e st T TN
r. > &N A
. J‘Q\."J,' ."-“:s -

f,_';-fv:n 5 v BBt B

- LA AT e

SRR e I
e g ot




Cursul nr1
EDUCATIA FIZICA oI SPORTUL CA DISCIPLINE STIINTIFICE

Cultura fizica — parte a culturii universale. Cultura
universala ca ansamblul de valori materiale si spirituale acumulate
de societate de-a lungul timpului cuprinde si cultura fizica.
Aceasta este considerata un domeniu foarte complex al vietii
sociale care cuprinde rezultatele gandirii concretizata.in
categoriile de baza, termenii specifici, cadrul normativ, institutiile;
baza materiala, etc. Culturii fizice i se subordoneaza cunogtlntele
teoretice si achizitiile practice, dar si educatia ca proces
fundamental la nivelul societatii. Educatia fizica si sportul
completeaza aria culturii unui popor favorizeaza largirea
cunoasterii omului si face posibila inscrierea de nai valori in
ansamblul culturii universale. Valori certe constituie performantele
sportive, recordurile, element_eclle g.li |)3rocedeele tehnice (ca modele
ideale),



Prin complexitatea sa acest domeniu se preteaza la o abordare multi-, pluri-
si interdisciplinara, fiind de fapt, expresia unei insumari de discipline
stiintifice care abordeaza domeniul nostru, din puncte de vedere specifice
pentru fiecare in parte.

. Specialisti renumiti ai domeniului considera cultura fizica prima
forma de cultura, generata din necesitatea primordiala a omului de a se
pregati pentru Iupte si vanatoare, in vederea asigurarii existentei.

. Obiectul de studiu Un anumit domeniu al cunoasterii poate dobandi
statutul de stiinta numai daca indeplineste urmatoarele conditii:

. -sa aiba obiect propriu de studiu;

. -sa aiba metode proprii de cercetare sau adaptate;

. -sa aiba notiuni bine conturate (terminologia), unele la nivel de
concepte;

. -sa stabileasca legi, norme,.cerinte, principii specifice obiectului sau

de studiu, in urma verificarii in practlca avansata a unor Ipoteze;
. -sa clasifice si sa cuantifice propriile categorii si probleme.



Orice domeniu de activitate are urmatoarele subdiviziuni :

Istoria Teoria Metodica Practica
Acestea au o problematica distincta, dar fiecare se bazeaza pe toate celelalte

Teoria activitatilor fizice si sportului are ca obiect de studiu perfectionarea
dezvoltarii fizice si a capacitatii motrice a omului prin practicarea sistematicd a
exercitiilor fizice.Alte discipline studiaza aceeasi problematica, aprofundand-o pentru
un domeniu mai restrans(atletism, gimnastica,baschet,e.t.c.) Toate principiile,

conceptele, normele Teoriei $i metodicii educatiei fizice si sportului (in general) sunt
valabile si pentru toate Teoriile si metodicile particulare.

Preocuparile majore ale acestei discipline vizeaza educatia fizica si sportul in
randul tinerei generatii, dar si pentru alte categorii de populatle ce constitiue
subsisteme ale acestui domeniu.

Sarcinile teoriei educatiei fizice deriva din cele'trei functii importante ale sale:

-functia cognitiva,de analiza si explicare a tuturor aspectelor domeniului, de
prezentare a idealului, a obiectivelor in raport cu necesitatile sociale,de prezentare a
celor mai eficiente forme de organizare.

-functia normativa, de stabilire a legilor, normelor, cerintelor generale necesare
in activitatea respectlva

-functia tehnica, .de a capacita pe cei ce conduc procesul instructiv-educativ cu
tehnologii de predare iar pe cei-care sunt beneficiari, cu tehnici de invatare.

Problematica teoriei educatiei fizice si sportului cuprinde urmatoarele aspecte
mai generale(bazele teoretice fundamentale ale ed. fizice si sportului):



-notiunile fundamentale din domeniu

-educatia fizica si sportul ca activitati sociale

-originea si esenta acestora

-idealul, functiile si obiectivele educatiei fizice si sportului
-sistemul de educatie fizica si sport din tara noastra

-sistemul mijloacelor educatiei fizice si antrenamentului sportiv
-exercitiul fizic, mijloc de baza

-caracteristici teoretice ale principalelor componente ale
procesului de practicare a exercitiului fizic: calitatile motrice,
deprinderile si priceperile motrice, cunostintele teoretice de
specialitate,-indicii morfo- functlonall e.t.c..

lzvoarele teoriei educatiei fizice si sportului sunt:

-Practica domeniului, care ofera in permanenta date care, prin
analiza si generallzare de cétre teoreticieni duce din nou la
imbunatatirea activitatii practice. Teoria constituie un factor
stimulator, de progres pentru practica.

-Datele existente(mostenirea), realizate prin valorificarea critica
a ideilor, inventiilor,(inclusiv exercitii) si adaptarea lor la
condltule Si neceS|tat|Ie actuale



-Metodele de cercetare stiintifica sunt cele ale intregului
proces de instruire si educatie(de tip pedagogic, psiho-
pedagogic), cu unele adaptari dictate de specificul
domeniului nostru. Sunt si alte domenii(statistica) care ne
ofera metode foarte utile in cercetarea din.domeniul nosru

In functie de scopul urmarit de activitatea de.cercetare, exista
urmatoarele metode:

Pentru documentare: metoda istorica,studiul bibliografiei. de
specialitate

Pentru recoltarea de date:monografia, observatia, masurarea
si testarea, ancheta,convorbirea, interviul,testul sociometric.

Pentru verificarea unor ipoteze:experimentul

Pentru prelucrarea datelor recoltate:statistica

Pentru analiza rezultatelor:intabelarea, reprezentarea grafica
Aceste metode trebuie folosite in sistem.

Constituirea, evolutia si locul Teoriei educatiei fizice si
sportului in “stiinta educatiei fizice si sportului.”



-Metodele de cercetare stiintifica sunt cele ale intregului proces de instruire si
educatie(de tip pedagogic, psiho-pedagogic), cu unele adaptari dictate de specificul
domeniului nostru. Sunt si alte domenii(statistica) care ne oferd metode foarte utile in
cercetarea din domeniul nosru

In functie de scopul urmarit de activitatea de cercetare, exista urméatoarele metode:
Pentru documentare: metoda istorica,studiul bibliografiei de specialitate

Pentru recoltarea de date:monografia, observatia, masurarea si testarea,
ancheta,convorbirea, interviul,testul sociometric.

Pentru verificarea unor ipoteze:experimentul

Pentru prelucrarea datelor recoltate:statistica

Pentru analiza rezultatelor:intabelarea, reprezentarea grafica
Aceste metode trebuie folosite in sistem.

Constituirea, evolutla si locul Teoriei educatiei fizice si sportului in “stiinta
educatiei fizice si sportulw

Multa vreme au existat cunostinte disparate despre practicarea exercitiilor fizice
de catre fiinta umana, iar incercari de generalizare a lor au existat inca din cultura
popoarelor antice.

Teoria domeniului nostru, ca stiinta a aparut (mai tarziu) datorita :

-introducerii educatiei fizicein scoli

-extinderea practicarii exercitiilor fizice de diferite categorii de populatie

-aparitia gruparilor sportive-

-crearea institutillor care pregatesc cadre calificate pentru domeniu e.t.c.
Teoria educatiei fizice are urmatoarele preocupari de baza:

-explicarea locului, rolului si functiilor practicarii-exercitiilor fizice



-fundamentarea mijloacelor, metodelor

-principiile care stau la baza acestei activitati

-formele de organizare a.practicarii exercitiilor fizice

Cu timpul, educatia fizica si sportul s-au diversificat si au aparut: Teoria si Metodica
Educatiei Fizice si sportive (TMEFS) scolare, TMEFS profesionale si a sportului-de

masa,, Teoria si Metodica antrenamentului sportiv, Teoria si Metodica fiecarei ramuri de
sport, e.t.c.

Acestea constituie un sistem de discipline stiintifice cu grade diferite de
generalizare, numit “Stiinta Educatiei Fizice si Sportului®. In cadrul acestui sistem,
Teoria Educatiei Fizice si Sportului are cel mai mare grad de generalizare, aflandu-se la
baza intregii activitati teoretice si practice a domeniului.

NOTIUNILE PRINCIPALE ALE TMEFS

Terminologia clara si precisa (limbajul propriu) este una din conditiile pecare le
presupune o stiinta.
Notiunile (termenii, categoriile) cele mai generale ale domeniului sunt: “educatia fizica®,
“sportul” “antrenamentul sportiv” si “cultura fizica”. Alte notiuni importante:’dezvoltare

fizica”, “capacitate motrica”, “miscarea omului”, “disciplind/ramura/proba sportiva”

Miscarea omului (capacitatea motrica)- totalitatea actelor motrice efectuate de
om pentru intretinerea relatiilor sale cu mediul natural si social (inclusiv cele specifice
unor ramuri de sport.)

Capacitatea motrica a omului se concretizeaza in urmatoarele elemente:

-acte motrice-o expresie de comportament realizata prin muschii scheletici, pentru
a realiza o actiune sau o activitae motruca.

-actiunea motrica(deprinderea)- un ansamblu de acte motrice in scopul rezolvarii
unor sarcini precise

~+ -activitatea motrica — ansamblu de actiuni metrice, cu reguli si forme de organizare
bine sistematizate in scopul obtinerii unui efect complex de adaptare a



organismului si de perfectionare a dinamicii acestuia(antrenament sportiv, activitatea
competitionala sau cea de educatie fizica)

-disciplina‘sportiva — totalitatea ramurilor si probelor sportive cu structura, gen
de efort, conditii, mod de reglementare si evaluare asemanatoare(atletism,
glmnastlca jocuri sportive, sporturi de iarna,e.t.c.)

-ramura sportiva — un sistem de exercitii fizice care s-au statornicit in timp si se
realizeaza in concurs dupa reguli precise si in conditii specifice(alergari, sarituri,
gimnastica sportiva, fotbal, e.t.c.)

-proba sportiva — componenta unei ramuri sportive sub forma unuiexercitiu fizic
complex, cu o structura proprie,efectuat in conditii competitionale specifice, evaluat
dupa un cod propriu.

Capacitatea motrica este :generald — cuprinzand calitatile motrice de baza
(viteza, indeméanare foraa si rezistenta) si deprinderile motrice de baza si aplicativ
utilitare (mers, alergare, saritura, aruncare, prindere, transport de greutati,
escaladare, tatare, catarare, tractlune impingere, e.t.c.)

-speCIaIa cuprinzand calitatile motrice specifice gi deprinderi si
priceperi motrice specifice unor ramuri de sport.

Educatia fizica

—Componenta a educatiei generale(alaturi de cea intelectuala, estetica, morala,
tehnica)

-proces de educare a fizicului uman, cu implicatii si in alte planuri aleformarii
personalitatii

Este un proces deliberat construit si desfasurat in vederea perfectionarii (1)
dezvoltarii fizice si (2) a capacitatii motrice, in functie de part|cular|tatlle de sex,
varsta , cerinte de integrare, e.t.c.

EX|sta educa’gla fizica: a tinerei generatii, militara, profesionala, a varstnicilor,
e.t.c.



Este organizata ca:

-proces instructiv-educativ special conceput
-activitate independenta
Are un pronuntat caracter formativ, fara sa fie exclus cel competitiv
Sportul
-fenomen social dezvoltat sub impulsul Jocurilor Olimpice moderne.
- se concretizeaza prin structuri motrice complexe, diferentiate pe discipline, ramuri si probe

-subcomponente: “sportul de masa’, baza de masa a sportului de performanta, sportul de
performanta si sportul de mare performanta

-are un pronuntat caracter competitiv (neexcluzand pe cel formativ).in competitii se valorifica
acumuldrile realizate prin antrenamente

- functiile sportului: contribuie la asigurarea unei stari optime de sanatate, la dezvoltarea
gustului pentru miscare, la integrarea sociala a individului

Clasificarea disciplinelor, ramurilor sau probalor sportive este foarte diversa:
-clasice si moderne

-individuale, pe echipe, mixte.

-olimpice si neolimpice, e.t.c.

Antrenamentul sportiv

un proces instructiv-educativ, sistematic si continuu, gradat,de adaptare a organismului
omenesc la eforturi fizice si pS|h|ce intense, in scopul obtinerii de rezultate inalte intr-una din
formele competitive de practicare a exerC|t||Ior fizice

-este laboratorul de pregatire a celor talentati pentru obtinerea de performante superioare in
sport

-cuprinde mai putini practicanti si- exercitii fizice decat educatia fizica.
-planificarea activitatii are multe aspecte specifice.
Cultura fizica



-componenta a culturii universale — ansamblu de categorii, legi, institutii si bunuri
materiale prin care se valorifica exercitiile fizice (in scopul perfectionarii
potentialului biologic si, implicit, spiritual al omului

- ca orice act.de cultura presupune patru momente. cognitiv, axiologic,
creator,generalizator.

Cuprinde urmatoarele tipuri de valori:
-create de-a lungul evolutiei istorice(performante, recorduri, discipline stiintifice)

~ -create n dezvoltarea filogenetica a omului(dezvoltare fizica armonioasa,
idealul de corp armonios reflectat in creatii artistice,e.t.c.)

-create in procesul direct de practicare a exercitiilor fizice ( educatie fizica,
antrenament sportiv)

-materiale subordonate cresterii performantei sportive (instalatii,aparatura de
refacere)

-realizate prin spectacolul sportiv(categorii etice si estetice. corectitudine,
respect reciproc)

Dezvoltarea fizica

-rezultatul precum si actiunea de influientare a cresterii corecte si armonioase a
organismuilui, concretizata in indici morfologici(somatuci) si functionali la nivelul
organismului sanatos .

-nivelul.indicilor morfo-functionali este rezultatul cumulativ al factorilor _
ereditari,de mediu natural si de mediu social.Din ultima categorie face parte si
exercitiul fizic.

-mfluentele exercitiilor fizice asupra dezvoltarii fizice urmaresc trei obiective
prioritare:

-de armonie intre indicii morfologici (somatici) si cei functionali
-proportionalitate intre indicii somatici

s, L AR RS Y RS T A g . gt nE g TR S NS



EDUCATIA FIZICA SI SPORTUL CA ACTIVITATI SOCIALE

Origine

Exercitiile fizice au aparut, s-au dezvoltat si s-au perfectionat continuu, in functie de
necesitati.
In comuna primitiva-ca mijloace de procurare a bunurilor si de perfectionare pentru munca.

in oranduirea sclavagista si in feudalism, clasele dominante practicau exercitii fizice care
dezvoltau insusiri necesare pentru lupta. Apar exercitii care vizau dezvoltarea capacitatilor
fizice ale oamenilor, destinderea.

Mai tarziu apar exercitii legate de descoperirile tehnice(ciclism, automebilism, motociclism)
Fundamentarea stiintifica se realizeaza de-a lungul timpului
Materialele si instalatiile sportive au aparut si se perfectioneaza continuu
Specialistii domeniului s-au format relativ tarziu

Esenta - Practicarea exercitiilor fizice vizeaza perfectionarea dezvoltarii fizice si a
capacitatii motrice.

Ideal - modelul prospectiv determinat de comanda sociala (factorii de decizie) spre care trebuie
sa se indrepte ntreaga activitate din domeniu.

Functii

-de perfectionare a dezvoltarii fizice

-de dezvoltare a capacitatii motrice

-functia igienica (sanogenetica)

-functia educativa (in plan intelectual, moral, estetic, tehnoco-profesional)
-functia recreativa

-functia de emulatie



Obiective

Obiectivele reprerzinta proiritati instructiv-educative. Obiectivele generale (de baza) sunt:
-mentinerea unei stari optime de sanatate

-favorizarea cresterii i realizarea unei dezvoltari fizice armonioase

-dezvoltarea calitatilor motrice de baza si a celor specifice unor ramuri de sport

-formarea unui sistem de deprinderi si priceperi motrice (de baza, aplicativ-utilitare si
specifice unor ramuri de sport)

-formarea capacitatii si a obignuintei de practicare sistematica independenta aexercitiilor
fizice.

-contributii la dezvoltarea unor insugiri moral-volitive, intelectuale, a simtului estetic,
responsabilitatea sociala, e.t.c. 4
SISTEMUL DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT DIN ROMANIA
Constituire

Pe plan international, sistemele de educatie fizica s-au realizat inca din sec. al XIX-lea,
influentand (mai ales sistemul suedez de’ gimnastica)si formarea sistemului roméanesc.

Sistem — ansamblu de elemente aflate in permanenta interactiune , vizand realizarea acelorasi
obiective

Sistemul de educatie fizica — ansamblu unitatilor organizatorice(si activitatea lor) concepute pe
plan national, in scopul dezvoltarii fizice si al capacitatii motrice a tuturor categoriilor de
populatle in functle de comanda sociala.

Unitatile structurale: -asociatiile si cluburile sportive
-educatia fizica din invatamant
-organele administrative locale si centrale cu atributii in domeniu

-institutiile de formare a cadrelor de specialisti (A.N.E.F.S., facultati-de
E.F.S.,et.c.0



Principii de organizare:

-desfagurarea cu precadere a activitatilor de educatie fizica si sport, la locul
demunca.

-respectarea posibilitatilor de practicare(si a particularitatilor individuale) , dar,
pe cat posibil, si‘a preferintelor si optiunilor celor care practica exercitiul fizic.

-asigurarea continuitatii practicarii exercitiilor fizice —ritmicitatea

-constituirea unor sisteme de verificare si apreciere pentru a stimula continuu
cresterea nivelului de pregatire a practicantilor.

-asigurarea unei legaturi eficiente intre: educatia fizica scolara — sportul pentru
toti —sportul de performanta.

-concentrarea elementelor talentate in centre speciale pentru performanta.

-asigurarea unei conduceri si indrumari unitare a intregii migcari de educatie
fizica gi sport din tara noastra.

SISTEMUL MIJLOACELOR EDUCATIEI FIZICE S| ANTRENAMENTULUI
SPORTIV.

EXERCITIUL FIZIC — MIJLOC SPECIFIC
Mijloace — instrumente cu care opereaza cele doua procese instructiv-educative(ed.
fizica si sportul)
Acestea sunt: -specifice
-nespecifice
Mijloacele specifice:
1. Exercitiul fizic (asupra caruia vom reveni)

2. Aparatura de specialitate — bara inele, sulita, aparat de aruncat mingi de
tenis, casti de protectiee.t.c.)



3. Mijloace (si masuri ) de refacere dupa efort, mai importante in antrenamentul
sportiv. In lectia de educatie fizica, refacerea se realizeazs prin pauzele dintre
repetari, presupunand si unele masuri de ordin-igienic dupa terminarea lectiei
(schimbarea echipamentului, spalat sumar sau dus).In antrenamentul sportlv este
necesar sa se aplice: dusuri calde, relaxare in cazi cu apa calda, sauna, consumul
unor substante specifice refacerii rapide, e.t.c..

Mijloacele nespecifice:

1.Conditiile (masurile) igienice se refera la igiena individuala (echipament,
alimentatie, odihna, efort) si la cea colectiva (la baze sportive, instalatii,
materiale,e.t.c.)

2.Factorii naturali de calire — apa, aerul, soarele — combinate cu practicarea
exercitiilor fizice duc la indeplinirea obiectivelor intr-un timp mai scurt.

3. Mijloace imprumutate din celelalte laturi ale educatiei(muzica, literatura,
studiul unor lucrari cu subiecte din viata sportiva).

Exercitiul fizic — act motric repetat sistematic gi constient in vederea
indeplinirii obiectivelor educatiei fizice si sportului. Intentia deliberat conceputa il
deosebeste de celelalte acte motrice din viata cotidiana.. Este repetat sistematic;
iInfluenteaza atat sfera biologicului, dar si pe cea a spiritului; presupune efort fzic prin
Contractn musculare ce se reflecta in activitatea marilor functii; se afla la baza
formarii deprinderilor si priceperilor motrice(fara a se confunda cu acestea)

Continutul exercitiilor fizice se refera la:migcarea corpului, efortul fizic, efortul
psihic.Se poate aprecia continutul exercitiilor dupa parametii efortului (volum
Intensitate, complexitate).

Forma exercitiilor fizice este data de concretizarea elementelor de continut:
pozitia, directia, amplitudinea,raportul dintre segmentale corpului,
tempoul,ritmul,e:t.c..



Clasificarea exercitiilor fizice:

-dupa grupele musculare ale corpului-— pentru brate,.abdomen, spate,e.t.c..

-dupa pozitia fata de aparate — la aparate, cu aparate, pe aparate, e.t.c.

-dupa calitatea motrica vizata — pentru viteza, forta, rezistenta, indemanare.

-dupa componenta antrenamentului sportiv - de pregatire fizica, tehnica, tatica, e.t.c.
-dupa caracterul succesiunii miscarilor componente — ciclice, aciclice, combinate.
-dupa natura-efortului — statice, dinamice, mixte.

-dupa intensitatea efortului — maximale, submaximale, medii, e.t.c.

COMPONENTELE PROCESELOR INSTRUCTIV-EDUCATIVE DE EDUCATIE
FIZICA SI SPORT

Componente - elementele de baza care formeaza continutul celor doua procese
instructiv-educative (educatia fizica si sportul).

Acestea sunt:

-conostintele de specialitate

-indicii morfo-functionali

-elemente de continut ale altor laturi ale educatiei

-calitatile motrice si deprinderile.motrice
Cunostintele de specialitate

- Constau in reflectarea Tn constiinta practicantilor a fenomenulw propr|e|
educatii fizice, a realitatilor existente, dar si a asplratnlor spre un “ideal” in activitatea
de practicare a exerc:ltnlor fizice.

- Se refera la toate aspectele privind aceasta activitate ( reactia organismului la
efort, cerinte igienice si fiziologice, la actiuni de atac sau aparare n-jocuri sportive
sau la indicii calitatilor motrice.



Indicii morfo-functionali

- Vizeaza aspectul somatic si cel fiziologic. Indicii respectivi
conditioneaza randamentul in munca si viata., constituind fondul biologic de
baza pentru dezvoltarea calitatilor motrice Si formarea deprinderilor si
priceperilor motrice.

Elementele de continut ale altor laturi ale educatiei

- Contribuie la mdephmrea functiei educative a educatlel fizice si
sportului. Aceste elémente sunt de natura intelectuald, morald,estetica sau
tehnica si sunt , la randul lor, puternic influentate de practlcarea exercitiilor
fizice.

Cursul nr.3 (continuarea temei de la cursul nr.2 — “Componentele procesului
Calitatile motrice
Sunt insusiri ale organismului uman; ele se dezvolta pe parcursul vieti,

dar se pot educa prin instruire special destinata acestui scop. Calitatile
motrice sunt de doua feluri:

-de baza -viteza, indemanare, rezistenta si forta- iar dupa unii autori,
ar mai fi mobilitatea si supletea.

-specifice — cele implicate in practicarea unor ramuri de sport sau
profesii, rezultand din combinarea a doua sau mai multe din calitatile motrice
de baza (detenta = viteza + forta).



Calitatile motrice sunt in stransa legatura cu deprinderile motrice. Insusirea
deprinderilor presupune un anumit nivel de dezvoltare a calitatilor motrice i
influenteaza acest nivel prin exersare in scopul-invatarii, consolidarii si perfectionarii
deprinderilor.

La varstele mici se educa viteza si indemanarea
La varstele mari — forta si rezistenta.

Orice actiune pentru dezvoltarea calltatllor motrice, realizata prin exersarea
deprmdenlor motrlc_;e influenteaza nivelul de insusire a acestora. in acest sens,
exista “prioritati “ si “efecte secundare”.

In orice act motric sunt implicate toate calitatile motrice de baza, avand ponderi
diferite.

Actionarea speciala asupra unei calitati motrice produce efecte asupra
celorlalte calitati motrice.

Fiecare calitate motrica are un element caracteristic:

Viteza repeziciunea, iuteala
Indemanarea gradul de complexitate
Rezistenta durata

Forta incarcatura

in Iectla de educatie fizica exista un loc special de amplasare pentru fiecare calitate
motrica.

Restabilirea dupa efortul pentru dezvoltarea calitatilor motrice nu este liniara:
-70% are loc in prima treime a timpului de refacere

20% - in a doua treime

10% are loc in ultima treime;



Intre doua antrenamente de

o forta este necesar un interval de 24 de ore
o viteza

12-16 ore
o indemanare si rezistenta se poate actiona de mai multe ori pe zi.
Viteza

Definitie. Capacitatea (calitatea) organismului uman de a efectua acte si actiuni motrice, cu
intregul corp sau numai cu anumite segmente ale acestuia, intr-un timp cat mai scurt(cu
rapiditate maxima).

Forme de manifestare.

Viteza de reactie este dependenta de cele cinci elemente componente (receptarea excitatiei —
transmiterea influxului nervos pe calea aferentd — analiza semnalului — transmiterea comenzii
pe calea eferenta — excitarea musculaturii (organul efector).

Exista reactii
- simple — raspunsuri spontane sub forma unei miscari dinainte cunoscute

- complexe —raspunsuri in functie de parteneri si adversari (in jocurile sportive,
e.t.c.)

Viteza de executie — masurabila prin timpul consumat de la inceperea unui act sau unei actiuni
motrice si panéd-la terminarea lui.(miscéri singulare)

Viteza de repetitie — numarul de acte (actiuni )motrice. executate intr-o unitate de timp
prestabilita.

Viteza de deplasare — varianta a vitezei de executie.

Viteza in regimul altor calitati motrice: viteza in regim de forta (detenta), viteza in regim de
rezistenta, viteza in regim de indemanare.

Din alt punct de vedere, viteza poate fi uniforma si-neuniforma
Factori determinanti

-mobilitatea proceselor nervoase fundamentale — excitatia si inhibitia — care determina
alternarea contractiilor cu relaxarile musculare



-nivelul functional al organelor receptoare(acuitatea, precizia, finetea
analizatorilor)

-viteza de transmitere a impulsurilor nervoase pe caile aferente si eferente.
-viteza de contractie a muschilor inervati.

-tipul fibrelor musculare care se contracta(fibrele albe sunt cele mai rapide)
-valoarea surselor si proceselor energetice.

-lungimea segmentelor implicate, mobilitatea articulatiilor si elasticitatea
musculara.

Indeméanarea

Definitie. Capacitatea (calitatea ) organismului de a efectua acte (actiuni)
motrice coordonand corpul sau segmentele acestuia in conditii de echilibru,
precizie, orientare spatio-temporala,amplitudine, ambilateralitate
(ambidextrie) in scopul obtinerii unei eficiente maxime (in conditii
neobignuite si cu un consum minim de energie)

Alti"autori o numesc capacitatea de a invata acte motrice noi sau
capacitatea de a restructura si adapta fondul motric existent, primind si
denumirea de “abilitate”, “iscusinta”, “coordonare musculara’, e.t.c..

Forme de manifestare

- Indemanarea generala necesara efectuarii tuturor actelor (actiunilor )
motrice de catre oameni

- Ind_emgnarea speciala, caracteristica practicarii unor ramuri de sport
sau exercitarii unor profesii bazate pe efort fizic complex.

- Indemanarea in regimul altor calitati.motrice — in regim de viteza, de
rezistenta, de forta.



Factori determinanti
-nivelul de coordonare a centrilor sistemului nervos si plasticitatea scoartei cerebrale;
-calitatea transmiterii influxurilor nervoase si a inervatiei musculare;

-capacitatea analizatorilor de a capta informatia si de a realiza sinteza aferenta
pentru analiza situatiei;

-capacitatea de anticipare a individului;
-memoria si gandirea (creativa) a executantului;
-volumul si complexitatea deprinderilor motrice pe care le stapaneste individul;
-nivelul de dezvoltare a celorlalte calitati motrice de baza;
Rezistenta

Definitie. Capamtatea organismului de a depune eforturi cu 0 durata mare si
intensitate crescutd, mentinand indici constant ridicati de eficienta. Cu alte cuvinte —
capacitatea de a depune eforturi fard aparitia oboselii (sau cu nvingerea acestei
stari) si presupune o capacitate ridicata de restabilire rapida a organismului dupa
eforturi obositoare.

Forme de manifestare. in functie de participarea grupelor musculare avem:
-rezistenta generala (cel putin 70% din musculatura corpului);

—reZ|stenta specifica :locala (mai putin de 30% din musculatura corpului) si regionala
cand, in efort se'angreneaza intre 1/3 si 2/3 din'musculatura corpului.

In functie de sursele energetice si durata efortului avem:

-rezistenta anaeroba,specifica eforturilor cuprinse intre 45 sec. si 2 min.;
-rezistenta aeroba, eforturi ce depasesc 8 min.(numite si eforturi de lunga durata);
-rezistenta mixta pentru eforturi cuprinse intre 2 si 6 min.(eforturi de durata medie);

—re2|stenta in regim de viteza, in regim de forta(rezistenta musculara locala), in regim
de detentd, de indemanare, e.t.c., in functie de alte calitati motrice cu care se
combina.



Factori determinanti.

-stabilitatea proceselor nervoase fundamentale — excitatia si inhibitia —in sensul mentinerii unui
raport constant intre acestea (in favoarea excitatiei) un timp indelungat;

-posibilitatile de activare a functiilor organismului (circulatia, respiratia, e.t.c.);

-tipul fibrelor musculare implicate in activitate (fibrele rosii sunt lente, deci favorabile eforturilor
de durata);

-calitatea metabolismului si a resurselor energetice ale organismului;
-capilarizarea si reglarea periferica;

-calitatea proceselor volitive, determinate motivational si mai ales nivelul de perseverenta si
darzenie.

Forta

Definitie. Capacnatea organismului-de a invinge o rezistenta (in sensul de opozitie) prin
intermediul contractiei musculare.

Forme de manlfestare. In functie de participarea grupelor musculare exista:

-forta generalé — cand la-efort participa principalele grupe musculare.

-forta specifica — cand la efort ia parte una sau cateva din grupe musculare ale organismului.
in functie de caracterul contractiei musculare forta se clasifica in:

-forta statica (izometricg), cand prin contractie nu se modifica lungimea fibrei musculare

-forta dinamica (izotonica) cand prin contractle se modifica lungimea fibrei musculare angajate
in efort

-forta mixta, cand pentru invingerea rezistentei se intalnesc atat contractii statice cat si
dinamice.

In functie de modul cum se combina cu celelalte calitati motrice forta poate fi:
-forta in regim de viteza

-forta in regim de rezistenta

-forta in regim de indemtnare.



Factori determinanti.

-concentrarea proceselor nervoase fundamentale — excitatia si inhibitia .

-capacitatea de reglare a functiilor vegetative de catre sistemul nervos
central.

-numarul de fibre musculare angajate in contractie si marimea suprafetei
sctiunii fiziologice a acestora

-calitatea proceselor metabolice si a substantelor energetice existente in
muschi.

-durata contractiei musculare (contractii de 20 —30 sec. determina o
crestere mai evidenta a fortei decat cele de 2-3 sec.)

-starea de functionare a segmentelor de sprijin, a ligamentelor si
articulatiilor.

-valoarea unghiulara a segmentelor implicate in actiune.

-nivelul de dezvoltare a celorlalte calitati motrice de baza, mai ales viteza
Si rezistenta.



Cursul nr. 4.

DEPRINDERILE S| PRICEPERILE MOTRICE

Sunt componente ale procesului instructiv educativ care se formeaza
(nu se mostenesc).Ele se invata, se consolideaza si se perfectioneaza prin
exersare, atat in activitatea motrica de zi cu zi, cat si in cadrul educatlel
fizice si antrenamentului sportiv, unde se Si corecteaz deprinderile si
priceperile gresit insusite.

Deprinderile motrice - sunt forme concrete de activitate motrica,
avand |la baza stereotipurile dinamice ce se realizeaza prin legaturile
temporale dintre anumiti centrii nervosi, la nivelul scoartei cerebrale.
Exercituil fizic repetat 1 in mod sistematic si-continuu este-principalul stimul
care contribuie la formarea legaturilor temporale, a stereotipurilor dinamice.
Pentru formarea deprinderilor motrice, excitantul trebuie sa se transmita
scoartei cerebrale in aceeasi ordine §i cu intensitate corespunzatoare.

Caracteristici:
fac parte dintre activitatile voluntare ale omului

dupa ce au fost consolidate (printr-un numar suficient de repetari), se
executa cu indici sporiti de stabilitate, precizie, cursivitate, expresivitate,
coordonare, ugurinta si rapiditate — deC| cu un consum redus de energie



unele deprinderi motrice (sau componente ale acestora) se executa la nivel de
automatisme. In acest caz , desi scoarta cerebrala isi mentine controlul asupra
activitatii motrice, atentia nu mai este indreptatd asupra IantuIUI de miscari
specifice deprlndern respective, ci asupra altor elemente din mediul in care se
desfasoara activitatea .Daca apar abateri de la executia optima a migcarilor ,
controlul cortical revine din nou la-nivelele superioare.

pe baza deprlnderllor motrice perfectlonate la nivel de "maiestrie motrica®, se pot
realiza anumite “senzatii complexe specifice unor ramuri de sport (’ S|mtu| mingii”,
“simtul portii”, “simtul stachetei”,e.t.c.)

deprlnderlle motrice se perfectioneaza treptat(in perioade lungi de timp) si
neuniform(intensitatea transformarilor este, diferita in functie de stadiul de formare
a deprinderii; in stadiile avansate transformarile sunt mai putine.)

migcarile componente se inlantuiesc intr-un singur sens —sunt ireversibile —(la
sarituri avem :elan, batale/desprlndere zbor, aterizare, in aceasta ordine si nu
altfel). Orice schimbari in ordinea elementelor componente duce la elaborarea
unei noi deprinderi motrice, pe baza creativitatii, cum este cazul stilului tehnic

daca nu sunt repetae in timp, deprinderile motrice “se destrama”. Ele nu dispar
total si definitiv,ci “lasa urme “, putand fi relativ usor restabilite.

Etapele formarii deprinderilor motrice

Fiziologia prezinta trei faze in formarea deprinderilor motrice:
faza migcarilor inutile, grosolane, nediferentiate, lipsite de coordonare;
faza contractiiolr excesive,cu migcari concordante ‘cu scopul miscarii;
faza realizarii si stabilizarii deprinderii motrice.

Psihologia prezinta patru faze pentru formarea deprinderior motrice:
faza initiala (orientarea si familiarizarea cu deprinderea);
faza insusirii fiecarui element component al deprinderii;



faza ansamblarii elementelor componente;
faza automatizarii.
Teoria si metodica educatiei fizice si sportului distinge trei etape:

Etapa invatarii - initierii in bazele tehnice de executie a deprinderii ce are ca
obiective:

formarea reprezentarii corecte si clare a miscarii formarea ritmului general de
executie;

descompunerea (daca este posibil) in subelemente si exersarea analitica;
inlaturarea greselilor tipice in executie.

Etapa consolidarii — a fixarii deprinderii, cu urmatoarele obiective:

formarea tehnicii de executie a migcarii(corectitudine a miscarii in spatiu si timp);

intarirea legaturilor temporale prin exersare-in conditii relativ constante (standard) a
deprinderii motrice.

Etapa perfectionarii deprinderilor motrice cu obiectivele:
largirea variantelor de executie a deprinderii, prin desavarsirea mai multor procedee;
exersarea deprinderii in conditii variate, apropiate de cele de concurs;
executarea deprinderii in cadrul unor complexe (combinatii)de deprinderi.
Timpul necesar pentru formarea deprinderilor motrice depinde de urmatorii-factori:
- experienta motrica anterioara;
- nivelul indiciilor morfo-functionali;
- nivelul calitatilor motrice;
- gradul de .complexitate aacestora,
- motivatia executantului.



Clasificarea deprinderilor motrice
In functie de finalitatea lor, deprinderile motrice se clasifica astfel:

de baza si aplicativ-utilitare, folosite atat in viata cotidiana cat si in practicarea unor
ramuri de sport sau profesii: mers, alergare, saritura, prindere-aruncare, tarare,
catarare, escaladare, transport de greutati, tractiune impingere.

specifice ramurilor si probelor de sport . elementele si procedeele din cadrul
respectivelor ramuri si probe.

Transferul si interferenta

Conform cu principiile generale ale invataméntului, fiecare lectie se bazeaza pe cele
precedente si constituie baza de plecare pentru cele viitoare. Deprinderile insusite si
consolidate pot constitui elemente favorabile in invatarea de noi deprinderi motrice —
transfer - sau, dimpotriva, pot fi piedici sau elemente nefavorabile — interferenta.

Din acest motiv, profesorul trebuie sa dea dovada de profesionalism si atentie
in planificarea procesului de insusire a deprinderilor motrice pentru a evita situa’giile
de interferenta.

Priceperile motrice

Majoritatea specialistilor considera priceperea motrica drept faza superioara de
stapanire a deprinderii motrice, de valorificare constienta, in conditii variabile,
neprevazute a sistemului de deprinderi insusite. Astfel, deprinderile sunt selectate,
ansamblate si efectuate cursiv si cu eficienta maxima.

Realizarea priceperilor motrice trebuie sa fie scopul final al procesului instructiv-
educativ, urmand ca prin aceasta, elevul/sportivul/pacientul sa aiba capacitatea de a
aplica eficient sistemul de deprinderi motrice in raport de necesitati, in viata cotidiana
sau in competitii.



Caracteristici ale priceperilor motrice:

-sunt componente automatizate ale activitatii motrice
voluntare;

-depind in mare masura de ansamblul de deprinderi
motrice insusite;

-exprima maiestria motrica in situatii variabile;

-se consolideaza prin metode active de instruire
(problematizarea);

- -au la baza procesele de cunoastere (memorie,
Imaginatie, creativitate, e.t.c.) sile influenteaza pe
acestea,

-nivelul de manifestare a priceperilor este
conditionat de plasticitate scoartei cerebrale;



CURSUL Nr..5

PRINCIPIILE DE INSTRUIRE IN EDUCATIE FIZICA SI
SPORT

Procesul de invatamant trebuie sa se desfagsoara in concordanta cu
anumite cerinte (norme) impuse de comanda socialé.. Ele au menirea de a
orienta Intreaga activitate a domeniului

Principiul participarii constiente si active

Vizeaza participarea elevilor la activitatea de educatie fizica si sport, dar si
pe cea a cadrului didactic. Respectarea ace4stui principiu presupune
indeplinirea urmatoarelor cerinte:

Intelegerea corecta si profunda a importantei obiectivelor urmarite in
procesul de practicare a exercitiilor fizice.

Cadru didactic trebuie sa expllce subiectilor de ce este necesar un anumit
volum de munca, o anumité succesiune a migcarilor , 0 anumita intensitate

si complexitate a efortului depus. El trebuie sa formeze la elevi o motivatie

puternica privind necesitate practicarii exercitiilor fizice dupa anumite norme
pe care cadrul didactic de specialitate le cunoaste cel mai bine.



- Intelegerea clara a structurii actiunilor motrice care se insusesc.

Elevii trebuie sa inteleaga mecanlsmul de baza al acestor actiuni-precum si a
elementelor acestuia. De aceea, cadrul didactic trebuie sa-si pregateasca si sa-si
ordoneze materialul de predat in functie de particularitatile elevilor, sa-I faca
atractiv si accesibil.

- Manifestarea unei atitudini responsabile fata de materialul predat.

Elevii trebuie sa manifeste dorinta de a-si insusi cunostinte, priceperi si deprinderi,
deziderat realizabil prin explicarea finalitatii pe care o urmarim, a avantajelor pe
care le poate aduce cunoasterea sau fnsusirea unor deprlnderl motrice,
dezvoltarea calitatilor motrice in realizarea unor aspiratii personale (de dezvoltere
fizica, de integrare sociald, de mentinere a sanatatii, e.t.c.).

Educarea capacitatii de apreciere obiectiva a proprlulm randament.

Cunoscand foarte bine actiunea motica ce trebuie insusita, deosebind executiile
corecte de cele gresite, elevii isi vor dezvolta capacitatea de autoapreciere fara a
spraaprecia sau subaprecia propria evolutie. In justificarea reusitelor sau
nereusitelor, nu trebuiesc invocati factori subiectivi ca: arbitrajul, publicul, conditiile
de clima, comportamentul adversarului.

Principiul intuitiei

Cunoasterea — proces ce a preocupat omul inca din timpuri stravechi — are doua
trepte .

-treapta senzoriala (avand la baza organele de simt)

-treapta logica, rationala, bazata pe analiza, sinteza, abstractizare, generalizare,
e.t.c.

Intuitia presupune cunoasterea nemijlocita a realitatii cu ajutorul organelor de simt.
Principiul intuitiei presupune stimularea cat mai multor analizatori pentru a
contribui la mtelegerea corecta a materialului propus pentru invatare. Pentru
domeniul nosfru, cei mai eficienti analizatori sunt cei vizuali, tactili, auditivi, in



acest caz depasindu-se, de regula, treapta senzoriala a cunoasterii (apelandu-se la
limbaj). La respectarea acestui principiu concura doua metode clasice:

-demonstratia celor ce urmeaza a fi invatate;

-prezentarea unor materiale intuitive care redau esentialul elementelor de invatat
(plange schite, grafice. filme, inregistrari video, e.t.c.);

In respectarea acestui principiu vor fi respectate urmatoarele cerinte:

- observarea celor prezentate sa poata fi facuta de catre toti elevii printr-un
plasament corespunzator;

- nivelul de dificultate a celor prezentate sa fie pe masura capacitatii de intelegere a
subiectilor, valorificandu-se experienta lor motrica anterioara;

- sa nu se exagereze prin uilizarea excesiva a materialelor intuitive care pot
impiedica dezvoltarea proceselor de abstractizare si generalizare.

Principiul accesibilitatii

O cerinta principala a contlnutulm si metodologiei practicarii exercitiilor fizice o
constituie respectarea partlcularltatulor de varsta, sex si pregatire a
subiectilor.Accesibilitatea conduce al adaptarea procesulw de pracricare a
exermtulor fozice pana la individualizare, la personalizare. Desi in lectia de educatie
fizica individualizarea nu este posibila, accesibilitatea trebuie asigurata prin tratarea
diferentiata a elevilor pe grupe de nivel valoric.

Pentru a fi siguri ca mijloacele pe care le vom folosi.in lectie vor fi accesibile,
trebuie sa parcurgem urmatoarele operatii:

-sa selectioneze cu atentie sistemele de actionare

-sa stablleasca o dozare corespunzatoare a efortului, in functie de sex si nivel
de pregatire.

~ -sa utilizeze , dupa caz unii regletori metodici pentru a usura insusirea de catre
unii elevi a actelor si actiunilor motrice.

-sa adapteze expunerea si demonstratia la nivelul de intelegere a subiectilor.



-sa realizeze evaluarea in mod diferentiat, dupa felul cum au raspuns elevii
la cerintele activitatii, conform cu criteriile de evaluare.

Pr|nC|p|uI sistematizarii si continuitatii

Sistematizarea si continuitatea act|V|tat|| reprezinta conditii de baza pentru
indeplinirea obiectivelor. Acestea reies din documentele de planificare
elaborate pentru educatia fizica, dar si pentru antrenamentul sportiv.
Respectarea acestui principiu presupune indeplinirea urmatoarelor cerinte:

-continutul activitatii sa fie-.esalonat si grupat in functie de fiecare
componenta (calitati motrice, deprinderi motrice, etc.).

-materialul predat sa se sprijine pe cel insusit anterior si sa constituie
premiza pentru activitatile urmatoare;

-continutul activitatii va fi astfel esalonat incat sa asigure legatura logica intre
semestre/ ani de studiu/. cicluri de invatamant

-sa se asigure ritmicitatea activitatii, fara intreruperi, avand la baza
documente de planificare mlnutlos elaborate.

Principiul legarii instruirii de cerlntele activitatii practice

Procesul de practicare a exercitiilor f|2|ce nu reprezmta un scop in sine; el
trebuie raportat la necesitatile “practice, de viata ale
eIeVIIor/sportlwIor/paC|ent|Ior Intregul continut al activitatii trebuie sa fie
valorificat, sa aiba valoare practica, sa poata fi utilizat ori de cate ori este
nevoie.

Este cunoscut si sub denumirea de ,principiu al modelarii” intrucat
pregatirea se realizeaza in functie de indicatorii unui model inspirat din
practica. Pentru a asigura eﬁmenta activitatii este necesara atat
constientizarea acesteia cat si
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motivarea puternica a-practicantilor prin explicarea temeinica a efectelor si
posibilitatilor de utilizare practica a continuturilor insugite.

Principiul insusirii temeinice (al durabllltatll)

Respectarea acestui principiu reprezinta esenta procesului de practicare a exercitiilor
fizice, reflectand modul in care se respecta toate celelalte principii.

Durabilitatea efectelor pe care le produce practicarea exercitiilor fizice este
conditionata de respectarea comenzii sociale, conditiile de accesibilitate,
sistematizare si continuitate, a tuturor celorlalte principii si a cerintelor lor specifice.

Cerin te privind respectarea acestui principiu:
-asigurarea unui numar suficient de repetari;

-programarea unui volum de insusit corespunzator cu timpul pe care il avem la
dispozitie (nu se justifica un continut prea icarcat intr-un timp foarte scurt);

-aplicarea verificarilor periodice — probe de control, concursuri — pentru a cunoaste in
permanenta nivelul de insusire a materialului predat.

NOTIUNI GENERALE DESPRE EFORT IN PROCESUL DE PRACTICARE A
EXERCITIILOR FIZICE

Componentele activitatii de practicare a exercitiilor fizice sunt diferentiate si prin
natura solicitarilor la care este supus organismul. EX: cunostintele de specialitate se
realizeaza prin efort intelectual, elementele din alte laturi ale educatiei nu au integral
o legatura directa cu efortul fizic.

Celelalte componente (specifice) presupun mobilizarea resurselor energetice
ale organismului pentru depunerea unui efort de tip nervos ( atentie, memorie,
imaginatie) si muscular. Efectul solicitarii organismului prin efort nervos si



Caracteristica principiilor care exprima legitatile
specifice in practicarea exercitiilor fizice

PRINCIPIUL CONTINUITATII

PRINCIPIUL INFLUENTEI PROGRESIVE

PRINCIPIUL CICLICITATII

PRINCIPIUL INFLUENTEI PEDAGOGICE iN DEPENDENTA DE PARTICULARITATILE DE VIRSTA

Caracterul ciclic al procesului de pregatire. Unul din principiile fundamentale ale pregatirii sportive
este caracterul ciclic ce se manifestd in repetarea sistematica a unitatilor structurale relativ terminate ale
procesului de antrenament — lectii aparte, micro-, mezo-, macrocicluri, perioade.

Deosebim microcicluri cu durata de la 2-3 pina la 7-10 zile; mezocicluri — de la 3 pina la 5-6
saptamini; perioade de la 2-3 saptamini pina la 4-5 luni; macrocicluri — de la 2-4 pina la 12 lunt (in special,
macrocicluri de 4 ani (olimpice).

Constituirea pregatirii in baza diferitor cicluri ne ofera posibilitatea de a sistematiza sarcinile,
metodele si mijloacele procesului de pregitire si de-a realiza alte principii ale lui: continuitatea; unitatea
pregatirii generale si speciale; unitatea cresterii treptate a efortului si tendintelor spre eforturile.maximale;
caracterul ondulatoriu si varietatea eforturilor.

in prezent, este foarte semnificativa constituirea rationald a ciclurilor antrenamentului, e¢ind unul
dintre cele mai |mportante rezerve ale perfectionarii sistemului de antrenament este optlmlzarea procesului
de antrenament in cazul unei stabiliziri relative a parametrilor cantitativi ai antrenamentului.

Matveev L.P. (1977) a formulat pozitiile metodice principale ce pornesc din principiul ciclic:

1 la constituirea antrenamentului trebuie sia pornim din necesitatea respectirii sistematice a
elementelor lui si 0 modificare concomitenta a continutului lor in corespundere cu legitaitile procesului de
pregatire;

. la cercetarea oricarui element al procesului de pregitire in interferenta lui cu componentele structurii
procesului de antrenament;
. la selectarea mijloacelor de antrenare, caracterul si marimea eforturilor sa fie efectuata in

corespundere cu cerintele etapelor si perioadelor de antrenament ce se alterneaza, gasindu-le locul lor
potrivit in-structura ciclurilor de antrenament.



muscular il reprezinta oboseala care reclama dozarea si dirijarea corespunzatoare a
efortului.

Componentele efortului:

1. Volumul — cantitatea de lucru mecanic depus (nr. de repetari, distante parcurse, kg
ridicate, etc.) — totul raportat la timp. Exista volum mic/mediu/submaximal/maximal,
raportand efortul depus la posibilitatilie maxime ale fiecarui individ. Volumul este
componenta dominanta in eforturile de rezistenta, forta, indemanare si de invatare a
deprinderilor motrice.

2. Intensitatea — gradul de solicitare a organismului (taria excitantului) — este
componenta calitativa a efortului si este relevata de indicatori ca: tempou, ritm,
incarcatura, durata pauzelor. Intensitatea este exprimata de nivelul frecventei
cardiace (puls) usor de constatat la nivelul arterei radiale sau al celei carotide. Tn
practica se utilizeaza procentele sau rapoartele fata de posibilitatile maxime ale
individului pentru a exprima gradul de solicitare a organismului.

Ex.: aceasta componenta-este dominanta in probele atletice de alergari cu o
durata mai mica de 3 min., dincolo de aceasta durata, componenta dominanta
devine volumul.

In functie de nivelul solicitarii efortul poate fi:

- maximal  FC peste 180/min, 80-90%, (ex: alergare 60-600m), pauza = 3 — 5 min.;

- submaximal FC = 160-180/min, 75-80%, (sub 60m si peste 600m), pauza =

1 - 3min;

-2m_ediu - FC =120 -130/min, 60-75%, (alerg.usoara dist. mare), pauza = 45sec.-
min;



- mic - FC = sub 120/min, 50 —60%, (alergare usoara), fara pauza;
Volumul si intensitatea efortului sunt invers proportionale si se regleaza prin pauze.

3. Complexitatea — modul concret de inlantuire (asociere) a tuturor elementelor care
intra in alcatuirea unei miscari —structura acesteia — pe fond de volum si intensitate.
Nivelul complexitatii creste prin introducerea unor sarcini suplimentare, cand apar
adversarii si, in general, cand apar conditii noi de executie.

In functie de natura resurselor energetice efortul poate fi
efort anaerob, aerob,mixt:

efort neuro-muscular, cardio-respirator, metabolic.
Oboseala

Oboseala reprezinta o masura de aparare a organismului prin care se limiteaza
intensitatea si volumul efortului (SNC —inhibitia de protectie). Intensitatea si volumul
efortului se pot mentine la un nivel ridicat numai daca p03|b|I|tat|Ie de adaptare a
organismului‘permit acest lucru. Copiilor si batranilor li se recomanda sa fie feriti de
eforturi de volum mare si intensitate ridicata, pe cand la varsta maturitatii acest lucru
este chiar recomandat.

Determinarea oboselii se face prin:

- masurarea frecventei cardiace (FC) si a frecventei respiratorii (FR) —amplitudinea
miscarilor respiratorii - scade cand apare oboseala;

- observarea manifestarilor externe ale executantilor; transpiratia abundenta,
inrosirea fetei, paloarea, crisparea fetei, si cel mai |mportant — alterarea miscarii;

Remediul de baza pentru invingerea oboselu il reprezinta odihna. Pauza este
principalul mijloc de refacere a resurselor energetice
(compensare/supracompensare). Dirijarea si dozarea judicioasa a efortului prin
asigurarea raportului optim intre efort si pauze duce la adaptarea treptata a functiilor
la solicitari crescute.



ACTIVITATILE MOTRICE IN DIFERITE PERIOADE ALE VIETII

Cresterea si dezvoltarea omului - generalitati

In functie de trasaturile fundamentale ale personalitatii individului, evolutia
sa a fost impartita in urmatoarele perioade:

perioada de crestere si dezvoltare (pana la 25 — 30 ani);
perioada de maturitate (25-30 ani pana la 60-65 ani);
perioada de batranete (varsta a lll a — senescenta — dupa 60 —65 ani);

Cresterea si dezvoltarea reprezinta un proces determinant pentru intreaga
existenta a individului, mai‘ales in planul starii de sanatate, al dezvoltarii
organismului si a indicilor functionali, avand efecte directe in formarea unor
deprinderi favorabile educatiei mtegrale si permanente. (S. Fl. Todea)

Cresterea si dezvoltarea reprezmta insusirile (rezultatul) proceselor
biologice prin care trece omul pana la maturitate.

Cresterea reprezinta procesul cantitativ de multiplicare (inmultire) celulara i
somatica reflectata in sporirea in greutate, volum si dimensiuni ale corpului.

Dezvoltarea este un proces calitativ de diferentiere celulara reflectat in
modificari (imbunatatiri) functionale ce reprezintd o ameliorare a capacitatii
de adaptare a intregului organism la cerintele vietii, o-integrare a lor intr-un
tot unitar (M.Ifrim).

La formarea personalitatii contribuie in proportii diferite trei categorii de
factori: ereditari, de mediu si cei educationali.

Factorii care determina procesele de crestere si dezvoltare sunt impartiti in
doua categorii:



-externi : in stadiul intrauterin — sanatatea mamei, apoi factorii geo-climatici,
alimentatia, poluarea, etc., dar si activitatea motrica;

-interni : ereditatea si mecanismele neuro-endocrine;

Ereditatea si activitatea motrica sunt factori de mare importanta si vizeaza in mod
direct domeniul culturii fizice. In disputele stiintifice de a acorda o pondere mai mare
pentru unul sau altul dintre cei doi factori, trebuie sa se manifeste echilibru. Anumite
cercetari demonstreaza ca nu trebuie exagerat rolul exercitiilor fizice in dobandirea
diferitelor mecanisme necesare adaptarii organismului la mediu. Maturizarea
succesiva a diferitelor organe determina insusirea progresiva a unor deprinderi.
Acest mecanism, se pare ca este conditionat genetic. Cunoasterea momentului
biologic optim pentru inceperea unei act|V|tat| motrice, durata exersarii pentru a
atingerea unui randament crescut, longevitatea (perloada maxima a rezultatelor
superioare) reprezinta tot atatea teme care preocupa specialistii domeniului in
perioada actuala. Controlul asupra caracterelor individuale mostenite genetic (fizice,
motrice, psihice) se poate exercita doar partial, prin educatie; diferentele dintre
indivizi reprezmta rodul ereditatii, dar si al unor mutatii p03|b|Ie delao generatie la
alta, datorita factorilor de mediu. Ex: un individ cu un bogat bagaj genetic poate
ramane un mediocru, daca mediul nu este favorabil dezvoltarii si valorificarii
aptitudinilor pe care le-a mostenit.

Unii cercetatori (D. Stark) arata ca 60-90% din randamentul unui individ se
datoreaza ereditatii si 10-40% mediului (natural, social, etc.) din care provine.
Caracterele fizice (talie, lungimea segmentelor, functlonarea diferitelor sisteme, etc.,
surlmt mog.t)enlte in proportie de 75-90%, iar cele psihice in proportie de 65- 80% (R.
Holzinger

Cresterea fizica reprezinta schimbarile de dimensiuni si de greutate produse in
timpul dezvoltarii.



Cresterea prenatala se realizeaza pe seama cresterii numarului de celule (hiperplastica).

Cresterea postnatala —hipertrofica — consta in cresterea in volum a celulelor. Aceasta dinamica a
proceselor de crestere si dezvoltare este o crestere in progresie descendenta.

Cresterea este'neuniforma, cu puseuri mai accelerate sau mai discrete, cu alternante intre
diferite parti ale corpului. Astfel: capul la nagtere reprezinta 1/4- 1/5 din greutatea corpulw larla
adult doar 1/8-1/9 din acesta. De la nastere pana la maturitate, ficatul creste de 9 ori, splina.de 13
ori, rinichii de 14 ori, inima de 20 de ori, iar intestinul subtire de 30 de ori.

Copilul are la nastere 6,5% din dezvoltarea sa completé. Cresterea cea mai rapida se
consemneaza in jurul varstei de 4 ani. La 18 ani_se realizeaza 96% si la 24 de ani 99% din
dezvoltarea sa completa

Perioada de la nastere la maturitate (0-25 ani)

Evolutia fizica si mintala a individului se desavarseste in trei etape: 0-7 ani, 7-12 ani gi 12-20/25
ani (C. Burt). Cresterea in aceasta perioada, dupa unii-autori (Bartles Si Straz) este marcata de
perioade de alungiri (intinderi”) si perioade de ingrosari (,impliniri”):

1-4 ani — prima implinire; 5-7 ani — prima alungire;

8-10 ani — a doua Tmplinire; 11-15 ani — a doua intindere;

dupa 15 ani si pana la maturitate (20-25 ani) este perioada celei de-a treia impliniri si intinderi;
Asociind maturizarea cu educatia putem imparti aceasta parte a vietii omului in:

perioada embrio-fetala, de la formarea embrionului pana la nastere;

prima copilarie, de la 0 la 3 ani (pana la 30 de zile — nou nascut; 30 zile —1 an, sugar; 1 — 3 ani,
anteprescolar)

prescolarul, de la 3 la 6/7 ani;



scolarul: mic (6/7 ani — 10/11 ani), mijlociu (10/11 ani— 13/14 ani),
mare/adolescentul(14 ani — 18 ani)

tanarul, de 18 ani la 25-30 ani.
Perioada maturitatii (25/30 ani — 60-65 ani)

Aceasta a fost numlta de unii autori ,perioada posibilitatilor maxime”, cand trasaturile
fundamentale ale personalitatii raman relativ stabile, cu conditia pastrarn unui
echilibru intre toate laturile vietii (efort, odihna, recreere,etc.).

Perioada batranetii (dupa 60/65 ani)

Unii autori 0 mai numesc si ,senectute” sau varsta a treia, considerand-o ca
perioada de involutie datorita proceselor specifice acestei perloade care se
deruleaza in mod diferit de la un individ la altul in functie de ereditate si de urmele
lasate de perioade anterioare (adaptarile) pe diverse planuri (stare de sanatate,
statut social, deprinderi pentru timp liber, etc.). Se constata uneori, deosebiri intre
varsta cronologlca (ani, luni, zile) si varsta biologica (gradul de mbatranire al
diferitelor structuri componente din punct de vedere morfologic, functional, biochimic,
etc.) a corpului. Pe baza unor teste se poate stabili indicele global de mbatranire
prin compararea rezultatelor acelor teste cu standardele populatiei.

Principalele modificari aduse de imbatranire sunt: cresterea tensiunii arteriale,
scaderea capacitatii vitale, scaderea capacitatii de acomodare a ochiului, iar in plan
psihic — scaderea memoriei, atentiei, accentuarea emotivitatii, astenia, etc..

Exercitiul fizic este un mlj|OC de baza pentru a preveni instalarea prematura a
semnelor de imbatranire. Prinfre acestea, mersul, joggingul, pedalatul, inotul, diferite
forme de gimnastica (igienica, de mtretlnere etc. ) Asociate cu muzica pot fi utilizate
cu mult succes.



ACTIVITATEILE MOTRICE DE CULTURA FIZICA SPECIFICE VARSTELOR

Activitatile motrice (denumite de unii autori si activitati de miscare/activitati fizice) pot sa
mentlnallmbunatateasca structura diferitelor tesuturi Si organe — muschi, tendoane, inima vase
— sa le amelioreze functiile si sa contracareze efectele degenerative datorate |nact|V|tat||
(sedentarism) si Tnaintarii in varsta. Denumirea de fithess desemneaza pregétirea fizica sau
rezultatul procesului de pregatire fizica.

Activitatea motrica de cultura fizica la prescolari

La acc_aasté varsta se constata o activitate motrica foarte intensa. Obiectivele ce trebuie
urmarite sunt:

- intarirea starii de sanatate — calirea organismului prin activitati in aer liber atat in sezonul cald,
cat si in sezonul rece;

- initierea in formarea principalelor deprinderi de igiena personala;
- dezvoltarea fizica normala - formarea unei tinute corecte

~initierea sub forma de joc in practicarea unor sporturi ca: inot, schi, patinaj, ciclism. Spre
sfarsitul perioadei, se pot aborda si deprinderi ca: aterizarea cu amortizare la coborari prin
saritura si la sariturile de pe loc, prinderea obiectelor si aruncarea la distanta/tinta, mentinerea
echilibrului la mersul cu tr|C|cIeta bicicleta, coborare cu sania.

Participarea copilului la diferite jocuri ajuta in procesul de insusire a deprinderilor motrice si de
dezvoltare a calitatilor motrice - indemanare (coordonare, mobilitate),viteza (de reactie, de
executie, etc., favorizand, in acelasi timp, si procesele cognitive, afective, estetice,etc.

Mijloacele recomandate pentru aceasta categorie de varsta tin de activitatile normale din
regimul de viata din familie si gradinita, respectand normele de igiena si folosind factorii de
calire pe tot parcursul anului. Aceste mijloace fac parte din:

-gimnastica de baza — migcari pentru mentinerea tinutei corecte, orientare in spatiu, prevenirea
atitudinilor si deficientelor fizice;



- jocurile de miscare — pana la 2-3 ani sunt jocuri practicate individual cu/fara
jucarii, apoi, cand incep sa ,asculte” de adulti, se integreaza in grup si
practica jocuri cu tema, fara intrecere.

Se recomanda utilizarea demonstratiei, explicatii clare, concrete,
precise, fara teoretizari inutile, mcurajarlle in orice situatie, obiectele
ajutatoare, imitatia unor imagini sau forme, asocierea cu cantecul sau cu
povestirea, exersarile n grup, toate menite sa ducd la buna dispozitie si sa
Se caracterizeze prin atractivitate.

Activitatea motrica la scolari

Activitatea motrica la aceasta varsta este studiata de disciplina
,Metodica educatiei fizice scolare”. Precizam doar, ca se desfagoara in
lectiile de educatle fizica, cercuri sportive si Competltu sportive scolare,
beneficind de conducerea cadrelor didactice specializate in educatie fizica
si sport, precum si in activitatea independenta, pe baza cunogtlntelor Sl
deprinderilorinsusite

Obiective:

-mentinerea starii de sanatate (formarea deprinderilor de igiena, calirea
organismului, corectarea deficientelor fizice);

-dezvoltarea fizica armonioasa (cr_egtergea normala a corpului i
imbunatatirea indicilor morfo-functionali);

-dezvoltarea calitatilor motrice;
-dezvoltarea proceselor psihice;



-formarea deprinderilor pentru educatia fizica permanenta (insusirea deprinderilor
specifice unor ramuri de sport, a notlunu de fair-play si utilizarea acestora in scop
recreativ); Principiile didactice care stau la baza acestui proces: accesibilitatea,
intuitia, participarea constienta si activa, sistematizarea si continuitatea, insusirea
temeinica.

Metodele de transmitere a cunostintelor, de formare a deprinderilor ‘si priceperilor
motrice se Tmpart in:

=-verbale( explicatia, conversatia);

-practice( demonstratia, exersarea)

In programarea activitatii se impun urmatoarele cerinte:
-concordanta cu planul de invatamant si cu programa scolara;

-respectarea particularitatilor elevilor ( de varsta, sex, nivel de pregatire, stare de
sanatate, etc.)

-concordanta cu conditile de baza materiala, de clima, relief, etc.

-respectarea traditiilor scolii, a aspiratiilor si optiunilor elevilor;

-respectarea normelor igienico-sanitare, prevenirea accidentelor, utilizarea factorilor
naturali de calire

Activitati motrice ale culturii fizice la maturitate

Obiective:

-mentinerea starii de sanatate;

-asigurarea unei capacitati de efort optime pentru activitatea profesionala;
-mentinerea/imbunatatitea indicilor de dezvoltare fizica armonioasa;
-'mentinerea/imbunatatitea nivelului calitatilor motrice;

-dobandirea si consolidarea deprinderilor motrice specifice unor ramuri de sport;



-insusirea deprinderilor pentru practicarea unor forme de turism;

-diminuarea efectelor nocive ale stresului, poluarii, inaintarii in varsta prin
practicarea exercitiilor fizice;

realizarea odihnei active prin integrarea in activitatile din sfera ,Sportul
pentru toti";

Educatia f|Z|ca universitara si cea militara au la baza programe orientate
profesional. La maturitate'se manifesta cunostintele, priceperile si
deprinderile insusite in scoala.

Efectele sanogenetice ale sportului Activitatea fizica poate sa
mentina/imbunatateasca structura diferitelor tesuturi si organe (muschi,
tendoane, inima, vase, etc), sa le ameliorezi functule si sa contracareze
efectele degeneratlve datorate inactivitatii (sedeentarismului) si Tnaintarii in
varsta. In multe tari occidentale este promovata notiunea de fithess
(,conditia fizica" ) pentru care sunt pregatiti specialisti in institutii de
mvatamant superior care au denumiri adaptate la Competentefe mai largi pe
care le are absolventul.

Exercitiul fizic produce efecte pozitive in sfera psihica dar si asupra unor
categorii de boli: suferinte lombare, endocrine, cancerigene dar mai ales
asupra bolilor cardio-vasculare ( cardlopatla |sch|em|c:a in primul rand) care
apar la varste din ce in ce mai tinere si produc cel mai mare numar de
decese. Ateroscleroza (depunerea grasimilor pe peretii vaselor de sange) in
artera aorta incepe de la aprox. 3 ani si poate cuprinde arterele coronariene
(care iriga muschiul inimii), favorizand cardiopatia ischiemica, incepand de
la 10 ani si crescand riscul la infarct miocardic.



Aparatul/sistem Adaptin functionale Presvenire boltlor
Functia
Cardiovascular |-creste cantitatea de s3nge pe care o poate potnpa tnima  |-ateroscleroza

-3e mareste cantitatea de sdnge existentd th vase
-sangele dewvine mai fluid 31 circuld mai ugor prin artere

51 vene

-cardiopatie 1schiemica
-hipertensiune arteriald

Pulmonar -plaméanul dewvine capabil sd wentileze o cantitate mai |-bolile pulmonare cronice
mare Jde aer Tn unitatea de timp

tnuscular -creste forta, rezistenta g1 capacitatea generald de -lotmnbopatil

scheletic effort -fracturile produse frin
-intdrzie instalarea efectelor specifice Thaintéri in caAraturi,
varsti- subtierea g1 detonifierea musculaturu la batrdini

tesutul adipos  [-scade masa totald de grisimi g1 grisimea din jurul|-obezitatea
viscerelor

metabolis -creste capacitatea mugchilor de a prelua glucoza din |-diabet

tmul sange

metabolis -creste capacitatea muschiului de a prelua grasimile din |-ateroscleroza

trul sange 1 de a le utiliza ca sursi de energie

grasimilor




apdrarea -se fmbuntiteste capacttatea sistemulut wmumtar de a |-nfectu

Organistn raspunde la agresum microbiene

Digestia -se  imbundtiteste tranzitul intestnal prevemnd  |-cancerul de colon
cotistipatta

sistemul nervos |-s¢ Imbundtitesc  echilibrul 51 coordonarea Afracturile  produse  prin
mizcitijor cazaturt la varstnict

tunctule -se  Imbundtiteste witeza de  reachie st fracturile  produse  prin

cognitive promptitudinea la diferths stimuls cazatur la varstnict

commpottarn  |-se ameltoreazd tmaging  despre propria persoand,|-depresie s angietate

ent social eficacitatea profesionald, comporamentul familial, 51 se

instaureazd ,starea de bine" stbucuria de a tri




Factorii de risc ai sanatatii cu originea in bagajul ereditar sau in anumite
caracteristice de comportament (fumat, sedentarism, alimentatie excesiva, etc.) sunt
de doua feluri:

primari - singuri pot duce la imbolnaviri ale sistemului cardio-vascular ; in aceasta
categorie se regaseste nivelul colesterolului, hipertensiunea arteriala si fumatul;

secundari - pot produce imbolnaviri numai daca sunt insotiti i de alti factori de risc.
Printre acestia pot fi enumerati: antecedentele cardio-vasculare ale parlntllor varsta
fnaintata, sexul masculin, asupra carora nu se poate interveni, dar si factori de risc
ce tin de comportamentul individului ca: inactivitatea fizica (sedentarlsmul)
obezitatea, alimentatia bogaté Tn grasimi, inadecvarea raspunsului la situatiile
conflictuale (stresul).

Tot mai multi autori considera ca sedentarismul, obezitatea si alimentatia bogata in
grasimi ar trebui‘incluse in categoria factorilor prlmarl de risc.

Indicele de masa corporala. Pentru a incepe un program de activitate fizica se
recomanda mai intai, un examen medical care trebuie sa stabileasca:

greutatea si grasimea corporala
capacitatea de efort aerob
nivelul fortei, rezistentei si al mobilitatii

regimul alimentar Sl eventualele deV|at|| de la un regim alimentar sanatos Este de
preferat ca acest examen s fie realizat de catre un medic de medicina sportiva, iar
daca acest lucru nu se poate, este necesar macar avizul unui cardiolog care sa
stabileasca starea de sanatate si gradul de imbatranire a inimii. Celelalte aspecte vor
sta in permanenta atenti a practicantului care si le poate stabili si singur prin diferite
metode acceptate de specialisti ca fiind suficient de exacte si eficiente. O modalitate
simpla de apreciere a greutatii corporale o reprezinta calculul indicelui Quetlet
(indicele de masa corporald) dupa formula



in care G = greutatea corpulw in kilograme, T = talia in metr1.
Exemplu: o persoana cu indltime T = 1,70m s1 o greutate G = 90 kg va avea un
indice da masa corporalda Q = 26.4.

Dacda indicele de masza corporala este egal sau mai mic de 25, semmfica o
greutate acceptabild, intre 25 & 30 inseamnd o supragreutate, iqr peste 30 indicd
obezitate.

La fel de mmportantd este cunoasterea pondern grasmulor din greutatea
corpulmn (adipozitatea). De exemplu dacad la o greutate de 70kg a1 30% grisume,
ingeamnd ci 21 kg din greutatea corpulun sunt gragim. Acegtea sunt necesare, dar
in exces favorizeaza ateroscleroza cu toate efectele ce decurg din aceastd boala

Aprecierea adipozitatu corporale (dupa Franks g1 Hovvley).



Sexul

Grasime |Foarte scizutd |Scazutd |Optiuna Ugor  |Crescuta |Foarte crescuta
Masc. [sub 6% 6-10% |10-20% 20-25% |25-31%  |Peste 31%
Fem. |sub12% 12-15%15-25% 25-30% [30-35%  |Peste 35%

Evaluarea procentului de grisinu din corp e poate face prin mai multe metode:

-canfarirea in condifit normale g1 canfirirea sub apd (presupune o dotare

speciald g1 este costigitoare),

-tolosirea wnor aparate electronice care afigeazd instantaneu procentul de

grisime]

-masurarea pliurilor de grasune cu adipocentimetrul;

-utilizarea nomogramelor,




+ Cea mai simpla metoda este cea a nomogramelor pentru ca ea presupune
masuratori simple care pot fi facute de oricine doregte sa afle procentul de
grasime din propriul corp

“ Pentru femei namograma se prezintd'ca in tgwl sl necesita masurarea ,
perimetrului goldurilor (cm) si indltimea (cm). Aceste date vor fi inscrise pe
cate o linie verticala giprin unirea walorilor obtinute se-ohtine pe segmentul din
mijloc, adipozitatea, in procente.

+ Pentru barbati este necesara cunoasterea greutatu (ka) si perlmetrul
abdominal {cm) n zona cea mai mare, urmand ca prin unirea cu o linie a
punctelor ce desemneaza cei doi indicatori 53 obtinem procentul de grasimi
din corn.
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Evaluarea capacitatii aerobe de efort

Denumita si fltness-ul aerob, ea reprezinta un indicator de baza al starii de sédnatate si se concretizeaza prin
capacitatea organismului de a utiliza-oxigenul in efort. Se-mai numegte si consum maxim de oxigen, se
noteaza.cu VO2 max si depinde pe de oparte, de capacitatea plamanului, a inimii, a vaselor de sange de a
capta si transmite catre mugchi cat mai mult oxigen, iar pe de alté parte, de capacitatea mugchilor de a prelua
Si utiliza oxigenul oferit.

In sportul de performanta este utilizata metoda directa - utilizarea unui aparat care afiseaza in permanenta
cantitatea de oxigen utilizata. In sportul pentru sénétate se utilizeazd metode indirecte cum este testul Cooper
- distanta parcurséa in. 12 min.- sau testul de 2 Km -parcurgerea in mers a distantei de 2km - si masurarea FC.
Experimental, au fost obtinute formule de calcul pentru V02 max. si pentru indicele de fitness (IF) :

Femei
IF =304 - (minx8,5+secx0,14+FCx0,32+ 1,1 xG/Ixl)-V x0,4;
Barbati
IF =420 -{min x 11,6 + sec x 0,20 +FC x 0,56 + 2,6 x G/ Ix ) - V x 0,2;
unde
min = minutele de alergare;
sec = secundele de alergare;
FC = frecventa cardiaca;
V = varsta in ani impliniti
G = greutatea in kilograme;
| = inaltimea in metri;
Rezultatul obtinut trebuie comparat cu urméatoarea grila:
sub 70 = IF slab (sub medie);
intre 70 si 89 = IF submediocru;
tntre90si 110 = IF mediu,
intre 111 si 130 = IFbun;
peste 130 = IF foarte bun
Evaluarea fortei gi rezistentei musculare

Aceste calitati motrice pot fi evaluate prin metode le clasice, specifice pentru fiecare dintre ele. Amandoua pot
fi dezvoltate si mentinute prin exercitiu, pana la varste inaintate.
Evaluarea mobllltatu Si supletii



Reducerea mobilitatii (capacitatii de a executa migcéri ample) se instaleaza
ca urmare a vietii sedentare si/sau inaintérii in varsta, dator&nmi-se unor
modificari in artlculatu si-diminuarii elasticitatii musculaturii limitrofe. Pentru
ameliorarea indicilor acestei-calitati este nevoie de exersare gradata si
ritmica.

Evaluarea consumului energetic zilnic gi stabilirea ratiei alimentare

Asa cum se intampla frecvent, odata cu inaintarea in varsta si/sau (mai ales)
datorita unui regim de viata sedentar se constata o crestere nedorita a
greutatii si adipozitatii. Cel mai sigur mod de a scapa de kilogramele in plus
este asocierea exercitiilor fizice cu o dieta hipocalorica. Se stie ca pentru a
consuma lkg de grasime corporala este nevoie sa se consume cele peste 9
000 cal. pe care le contine acesta, ceea ce echivaleaza cu un efort egal cu
160 km de alergare. Acest efort trebuie repartizat in mod judicios in timp, in
functie de nivelul posibilitatilor individuale.

Retetele de slabire rapida sunt contraindicate pentru ca ele se bazeaza
(marea majoritate) pe eliminarea lichidelor-si nu pe scaderea adipozitatii. In
paralel cu efectuarea unui program rational de exercitii fizice, se recomanda
cunoasterea aportului zilnic de calorii prin allmentatle controlul Sl
diminuarea acestuia prin raportare la consumul zilnic de calorii.

Se cunoaste ca metabolismul bazal consuma aprox. 1 cal./ kg corp/ ora, la
care se adauga cheltuielile energetice prin miscare a corpului in intregime
sau a segmentelor sale. O modalitate de calcul a consumului zilnic de calorii
este urmatoarea:

consumul metabolismului bazal = G (kg) x 24 ore;
consumul metabolismului energetic:



la sedentari = aprox. 400 cal/ 24 ore;
|la moderat activi = 600 cal/24 ore;
la activi = 800 cal./24 ore;

Exemplu: la o persoana moderat activa cu greutatea de 75 kg, consumul zilnic va fi
de

75 X 24 =1800 + 600 = 2400 cal.

Pentru a-si mentine greutatea de 75 kg, persoana respectiva trebuie sa-si asigure
prin alimentatie, un aport caloric care sa nu depaseasca 2400 cal pe zi, aceasta
reprezentand dieta normocalorica..

Daca aportul va fi mai mic, dieta se numeste hipocalorica. In cazul mentinerii unui
consum zilnic constant pe fondul unei diete hipocalorice, organismul apeleaza la
rezervele energetice proprii, realizandu-se astfel diminuarea adipozitatii si o scadere
reala in greutate.

Asa cum ritmul in care se produce ingrasarea este unul lent, tot asa trebuie sa se
produca si pierderea in greutate: treptat, progresiv, fara ,,retete soc", atat in ce
priveste ratia alimentara cat si in ce priveste regimul de activitate motrica si de efort
fizic. De asemenea, este de preferat.ca ratia hipocalorica sa se realizeze prin
diminuarea Cantltatllor de alimente, mentlnand numarul si diversitatea acestora.

Indicele de activitate fizica

Pentru a genera efecte pozitive in planul sanatatii, o activitate fizica trebuie sa fie
prestata frecvent, sa dureze suficient (nu mai putln de 20-30 min., dar nici prea mult
fata de nivelul si etapa de pregatire) si sa angreneze la un nivel Corespunzator de
solicitare (intensitate) un numar.cat mai mare de grupe musculare.



« Specialistii au stabilit doua cai de identificare a eficientel
pe care o poate avea o activitate ' motrica in mentinerea
sanatati:

 calculul indicelui de activitate fizica (IAF);

« estimarea intensitatii i duratei-efortului pe-baza
consumului de calorii;

* Indicele de activitate fizica (dupa Franks si Howley) se
stabileste conform datelor de mai jos:

Parametrul Punet {Tipul de activitate
Intensitate |5 |Activitatea duce la accelerarea puternici a respiratier (gafaiald) s1 la
transpiratie relatrv abundentd,

4 |Respuatie accelerati la diferite mtervale - mtermutentd - s1 transpiratie
(ex.: tents de camp);




3 Efort smuuficatrv, specific  sporturdor recreatrve (cicloturism);
2 Efort moderat, ca in sportun adaptate pentru agrement (voler):
1 Efort ugor (mers, pescuit, etc);
Durati 4 Peste 30 mm.;
3 20-30 mun.;
2 10-20 nun
1 sub 10 mun.
Frecventi |5 zilnic sau aproape zilnic (fard o pauzd mai mare de o z1 pe sdptimana);
4 de 3-5 or1 pe siptimand (fird pavze mai mar1 de doud zile intre doud
antrenamente consecutive |
3 1-2 antrenamente pe saptimand, tird ca acestea s se desfagoare in doua
zile consecutive:;
2 de cateva on pe luni;
1 mai putin de o datid pe luna;

[AF e obtme prin inmulfirea punctajelor corespunzitoare pentru flecare parametru:

IAF = mtengitate x duratd x frecventa




g1 poate t1 apreciata conform urmatoarei grile:

Punctaj |Caracteristici IAF
S0-100 st de viatd foarte activ [superior
60-80  |persoand activd  gi{foarte bun
40-60 |stil de wiati relativirezonabil
20-40  |msuficient de|slab

sub 20 |zedentar foarte glab

Ragpunsurile la chestionarul prezentat trebuie ga fie cat mai sincere $1 obiective
pentru a ge reugi o incadrare cat mai apropiata de realitate fatd de categorule de
TAF. Prin aceasta se poate evita trecerea prin testele medicale g1. totodata, se pot lua
primele masurt care se impun. Ex.: peste 80 de puncte inteamna un regim de viata
acttv g1 trebuie mentinutd aceeagi liue de comportament; sub 60 de puncte

ingeamnd ca frebute imbogatit programul de actrvitate fizicd penfru a realiza

beneficu semmnificative in planul sandtiti.




Pentru a imbunatati programul de activitati fizice pot fi modificati oricare din cei
trei.parametrii pentru a realiza cele 60 de puncte i plasarea in categorla Cu un
regim de viata activ. Este de preferat ca acest punctaj sa creasca pe seama
cresterii intensittii si frecventei decat pe seama cresterii volumului.

Estimarea consumulu: de caloru pe baza intensitatii si duratei efortului

Durata efortului reprezinta un parametru foarte important. Anumite studii
releva faptul ca riscul imbolnavirilor scade cu adevarat numai la subiectii care
au reusit sa depuna eforturi prin care au consumat peste 2000 de calorii
pe ' saptamana. Acesta fiind standardul minim (obtinut experimental),
activitatea ar putea fi repartizata astfel:

cate 300 cal. in fiecare zi-a saptamanii (300 cal. x 7 zile =2 100 cal.);
cate 330-340 cal. in 6 zile pe saptamana:

cate 400 ca. in 5 zile pe saptamana;

cate 500 ca. in 4 zile pe saptamana;

cate 650-700 cal. in 3 zile pe saptamana;

Spre deosebire de sportul de performanta, unde durata efortului se masoara in
minute, sportul pentru sanatate reclama exprimarea duratei in calorii
consumate.

Frecventa efortului . Un program de activitate fizica este benefic numai daca
este practicat de cel putin 3 ori pe saptamana. De aceea, persoanele care
practica sportul cu regularitate, dar numai la sfarsitul saptamanu sunt aproape
la fel de expusi la imbolnavirile de inima ca cei care nu fac nici un fel de efort.



Conform datelor de mai sus, este foarte greu ca, intr-o singura sedinta de
pregatire sau chiar in doua, sa se consume 2000 de calori. Sportivii de
performanta consuma 650- 700 cal. la un antrenament, iar pentru asta este
necesara o buna conditie fizica (nivel de antrenament) Aceasta se obtine in
cateva luni de pregatire cu cel putin 3 antrenamente pe saptamana, la'o
intensitate corespunzatoare. Nici dupa atingerea unui asemenea nivel de
activitate fizica nu se recomanda scaderea frecventei antrenamentelor,
deoarece mentinerea nivelului atins presupune cel putin 3 zile de activitate
saptamanal.

Frecventa scazuta (1-2/saptaméanal) paralel cu o intensitate ridicata, poate
duce la aparitia unor dureri datorate suprasolicitarii (la calcai, talpa, glezna
genunchi, sold sau coloana lombara) sau la accidente (entorse fracturi,
rupturi musculare, inflamatii sau rupturi tendinoase), mai ales daca activitatea
consta in practlcarea unor jocuri sportive.

Intensitatea efortului. Are ponderea cea mai importanta in eficienta unui
program de activitate fizica. Riscul imbolnavirilor nu poate fi inlaturat uoar eu o
"dezmortire" prin mers sau gimnastica de inviorare. Asemenea eforturi au
efecte benefice pentru mentinerea mobilitatii articulatiilor, tonusului psihic sau
pentru mentinerea in limitele de greutate.

Studiile efectuate de specialisti au aratat ca doar eforturile care duc la un
consum de peste 7,5 cal.-pe minut reduc-semnificativ riscul aparitiei
aterosclerozei si a mtregulw sir de boli ce se pun pe seama acesteia.

Folosind mijloacele tehnologice moderne, pentru fiecare tip de activitate
sportiva s-au stabilit limitele consumului de calorii pe kilogram/corp/minut



Tip de sport

Cal./kg/min

Tip de sport

Cal./Kg/min.

Tir cu arcul

(,050-0.066

Badminehton

(0.066-0.150

Baszchet 0.050-0,200 Biliard 0.040

Popice 0,033-0,066 Box 0,133-0,216
Canotaj, canoe 0,050-0,133 Criket 0.066-0177
Cicligm 0,050-0,133 Pegcmt 0,033-0,100
Dang de zocietate  0.050-0,117 Golf 0.033-0.117
Dang aerobic 0,066-0,167 Handbal 0,133-0.200
Vanatoare 0.050-0.117 (Calarie 0.050-0.133
Urcat pe munte 0,083-0.167 Saritul corzi 0,150-0,200
Plimbare cu barca [0.033-0.087 Patinaj 0.083-0.133
Sclhi alpm  —|0.083-0.133 Squash (0.133-0.200
Schi fond 0,100-0.200 Fotbal 0.083-0.200

Schi nautic

0.083-0.117

-
i

Temg de maga

0.050-0.083

Volel (recreativ)

0,050-0,100

Tenis de camp

0,066-0,150




* Pentru a cunoaste intensitatea efortului pe care apoi, o
vom raporta la baremul de eficienta stabilit (7,5 cal/min),
se inmulteste indicele de consum caloric corespunzator
activitatii practicate cu greutatea corpului exprimata in
kilograme. Ex: daca ai 70 kg si joci tenis de camp, pe
care il apreciezi cu un consum de 0,120 cal./kg/min, obtii
un consum de 8,4 cal./min. care depaseste criteriul de
intensitate (7,5 cal./min), ramanand ca durata si
frecventa efortului sa fie astfel concepute si-aplicate
incat sa sa se realizeze un consum energetic de
minimum 2000 cal./saptamana.



Consumul energetic al mersului (calorii /minut)

Greutate Viteza de mers (km/ord)
3.2 4 48 5.6 0.4 1.2 8

50 21 24 28 3.1 4.1 5,2 6,6
54,5 23 26 3.0 34 14 5.6 7.2
59 15 29 3.2 3.6 1.8 6.1 7.8
63.5 2.7 3.1 3.5 3.9 5.2 0.6 84
68 1.8 3.1 3.7 42 3.6 7.0 9.0
72,7 3.0 3.5 4.0 45 3.9 7.5 0.6
77,2 3.2 3.7 42 4.8 6.3 8.0 10,2
81.8 34 4.0 4.5 5.0 6.7 §4 10.8
86,3 3.6 4.2 4.7 3.3 7.0 8.9 114
90,9 3.8 44 5,0 5,6 74 04 12.0
95.4 4.0 1.6 5.2 5.9 7.8 9.9 12.6

100 42 4.8 3.5 6.2 8.2 10,3 13.2




Consumul energetic al alergarii (calorii/minut)

Greut Viteza de deplazare (lkm/ora)

, 4.8 64 3 96| 11, 17.[144 | 16
S0 4.7 59| 7.2 85| 98] 11.1] 12.3/13.6
S4.5 51 64 79 93] 106/ 121 13.4|14.8
S9 5.5 7.0 8.6 10, 11,5 13.1] 14.6]/16.1
63.5 5.9 750 92 10, 12,4 14.1] 15.7]17.3
68 6.4 8.1 99| 11.| 13.3] 15.1| 16.8[18.5
72,7 6.8 8.6 10,5 12, 14.2] 16.1] 17.9{19.8
77,020 720 91| 11.] 13| 15017.1] 19.1{21.0

51.8 7.6 971 11.8] 13 018.1| 18.1[ 20.2{ 222

86.3 3.1 10,2 12 14| 16,8 19.1|21.3 | 23.5
90.9 3.5 108 13, 15, 17.| 20.1| 22.4|24.7
95.4 8.9 11.3] 13.8] 16, 18.6] 21.1| 23.5(25.9
100 9.3 11.8] 14.5| 17.| 19.5 22..| 24.7|27.2




« Anumite precizari in ce priveste limitele de intensitate ale
efortului pe diferite categorii de varsta au fost facute de
specialisti americani ai domeniului, stabilindu-se cu
oarecare aproximare intervalele FC recomandate in efortul
fizic pentru sanatate. FC maxima se afla foarte simplu,
scazand varsta (ani) din 220 (FC max la varsta tinara)

» Se cunoaste ca eforturile de mica intensitate nu aduc
efecte notabile in prevenirea bolilor cardiovasculare, iar
eforturile prea intense pot duce la perturbari grave ale starii
de sanatate. In tabelul de mai jos sunt prezentate zonele
de frecvente cardiace care asigura antrenarea (ZFCA)
pentru diferite categorii de varsta. De altfel, in sportul
pentru sanatate, este recomandat ca la intervale de 5-6
min. sa se investigheze FC pentru a constata daca se afla
in ZFCA, iar daca nu este asa, trebuie intensificata sau,
dupa caz, diminuata intensitatea efortului.



200

S

> = P = = P W B P - .
~ad e Ll AT ivES i e . T
190 - > S - - -
B b 1 : : e Y B LA
180 - —— — — = : - ; = m_—
b ) 2 A : s ] ¥
170 - - Y e T e
160 -§ ; 5 2 I
150
140
-
130 -
120
3 =3
110 - -
100 TSNS : : ey poanres 8|

e
v 20 an'i 25ani1 30 ani ' 35 ani 40 ani 4}5 ani SQ ani 55'ani S0 api 55 ar;i 70 ani'

. Fcmaxim, ZFCAS, ZFCAI. Zona frecventelor cardiace care asigura antrenarea
(ZFCA) in functie de varsta si frecventa cardiaca maxima
Principii si reguli pentru alcatuirea programelor in sportul pentru sanatate
. Pentru ca un program sa fie eficient si sa asigure evitarea riscurilor inrente pe care
\ Ie presupune schlmbarea regimului de viata (de la sedentar Ia activ)este necesara
; respectarea unor regull si principii:

1. Efectuarea unei analize a stérii de sanatate si a regimului de viata printr-un
control medical de specialitate sau investigatii cardiologice urmate de cunoasterea prin
investigatii proprii referitoare la indicele de masa corporala (Q), adipozitate, indicele de
actmtate fizica (IAF) experienta motrica anterioara, precum Si Ia-zona FC de an’trenare

| | - (ZFCA).. |
2. Adaptarea continutului programulw la baza materiala de ecare dlspune |nd|V|duI
. . la .
programul profesional (zilnic/saptamanal) si la antecedentele medicale.



3.Structurarea programului pe etape, cu o durata suficienta pentru fiecare etapa, astfel ca
trecerile sa se faca lent, pe baza acumularilor din etapa anterioara.

Programul va cuprinde obligatoriu o parte pregatitoare, de acomadare cu efortul, diferita
de la o etapa la alta si care nu se aduna la parametrul durata a antrenamentului (durata
reprezentand timpul de lucru la o intensitate corespunzatoare ZFCA).

Alcatuirea de programe alternative pentru diferite situatii care ar duce la intrerupere a
programului de baza (timpul nefavorabil, plecarea in concediu, deplasari in interes de
serviciu,etc.)

Cunoasterea regulilor de alcatuire a ratiei alimentare normocalorice si, daca este cazul, a
ratiei hipocalorice, precum si aplicarea acestora.

Diminuarea /incetarea activitatii atunci cand apar manifestari nedorite (dureri, inflamatii,
oboseald accentuata,etc) sau accidente (entorse, intinderi musculare, traumatisme,
fracturi,etc.)

Etapele de desfagurare a unui program de activitati motrice pentru sanatate

Pentru o persoana sedentara introducerea activitatii sistematice in regimul zilnic de viata
trebuie sa se faca gradat, urmand o succesiune progreswa a solicitarii. De aceea,
programele concepute vor fi structurae pe trei etape, in functie de obiectivele pe care le
urmarim pentru fiecare dintre ele:

Etapa de acomodare a organismului cu activitatea fizica.
Etapa de imbunatatire a conditiei fizice.
Etapa de personalizre a pregatirii si de mentinere a IAF.

Etapa -I- care are rolul de a include gradual efortul fizic in programul saptamanal, va
debuta dupa obtinerea datelor privitoare la starea de sanatate, si la IAF, iar durata
acesteia va fi strans legata de aceste date; de 1-2 saptadmani |a5-6 saptamanl La
persoanele cu un IAF slab sau foarte slab, se recomanda mersul-care, in prima faza
trebuie sa fie usor, pe distante accesibile, ntrucat in aceasts etapa nu se pune problema
intensitatii.de efort specific antrendrii (ZFCA) Acesta trebuie sa produca o stare de bine,
confort si buna



dispozitie. Apoi, se va mari treptat distanta si viteza(dar nu amandoua simultan, ci
alternativ), pana cand se poate parcurge de macar 3-4 ori pe sdptdmana dlstanta de
6-8 km intr-un pas alert. Foarte importanta pentru aceasta faza este obignuirea cu
investigarea FC, deprindere care in etapele ulterioare are un rol decisiv pentru
controlul si eficien’;a activitatii.

Etapa -l- incepe de la un prag de solicitare corespunzator cu parcurgerea in 3-4
sedinte succesive a distantei de 6-8 km in mers vioi gi va contine un program cu o
solicitare superioard, menitd s& imbunatateasca IAF. Metoda utilizata cel mai des
este denumita antrenament cu intervale, fiind foarte eficienta si in sportul de
performanta. Aceasta consta in alternarea perioadelor de efort cu cele de revenire
dupa efort. In cazul nostru, perioadele de efort vor consta in alergare usoara, iar
perioadele de revenire se vor realiza prin mers insotit de exercitii de respiratie sau/ si
de mobilitate. Alergarea reprezinta o solicitare de alt tip, de aceea trebuie introdus3
treptat. In prima saptamana perioadele de alergare vor insemna 30-40% din durata
antrenamentului, incepand cu cateva zeci de metri de alergare urmat de mers
suficient pentru a asigura revenirea, urmand ca ponderea sa se modifice treptat in
favoarea alergarii, in functie de varsta sex si de manifestarile concrete de dupa
fiecare antrenament. Cu cat dlstantele parcurse in alergare sunt mai lungi, cu atat ne
apropiem de finalul acestei etape pe care o consideram incheiata atunci se reuseste
parcurgerea in alergare a distantei de Skm intr-un ritm care sa situeze FC in ZFCA.

Continutul acestor doua etape este asemanator si, de regula, nu presupune dificultati
deosebite in parcurgerea lui. Pot aparea anumite probleme fie din obignuintele de
viata sedentara care trebuie schimbate, fie din dorinta de a trece mai repede pete
aceste doua etape si supunerea organlsmulw la solicitari prea mari fata de nivelul de
pregatire fizica al acestuia.

Etapa —Ill- are ca obiectiv principal mentinerea IAF la un nivel ridicat. Acesta poate
fi realizat prin continuturi corespunzatoare cu experienta si dorintele individuale prin
mijloace dintre cele mai variate: alergare, inot, pedalat, schi, gimnastica aerobica,
exercitii



de musculatie, jocuri sportive si orice alte tipuri de activitate care trebuie sa corespunda
cerintelor de |ntnSItate durata si frecventa.

Patologla specifica in sportul pentru toti

Desi efectele efortului fizic in mentinerea sanatatu sunt unanim recunoscute, ar fi incorect
(sau incomplet) s& nu prezentdm si anumite inconveniente sau neplaceri pe-care, in
anumite conditii, aceasta activitate le poate favoriza. Conditiile care conduc la asemenea
situatii sunt: varsta inaintata, greutatea peste cea recomandata, regim de viata sedentara un
timp indelungat. La acesta se mai adauga si alti factori ca: superf|C|aI|tate in pregatirea
organismului pentru efort, trecerea brusca la o treaptd mai mare de efort (ca intensitate
sau/si durata), continut neadecvat pentru nivelul de pregatire (practicarea jocurilor sportive
sau de intrecere), etc. Conform unor statistici actuale ( $-R. Dickman), riscurile de instalare
a unor suferinte sau de aparitie a unui accident sunt mai mari in eforturi de intensitate mai
mare de 85% din cea maxima si cu o duratd de peste 40 min.. Se stie ca alergarea si
programele de efort aerobic pot produce suferinte musculare, articulare sau osoase mai
mult decat pedalatul sau Tnotul, dupa cum jocurile se asociaza mai des cu accidentérile
decéat activitatile individuale, fara intrecere.

Pentru a reduce la maximum riscurile pe care le-ar presupune trecerea la un‘regim de viata
activ printr-un program de activitate fizica, este nevoie sa se respecte urmatoarele cerlnte

- efectuarea unui examen medical initial cat mai complet, la un medic care stie ce inseamna
efortul fizic adaptat la diferite varste (un medic care practica el insusi sportul pentru
sanatate).

- cresterea solicitarii trebuie sa se faca treptat gi alternativ - se mareste usor durata, apoi
creste intensitatea la noua durata, se mareste iarasi durata, mentinand noua |ntenS|tate etc-
ne fiind recomandata cresterea simultan3 a intensitatii i duratel

=urmarirea atenta-a reactiilor organismului(o mica durere 0 epuizare exagerata, febra
musculard) faré a ne lasa indusi in eroare de senzatia de forta sau rezistenta crescuta. Este
recomandat s& se inceteze efortul la prima manifestare de acest gen,



decat sa se continue efortul, agravand situatia si intrerupand apoi activitatea pentru o
perioada indelungata, ceea ce duce la pierderi mai mari in planul sanatatii.

- programul de lucru trebuie sa fie conceput de un specialist care ar fi b|ne sa supravegheze
si sa indrume activitatea, macar la inceputul acesteia. Aceasta duce la evitarea unor
mijloace care nu sunt recomandate pentru o persoana sau alta, in functie de antecedentele
medicale, varsta, dezvoltare fizica, etc.

Exista suferinte care se instaleaza lent, (prin folosirea unor mijloace nerecomandate,
nerespectarea normelor de igiena,etc) sau brusc, prin aparitia unui accident.

Pentru primul caz este suficient sa se inceteze efortul dupa aparitia durerii $i sa se evite
toate miscarile care o declanseaza, la care se poate adauga un masaj usor si se constata
efectul in ziua urmatoare. Daca situatia s-a ameliorat, inseamna ca nu este nimic grav, se
prelungeste pauza pana la disparitia totala a durerii, dupa care se reia efortul in mod gradat.

In caz de accident, foarte important este cum se actioneaza in prima jumatate de ora. Nu se
recomanda continuarea efortului ,pe durere", nu se maseaza, nu se trage si nu se
torsioneaza zona respectiva. Se inceteaza efortul si daca zona afectata este fierbinte, se
aplica o punga cu-gheata (gheata intr-un prosop umed) care se aplica; daca este pOSIbII din
ora in ora, pe parcursul a 48-72 ore. Daca durerile sunt foarte mari se pot administra si
medicamente analgezice.

Accidentele conduc la intreruperea activitatii, de aceea este foarte important ca in perioada
de convalescenta sa nu se renunte total la efort fizic, gasind alte variante de efort care nu
implicd membrul sau zona afectata. Aceste mijloace, oricare ar fi ele, trebuie s asigure o
FC apropiata de cea a programului normal de activitate fizica, pe o duratd minima de 15-20
min. pe zi, asigurand premizele pentru evitarea dezantrenarii.

Reluarea activitatii dupa intreruperea provocata de un accident se va face cu multa rabdare
si atentie, uneori fiind necesare saptadmani sau luni pana la dobandirea potentialului anterior
accidentarii. Cu multa grija trebuie tratata implicarea in efort a zonei



» accidentate care se va face progresiv. In functie de
reactia generala si mai ales locala la solicitarea
aplicata, se va continua efortul si in ziua urmatoare,
sau ,daca apar manifestari nefiresti (durere,
umflatura, febra locala), se va diminua sau va inceta
efortul pana cand situatia se normalizeaza. Se va
relua apol, activitatea cu programul ultimului
antrenament care nu a provocat reactii nefavorabile.



