
mana sustine mingea pe sold;

7. Individual cu doua mingi: mers cu bratul de pe
partea concavitdtii In lateral cu o minge {inutd in echilibru pe
palma iar ména din partea convexitatii tine mingea jos la spate In
echilibru pe palma;
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8. Sir cu o minge: transmiterea mingii jos la sold cu
ambele maini prin rasucire in lateral spre partea convexitatii
(Popescu, F. 2007).

9. Culcat lateral pe partea stanga, cu mingea de volei
sub hemitoracele stdng, ducerea bratului drept, prin lateral sus.

10.  Idem pe partea dreapta.

11. Mers, ména stinga sustine o minge de volei pe cap.

12. Stand, cu o minge, se executd pase de control cu
mana de pe partea opusa convexitatii (Cojocaru, A., Cojocaru, M.
2009).

Mijloace pentru corectarea scoliozei in “S”

1. Individual cu doud mingi: mers pe varfuri cu o
minge tinutd pe crestetul capului cu mana de pe partea concavitatii
iar mana din partea convexitatii sustine mingea la spate;

2. Individual cu doud mingi: dribling cu ména de pe
partea convexitatii iar mana din partea concavitatii sustine mingea
pe crestetul capului;

3. Individual cu o minge: aruncare la cos “In
semicarlig” cu ména de pe partea concavitdtii iar mana din partea
convexitatii este tinuta la spate;

4. Pe perechi cu o minge: transmiterea mingii cu doua
maini prin lateral cu indoirea trunchiului spre partea convexitatii;

5. Acelasi exercitiu in formatie de sir distantd o
lungime de brat ;

6. In formatie de sir cu o minge: transmiterea mingii
prin lateral cu doud maini prin rasucirea trunchiului spre partea
convexitatii;

7. In formatie de sir cu o minge: umar langa umar cu
o distanta de o lungime de brat — transmiterea mingii prin indoirea
trunchiului n lateral spre partea convexitatii;
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8. Individual cu o minge: aruncare la cos cu o mana
de sus cu bratul de pe partea concavitatii, bratul celalalt tinut la
spate (Popescu, F. 2007).

9. sezand lateral pe partea concavititii coloanei
lombare, se executa pase de control.

10.  Pe perechi, se executd pase de sus cu mana opusa
convexitatii toracale.

11. Individual, se executd o autoaruncare urmata de
plasarea mingii peste fileu cu mana opusa concavitdtii toracale.

12.  Individual cu o minge, la o distantd de 1-2 m fata

de perete, se executd pase de sus cu mana opusd convexitatii
toracale (Cojocaru, A., Cojocaru, M. 2009).

Exercitii pentru recuperarea mainii:
1. Individual cu o minge: imitarea aruncdrii la cos cu

accent pe miscarea de biciuire din articulatia pumnului, din stand
si din asezat;

2. Individual cu 0 minge: aruncare la cos cu 0 mana
de sus cu accent pe miscarea de finalizare;

3. Individual cu 0 minge: aruncare la cos cu doua
maini de la piept, cu accent pe migcarea de flexie din articulatia
pumnului;

4. Individual cu o minge: pase la perete, cu doua
maini de la piept, cu accent pe miscarea de biciuire;

5. Individual cu 0 minge: pase la perete cu doua maini

de deasupra capului, cu accent pe miscarea de flexie din articulatia
pumnulu;

6. Pe perechi cu o minge: pase 1n doi directe cu doua
maini de la piept, cu accent pe miscarea de flexie palmara;
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7. Pe perechi cu o minge: pase in doi cu doud maini
de deasupra capului, cu accent pe miscarea de finalizare din
articulatia pumnului;

8. Individual cu o minge: dribling pe loc, din mers
inainte si inapoi cu accent pe miscarea de flexie palmara;

9. Pe perechi cu o minge: pasa cu o mana de la umar,
cu cea afectata;

10.  Joc 2 contra 2 cu manuirea mingii cu mana afectata
(Popescu, F. 2007).

11. Sezand, cu o minge, se executd pase de control cu
0 mana si cu doua.

12. Stand, cu o minge se executd pase de control
(Cojocaru, A., Cojocaru, M. 2009).

Exercitii pentru recuperarea cotului:

1. Individual cu o minge: “cernutul” cu mingea tinuta
n dreptul pieptului;
2. Individual cu o minge: “cernutul” cu mingea tinuta

deasupra capului. Se creste progresiv amplitudinea flexiilor si
expensiilor din articulatia cotului;

3. Individual cu o minge: trecerea mingii dintr-o
mana 1n cealaltad pe la spate 1n jurul trunchiului;

4, Individual cu o minge: aruncare la cos cu o mana
de deasupra capului, cu mana afectata;

5. Pe perechi cu 0 minge, distanta mica (1,5-2 m) pase
cu 0 mana de la umar;

6. Pe perechi cu o minge: pase cu douda maini de
deasupra capului;

7. In formatie de triunghi cu o minge: pase in trei cu

doud maini de deasupra capului;
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8. Individual cu 0 minge: aruncarea mingii in panou
si sariturd cu recuperare din punctul cel mai nalt;

9. Pe perechi cu o minge, de o parte si de alta a
panoului: aruncarea mingii in panou cu doud maini de deasupra
capului astfel incat sa ricoseze pe partea In care se afla partenerul
care executa acelasi lucru;

10. Pe perechi cu o minge, distantd mare (3-4m) pasa
cu 0 mana de la umar ;

11. Aruncare la cos de la linia de aruncari libere cu
mana afectata.

12. Se executd loviturd de atac din minge tinuta
deasupra fileului de catre profesor, dar cu plasarea mingii cu mana
afectata.

13. Se executd loviturd de atac cu minge aruncata de
catre profesor.

14.  Idem, dar de minge ridicata de catre un partener.

15. Pe perechi, se executd serviciul de jos sau de sus,

la o distanta de 5-6 m (Cojocaru, A., Cojocaru, M. 2009).

Exercitii pentru recuperarea umarului:

1. Individual cu minge: aruncarea mingii Tn sus cu o
mana, imitarea aruncarii la cos;

2. Individual cu o minge: trecerea mingii in jurul
trunchiului dintr-o mana in cealalta;

3. Individual cu 0 minge: pasarea mingii cu 0 mana
de la umar la perete, de la o distantd de 2-3m ;

4. Individual cu 0 minge: pasarea mingii la perete cu
doud maini de deasupra capului;

5. Individual cu 0 minge: aruncare la cos cu 0 mana

de deasupra umarului; distanta de panou creste progresiv;
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6. Individual cu o minge: aruncare la cos cu doud
maini de deasupra capului;

7. Individual cu o minge: aruncarea mingii in panou
si recuperare din punctul cel mai 1nalt cu ambele maini,

8. Individual cu 0 minge: aruncarea mingii in panou
si recuperarea ei cu mana afectata;

9. In formatie de triunghi: pase cu doud mani de
deasupra capului in trei;

10. In formatie de patrat: pase cu 0 mana de la umar,
cu mana afectata;

11. Pe perechi cu o minge: partenerul tine mingea

deasupra capului si celdlalt executd sarituri cu miscarea de
»capac”, acoperirea mingii cu o mana pe calota superioara a
mingii.

Exercitii pentru recuperarea piciorului in varum:

1. Deplasare inainte si Tnapoi cu sprijin pe partea
interna a labei piciorului.

2. Rotarea genunchilor spre interior, cu ducerea labei
piciorului spre interior.

3. Ridicare pe varfuri, cu directionarea labelor
picioarelor spre interior, palmele pe sold.

4. Ridicarea genunchilor indoiti la piept si rasucirea
lor in ambele directii.

5. Ridicarea si coborarea genunchilor Iintinsi
apropiati.

6. Tnot, procedeu integral craul cu genunchii cat mai
apropiati.

7. Bataie picioare craul, cu sprijinul palmelor la bara

(accent pe labele picioarelor).
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8 Inot spate si fluture (accent pe pozitia apropiati a

picioarelor).

9. Bataie picioare craul cu pluta.

10.  Bataie picioare spate.

11. Inot numai cu bratele (bras, spate, craul) cu
mentinerea unei plute la genunchi.

12. Inot pe o latura, cu bitaie de picioare alternative

(Muresan, E., Jelescov, C., Muresan, D. 2006).

Exercitii pentru recuperarea piciorului in valgum:

1. Ridicari si coborari pe varfuri, palmele vaslesc pe
langa corp.

2. Mers pe partea externd a piciorului.

3. Mers cu pas incrucisat inainte-Tnapoi.

4. Pas lateral dreapta, cu ducerea bratelor pana la
nivelul umerilor si coborarea lor.

5. Miscare de picioare bras, cu ducerea genunchilor
mult in lateral, simultan si alternativ.

6. Tractiunea genunchilor la piept, mentinandu-i
departati.

7. Sarituri pe loc cu departarea si apropierea

picioarelor, varfurile orientate spre exterior, mentinerea palmelor
pe sold sub nivelul apei.

8. Alergare laterala cu pasi adaugati (stanga -
dreapta).

Q. Balans lateral al piciorului.

10. indoiri si intinderi din genunchi (pozitia pli¢ din

baletul clasic) (Muresan, E., Jelescov, C., Muresan, D. 2006).
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2. Recuperarea accidentelor specifice jocului de
baschet

Program kinetic de recuperare a entorsei genunchiului

1. Sprijin unipodal pe membrul inferior sanétos.
Membrul inferior afectat cu genunchiul flectat si piciorul pe
minge ruleaza mingea Tnainte-inapoi, stanga-dreapta.

2. Decubit dorsal: coapse flectate pe bazin, genunchii
flectati, talpile pe saltea. Subiectul tine intre glezne mingea si
executa flexii-extensii ale genunchiului.

3. Stand: membrul inferior afectat cu genunchiul
extins si piciorul in flexie dorsala tine mingea in echilibru (sprijin
unipodal) — izometrie. Tine la doua grade diferite.

4. Stand cu banda elastica in jurul gleznelor, subiectul
executd cu membrul inferior afectat balans pe directii oblice
(genunchiul extins).

5. Decubit ventral, banda elastica in jurul gleznelor,
subiectul executa flexii-extensii ale genunchiului cu membrul
inferior afectat, cel sanatos este mentinut pe sol.

6. Stand cu fata la scara fixa, madinile pe sipca,
subiectul executd genuflexiuni.
7. In sprijin unipodal cu fata la scara fixa, mainile pe

sipcd, membrul inferior afectat are in jurul gleznei banda cu
greutate. Se executa lent flexii-extensii ale genunchiului afectat.

8. Decubit lateral (pe partea sandtoasd) cu membrul
inferior afectat cu genunchiul extins si greutate in jurul gleznei, se
executd abductia soldului.

9. Din patrupedie se executa ridicdri ale bazinului, cu
extinderea genunchilor si sprijin pe varfurile picioarelor: se
mentine pozitia 30 secunde.
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10.  Sprijin unipodal pe membrul inferior afectat —
piciorul asezat pe suport oscilant disc. Mentinere.

12. Din asezat cu sprijin pe antebrate, cu mingea intre
glezne mentinerea picioarelor intinse la 30°.
13. Din sprijin pe palme si varfurile picioarelor,

indoirea genunchiului cu ridicarea varfului in sus.
14.  Mers cu ridicarea genunchiului la fiecare pas, cu
coapsa la orizontala.

Program kinetic de recuperare a luxatiei de umar la
jucatorii de baschet

Pregaitirea pentru recuperare

Este important sa aveti o {inuta sport sau cat mai lejera care
sd va permita efectuarea comoda a programului de recuperare.
In general programul de recuperare presupune cétiva timpi
care se repeta ciclic:
Incalzirea articulatiei.
Efectuarea de Tntinderi musculare.
Efectuarea de exercitii de tonifiere musculara.
Reluarea exercitiilor de intindere musculara.
Aplicatii locale cu gheata la final.

Exercitiile de tonifiere a musculaturii se adrescaza
tuturor grupelor musculare care direct sau indirect contribuie la
buna mobilitate a umarului. Scopul lor este sa refaca cat mai mult
din masa si functia muschilor. Grupele musculare lucrate sunt:

e musculatura mansetei (coafei) rotatorilor;

e musculatura deltoidiana;
e musculatura pectoralilor;
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e musculatura bratului;
e musculatura scapulo-toracica.

Exercitii de intindere a muschilor ce asigura
functionalitatea umarului se adreseaza urmatoarelor grupe
musculare:

e Deltoidul (muschiul care coafeaza umarul si 1i da forma
exterioara caracteristicd).

e Supraspinosul (un muschi profund ce initiaza ridicarea
umarului).

e Infraspinosul (muschi profund ce asigura rotatia externa a
umarului).

e Subscapularul (asigura rotatia interna a umarului).

e Bicepsul (pe fata anterioara a bratului).
Rotundul mare si mic (asigura rotatia externa a umarului).
Tricepsul (pe fata posterioara a bratului).
Trapezul.
Romboidul (stabilizeaza scapula la coloana).

Exercitiul 1. Miscarea de pendul

Jucatorul std aplecat cu o méana sprijinitd de masa, iar
bratul corespunzator umarului afectat atdrna liber. Cu trunchiul
fix, se imprimda miscari de balansdri Tnainte si inapoi, de
lateralitate si apoi circulare din umar cu bratul cat mai relaxat.

Repetiri: 2-3 seturi de cate 10 repetari.
Zile pe saptimana: 6
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Exercitiul 2. Intinderea umarului

Asigura intinderea grupelor musculare care realizeaza
rotatia externd a umarului. Cu umerii relaxati se trage de bratul
intins corespunzator umarului afectat peste piept cat mai mult. Se
mentine pozitia 30 de secunde, apoi se relaxeaza 20 secunde.

Repetiri: 2 seturi de cate S repetari.
Zile pe saptamana: 6

Exercitiul 3. Rotatia internad pasiva asigura
tensionarea muschiului subscapular.

Jucdtorul tine cu mainile la spate un baston.

Cu spatele drept, se imprima o miscare pe orizontald a
batului care produce o rotatie interna la nivelul umarului de
interes.

Repetiri: 2 seturi de cate 5 repetari.

Zile pe saptaméana: 6

Exercitiul 4. Rotatia externd pasiva asigura
tensionarea muschilor rotatori externi ai umarului.

Jucatorul are coatele lipite de corp si tine cu ambele maini
un baston.

Mentinand coatele lipite de trunchi si spatele drept, se
imprima batului o miscare pe orizontald care produce o rotatie
externd la nivelul umarului afectat. Se mengine pozitia 30 de
secunde. Se relaxeaza 20 de secunde.

Repetiri: 2 seturi de cate S repetari.
Zile pe saptimana: 6
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Exercitiul 5. Intinderea musculaturii asigura
tensionarea musculaturii rotatorii a umarului.

Jucatorul in decubit lateral cu umarul afectat dedesubt si
cotul la 90°.

Asupra acestuia se imprima cu cealaltd mana o miscare de
cobordre a antebratului pand la un punct maxim tolerat. Se
mentine pozitia 30 de secunde. Se relaxeaza 20 de secunde.

Repetiri: 2 seturi de cate S repetari.
Zile pe saptamana: 6

Exercitii de tonifiere musculara
Aceste exercitii au ca scop functionalitatea umarului.

Exercitiul 1. Tonifierea trapezului

Jucatorul 1n ortostatism, cu cotul indoit pe langa corp. Cu
mana apuca o banda elastica fixata la un capat.

Tindnd omoplatii apropiati trage de cot inapoi si revine
apoi usor la pozitia initiala

Repetari: 3 seturi de cate 10 repetari.
Zile pe saptimana: 3

Exercitiul 2. Rotatie externd cu bratul in abductie
orizontala la 90°

Se urmareste tonifierea muschilor infraspinos si rotund
mic.

Jucatorul in ortostatism, cu bratul ridicat la orizontala si
cotul Tndoit la 90°.

Cu mana apucd o banda elastica fixata la un capat.
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Tinand cotul la acelasi nivel cu umarul, trage de capatul
benzii pana la nivelul capului si revine apoi usor la pozitia initiala.

Repetiri: 3 seturi de cate 10 repetiri.
Zile pe saptaméana: 3

Exercitiul 3. Rotatia interna

Scop: tonifierea muschilor rotatori interni ai umarului
(pectoralii si subscapularul).

Jucatorul in ortostatism, cu cotul indoit la 90° langa
trunchi. Cu mana apucd o banda elastica fixata la un capat. Tinand
cotul lipit de corp efectueaza rotatii interne tragand de capatul
benzii i revine apoi usor la pozitia initiala.

Repetari: 3 seturi de cate 10 repetari.

Zile pe saptamana: 3

Exercitiul 4. Flexia cotului

Asigura tonifierea musculaturii de pe fata anterioara a
bratului.

Jucatorul in ortostatism, cu spatele drept avand in fiecare
mana cate o gantera a carei greutate este de 0,5 kg. Pe masura ce
creste tonusul muscular se pot adduga progresiv greutati
suplimentare de 0,5 kg pana la o greutate finald de 2,5 Kg.

Cu bratul lipit de trunchi se face flexia alternativd a
coatelor aducand ganterele la nivelul umarului. Se mentine cateva
secunde si se coboara incet.

Repetiri: 3 seturi de cate 10 repetari.
Zile pe saptamana: 3
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Exercitiul 5. Extensia cotului

Asigura tonifierea muschiului triceps situat pe fata
posterioara a bratului.

Jucatorul Tn ortostatism cu spatele drept, avand in fiecare
mana cate o gantera a carei greutate este de 0,5 kg. Pe masura ce
creste tonusul muscular se pot adauga progresiv greutati
suplimentare de 0,5 kg pana la o greutate finala de 2,5 kg.

Bratul afectat este sprijinit de mana sanatoasa si ridicat cu
cotul indoit la spate. Cu spatele drept si abdomenul contractat, se
indreapta cotul aducand gantera deasupra capului. Se mengine
cateva secunde si se coboara incet.

Repetiri: 3 seturi de cate 10 repetari .
Zile pe saptaméana: 3

Exercitiul 6. Tonifierea trapezului

Jucatorul sta cu un genunchi indoit pe o bancheta de
kinetoterapie si cu bratul de aceeasi parte sprijinit de aceasta.
Tinadnd Tn mana opusa o greutate de 0,5 kg executa cu aceasta o
ridicare in lateral pand la nivelul umarului. Mentine pozitia
numarand cateva secunde, apoi coboara bratul incet. Greutatile se
pot mari progresiv cu cate 0,5 kg pana la maximum de 2,5 kg, insa
solicitarea musculara nu trebuie sa produca durere.

Repetiri: 3 seturi de cate 10-15 repetari.
Zile pe saptimana: 3
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Exercitiul 7. Mobilizarea scapulei

Tonifica muschii care se Insird pe scapula (omoplat).

Jucdtorul in decubit ventral cu capul pe o pernd pentru
confort si bratele pe langd corp. Din aceastd pozitie, cu
musculatura gatului relaxatd, trage de umeri inapoi si in jos
incercand sa apropie omoplatii intre ei. Cand a ajuns la un punct
maxim, mentine pozitia 10 secunde si apoi coboara umerii.

Repetari: 3 seturi de cate 10 repetiri.
Zile pe saptamana: 6

Exercitiul 8. Abductia umarului la marginea mesei

Asigura tonifierea muschilor rotatori externi al umarului,
trapezul si muschii scapulo-toracici.

Jucatorul in decubit ventral pe o masa de kinetoterapie cu
umarul afectat in afara si bratul atirnat. In mana tine o gantera de
0,5 kg. Din aceasta pozitie efectueaza cu cotul Intins ridicarea
greutatii la nivelul capului. Revine apoi usor la pozitia initiala.
Greutatile se pot mari progresiv cu cate 0,5 kg. pana la maximum
de 2,5 kg, insa solicitarea musculara nu trebuie sa produca durere.

Repetiri: 3 seturi de cate 10-15 repetari.
Zile pe saptamana: 3

Exercitiul 9. Rotatia interna si externa cu greutate
Asigurd tonifierea muschilor rotatori externi §i interni ai
umarului.

Jucatorul in decubit dorsal cu bratul in abductie de 90° si
cotul indoit la 90°, cu mana ridicatad. Din aceasta pozitie se executa
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mentinand cotul lipit de podea miscari alternative de rotatie
interna (coborare in fatd) si externd (coborare in spate) a mainii.
Se pot folosi greutati ce cresc progresiv incepand de la 0,5 kg si
crescand pand la 2,5 kg.

Repetari: 3 seturi de cate 10 repetari.

Zile pe saptamana: 3

Exercitiul 10. Rotatia externa cu greutate

Asigura tonifierea musculaturii rotatorilor externi ai
umarului.

Jucatorul este asezat pe podea in decubit lateral cu umarul
afectat deasupra, cotul lipit de trunchi si Indoit la 90°. Din aceasta
pozitie, mentinand cotul atagat la torace executa o rotatie externa
a bratului aducand mana spre verticala. Se coboara apoi mana lent.
Se pot folosi greutati ce cresc progresiv incepand de la 0,5 Kg si
crescand pana la 2,5 kg.

Repetari: 3 seturi de ciate 10 repetari
Zile pe saptamana: 3

Exercitiul 11. Rotatia interna cu greutate

Asigura tonifierea musculaturii rotatorilor externi ai
umarului. Jucatorul este asezat pe podea in decubit lateral cu
umarului afectat sub el, cotul lipit de trunchi si indoit la 90°. Din
aceasta pozitie, mentinand cotul atasat la torace executa o rotatie
interna a bratului aducand mana spre verticald. Se coboarad apoi
lent ména. Se pot folosi greutati ce cresc progresiv incepand de la
0,5 kg si crescand pana la 2,5 kg.

Repetari: 3 seturi de cate 10 repetari

Zile pe saptimana:
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Performanta motrica este expresia capacitatii motrice la un

moment dat si nu desemneaza intotdeauna un rezultat de exceptie
(Porfireanu. M.-C., 2013).
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