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1. INTRODUCERE

Jocul de fotbal se diferentiazd net de alte jocuri sportive printr-un profil
functional si actional complex, caracterizat de alternanta rapida intre secvente
de intensitate ridicatd si perioade de recuperare intra-efort, desfasurate intr-un
cadru spatio-temporal puternic constrans si impredictibil. Literatura de
specialitate evidentiaza faptul ca, pe durata unui meci, echipele realizeaza
aproximativ 100—140 de actiuni ofensive, ceea ce corespunde, in medie, unui
ritm de 1-2 actiuni/minut, actiuni executate preponderent la intensitati maxime
sau submaximale, cu implicarea variabild a 1-6 jucatori si cu durate cuprinse
intre 1 si 80 de secunde (Cojocaru, 2000; Ciolca, 2008). La nivelul fotbalului
european de elitd, se observa o frecventa relativ mai redusa a actiunilor
ofensive, insa cu o duratd mai mare a acestora, fenomen explicabil printr-un
nivel tehnico-tactic superior orientat spre controlul jocului: pastrarea posesiei,
circulatia eficienta a mingii, temporizarea si protejarea balonului in zonele de
risc, In vederea credrii unor avantaje pozitionale si decizionale (Cojocaru,
2000). Aceasta particularitate reflectd o schimbare de paradigma in jocul
modern: eficienta nu derivd exclusiv din intensitatea episodicd, ci si din
calitatea organizarii colective si din capacitatea de a mentine structura echipei
in conditii de presiune. Un indicator operational relevant pentru intelegerea
cerintelor competitionale este durata efectiva de joc, definitd ca intervalul in
care mingea se afld in teren si jocul este activ. Conform datelor mentionate,
durata efectiva se situeaza, la nivel international, intre 55 si 60 de minute,
comparativ cu aproximativ 40—50 de minute in competitiile interne, ceea ce
implicd, intr-un meci de 90 de minute, un timp considerabil de neactivitate
competitionald: 30-35 de minute in competitiile internationale si pand la 45 de
minute in cele nationale (Cojocaru, 2000; Ciolca, 2008). Aceste intervale
,moarte” sunt asociate fazelor fixe, intreruperilor, accidentarilor, inlocuirilor
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si altor evenimente de joc. Din punct de vedere fiziologic, ele nu trebuie
interpretate ca repaus complet, ci ca perioade de recuperare partiala cu caracter
pasiv—activ, In care jucatorii pot reface partial rezervele energetice, pot reduce
acumularile metabolice si isi pot recalibra parametrii cardio-respiratori in
vederea reludrii efortului la intensitate ridicata (Ciolcd, 2008). Practic, fotbalul
functioneaza ca un sistem de solicitari intermitente, unde performanta depinde
de rapiditatea cu care sportivul poate ,,comuta” intre stdri fiziologice si neuro-
cognitive distincte: sprint—franare—schimbare de directie—executare tehnica—
reorganizare tactici. In termeni bioenergetici, profilul efortului in fotbal
reflectd o alternanta intre solicitdri anaerobe de tip alactacid (actiuni explozive
scurte, precum sprinturi, sdrituri, accelerdri si dueluri) si secvente cu
componentd lactacida (episoade repetate sau prelungite de intensitate mare),
intercalate cu perioade de recuperare intra-efort care permit compensarea
partialdi a datoriei energetice (Cojocaru, 2000). In aceste intervale,
mecanismele aerobe, facilitate de hiperventilatia pulmonara si de cresterea
aportului de oxigen, contribuie la refacerea fosfocreatinei, la oxidarea unei
parti din produsii metabolici si la stabilizarea homeostaziei functionale,
amplitudinea acestei compensari fiind dependentd de nivelul de pregatire
individual si de eficienta adaptarilor cardio-metabolice. Prin urmare, fotbalul
nu poate fi redus la o ,,rezistentd” generala, ci trebuie inteles ca o capacitate de
a repeta eficient actiuni de intensitate mare, cu mentinerea preciziei tehnice si
a calititii decizionale sub presiune si oboseala. In fotbalul contemporan, un
element definitoriu il reprezintd cresterea participarii universale la ambele faze
ale jocului: ofensiva si defensiva. In mod functional, toti jucatorii sunt solicitati
sd contribuie la constructia atacului si, simultan, sa participe la recuperare,
presing si reorganizare defensiva, ceea ce determind o cerintd superioard de
adaptabilitate si versatilitate (Ciolcd, 2008). In aceastd logicd, delimitirile

rigide ale posturilor traditionale tind sa se estompeze, iar performanta se

sprijind tot mai mult pe o pregatire morfo-functionald completa, dublata de



stabilitate neuro-musculara si neuro-psihologica. Jucatorul modern trebuie sa
mentind un echilibru intre capacitatea de efort, controlul postural, coordonarea
intersegmentara, toleranta la contact si rezilienta psihologica, in conditiile n
care densitatea actiunilor si ritmul tranzitiilor cresc. Pe fondul intensificarii
jocului, se observa si o restrangere a spatiului de joc efectiv, in special in
treimea ofensivd, unde densitatea jucatorilor, presiunea adversd si timpul
disponibil pentru executie se reduc semnificativ. Aceastd constrangere spatio-
temporald amplifica rolul mecanismelor neuro-cognitive: reactia rapida,
anticiparea, selectia solutiilor, luarea deciziei sub incertitudine si executia
tehnica precisa in conditii de opozitie directd (Cojocaru, 2000; Ciolca, 2008).
In consecinta, performanta nu este determinati exclusiv de parametrii fizici
(viteza, fortd, rezistentd), ci de integrarea lor cu competente perceptiv-motrice
si cu o capacitate superioard de orientare spatiald, atentie distributiva,
sensibilitate kinestezicd si autocontrol emotional. Cu alte cuvinte, in jocul
modern, ,.timpul de gandire” este scurt, iar ,,marja de eroare” este si mai scurta.
Aceste particularitati impun o actualizare continud a procesului de antrenament
si o orientare sistematicd spre perfectionarea mijloacelor metodice, deoarece
calitatea metodologiei influenteaza direct atat conceptul de joc, cét si nivelul
performantei. Aceasta exigentd nu vizeaza doar sportivii, ci $i structurile de
conducere si planificare sportiva, care trebuie sd adopte o viziune strategica
asupra dezvoltarii fenomenului fotbalistic, integrand tendintele actuale ale
jocului, principiile de periodizare si managementul resurselor umane (Ciolca,
2008). In plan tactic, eficienta colectiva depinde de articularea disciplinei de
echipd cu expresivitatea creativd individuala. Disciplina colectiva asigura
coerentd structurala (linii, distante, acoperire, presing, tranzitie), iar
creativitatea individuala permite rezolvarea situatiilor impredictibile prin
solutii tehnice si decizionale originale. Complexitatea actiunilor fotbalistice
deriva astfel din profunzimea gandirii tactice si din capacitatea motricd de a

executa solutiile identificate intr-un interval minim de timp si Intr-un spatiu



limitat. In acest context, pregitirea fizici si tehnicd reprezinti suportul
functional al tacticii. Capacitatea de a realiza curse de sprijin, de dublare, de
inlocuire si de reconfigurare pozitionald, precum si abilitatea de a manipula
mingea eficient in regim de opozitie, presupun automatizari tehnice solide,
adaptate situational (Cojocaru, 2000). Fara consolidarea acestor automatizari,
corelarea tactica eficienta devine improbabild, deoarece jucatorul isi consuma
resursele cognitive pe controlul executiei, In loc sa le aloce perceptiei,
anticiparii si deciziei. In mod complementar, performanta de inalt nivel este
conditionata si de un profil psihologic bine conturat, care include capacitate de
invatare, spirit de observatie, aptitudini psihomotorii, reflectie tactica, decizie
rapida, curaj, vointa, autocontrol, motivatie pentru succes, cooperare $i
coeziune de echipa (Ciolcd, 2008). Aceste trasdturi sustin comportamente
adaptative in conditii de presiune competitionald, incertitudine si solicitare
emotionald ridicatd. Un caz particular il reprezinta portarul, a cérui functie
implica cerinte suplimentare atat la nivel psihologic, cat si perceptiv-motor. Pe
langa reactie superioard si anticipare, portarul are nevoie de initiativa, abilitati
organizatorice si de comunicare, asumarea riscului calculat, precum si un
autocontrol accentuat, intrucat erorile la acest post au frecvent consecinte
directe asupra rezultatului (Cojocaru, 2000). In acelasi timp, portarul este un
,coordonator” al ultimei linii defensive, iar aceastd dimensiune decizionala si
de leadership operational il diferentiaza de ceilalti jucatori. Din perspectiva
psihopedagogica, jocurile sportive — inclusiv fotbalul — functioneaza ca medii
cu valente formative, contribuind la reechilibrare psihica, detensionare si
recuperare, dar si la dezvoltarea competentelor sociale si cognitive. In context
educational, integrarea fotbalului in curricula educatiei fizice din invatdmantul
superior este justificatd prin rolul sdu in dezvoltarea abilitatilor motrice
(coordonare, vitezd, orientare), a capacitatilor intelectuale (anticipare, decizie,
strategie) si a calitatilor volitive (perseverenta, autocontrol, asumare) ale

studentilor. Popularitatea ridicata a fotbalului in randul tinerilor amplifica
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eficienta sa pedagogica, intrucat motivatia intrinseca si atractivitatea activitatii
faciliteazd angajarea, Invatarea si internalizarea regulilor de cooperare si
competitie (Cojocaru, 2000; Ciolca, 2008). In sintezi, fotbalul modern trebuie
abordat ca un sistem complex, intermitent, In care performanta rezultd din
integrarea mecanismelor bioenergetice, neuromusculare, tehnico-tactice si
psihologice. Caracterul alternant al efortului, durata efectiva de joc, cresterea
densitdtii actiunilor in spatii restranse si universalizarea rolurilor in fazele de
joc impun o pregitire completd si adaptativi. In consecinti, procesul de
antrenament trebuie proiectat pe baze stiintifice, cu mijloace metodice
actualizate si cu o viziune strategica asupra dezvoltarii jucatorului si a echipei,
astfel Incat disciplina colectiva si creativitatea individuala sa converga intr-un

model de joc eficient si sustenabil.

1.1. GENERALITATI PRIVIND LECTIA DE EDUCATIE
FIZICA

Lectia de educatie fizica reprezintd forma organizatoricd fundamentala
prin care se realizeaza obiectivele educatiei fizice in sistemul de invatamant.
Este cadrul didactic principal in care profesorul de educatie fizica planifica,
organizeaza si conduce activitatile motrice cu elevii, avand ca scop dezvoltarea
capacitatii motrice, promovarea unui stil de viata sandtos si formarea unor
trasaturi de personalitate pozitive. Potrivit lui Dragnea si Bota (1999), lectia
constituie ,,veriga principala a procesului instructiv-educativ, caracterizata prin
unitate de timp, spatiu, obiective si continuturi, desfasurata sistematic, sub

conducerea unui cadru didactic specializat”.

Caracterul pedagogic si complex al lectiei
Lectia de educatie fizicd nu este un simplu antrenament fizic, ci o
activitate instructiv-educativd complexi, care Tmbind in mod integrativ

dimensiunea motricd, cognitiva, afectiva si sociala a dezvoltarii copilului. Spre
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deosebire de alte forme ale educatiei (cum ar fi activitatea sportiva de
performantd), lectia are un caracter formativ si democratizant, fiind adresata
tuturor elevilor, indiferent de nivelul lor de aptitudine fizica sau de interes
sportiv. Din acest motiv, lectia trebuie sd respecte principii pedagogice
fundamentale: sistematizarea, accesibilitatea, progresivitatea, continuitatea si

diferentierea.

Obiectivele lectiei de educatie fizica
Obiectivele unei lectii de educatie fizicd sunt multiple si vizeaza:
o Dezvoltarea capacitatilor motrice (forta, rezistenta, viteza, indemanare,
suplete);
o insusirea si consolidarea deprinderilor motrice fundamentale si
aplicative;
e Dezvoltarea unor conduite igienico-sanitare, a spiritului de disciplina
si responsabilitate;
o Cultivarea atitudinilor pozitive fata de activitatea fizica si a valorilor
de fairplay;
« imbunititirea functiilor biologice ale organismului (cardiorespiratorie,
musculara, metabolica);
o Formarea capacititii de cooperare, integrare si comunicare in cadrul
grupului (Dragnea & Bota, 1999; Carstea, 1997).
Aceste obiective sunt adaptate n functie de particularitatile de varsta, de
nivelul de pregatire fizica al elevilor, dar si de specificul etapelor de scolaritate

(ciclul primar, gimnazial, liceal).

Structura lectiei de educatie fizica

Conform metodicii clasice a educatiei fizice, o lectie este structurata in
trei parti:

1. Partea introductiva (pregatitoare)

2. Partea principala
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3. Partea finala (de revenire)

1. Partea introductiva

Este destinata pregatirii fiziologice, psihice si motivationale a elevilor pentru
efortul specific care urmeaza. De reguld, dureaza intre 8 si 15 minute. Cuprinde
exercitii generale de mobilizare articulara, exercitii pentru incélzirea aparatului
cardio-respirator si a sistemului muscular, precum si scurte activitati ludice sau
exercitii de concentrare. Este important ca exercitiile sd fie bine dozate,
progresive si adaptate temperaturii, gradului de solicitare si specificului

activitatii din partea principala.
2. Partea principala

Este segmentul central al lectiei, cu durata cea mai mare (25-30 minute). Aici
se realizeazd obiectivele motrice majore: invatarea sau consolidarea
deprinderilor motrice, dezvoltarea calitatilor motrice si aplicarea lor in
contexte variate (jocuri, stafete, trasee motrice, sporturi scolare). In functie de
tema lectiei, partea principald poate cuprinde:

e Activitdti de invatare a unor noi deprinderi (de exemplu, aruncarea

mingii de oind);

o Exercitii de dezvoltare fizicd (alergare, flotari, genuflexiuni);

e Aplicarea deprinderilor in jocuri sau situatii practice;

e Activitati competitionale de echipa sau individuale.
Profesorul are rolul de a explica, demonstra, corecta si stimula participarea

activa a tuturor elevilor.

3. Partea finala
Scopul acesteia este readucerea organismului la parametri fiziologici de
repaus, incurajarea reflectiei asupra activitatii desfdsurate si pregdtirea

elevilor pentru trecerea la activitatile teoretice. Se practicd exercitii de
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respiratie, intindere, relaxare, conversatie educativa, precum si aprecieri sau

evaluari sumative.

Tipuri de lectii de educatie fizica

Lectia poate fi clasificata in functie de obiectivul principal urmarit:

Lectia de Invatare — are ca scop introducerea si asimilarea unor
deprinderi sau exercitii motrice noi;

Lectia de consolidare si perfectionare — urmareste stabilizarea si
rafinarea deprinderilor anterioare;

Lectia de dezvoltare a calitatilor motrice — este axata pe forta, viteza,
rezistentd, indemanare sau mobilitate;

Lectia de aplicare — urmareste integrarea deprinderilor in contexte
functionale, de joc, trasee, evaluari;

Lectia mixta — combina mai multe obiective si continuturi;

Lectia de evaluare — urmareste masurarea progresului elevilor prin

teste standardizate sau probe aplicative.

Aceasta clasificare permite o planificare coerenta si echilibrata pe parcursul

anului scolar, asigurand un progres motric si educativ real.

Rolul profesorului in cadrul lectiei

Profesorul de educatie fizica este agentul principal de implementare a

continutului lectiei. El are responsabilitati variate:

Planificarea si organizarea lectiei;

Alegerea exercitiilor in functie de particularitatile clasei;
Asigurarea securitatii si prevenirea accidentelor;
Corectarea tehnica si motivarea elevilor;

Evaluarea progresului;

Cultivarea unui climat pozitiv si incluziv.

Conform Blaga (2015), rolul profesorului este cu atdt mai important in

contextul in care se constatd o scadere a motivatiei pentru miscare in randul

elevilor si o crestere a comportamentelor sedentare.
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Principii metodice ale lectiei de educatie fizica
Pentru ca lectia sd isi atingd scopul formativ, trebuie sa respecte o serie de
principii pedagogice:
o Accesibilitatea — adaptarea exercitiilor la nivelul elevilor;
o Individualizarea — oferirea de alternative in functie de nivelul motric;
o Progresivitatea — cresterea treptata a solicitdrilor;
e Variativitatea — utilizarea unor exercitii diverse pentru mentinerea
interesului;
o Feedback-ul pedagogic — corect si motivant;

o Siguranta — prevenirea accidentelor si suprasolicitarii.

Inovatii in lectia de educatie fizica
In ultimii ani, in contextul noilor orientiri pedagogice si a influentelor
europene, lectia de educatie fizica a fost reconfigurata pentru a include:

o Evaluari formative (autoevaluare, jurnal motric);

o Integrarea TIC in activititile fizice (aplicatii, pedometre);

e Abordarea interdisciplinara (corelarea cu biologia, sanatatea);

o Includerea sportului adaptat pentru elevii cu cerinte educationale

speciale;

e Orientarea spre viata activa si nu doar spre performanta motrica.

Ministerul Educatiei (prin CNPEE si ISJ-uri) promoveaza constant actualizari

curriculare si strategii moderne de formare a cadrelor didactice.

Dificultati si provociri ale lectiei in sistemul romanesc
Desi lectia de educatie fizica are un potential educativ ridicat, in practica apar
numeroase dificultati:
o Lipsa infrastructurii — multe scoli nu dispun de sali de sport sau
terenuri adecvate;
o Numir mare de elevi la clasa — reduce posibilitatea individualizarii;

o Deficitul de cadre calificate in zonele rurale sau izolate;
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e Statutul marginal al disciplinei in perceptia parintilor sau a unor
cadre didactice;
e Presiunea rezultatelor la disciplinele teoretice, care diminueaza

interesul pentru lectiile practice.

Valentele educationale si sociale ale lectiei
Pe langa beneficiile fizice, lectia are si valente afective, cognitive si sociale:
o Formeaza trasituri de caracter: perseverentd, autocontrol, spirit de
echipa;
« Incurajeazi incluziunea: elevii cu dificultiti pot avea succes in
activitati motrice;
o Contribuie la dezvoltarea comunicarii: verbala si nonverbala;
e Ofera un cadru non-formal pentru exprimare si autoafirmare.
Conform Liusnea (2021), lectia de educatie fizicd poate deveni un spatiu
privilegiat pentru educatia morala si civica, atunci cand este conceputd ca un

mediu de formare integrata.

1.2. GENERALITATI PRIVIND ELEVII DIN CLASA A VI-A
— CARACTERISTICI DE VARSTA SI IMPLICATII
EDUCATIONALE

Elevii din clasa a VI-a, in sistemul educational roméanesc, se afla de reguld in
intervalul de varstd 11-13 ani, corespunzand unei etape sensibile si complexe
din punct de vedere al dezvoltarii — tranzitia dintre copildrie si pubertate.
Aceastd perioadd, caracterizatd prin modificari biologice, psihologice si
sociale semnificative, implicd o abordare pedagogicd specifica in toate

disciplinele scolare, inclusiv in educatia fizica si sport.

1. Dezvoltare fizica si motorie
La aceasta varsta, dezvoltarea somatica este vizibil accelerata. Apar modificari
corporale notabile: cresterea in Indltime si greutate este rapida, iar diferentele
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dintre sexe devin tot mai evidente, in special spre finalul ciclului gimnazial.
Muschii se dezvolta progresiv, Insd coordonarea motricd nu este pe deplin
stabilizata, ceea ce face ca unele miscari sa para stangace sau incoerente.
Capacitatile motrice — precum viteza, Indeméanarea si forta in regim de
vitezd — cunosc o perioada favorabild pentru dezvoltare. La fete, varful de
dezvoltare a vitezei apare in jurul varstei de 12 ani, iar la baieti, in jurul varstei
de 13 ani (Dragnea & Bota, 2006). Aceasta ofera profesorului de educatie
fizicdA un cadru optim pentru exersarea si consolidarea deprinderilor
fundamentale motrice, precum alergarea, aruncarea, saritura, rostogolirea sau

prinderea.

2. Dezvoltare psihologica si cognitiva

Cognitiv, elevii din clasa a VI-a trec de la gandirea concreta (specifica stadiului
operatiilor concrete descris de Piaget) spre gandirea abstracta si ipoteticd. Ei
incep sa manifeste capacitati de analiza, comparare si clasificare, desi gandirea
critica si capacitatea de autoevaluare sunt in formare.

Din punct de vedere afectiv si emotional, apar dezechilibre frecvente
cauzate de modificarile hormonale si de instabilitatea generala a proceselor
nervoase. Predomind reactiille impulsive, schimbarile de dispozitie,
sensibilitatea la critici si dorinta de afirmare in grupul de colegi. Din acest
motiv, orice activitate didacticd, inclusiv educatia fizica, trebuie sd evite

comparatiile rigide si sd incurajeze progresul personal si cooperarea.

3. Particularitati sociale si comportamentale
Elevii acestei varste cauta afirmare in colectivitate, dar si autonomie fata de
adulti. Se intensifica spiritul competitiv, dar si nevoia de apartenenta la grupuri
restranse (prieteni, echipe). Comportamentele de imitare, dar si conflictele de
autoritate cu adultii (profesori, parinti) pot deveni frecvente.

In cadrul lectiilor de educatie fizici, este recomandati organizarea de

activitati in echipd, stimularea fairplay-ului si evitarea favorizarii elevilor
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performanti in detrimentul celor cu dificultati motorii. Activitatile variate,
ludice si adaptate specificului de varstd pot contribui la o participare activa si

motivanta.

4. Implicatii educationale in activitatea didactica
Pentru ca lectia de educatie fizica sa fie eficienta si adaptatd nivelului de
dezvoltare al elevilor din clasa a VI-a, trebuie respectate cateva principii
pedagogice esentiale:
e Sarcinile motrice trebuie sd fie variate, progresive si sd permitd
exprimarea liberd a elevului.
e Accentul trebuie pus pe formarea deprinderilor motrice de baza, dar si
pe dezvoltarea calitatilor motrice generale.
e Evaluarea trebuie sa tind cont de nivelul de dezvoltare individual, nu
doar de performantd, promovand participarea activa si constanta.
e Stilul de predare trebuie sd fie democratic, incurajator, centrat pe

nevoile grupului si ale individului.

1.3.  FILOSOFIA SI SPIRITUL LEGILOR JOCULUI

Spiritul Legilor transcende litera normei. Acesta se refera la totalitatea
valorilor morale, educationale si relationale care fundamenteaza
comportamentul participantilor. Intr-un sens profund, legile nu sunt doar
constrangeri externe, ci norme internalizate de practicanti, fiind acceptate
voluntar ca garantie a legitimitatii jocului (MacMahon & Plessner, 2008).
Aceastd acceptiune este sustinuta de:
o Universabilitatea normelor — aceleasi reguli reglementeaza un meci
intre juniori Intr-un sat si finala Cupei Mondiale.
e Accesibilitatea intelectuala a normelor — regulile sunt concise, clare
si relative simple, usor de inteles de jucatori de toate varstele.
o Neutralitatea si impartialitatea lor — aplicabile indiferent de sex,
rasd, religie, culturd sau orientare.
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Conceptul de fair play devine astfel o componentd activa a spiritului
jocului, nu un simplu slogan. Acesta implica renuntarea voluntara la avantajul
obtinut prin mijloace ilegale sau discutabile, promovarea unei conduite etice si

sustinerea autoritatii oficiale (Nesti, 2010).

Arbitrajul ca instanta etica si institutionala

In centrul aplicdrii Legilor Jocului se afla figura arbitrului — o instantd
autoritara care interpreteazd si impune norma intr-un context marcat de
incertitudine si presiune. Arbitrajul nu este un act mecanic de aplicare a regulii,
ci o activitate decizionald complexa, care implica perceptie, evaluare, judecata
morald si actiune imediata (Webb, 2021).

Arbitrul modern trebuie sd indeplineascd urmatoarele roluri simultane:

o Executiv: aplicd legile in timp real, In context variabil si presiune
crescuta.

o Mediativ: gestioneaza conflicte inter-jucatori, de-escaladeaza tensiuni
si mentine controlul emotional al grupului.

e Educativ: prin exemplul personal si stilul decizional, contribuie la
modelarea comportamentului jucatorilor.

o Simbolic: reprezinta instanta de legitimitate si impartialitate in joc,
fiind garantul Increderii participantilor in cadrul competitional.

In contextul fotbalului de performants, arbitrajul implici utilizarea
tehnologiei (VAR, GLT), lucru in echipa extinsa (cu arbitri asistenti, al patrulea
oficial si asistenti video), pregatire psihologicd si abilitdti de comunicare
intergrupald avansate.

Fiecare dintre cele 17 Legi are un rol operational esential. Mai jos, sunt
prezentate dezvoltéri functionale pentru fiecare:

1. Terenul de joc: Standardizarea dimensiunilor si marcajelor garanteaza
continuitatea stilurilor de joc si a strategiilor tactice. Dimensiunile

reduse sau suprafetele improprii pot afecta profund calitatea jocului.
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10.

Mingea: Specificatiile de greutate, presiune si circumferintd sunt
reglementate pentru a asigura predictibilitatea traiectoriei si
corectitudinea executiilor tehnice.

Numarul de jucitori: Mentinerea unui minim de 7 jucatori asigura
caracterul competitional si evitd desfasurarea jocului in conditii de
dezechilibru tactic fortat.

Echipamentul jucatorilor: Normele vestimentare nu sunt doar
estetice, ci de sigurantd — preintampinarea accidentelor, respectarea
identitdtii echipei si prevenirea comportamentelor ascunse (ex:
bijuterii, dispozitive).

Arbitrul: Autoritate centrala, arbitreazd cu impartialitate, aplicand
spiritul si litera legii, cu posibilitatea acordarii avantajului sau opririi
jocului pentru sanctionare disciplinara.

Alti oficiali de meci: Arbitrii asistenti, arbitru de rezerva, oficialul
VAR - toti contribuie la reducerea erorii decizionale si la cresterea
obiectivitatii competitiei.

Durata meciului: Doud reprize de 45 minute, cu posibilitate de
prelungiri sau ,.time out” in competitiile de copii — creeazd unitate
temporala si strategii legate de gestionarea timpului.

inceperea si reluarea jocului: Regleazi momentele de tranzitie intre
fazele de joc — inceput, reluare dupa gol, aruncari de la margine,
cornere, lovituri de poarta.

Mingea in joc/afara din joc: Distinctia clard permite evaluarea exacta
a fazelor, a faulturilor si a posesiilor — esentiald in decizii precum goluri
sau penaltiuri.

Stabilirea rezultatului: Golul este valid doar daca intreaga minge
depaseste linia portii, Intre stalpi si sub transversald, fara abateri sau

infractiuni in prealabil.
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Ofsaidul: Regula cea mai tehnicd si controversatd — reglementeaza
pozitionarea jucatorilor pentru a preveni avantajele neconforme, dar
este mereu interpretabila (de unde si utilizarea VAR).

Faulturi si comportament nesportiv: Codifica toate actiunile care
pun in pericol siguranta adversarilor, implicand sanctiuni verbale,
avertismente sau eliminari.

Loviturile libere: Directe sau indirecte — elemente tactice importante,
reglementate prin distante de executie, semnalizare si bariere
defensive.

Lovitura de pedeapsa: O decizie cu incarcatura maxima, care trebuie
tratatd cu rigurozitate — orice abatere de la norma poate afecta decisiv
rezultatul.

Aruncarea de la margine: Un act aparent minor, dar tactic relevant.
Executia corectd implica o tehnica precisa si respectarea pozitionarii.
Lovitura de poarta: Ocazie de reorganizare defensiva si iesire
strategicd din propriul careu.

Lovitura de colt: Poate genera faze decisive, iar regulamentul prevede

distantele de aparare si procedura de executie.

Dimensiunea educationala si formativa a Legilor

Pe langa functia sportiva, Legile Jocului oferd un cadru formativ pentru

educatia morald, disciplinard si civicd a tinerilor. Respectarea regulilor,

acceptarea deciziilor arbitrului, autoreglarea comportamentului si cooperarea

cu adversarii sunt abilitati transferabile in viata personald, profesionala si
sociald (Oboeuf et al., 2020).

La nivel educational, fotbalul este utilizat:

in scoli, ca instrument de dezvoltare a empatiei si controlului
comportamental
in programe de integrare sociala, pentru tineri din medii defavorizate

in contexte multiculturale, ca limbaj comun si mijloc de reconciliere
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Legile, 1n acest sens, devin un cod etic internalizat — iar fotbalul, un ,,exercitiu

de civilizatie”.

Dimensiuni comparative si adaptabilitate legislativa

Desi principiul fundament al Legilor Jocului este uniformitatea aplicarii lor la
nivel global, realitatea fotbalului modern impune o anumita elasticitate
normativa, indispensabila pentru adaptarea la diverse forme de practica:
juvenild, feminind, recreativa, para-sportiva sau pe teren redus. Aceste ajustari,
permise si reglementate de IFAB (International Football Association Board),
nu contravin spiritului jocului, ci il protejeazd, permitand includerea si
accesibilizarea fotbalului pentru grupuri variate, fara a distorsiona esenta

competitionala.

1. Adaptabilitatea contextuala: cadru reglementat de IFAB
Potrivit IFAB (2020), anumite articole din Legile Jocului pot fi adaptate de
federatiile nationale sau organizatiile locale in functie de context, cu
respectarea urmatoarelor criterii:
e pastrarea principiilor fundamentale ale jocului (egalitate, competitie,
sigurantd)
o aplicarea unor modificari doar la niveluri non-elite sau dezvoltare
e asigurarea caracterului temporar sau specific al exceptiilor
Exemple frecvente de articole adaptabile includ:
e Dimensiunile terenului si ale portilor (pentru fotbalul juvenil si pe
teren redus)
e Durata reprizelor (ex. 2x20 min pentru copii U9)
e Numarul de jucatori pe echipa (5v5, 7v7, 9v9 in etapele de formare)
e Numarul de inlocuiri (nelimitat in meciuri de pregatire sau formare)
e Reluarea jocului fira aruncare de la margine, inlocuita de ,,pas din

lateral” la nivel prescolar
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Aceste ajustari urmdresc optimizarea invatarii, prevenirea suprasolicitarii
fiziologice si maximizarea timpului efectiv de joc, fara a compromite
dezvoltarea logicii tactice sau a responsabilitdtii strategice. Studiile realizate
de Jones et al. (2019) arata cd adaptarile dinamice ale formatului de joc in
functie de varsta cresc semnificativ implicarea, volumul de actiuni tehnice si

calitatea interactiunilor intre jucatori.

2. Particularitati legislative pentru categoriile speciale de jucatori

a. Fotbalul juvenil

In fotbalul pentru copii si juniori (U7 — U19), adaptabilitatea legii este o cerinta
pedagogica. In acest context, fotbalul este un mijloc de invitare a regulilor
sociale si a autocontrolului comportamental. Arbitrul joaca un rol educativ, iar
sanctiunile sunt aplicate cu scop formativ, nu punitiv. De exemplu, in multe
competitii U9-U11, faulturile usoare nu sunt sanctionate rigid, pentru a

incuraja fluenta jocului si a nu inhiba initiativa.

b. Fotbalul feminin

Desi Legile Jocului sunt identice in fotbalul feminin, anumite realitti
fiziologice si tactice au condus la propuneri de ajustari structurale — cum ar fi
revizuirea duratei efective de joc sau introducerea unor pauze suplimentare de
rehidratare 1n functie de conditiile climatice. Deocamdata, IFAB a refuzat sa
diferentieze in mod formal Legile in functie de gen, dar dezbaterea academica
persista (Clark et al., 2021).

c. Fotbalul pentru persoane cu dizabilitati
In cadrul disciplinelor para-olimpice (fotbal pentru nevizitori, amputati,
persoane cu paralizie cerebrald etc.), adaptarea legilor este profunda,
implicand:

e madrimea terenului si a mingii

e nivelul de contact permis
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mecanismele de arbitraj audio

tipologia echipamentului (sonor, protectii speciale)

Aceste competitii dispun de reglementari specifice, dezvoltate de federatii

internationale distincte (ex: IBSA — International Blind Sports Federation), dar

raman inspirate de structura Legilor Jocului clasice.

3. Sistemul VAR - tehnologie cu aplicabilitate diferentiata

VAR (Video Assistant Referee) a fost introdus pentru prima datd intr-o

competitie FIFA 1n 2018 (Cupa Mondiala Rusia) si are scopul de a corecta

erorile evidente in patru tipuri de situatii:

l.
2.
3.
4.

Validarea sau anularea unui gol
Acordarea sau neacordarea unui penalty
Eliminari directe (cartonas rosu)

Identificarea gresita a unui jucator

a. Limitarile aplicarii VAR

VAR este folosit exclusiv la nivel profesionist de elitd, datorita
infrastructurii costisitoare (minim 5 camere HD, cablu dedicat, echipa
de arbitri video).

Este inaccesibil in competitiile de amatori, juniori, semi-profesionisti,
ligile inferioare — generand astfel o dualitate in arbitraj: cu asistentd
tehnologica vs. fara.

In unele federatii, VAR este utilizat doar in faza finald a campionatului

(ex: play-off), ceea ce ridica probleme de echitate competitionala.

b. Efectele VAR asupra Legilor

A determinat reinterpretarea unor norme: ex. ofsaidul este judecat la
milimetru, ceea ce a determinat IFAB sa exploreze ideea unei ,,zone de
toleranta”.

A crescut gradul de standardizare a arbitrajului la nivel global.

A impus reformularea protocoalelor de comunicare, semnalizare si

reluare a jocului.
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Studiile realizate de Kolbinger & Lames (2020) indica faptul ca introducerea
VAR a redus cu 22% erorile majore de arbitraj, dar a crescut si durata
intreruperilor. Astfel, dezbaterea rdmane deschisa intre precizie obiectiva si

fluenta jocului.

4. Fotbalul de sala (futsal) si alte forme alternative
Fotbalul de sala (futsal), beach soccer sau football 5v5 — desi sunt sporturi
reglementate de FIFA — beneficiaza de legi distincte, adaptate mediului de
desfasurare. Diferentele includ:

o dimensiuni si marcaje ale terenului

e durata jocului (2 reprize a cate 20 minute efective in futsal)

e numéirul maxim de faulturi (futsal: dupa 5 faulturi per repriza, se

acorda lovitura de pedeapsa directa fara zid)

o proceduri specifice de reluare (intrare din margine, nu aruncare)

Aceste forme alternative sunt reglementate separat, dar spiritul de fairplay si

echitate este pastrat, iar arbitrii trebuie sa fie instruiti specific.

5. Adaptabilitatea legislativa in context pandemic
Un exemplu recent de adaptare normativa la scarda globald este perioada
pandemiei COVID-19, cand IFAB a permis:
e Cresterea numarului de inlocuiri de la 3 la 5 pentru protejarea
jucatorilor
e Introducerea pauzelor de rehidratare obligatorii
o Flexibilizarea protocolului de revenire la joc in cazul testarilor
pozitive
Aceste masuri au fost adoptate in regim de urgenta globala, dar sunt un
exemplu al modului in care legislatia fotbalului se poate adapta rapid si eficient

la noile realitdti, fard a compromite legitimitatea si echilibrul competitional.
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Evolutia istorica a Legilor Jocului: de la codificari locale la normativitate
globala

Legile Jocului in fotbal au evoluat de la reguli informale si arbitrare, stabilite
local in cadrul meciurilor din Anglia secolului XIX, la un set unificat de norme
aplicate pe toate continentele. Prima forma oficiala a Legilor a fost redactata
in 1863, odatd cu infiintarea Football Association in Anglia. Aceste legi initiale
vizau clarificarea disputelor dintre scolile si cluburile din Regatul Unit care
practicau forme diferite ale jocului cu mingea (Glanville, 2001).

In forma lor incipients, Legile reflectau o combinatie intre etica sportiva
victoriand si principiile dreptului natural: evitarea violentei gratuite,
corectitudinea actiunii, respectul pentru adversar. Timp de cateva decenii,
fotbalul s-a dezvoltat in paralel cu modernizarea institutionald a Europei — iar
universalizarea sa a fost sustinutd de colonialismul britanic, de miscarile
muncitoresti si de formarea identitatilor nationale.

Procesul de globalizare normativa a inceput cu infiintarea FIFA (1904) si
a IFAB (International Football Association Board) — autoritatea suprema in
reglementarea fotbalului, compusa astazi din FIFA si cele patru federatii
britanice. Din 1913, IFAB este responsabila de actualizarea si supravegherea
Legilor, iar din 1974 FIFA a preluat o influenta decisiva in structurarea
regulamentului, avand 50% din drepturile de vot.

De-a lungul secolului XX, Legile Jocului s-au adaptat progresiv la
realitdtile jocului modern: introducerea cartonaselor (1970), modificarea
regulilor de ofsaid (1990), aparitia tehnologiei de linie (2012), sistemul VAR
(2018). Fiecare etapa a fost insotitd de polemici, reforme si ajustari
interpretative, dar s-a mentinut esenta: jocul trebuie sd fie simplu, echitabil si

accesibil oricui.

Arbitrajul international: scoli, stiluri si diferente culturale
Desi Legile sunt aceleasi peste tot in lume, stilul de aplicare a lor poate varia

semnificativ in functie de cultura sportiva a fiecdrei regiuni. Studiile
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comparative realizate de Lago-Pefias si Gomez (2016) indicd diferente
semnificative Tn modul de interpretare a faulturilor, acordarea cartonaselor si
toleranta la jocul fizic in functie de continentul sau competitia analizata.

o In fotbalul sud-american, arbitrajul este mai permisiv cu exprimarile
emotionale si confruntdrile verbale, dar mai sever in sanctionarea
violentei fizice.

« In Europa, stilul tinde sa fie mai tehnocrat, cu interventii rapide si
prevenirea conflictelor prin dialog si avertismente verbale timpurii.

« In fotbalul asiatic, disciplina si respectul pentru autoritate se reflecta in
rate mai scazute de proteste si interventii drastice.

« In competitiile africane, arbitrii intilnesc provocari legate de presiunea
tribunei si stiluri de joc extrem de directe, solicitind o combinatie intre
fermitate si flexibilitate contextuala.

Aceste diferente nu reflectd inconsistentd, ci adaptarea culturald a normei
universale. Totusi, tendinta actuald — sustinuta de FIFA — este uniformizarea
interpretdrilor, prin cursuri, simulari, sisteme de feedback si cooperare

intercontinentala Intre arbitri de elita (Webb, 2021).

Arbitrii ca agenti educationali si etici In fotbalul juvenil

In contextul educatiei prin sport, arbitrii nu trebuie perceputi doar ca aplicatori
ai normelor, ci si ca formatori de caracter si facilitatori ai dezvoltarii morale.
in fotbalul juvenil (U9-U15), arbitrii devin veritabile figuri pedagogice, iar
deciziile lor au efect de modelare asupra perceptiilor de justitie, echitate si
responsabilitate ale copiilor.

Potrivit cercetdrilor lui Shields si Bredemeier (2007), modul in care
arbitrii explicd o decizie, tonul vocii, empatia in interactiuni si raspunsul la
comportamente gresite influenteaza in mod direct internalizarea regulilor de
catre jucatori. Astfel, arbitrajul devine o componenta activd in Invatarea

conduitei etice, comparabild cu rolul profesorului in sala de clasa.
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Formarile moderne pentru arbitri includ cursuri de comunicare non-verbala,
control emotional, interventie educationala si de-escaladare. In multe federatii,
arbitrii tineri sunt Insotiti de mentori care le ofera feedback si modele de
conduitd profesionala. In acest sens, autoritatea nu este dictatoriald, ci

educativa si relationala.

Cazuri controversate si interpretarea dinamica a Legilor
Un aspect particular al fotbalului modern este frecventa situatiilor ,,de granita”
—1n care aplicarea strictd a literei legii nu este suficienta. Exemplele includ:

e Ofsaidul milimetric: cazuri in care atacantul este cu doar cativa
milimetri 1n fata liniei — legal, dar adesea contestat ca lipsit de spiritul
jocului.

e Hentul involuntar: interpretarea contactelor cu ména in contextul
miscarii naturale sau al pozitiei corpului.

e Faza de joc periculoasd fara contact: interventii ridicate ale
piciorului, care pot sau nu pune in pericol adversarul.

In astfel de cazuri, arbitrii trebuie sa aplice o judecati complexa, care implica
analiza intentiei, a contextului si a impactului potential. Introducerea
sistemului VAR a redus incidenta erorilor evidente, dar a adus si noi dileme,
mai ales n cazuri care implica judecdti subiective — cum ar fi deciziile de
penalty sau eliminare.

Astfel, legea devine un proces viu, in permanenta reinterpretare, sustinut

de dialogul dintre tehnologie, experienta si principiile de baza ale jocului.

Tehnologia in sprijinul Legilor: VAR, GLT si sistemele viitorului
Tehnologia moderna a transformat aplicarea Legilor Jocului, oferind arbitrilor
instrumente obiective de evaluare. Cele mai importante inovatii sunt:

e VAR (Video Assistant Referee): sistem video care asista arbitrul in

deciziile cheie: goluri, penalty-uri, cartonase rosii si identificari gresite.
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Nu inlocuieste decizia, dar oferd perspective multiple, reluari si
clarificari.

e GLT (Goal-Line Technology): detecteazd in mod automat daca
mingea a trecut in intregime linia portii, cu o0 marja de eroare sub 1 cm.
Elimina disputele privind validarea golului.

o Sisteme GPS si de tracking biometric: in fotbalul de formare, pot fi
folosite pentru a detecta efortul fizic, comportamentul spatial si
potentialul de accidentare.

Aceste tehnologii nu elimina subiectivitatea, dar o reduc semnificativ in
domenii-cheie. In viitor, se estimeaz ca inteligenta artificiala va oferi arbitrilor
asistentd contextuald in timp real — identificand modele periculoase sau

simulari bazate pe Invatarea automata.

Functia sociala si simbolica a Legilor Jocului in secolul XXI

In actualul context istoric, caracterizat de tensiuni ideologice, fragmentare
sociald, descresterea Increderii in institutii si proliferarea relativismului
normativ, Legile Jocului in fotbal se impun nu doar ca simple reglementari
sportive, ci ca un model functional de coexistentd umani organizata.
Acestea reusesc sa reconcilieze libertatea actiunii individuale cu exigentele
ordinii colective intr-un cadru acceptat voluntar si aplicat universal. Prin
aceasta, fotbalul devine o microsocietate normativa, in care individul se supune
de bunavoie unei structuri codificate, nu prin constrangere juridicd, ci prin

legitimitatea sociald recunoscuta si interiorizata.

1. Legile Jocului ca forma de contract social sportiv

Conceptualizate in spiritul teoriei lui Rousseau si adaptate spatiului sportiv,
Legile Jocului functioneaza ca un veritabil contract social sportiv, in care
participantii (jucdtori, arbitri, antrenori, suporteri) accepta renuntarea la o parte
din libertatea absoluta a actiunii in schimbul posibilitatii de a participa la un

sistem reglementat, predictibil si legitim. Acest contract:
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o cste asumat voluntar la fiecare intrare 1n teren;
o se bazeazd pe reciprocitate normativa — toti participantii respecta
aceleasi reguli, indiferent de statut sau performanta;
o este consolidat social prin sanctiuni simbolice (dezaprobare,
marginalizare) pentru incélcarea lui.
Spre deosebire de alte forme de reglementare, Legile Jocului sunt simple,
transparente si observabile — oricine poate intelege de ce a fost acordat un
penalty sau un cartonas rosu. Aceasta claritate procedurald creeaza incredere

si predictibilitate, intr-o epocd marcata de incertitudine.

2. Spatiul de joc ca laborator de socializare si educatie civica
Terenul de fotbal devine astfel un laborator de educatie civica aplicata, in
care tinerii, adultii si chiar comunitdti intregi invatd, prin practica,
fundamentele vietii in comun:
e cooperarea cu ceilalti, inclusiv cu rivalii temporari;
o respectarea regulilor, chiar si cand decizia arbitrala nu este favorabila;
o autocontrolul comportamental in fata provocdrii, nedreptatii
percepute sau frustrarii;
e responsabilitatea individuala, in cadrul unui sistem care depinde de
actiunile tuturor.
Din aceastd perspectiva, arbitrul nu mai este doar un judecator tehnic, ci un
agent de reglementare simbolicd care mediazd tensiunea dintre dorinta
individuala si normativitatea colectivd. Modul in care el gestioneaza conflictul,
aplica sanctiunile sau mentine echilibrul creeaza modele cognitive pentru

rezolvarea pasnica a disputelor si asumarea responsabilitatii.

Integrarea multidimensionalda a performantei in fotbalul modern:
perspectiva fiziologica, tactica, motrica si psihologica
Fotbalul, ca fenomen social, economic si sportiv, a suferit o transformare profunda

in ultimele decenii, redefinindu-si dimensiunile de performanta in acord cu
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cerintele tot mai complexe ale competitiei. Daca 1n trecut accentul era pus aproape
exclusiv pe robustetea fizica si abilitatile tehnice, in prezent fotbalul profesionist
presupune o integrare avansatd a dimensiunilor cognitive, tactice, psiho-
comportamentale si de adaptare metabolicd. Aceasta schimbare de paradigma este
sustinuta de avansurile 1n stiinta sportului, neurostiinte, biomecanica si psihologia
performantei (Sarmento et al., 2018; Passos et al., 2017).

Modelul clasic de antrenament liniar este inlocuit de o abordare ecologica,
sistemicd, 1n care fiecare componentd a pregatirii — fizica, tehnica, tactica si
mentald — este interconectati si contextualizati. In acest cadru, evaluarea
performantei nu mai poate fi redusa la parametri izolati, ci trebuie sa tind cont
de contextul situational al actiunilor, variabilitatea stimulilor, capacitatea de
anticipare, luarea deciziilor rapide si adaptabilitatea colectivd a echipei
(Davids et al., 2013).

In acest studiu, vom examina opt dimensiuni esentiale ale fotbalului
modern — fard a include concluzii — construind un model teoretic operational
bazat pe cercetdri empirice, observatii antrenorale si date validate stiintific.
Lucrarea se sprijina pe contributiile lui Carling, Nesti, MacPherson, Davids si
alti autori care au furnizat un cadru coerent de intelegere a performantei in

fotbalul contemporan.

1.4.  PARAMETRI FIZIOLOGICI SI METABOLICI Al
JOCULUI DE FOTBAL

Efortul specific fotbalului este unul intermitent, compus din succesiuni rapide
de alergari, sprinturi, opriri, schimbari de directie si faze de refacere partiala.
Activitatea fizica intr-un meci de nalt nivel implicd aproximativ 1000-1200
de actiuni motrice distincte, dintre care peste 200 pot fi considerate ca avand o
intensitate maxima (Carling et al., 2008). Aceste eforturi presupun activarea
consecutiva si simultana a sistemelor energetice anaerobe alactacid (ATP-CP),

lactacid (glicoliza anaeroba) si aerob (oxidativ).
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Un meci standard implica o distanta totala parcursa de 10—-13 km per jucator,
in functie de post, stil de joc si nivel competitional. Jucatorii centrali, cum sunt
mijlocasii ,,box-to-box”, au o Incarcaturd totald semnificativ mai mare decét
atacantii laterali sau fundasii centrali. Gongalves et al. (2014) au identificat
variatii de 25-30% in intensitatea activitatii fizice in functie de pozitionarea
medie in teren.

Componenta aeroba sustine capacitatea de a sustine activitati continue si de a
facilita recuperarea intre eforturile de intensitate mare. VO2max este
considerat un predictor esential al rezistentei in fotbal, dar capacitatea de sprint
repetat (Repeated Sprint Ability — RSA) este un indicator mai specific,
deoarece reflecta adaptarea mixta la efort anaerob si recuperare aeroba.
Trecerea rapidd de la o stare de efort la una de refacere activa depinde de
activitatea enzimaticd, perfuzia musculara si eficienta sistemului ventilator.
Kudryavtsev et al. (2024) argumenteazd ca jucatorii tineri care nu dezvolta
concomitent viteza de recuperare si capacitatea oxidativa vor fi expusi riscului
de epuizare prematura, accidentari si scaderi ale claritdtii tactice. De asemenea,
masurarea biomarkerilor precum lactatul sanguin si frecventa cardiaca in timp
real (prin GPS si HR-monitor) este esentiald pentru individualizarea

antrenamentului

Dezvoltarea abilitatilor motrice si tehnice

Abilitatile motrice 1n fotbal nu sunt simple competente izolate (viteza, forta,
rezistentd), ci se manifesta integrat in contexte de variabilitate ridicatd. Fiecare
actiune tehnicd (pas, dribling, sut) se suprapune peste o actiune motrica
(deplasare, accelerare, oprire) care solicitd intregul lant neuromuscular.
Bojkowski et al. (2022) au identificat opt factori critici ai eficientei motrice:
orientarea spatiald, diferentierea kinestezica, echilibrul, capacitatea ritmica,
viteza de reactie, coordonarea bilaterald, rezistenta neuro-musculara si reglarea

tonusului postural.
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Automatizarea tehnicii este conditionatd de calitatea expunerii motorii si
de numarul de repetari eficiente in context real. Practica deliberata, bazata pe
constrangeri ecologice (spatiu limitat, adversar activ, timp restrans), dezvolta
robustetea gestului motric. Esposito et al. (2024) au comparat doud metode de
antrenament: prescriptiva (cu repetitii controlate) si ecologico-dinamica (cu
sarcini adaptative). Rezultatele indica faptul ca Invatarea contextualizata are o
retentie superioara si favorizeaza transferul 1n situatii reale de joc.

Pe langa antrenamentul tehnic, dezvoltarea abilitatilor motrice implica si
antrenament senzorial — reactie vizuala, stimulare auditiva, anticipatie spatiala
— in vederea obtinerii unui comportament motor predictiv si flexibil.
Programele moderne de pregatire includ exersarea abilitatilor de ,,perceptie—
decizie—actiune” (PDA), care contribuie la scurtarea timpului de reactie si

cresterea eficientei in alegerile tactice.

Tactica si dinamica echipei
Tactica in fotbal nu mai este definitd ca o schema fixa, ci ca o retea de
interactiuni colective emergente. Filosofia ,,jocului de pozitie”, implementatd
la nivel de elitd de echipe precum FC Barcelona sau Manchester City,
presupune o reorganizare constantd in functie de posesie, adversar, spatiu si
intentie (Davids et al., 2013). Fiecare jucator este un nod intr-un sistem
complex, iar deciziile sale influenteaza comportamentul intregii structuri.

Gongalves et al. (2014) au utilizat analiza retelelor dinamice pentru a
masura centralitatea tactica a fiecarui jucdtor in functie de numarul si calitatea
interactiunilor. Astfel, jucatorii ,,pivot” (regista, playmaker defensiv) au o
influentd tacticd disproportionat de mare comparativ cu sarcina lor fizica.
Sistemele hibride 3—2-2-3 sau 4-2-3-1 solicitd o adaptabilitate crescuta, iar
tranzitia Intre fazele de atac si aparare trebuie sd fie automata.

Antrenamentul tactic modern presupune simuldri de joc, utilizarea de
scenarii antagonice si analiza video. Abarghoueinejad et al. (2021) au aratat ca

tinerii jucatori expusi la antrenamente decizionale (decision-based training)
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dezvolta un coeficient tactic superior si 1si reduc timpul de reactie strategica in

joc cu pana la 15%.

1.5. COMPONENTA PSIHOLOGICA SI NEUROCOGNITIVA

Dimensiunea psihologicd reprezinta o verigd fundamentald in structura
performantei fotbalistice moderne. Sportivul de performantd este supus
permanent unor factori de stres intens — competitional, relational, contextual —
iar capacitatea de a mentine coerenta decizionala si echilibrul afectiv in timpul
desfasurarii jocului devine esentiald. Potrivit lui Nesti (2010), fotbalul
profesionist impune o “stare mentald de performanta continua”, caracterizata
prin concentrare distributiva, rezilientd emotionald, viteza decizionald si o
capacitate de autoreglare extrem de fina.

MacPherson et al. (2009) subliniazd ca succesul executarii actiunilor
motrice complexe depinde in mare masura de structura temporald interna a
jucdtorului. Introducerea conceptului de “ritmicitate cognitiva” presupune
faptul ca un jucator expert dezvoltd un simt temporal stabil, care 1i permite sa
sincronizeze actiunile sale cu dinamica jocului in mod fluid si anticipativ.
Aceastd capacitate este antrenabild prin exercitii de coerentd neurofiziologica
si prin antrenament cognitiv specific (e.g., dual-tasking, antrenament
decizional sub sarcina).

Componentele psihologice definitorii pentru fotbalul de performanta includ:
toleranta la ambiguitate (decizii sub incertitudine), autocontrolul in situatii
conflictuale, capacitatea de reglare emotionalda dupd greseala si functionarea
executiva rapida. Studiile lui Hatfield (2018) coreleaza activitatea electrica
cerebrala (EEG) in regiunile prefrontale cu viteza reactiei tactice, sugerand ca
jucatorii de elita prezintd un profil neurofunctional specific in timpul ludrii
deciziilor sub presiune. In acest sens, pregatirea psihologica nu se mai limiteaza
la consiliere sau motivare, ci presupune antrenamente structurale de tip
neurofeedback, biofeedback, respiratie constientd, mindfulness, antrenament

anticipativ si simulare video-cognitiva. De asemenea, dezvoltarea rezilientei
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psihologice in randul tinerilor jucatori este considerata un factor predictiv esential

al carierei in fotbalul profesionist (Nesti, 2010; Phillips et al., 2010).

Inovatii in antrenament si tehnologii de evaluare

Antrenamentul sportiv contemporan in fotbal este sustinut de un ansamblu vast
de tehnologii si metode de evaluare integrativa. Printre acestea, sistemele GPS,
accelerometria tri-axiala, senzorii de lactat portabili, sistemele video-tactice
(Hudl, Wyscout, InStat) si inteligenta artificiala aplicatd in analiza
performantei au transformat radical modul in care se planifica si evalueaza
antrenamentele.

Carling et al. (2008) arata ca monitorizarea in timp real a parametrilor de
efort (viteze, accelerdri, sarcind externa si interna, distante parcurse la diferite
zone de intensitate) permite ajustarea precisa a microciclului de pregatire. Prin
aceastd abordare, antrenorii pot preveni supraincdrcarea, pot individualiza
recuperarea si pot adapta volumul in functie de raspunsul fiziologic al
jucatorilor.

Una dintre cele mai eficiente metode moderne este utilizarea jocurilor
reduse cu conditionari specifice (small-sided and conditioned games — SSCG).
Davids et al. (2013) demonstreazd ca aceste exercitii cresc densitatea
deciziilor, solicitd intens sistemul neuromuscular si dezvoltd simultan
dimensiunea tactic-decisionald si fizica. In cadrul SSCG, constrangerile (de
spatiu, timp, numadr de jucatori, reguli) sunt proiectate pentru a stimula aparitia
comportamentului de joc dorit — o metoda denumita ,,antrenament bazat pe
constrangeri” (constraints-led approach). De asemenea, analiza video este
utilizatd nu doar pentru scouting, ci si pentru feedback individualizat, analiza
decizionala si invatare prin observare. Acest tip de pregatire este complementar
antrenamentului pe teren si sprijind internalizarea deciziilor tactice intr-un mod
accelerat. Combinarea acestuia cu simularile VR (realitate virtuald) incepe sa
fie introdusd 1n academiile de elitd, pentru a reproduce fidel presiunea

cognitiva din meci.
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1.6. PARTICULARITATI ALE PREGATIRII PE CATEGORII
DE VARSTA SI POSTURI

Diferentierea pregatirii in functie de varsta si post este o conditie
indispensabild pentru dezvoltarea optima a jucatorului. Progresia fiziologica,
psihologica si tacticd nu este liniard, iar abordarile uniforme se dovedesc
ineficiente in formarea tinerilor sportivi. Kudryavtsev et al. (2024) arata ca
accelerarea unidimensionala a capacitatilor fizice (e.g., forta sau viteza) la
varste fragede fard o integrare tacticd si cognitiva poate genera dezechilibre
functionale si uzurd precoce. Nikolaienko si Vorobiov (2023) au dezvoltat un
model de dezvoltare integrata pentru jucatori U10-U19, care combina sarcini
motorii cu probleme tactice rezolvabile prin colaborare. Modelul lor se bazeaza
pe “antrenamentul contextualizat pe posturi”, in care rolul jucatorului este
modelat in functie de principiile colective, nu de scheme fixe.

Portarul, spre exemplu, are un profil complet distinct: nivel inalt de
autocontrol, capacitate decizionala rapida, anticipatie kinestezica, reflexe in
milisecunde, coordonare oculo-manuald si viziune asupra organizarii
defensive. Mijlocasii necesitd rezistentd aerobicd superioard, abilitate de a
manipula tempo-ul jocului si citire avansata a spatiului. Atacantii de varf
trebuie sd dezvolte fortd exploziva, inteligentd spatiald si automatism in
finalizare. Aceasta diversitate posturald implicd o diferentiere nu doar a
volumului, ci si a tipului de sarcini — cognitive, emotionale si fizice — in cadrul
antrenamentelor saptamanale. Antrenorii moderni nu mai lucreaza doar cu
structuri functionale, ci cu “profiluri tactico-mentale” ale jucatorilor (Passos et
al., 2017), ceea ce implicd cunoastere avansatd in neuropsihologie sportiva,

biomecanica si pedagogie diferentiata.
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1.7.  VALENTELE EDUCATIVE $I SOCIO-CULTURALE
ALE JOCULUI DE FOTBAL

Dincolo de dimensiunea performativa, fotbalul are un rol profund in educatia
si formarea caracterului individului. Prin natura sa colectiva, imprevizibild si
strategicd, fotbalul stimuleaza dezvoltarea gandirii adaptative, cooperdrii,
solidaritatii si comunicarii eficiente. Oboeuf et al. (2020) subliniazd ca
integrarea jocurilor traditionale si a fotbalului n procesul educational
genereaza o platforma unicd de formare a inteligentei sociale si a creativitatii
in medii concurentiale.

La nivel universitar, prezenta fotbalului in curricula educatiei fizice are o
functie formativd multipla: dezvoltd motricitatea complexa, rezilienta,
disciplina cognitiva si controlul emotional in situatii de presiune. In acelasi
timp, faciliteaza procesul de socializare si integrare in grupuri, in special pentru
studentii din medii vulnerabile sau cu dificultati de adaptare (Hatfield, 2018).
Participarea la sporturi de echipd in perioada formativa este asociatd cu
rezultate academice superioare, niveluri scazute de anxietate, capacitate de
leadership crescuta si integrare mai eficientd in comunitdti (Davids et al.,
2013). Fotbalul devine astfel nu doar un vehicul de performanta, ci si un
instrument de echilibru psihosocial si de constructie a identitétii personale.
Valoarea educativa a fotbalului deriva si din posibilitatea de internalizare a
unor principii fundamentale: responsabilitate, respect pentru reguli, asumarea
deciziilor si cooperare sub presiune. Toate aceste competente sunt perfect
transferabile in viata profesionala si sociald a individului, ceea ce explica
includerea fotbalului in programele curriculare interdisciplinare din intreaga

Europa (Sarmento et al., 2018).
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1.8. LEGILE JOCULUI IN FOTBAL —- FUNDAMENTE,
FUNCTII SI REGLEMENTARI

Fundament si ratiune juridico-sportiva a Legilor Jocului
Legile Jocului in fotbal nu trebuie percepute exclusiv ca un set de reglementari
tehnice care determind desfasurarea cronologica a unei partide, ci ca un corpus
normativ cu valente culturale, educationale si simbolice. Aceste norme
constituie cadrul formal care permite fotbalului sa functioneze ca institutie
globald, cu reguli unificate si aplicabile indiferent de continent, categorie de
varsta sau nivel competitional. Potrivit IFAB (2020), aceastd uniformizare
contribuie decisiv la caracterul universal al sportului si la accesibilitatea sa,
facilitand participarea larga si integrarea socio-culturala.
Caracterul normativ al fotbalului este relevant in cel putin patru directii
esentiale:
1. Reglarea comportamentelor individuale si colective — stabilirea
limitelor acceptabile ale actiunii fizice si strategice.
2. Asigurarea unui cadru competitiv echitabil — garantarea egalitatii de
sanse si a impartialitatii competitionale.
3. Protejarea integrititii corporale si psihice a jucatorilor — prevenirea
agresiunii si a abuzului in joc.
4. Consolidarea identitatii fotbalului ca fenomen socio-cultural si
pedagogic — oferind modele de comportament si coordonare sociala.
Aplicarea unitara a acestor legi permite o recunoastere globald a valorilor

centrale ale fotbalului: respectul, corectitudinea, transparenta si integritatea.

1. Fotbalul ca spatiu de coexistentd multiculturala

Intr-o lume in care diferentele etnice, religioase, de gen sau de statut economic
devin surse de conflict, fotbalul oferd un cadru de interactiune egalizatoare.
Legile Jocului functioneaza ca un limbaj normativ universal — indiferent de

culturd sau origine, toti Inteleg si aplicd acelasi set de reguli. Astfel:
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o fotbalul ofera inclusivitate procedurala, nu doar declarativa,
e echipele eterogene Invatad sa colaboreze in baza unui set comun de
norme, nu prin impunere ideologica;
e spectatorii se raporteaza la aceleasi reguli de validare a
performantei, indiferent de afiliere.
Cercetarile sociologice (Giulianotti & Robertson, 2007) au aratat ca fotbalul
este unul dintre putinele spatii unde diferentele identitare se suspenda
temporar in favoarea normei comune. Pe teren, ceea ce conteazd nu este
religia, culoarea pielii sau statutul social, ci respectarea regulilor si

performanta in joc.

2. Legile Jocului ca forma de rezistenta la violenta, coruptie si arbitrar
In spatiile afectate de instabilitate sociald, inegalitate extrema sau conflict
politic, fotbalul reglementat devine un simbol de ordine, control si echitate.
Acolo unde justitia civild e ineficienta, legile arbitrate corect pe teren capata
valoare simbolica superioara. Astfel:
e in cartiere marginalizate, arbitrul devine figura respectata a
echitatii, Intr-o societate perceputa ca injusta;
» 1in zonele de conflict, meciurile reglementate functioneaza ca spatii de
reumanizare si reconectare sociala;
e 1in comunitdtile expuse coruptiei, un meci condus corect devine un

exemplu tangibil al posibilitatii de justitie impartiala.

De aceea, numeroase ONG-uri, programe ONU sau inifiative comunitare
folosesc fotbalul ca instrument de reconstructie sociald. Programe precum
Football for Peace, Streetfootballworld sau UNOSDP Sport for Development
au demonstrat ca respectarea normelor intr-un spatiu sportiv reglementat poate

transforma comportamente sociale disfunctionale.
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3. Valoarea simbolica a sanctiunii in fotbal
In teoria juridica, sanctiunea este expresia ultima a autorititii normei. In fotbal,
sanctiunile (avertisment, eliminare, penalty) au valoare educativa si
simbolica, deoarece sunt:

» vizibile — in fata colegilor, adversarilor si publicului;

o imediate — nu amana aplicarea legii;

e proportionale — in functie de gravitatea faptei;

o acceptate social — chiar de cétre jucdtorul sanctionat (in cele mai multe

cazuri).

Aceasta forma de justitie transparentd, coerenta si aplicata in timp real creeaza
modele de intelegere a responsabilitatii care lipsesc in multe alte domenii ale

vietii publice.

4. Transversalitatea Legilor: din spatiul sportiv in cel social
Legile Jocului, odatd interiorizate in spatiul sportiv, se transfera
comportamental in afara terenului. Aceasta transferabilitate se manifesta prin:
o acceptarea regulilor de circulatie, rand sau vot ca forme de ordine
legitima;
e reactia moderatd la nedreptate, urmata de apel la autoritatea
competenta;
e negocierea cooperativd a conflictelor in grupuri profesionale sau
familiale;
e respingerea comportamentului abuziv, pentru ca a fost deja

sanctionat sportiv.

Astfel, educatia normativa implicitd din fotbal devine un mecanism de
stabilizare sociald, mai ales in randul tinerilor si al celor fara expunere la
educatie formalad. Legile nu mai sunt percepute ca impuse de sus, ci ca

instrumente utile pentru buna functionare a comunitatii.
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5. Simbolismul arbitrajului si ritualul competitiei
In fotbalul profesionist, intrarea pe teren cu arbitrii in centru, salutul protocolar,
imnul competitiei, respectarea deciziilor — toate acestea constituie un ritual
normativ, care confera legitimitate actului competitional. Aceste ritualuri:

o marcheaza separarea dintre haosul cotidian si ordinea jocului;

o semnalizeazd inceperea unei competitii reglementate si echitabile;

e induc respectul fatd de procedura — element fundamental in orice stat

de drept.

Aceasta teatralitate normativa, departe de a fi decorativa, are valoare
pedagogica profunda: Invata participantii cd forma conteaza, ca regulile nu

sunt optionale si cd respectul fata de procedura e esential in orice spatiu comun.
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2. SISTEMUL DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT DIN
ROMANIA

2.1. INTRODUCERE GENERALA

Educatia fizica si sportul constituie componente fundamentale ale procesului
de formare si dezvoltare armonioasi a personalitatii umane. In societatea
contemporana, caracterizatd printr-un ritm accelerat al vietii, tehnologizare
intensa si sedentarism in crestere, rolul educatiei fizice nu mai poate fi redus
doar la o activitate recreativa sau la simpla intretinere fizica. Din perspectiva
pedagogica, sociala si medicald, educatia fizica devine un instrument esential
in mentinerea starii de sandtate, in formarea unor deprinderi motrice de baza,
in dezvoltarea capacitatilor psiho-motrice si, nu in ultimul rand, in cultivarea
valorilor morale si civice (Dragnea & Bota, 1999). In Romania, sistemul de
educatie fizicd s-a constituit ca un domeniu institutionalizat inca din perioada
interbelica, evoluand in paralel cu dinamica politica, economica si culturald a
tarii. Legislatia actuald care reglementeazd acest domeniu — precum Legea
invatdmantului preuniversitar nr. 198/2023 si documentele normative derivate
— integreaza educatia fizica si sportul ca discipline obligatorii in invatamantul
preuniversitar, dar si ca optiuni curriculare in Tnvatamantul superior. Acestea
se subsumeaza idealului educational national, care vizeaza dezvoltarea libera,
integrala si armonioasa a individului. Conceptual, educatia fizica este definita
ca un proces pedagogic care are ca scop formarea, dezvoltarea si perfectionarea
capacitdtilor motrice si a aptitudinilor fizice, in vederea asigurarii unei vieti
sandtoase si active (Carstea, 1999). Aceasta implica nu doar activitate fizica
propriu-zisd, ci si invdtarea unor cunostinte legate de igiend, anatomie,
fiziologie, nutritie si stil de viatd echilibrat. Educatia fizicd nu actioneaza
izolat, ci se integreaza intr-un sistem complex de educatie alaturi de educatia
intelectuald, estetica, tehnologica si moral-civica. La nivel international,

recunoasterea importantei educatiei fizice este reflectatd in documentele
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UNESCO, in Recomandarea Consiliului Europei privind Educatia Fizica in
Scoli (2003), dar si in Carta Internationala a Educatiei Fizice, Activitatii Fizice
st Sportului (UNESCO, 2015), care subliniaza dreptul fundamental al fiecarui
individ la activitate fizicd si sport. Aceste principii sunt reflectate si in politicile
nationale ale Romaniei, care, cel putin la nivel declarativ, urmaresc dezvoltarea
armonioasd a tineretului si promovarea unui stil de viati activ. In ceea ce
priveste sportul, acesta depaseste granitele educatiei formale, intrand in sfera
culturii, economiei si diplomatiei. Sportul de performantd, in particular,
reprezintd un domeniu strategic cu implicatii multiple, fiind sustinut de
structuri specializate precum Comitetul Olimpic si Sportiv Roman (COSR),
Ministerul Sportului, federatiile sportive nationale si cluburile private sau
publice. In paralel, sportul pentru toti — componenti a educatiei fizice
permanente — ramane insuficient valorificat, in ciuda numeroaselor beneficii
dovedite stiintific (WHO, 2022). Analiza sistemului de educatie fizica si sport
din Romania implicd o abordare multidimensionala, ce include analiza
cadrului legislativ, a structurii institutionale, a formelor de organizare, a
metodelor si mijloacelor utilizate Tn procesul instructiv-educativ, precum si
evaluarea resurselor umane, materiale si financiare alocate acestui domeniu. in
plus, este necesard si o evaluare a impactului socio-educational si cultural al
activitatilor fizice asupra populatiei generale, cu accent pe copii si tineri, dar si
pe categoriile vulnerabile (persoane varstnice, persoane cu dizabilitdti etc.).
Intr-un context in care bolile cronice netransmisibile (precum obezitatea,
diabetul zaharat de tip II sau afectiunile cardiovasculare) ating cote alarmante
in randul populatiei Romaniei, dezvoltarea si implementarea unor politici
coerente de promovare a activitdtii fizice in scoli, universitati si comunitati
devine o urgenta de sanitate publica. In acest sens, educatia fizica si sportul nu
mai pot fi privite ca simple discipline auxiliare, ci ca piloni ai dezvoltarii
durabile si ai unei societati sanatoase si productive (Ministerul Sanatatii,
2023).
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2.2. FUNDAMENTE ISTORICE ALE EDUCATIEI FIZICE IN
ROMANIA

Evolutia educatiei fizice In Romania reflecta nu doar transformarile sistemului
educational, ci si dinamica socio-politica si culturald a societatii romanesti.
Analiza istorica a acestui domeniu ne oferd o perspectiva valoroasa asupra
modului in care educatia fizicd si sportul s-au integrat in structurile
institutionale, au fost influentate de ideologii dominante sau au contribuit la
formarea identitatii nationale. De-a lungul timpului, educatia fizica a traversat
etape distincte, caracterizate prin obiective, metode, forme de organizare si
paradigme diferite. Principalele perioade in dezvoltarea educatiei fizice
romanesti sunt: perioada premodernd, perioada interbelica, regimul comunist

si era postdecembrista.

2.2.1. Perioada premoderna — Traditia activitatilor fizice utilitare

Inainte de aparitia sistemelor organizate de educatie, activititile fizice in
spatiul roménesc aveau un caracter eminamente practic, fiind asociate cu
nevoile de supravietuire, aparare si activititi economice. Se practicau miscari
si exercitii care serveau unor scopuri concrete: cildria, vanatoarea, aruncarea
sulitei, alergarea, catararea, sariturile sau jocurile traditionale precum oina.
Aceste activitati aveau un dublu rol: dezvoltau capacitatile fizice ale indivizilor
si contribuiau la formarea unor deprinderi necesare vietii cotidiene si apararii
comunitatii.

Oina, considerata jocul national roméanesc, este una dintre cele mai vechi
manifestari de educatie motricd autohtona, avand origini In epoca medievala si
fiind transmisa pe cale orald in comunitatile rurale (Bota, 2000). Aceasta forma
de activitate colectiva presupunea alergare, coordonare, forta si strategie, fiind
consideratd de unii istorici o formd incipientd de educatie fizicd cu valente

educative si formative.
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Chiar dacd nu existau institutii specializate sau un sistem formal de educatie
fizica, se pot identifica, iIn documentele vremii, referiri la activitati cu caracter
fizic desfasurate in scolile manastiresti sau la curtile domnesti, unde pregétirea

tinerilor nobili cuprindea si exercitii de arma, echitatie sau jocuri de echilibru.

2.2.2. Perioada interbelica — Institutionalizarea educatiei fizice si
aparitia structurilor sportive moderne

Secolul al XIX-lea marcheaza inceputurile oficiale ale educatiei fizice in
Romania, odatd cu influentele occidentale, in special din Franta, Germania si
Suedia. Incepand cu Regulamentele Organice (1831-1832), educatia fizica
incepe si fie mentionat in cadrul invatamantului public. In 1860, in Moldova,
apare prima programd de gimnastica scolara, iar in 1864, Legea instructiunii
publice introduce oficial gimnastica in Tnvatamantul primar (Mihailescu, 1996).
Perioada interbelica aduce o consolidare a educatiei fizice ca disciplind de
sine stititoare, cuprinsd in curriculumul scolar. In 1921 ia fiintd Institutul
National de Educatie Fizica (INEF), o institutie de Invatamant superior
destinata formarii profesorilor si instructorilor sportivi. Acesta a fost un
moment de referintd in istoria domeniului, marcand profesionalizarea si
academizarea educatiei fizice in Romania. In acelasi timp, s-au dezvoltat
federatiile sportive, cluburile si asociatiile sportive studentesti si muncitoresti,
iar sportul devine tot mai mult un fenomen public cu impact national.
Sporturile moderne precum fotbalul, atletismul, gimnastica, rugby-ul sau
inotul cunosc o raspandire rapidd In randul tinerilor, fiind sprijinite prin
legislatie, organizare si resurse. In aceastd perioadd are loc si o afirmare a
sportului international romanesc, prin participarea la competitii europene si
mondiale, inclusiv la Jocurile Olimpice. S-a pus accent pe formarea fizica
integrala, dar si pe educatia morald prin sport — spirit de echipd, disciplind,

vointd, competitie echitabila.
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2.2.3. Educatia fizica in regimul comunist (1948-1989) —
Centralizare, militarizare si instrumentalizare ideologica

Instaurarea regimului comunist iIn Roméania a adus cu sine o reorganizare
profunda a intregului sistem educational, inclusiv in domeniul educatiei fizice.
Incadrata in structura statului totalitar, educatia fizica a devenit un instrument
al propagandei ideologice, fiind utilizatd pentru promovarea idealurilor
comuniste: disciplind colectiva, supunere fatd de autoritate, modelarea ,,omului
nou” (Constantin & Maier, 2014).

Educatia fizica a fost obligatorie in toate ciclurile de Invatdmant, cu un
accent sporit pe exercitii cu caracter militar, gimnasticd de masa, activitati in
aer liber, parade si competitii intre clase, scoli si regiuni. Statul a creat retele
de cluburi sportive afiliate institutiilor industriale, militare sau sindicale — de
exemplu Steaua, Dinamo, Rapid, Minerul — care serveau nu doar ca centre de
formare sportivd, ci si ca instrumente de control social si afirmare
internationala.

Un element specific acestei perioade este accentul pus pe sportul de
performanta, intens sustinut prin resurse, selectie timpurie si sistem de
antrenament piramidal. Performantele olimpice ale Romaniei in perioada
1976—1988, in special In gimnasticd, canotaj, atletism si lupte, au fost folosite
ca simboluri ale superioritatii sistemului socialist romanesc. Totusi, aceastd
perioada a fost marcatd de rigiditate metodologicd, subordonarea educatiei
fizice unor obiective ideologice si neglijarea dimensiunii recreative si incluzive
a activitatii fizice.

Desi infrastructura sportiva s-a dezvoltat considerabil, iar sportivii romani
au obtinut rezultate remarcabile, participarea maselor la activitate fizica a fost
adesea formald si lipsitd de spontaneitate. De asemenea, planificarea si
uniformizarea excesiva a programelor scolare au redus flexibilitatea
interventiilor educationale, limitdnd adaptarea la nevoile individuale ale

elevilor.
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2.2.4. Etapa postdecembrista — Tranzitia catre un model
descentralizat si competitiv

Evenimentele din decembrie 1989 au marcat o rupturd profunda in toate
structurile institutionale ale Romaniei, inclusiv in domeniul educatiei fizice si
sportului. Tranzitia de la un sistem centralizat la unul democratic a presupus si
o reformulare a rolului educatiei fizice, care, in teorie, s-a orientat catre valori
precum autonomia scolara, diversitatea curriculard, participarea activd a
elevilor si formarea unor deprinderi pentru viata activa.

Cu toate acestea, perioada postdecembristd s-a caracterizat prin
ambivalentd: pe de o parte, s-au introdus concepte moderne (educatie fizica
integrata, educatie pentru sanatate, sport scolar recreativ), iar pe de altd parte,
resursele alocate domeniului au scazut semnificativ, infrastructura s-a
degradat, iar numarul de ore de educatie fizicd a ramas constant sau s-a
diminuat in unele cicluri de invatamant (Blaga, 2013).

In acelasi timp, liberalizarea pietei sportive a dus la o explozie de cluburi
private, sali de fitness si initiative non-guvernamentale care completeaza oferta de
activitati fizice, dar care nu intotdeauna respecta standardele pedagogice sau de
sanatate publica. De asemenea, sportul de performantd a intrat intr-un declin vizibil,
pierzand din sprijinul statului si din eficienta sistemului de selectie si formare.

Curriculumul scolar a fost revizuit in mai multe randuri, cu accent pe
competente-cheie, Invatare activa si interdisciplinaritate. Totusi, educatia
fizica a ramas adesea marginalizata, perceputa ca disciplina secundara in raport
cu cele teoretice. Lipsa de personal calificat in mediul rural, dotarile
insuficiente, dar si atitudinea unor cadre didactice fatd de miscare fizicd ca
mijloc esential de educatie holistica sunt in continuare provocari majore.

In paralel, s-au realizat progrese in domeniul formarii universitare a cadrelor
didactice in educatia fizica, iar universitdtile cu profil sportiv (UNEFS
Bucuresti, FEFS Cluj-Napoca, lasi, Craiova etc.) au diversificat specializarile,
incluzand kinetoterapia, motricitatea adaptatd, managementul sportiv sau

activitatea fizica 1n sanatate publica.
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2.3. STRUCTURA INSTITUTIONALA A EDUCATIEI FIZICE
IN ROMANIA

Educatia fizicd si sportul din Romania functioneaza in baza unui cadru
legislativ si institutional complex, aflat Intr-un proces continuu de adaptare la
standardele europene si internationale, dar si la cerintele societdtii romanesti
in schimbare. Legislatia actuald reflecta efortul statului roméan de a asigura un
cadru coerent pentru promovarea miscarii fizice, dezvoltarea armonioasa a
tinerilor, sustinerea sportului de performanti si a activititilor de masa. in
acelasi timp, institutiile care reglementeaza, aplica si monitorizeaza politicile

din domeniu sunt esentiale pentru buna functionare a sistemului.

2.3.1. Fundamente legale

Pilonul central al reglementarii educatiei fizice si sportului este Legea
invatamantului preuniversitar nr. 198/2023, care consacra educatia fizica ca
parte integrantd a formarii generale a elevilor si studentilor. Conform acestei
legi, educatia fizica este disciplina obligatorie in Invatamantul preuniversitar
si universitar, contribuind la dezvoltarea capacitdtilor motrice, la mentinerea
sanatatii si la formarea unui stil de viata activ (art. 65, alin. 4).

Un alt document esential este Legea educatiei fizice si sportului nr.
69/2000, cunoscutd si ca Legea Sportului, care reglementeaza organizarea,
conducerea si finantarea activitatilor sportive in Romania. Aceasta prevede
formele de organizare ale sportului (de performantd, de masd, scolar,
universitar), definind responsabilitatile autoritatilor centrale si locale, structura
federatiilor sportive, conditiile de practicare si drepturile sportivilor. Articolul
2 al legii subliniazd cd educatia fizicd si sportul constituie ,,mijloace de
educatie, de mentinere si de Imbundtatire a stdrii de sandtate, de Intdrire a
relatiilor sociale si de promovare a imaginii tarii”.

Alte reglementari relevante includ:
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o Legea nr. 227/2006 privind prevenirea si combaterea dopajului in sport,
care instituie responsabilitati clare privind controlul substantelor interzise si
sustinerea unui sport curat.

e Ordinul nr. 5.343/2022 privind aprobarea programelor scolare pentru
gimnaziu si liceu, care stabileste curriculumul national la disciplina
educatie fizica si sport.

e Codul muncii, care reglementeaza statutul antrenorilor, profesorilor de
educatie fizica si altor specialisti din domeniu.

Romania este, de asemenea, parte semnatard a unor conventii
internationale Tn domeniul sportului, precum:

o Carta europeana a sportului pentru toti, adoptata de Consiliul Europei,

o Conventia ONU privind drepturile copilului, care recunoaste dreptul la
joc si activitate fizica;

o Strategia globala OMS pentru activitate fizica (2020-2030).

w __ee

2.3.2. Ministerul Educatiei si Cercetarii — autoritatea centrala in

educatia fizica scolara

Ministerul Educatiei Nationale este institutia centrald care elaboreaza si
implementeaza politicile Tn domeniul educatiei fizice in invatamantul
preuniversitar si universitar. Directiile responsabile de educatia fizica si sportul
scolar elaboreazd planurile-cadru, programele scolare, standardele de
performanta si de evaluare.

In cadrul fiecarei scoli, educatia fizici este implementatd prin profesori
calificati, absolventi ai facultatilor de educatie fizica si sport. Acestia trebuie
sa Indeplineascd standarde metodologice impuse de Ministerul Educatiei si sa
aplice principii de pedagogie activa, diferentiere si integrare. Totodatd, prin
Inspectoratele Scolare Judetene se realizeaza monitorizarea calitatii actului
educational in acest domeniu.

In invatimantul superior, Ministerul colaboreazi cu universititile de profil
pentru acreditarea programelor de studii, organizarea de competitii universitare si

coordonarea cercetarii stiintifice in domeniul educatiei fizice, sportului si sanatatii.
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2.3.3. Ministerul Sportului — responsabil de sportul de performanta
si sportul pentru toti
Ministerul Sportului (redenumit periodic ca Minister al Tineretului si
Sportului) are atributii specifice In coordonarea activitatilor sportive de
performantd, sportului de masd, dezvoltarii infrastructurii sportive si
reglementdrii federatiilor nationale. El elaboreaza politici si strategii sectoriale,
finanteaza programe nationale, gestioneazd investitii in baze sportive si
sprijind organizarea de competitii nationale si internationale.
Ministerul colaboreaza cu:
o Comitetul Olimpic si Sportiv Roman (COSR) — responsabil cu pregatirea
sportivilor olimpici si reprezentarea Romaniei la competitiile sub egida CIO;
 Federatiile sportive nationale, care organizeazd campionate, selectii si
pregatiri pe ramuri de sport;
e Directiile Judetene pentru Sport si Tineret, care coordoneaza activitatea
sportiva la nivel local.
Un document strategic recent este Strategia Nationala pentru Sport 20232030,
care propune obiective ambitioase precum dublarea practicdrii regulate a
activitatilor fizice, cresterea participarii la sport a copiilor si extinderea

infrastructurii sportive la nivel comunitar.

2.3.4. Alte institutii implicate

In ecosistemul educatiei fizice si sportului din Romania, mai sunt implicate o

serie de institutii si organizatii cu rol complementar:

o Comitetul National Paralimpic, care sprijind integrarea persoanelor cu
dizabilitati in activitatea sportiva.

o Agentia Nationald Anti-Doping (ANAD), cu rol de control si educatie
antidoping.

o Federatia Sportului Scolar si Universitar, care coordoneaza calendarul

competitional al elevilor si studentilor.
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o Universitatile de profil, precum UNEFS Bucuresti, Universitatea Babes-
Bolyai, Universitatea din Craiova sau Universitatea Alexandru Ioan Cuza
din lasi, care formeaza specialisti si cercetatori.

La nivel local, administratiile publice au responsabilitatea legald de a sprijini

activitatile sportive prin alocari bugetare, Intretinerea bazelor sportive si

sprijinirea cluburilor de juniori.

2.3.5. Probleme si provocari legislative si institutionale

Cu toate ca exista un cadru legislativ relativ bine articulat, domeniul educatiei

fizice si sportului din Romania se confrunta cu o serie de dificultati:

o Fragmentarea competentelor intre Ministerul Educatiei si Ministerul
Sportului duce la suprapuneri, lipsa de coerenta si dificultati de coordonare
a programelor comune (Radu, 2022).

o Subfinantarea cronica afecteaza atat educatia fizica scolard, cat si sportul
de masa, in pofida faptului cd Legea sportului prevede sprijin bugetar
prioritar.

o Lipsa uneilegi moderne a educatiei fizice care sa puna accent pe sanatate
publicd, stil de viata activ si preventie.

o Birocratizarea excesiva in acreditarea cluburilor, omologarea antrenorilor
si derularea proiectelor.

o Lipsa monitorizarii reale a impactului programelor de activitate fizica
asupra sanatatii populatiei tinere.

Reformele legislative propuse in ultimii ani au incercat sa remedieze aceste

probleme, 1nsd aplicarea practicd a ramas adesea neuniforma. Este nevoie de o

viziune integratd care sa trateze educatia fizicd si sportul nu ca domenii

secundare, ci ca piloni fundamentali ai sanatatii, educatiei si dezvoltarii
nationale.
“In prezent, sistemul romdnesc de educatie fizici scolard nu asigurd in
mod eficient o selectie timpurie si dezvoltarea sportivilor de performanta,

existand o ruptura intre sportul scolar si cel de elita” (Liusnea, 2021).
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2.4. CURRICULUM SI METODOLOGIE IN EDUCATIA
FIZICA

Educatia fizicd reprezintd o componentd esentiald a formdrii globale a
individului, in special in contextul dezvoltdrii armonioase a copiilor si
adolescentilor. La nivelul sistemului de invatamant romaénesc, aceastd
disciplind este reglementatd printr-un curriculum national care are la baza
obiective educationale, competente-cheie si principii pedagogice corelate cu
dezvoltarea psiho-motrica a elevilor. Curriculumul este organizat in functie de
nivelul de Invatamant si varsta elevilor, iar metodologia aplicatd vizeaza
eficienta procesului instructiv-educativ prin mijloace moderne, interactive si

adaptate nevoilor individuale.

a) Obiectivele educatiei fizice scolare

Curriculumul national pentru educatie fizica in Romania stabileste un set de

obiective generale si specifice, in concordanta cu finalitatile educatiei moderne

si politicile europene privind sandtatea si miscarea (European Commission,

2022). Aceste obiective sunt formulate astfel incat sa asigure dezvoltarea

echilibrata a elevilor, atat din punct de vedere fizic, cat si comportamental si

social.
Principalele obiective ale educatiei fizice scolare sunt:

e Dezvoltarea motrici armonioasd — Aceasta include formarea si
consolidarea calitatilor motrice fundamentale (forta, rezistentd, viteza,
indemanare, suplete) si a deprinderilor motrice de baza (alergare, sarituri,
aruncari, rostogoliri, etc.). Obiectivul este de a forma un corp sdnatos,
echilibrat si functional (Dragnea & Bota, 2006).

o Formarea deprinderilor igienico-sanitare — Elevii sunt Tnvatati s adopte
reguli si practici care contribuie la mentinerea sanatatii, cum ar fi igiena
corporala, alimentatia sdnatoasda, odihna corespunzatoare si prevenirea

comportamentelor de risc. Astfel, educatia fizica contribuie si la formarea
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unei constiinte de sine si a responsabilitatii pentru propria sanatate
(Carstea, 2000).

e Promovarea unui stil de viata activ — Una dintre prioritatile actuale ale
educatiei fizice este crearea unui atasament fata de activitatea fizica si
sport. Prin experientele pozitive traite in timpul orelor, elevii sunt incurajati
sd continue practicarea exercitiului fizic si In afara scolii, cultivandu-se
premisele unei vieti active la varsta adulta (World Health Organization,
2018).

e Cultivarea spiritului de fairplay — Competitia sportivd organizatd in
cadrul orelor sau a activitdtilor extracurriculare este utilizatd ca pretext
pedagogic pentru transmiterea valorilor morale si sociale, precum respectul
fatd de adversar, acceptarea regulilor, autocontrolul, cooperarea si
solidaritatea (Radu, 2022).

Aceste obiective sunt urmadrite pe parcursul fiecarui ciclu de Invatdmant —

primar, gimnazial si liceal — printr-o adaptare progresiva a continuturilor,

metodelor si instrumentelor de predare-evaluare.

b) Metodologia didactica

Metodologia educatiei fizice reprezintda ansamblul strategiilor, metodelor si
mijloacelor utilizate pentru a transforma obiectivele curriculare in rezultate
formative concrete. Aceastd metodologie are o fundamentare teoretica solida
si trebuie sa fie aplicabild 1n practicd, adaptatd permanent la particularitatile
elevilor si la resursele disponibile.

Conform lui Dragnea si Bota (2006), dar si in baza ghidurilor elaborate de
Ministerul Educatiei, metodologia didactica in educatia fizicd scolard este
caracterizatd de urmatoarele principii esentiale:

* Progresivitatea efortului fizic

Activitatea motrica trebuie planificatd astfel incat intensitatea, durata si

complexitatea exercitiilor sd creasca treptat, in acord cu nivelul de dezvoltare

al elevilor si cu adaptérile fiziologice si psihice ale organismului.

53



Progresivitatea permite evitarea suprasolicitarii, reduce riscul de accidentari si
favorizeaza atingerea unor obiective de durata.
* Adaptarea mijloacelor la particularitatile de varsta

Exercitiile, jocurile, probele motrice sau activitdtile aplicative sunt
selectate si adaptate in functie de varsta, sexul, nivelul de dezvoltare biologica
si motrica, precum si de conditiile psiho-sociale ale elevilor. La clasele mici se
folosesc mai frecvent metode ludice si exercitii simple, in timp ce la liceu se
pune accent pe pregatire fizicd generald si speciald, in corelatie cu educatia
pentru sanatate.
* Integrarea jocului motric ca mijloc de predare

Jocul reprezintd un mijloc pedagogic fundamental, cu valente motrice,
afective si sociale. In educatia fizica, jocurile de miscare, jocurile sportive sau
jocurile aplicative sunt folosite nu doar ca metode de invatare, ci si ca
instrumente de motivare, de dezvoltare a creativitatii si de evaluare indirectd a
progresului elevilor (Carstea, 1993).
* Evaluarea continua si diferentiata

Procesul de evaluare in educatia fizica trebuie sa fie continuu (formativ),
obiectiv si adaptat nivelului individual de pregatire al elevului. Se utilizeaza
atat evaluari standardizate (probe motrice, teste de control), cat si metode
calitative (observatia sistematicd, autoevaluarea, portofoliul de activitati).
Scopul este de a stimula progresul personal, nu doar de a clasifica

performantele.

Alte aspecte metodologice actuale:

1. Integrarea competentelor transversale — Curriculumul actual
promoveaza dezvoltarea gandirii critice, a colabordrii, a comunicarii si a
responsabilitatii sociale prin activititile motrice, ceea ce aliniazd educatia
fizica la paradigma educatiei centrate pe competente (Ministerul Educatiei,
2022).
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2. Includerea elevilor cu cerinte educationale speciale (CES) — Educatia
fizica scolard se adapteaza, prin metode si mijloace specifice, pentru a
asigura participarea echitabild si incluziva a elevilor cu dizabilitati sau nevoi
educationale particulare (Preda & Neagu, 2019).

3. Utilizarea resurselor digitale si tehnologiei — Se incurajeaza folosirea
aplicatiilor de monitorizare a activitatii fizice, a materialelor video
explicative sau a platformelor educationale pentru cresterea atractivitatii si
eficientei procesului didactic (Matei, 2020).

4. Deschiderea spre parteneriate educationale — Scolile sunt incurajate sa
colaboreze cu cluburi sportive, ONG-uri, autoritati locale sau parinti pentru
dezvoltarea unor proiecte extracurriculare care completeaza curriculumul

formal (Blaga, 2013).

2.5. ROLUL PROFESORULUI DE EDUCATIE FIZICA

Profesorul de educatie fizicd detine un rol esential in cadrul sistemului
educational, contribuind nu doar la dezvoltarea fizica a elevilor, ci si la
formarea caracterului, a valorilor sociale si a comportamentului responsabil in
raport cu propria sdnatate. Rolul sau este multiplu — pedagogic, formativ, social
si chiar terapeutic —, fiind adesea primul contact sistematic al copilului cu ideea

de miscare organizata, cu regulile sportului si cu disciplina corpului.

2.5.1. Profesorul ca model de viata activa

Conform literaturii de specialitate, profesorul de educatie fizica trebuie sd fie
in primul rand un model de conduita activa si sinatoasa, prin propriul stil de
viata, atitudine si comportament. Elevii sunt influentati profund de
comportamentele observate la profesor, iar consecventa dintre ceea ce acesta
preda si ceea ce demonstreaza in practica este esentiald in formarea unor

obiceiuri de viata durabile (Radu, 2022). Astfel, profesorul devine un
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»formator de constiintd corporald” si un actor educational care contribuie la

prevenirea sedentarismului, obezitétii infantile si altor tulburari de stil de viata.

2.5.2. Profesorul ca pedagog si comunicator

Pe langa competentele motrice si metodice, profesorul de educatie fizica
trebuie sa fie un comunicator empatic, capabil sa creeze relatii constructive cu
elevii, sd-1 motiveze si sd-1 sustind in procesul de invdtare. Comunicarea
nonverbala este la fel de importantd ca cea verbala in aceastd disciplind, iar
capacitatea profesorului de a observa, interpreta si adapta interventiile in
functie de reactiile elevilor constituie o abilitate pedagogica esentiala (Dragnea
& Bota, 20006).

In plus, rolul sau de pedagog presupune stipanirea teoriei invatarii
motrice, a psihopedagogiei copilului si adolescentului, a evaluarii formative si
a integrdrii diferentiate a elevilor cu nevoi speciale. Acest cadru trebuie sa
inteleaga particularitatile psiho-fizice ale fiecarui elev si sa personalizeze actul

educational 1n functie de acestea.

2.5.3. Profesorul ca antrenor si mentor

De multe ori, in cadrul scolii sau in activitatile extracurriculare, profesorul de
educatie fizicd indeplineste si rolul de antrenor — el descopera talente, le
indruma spre performanta si le oferd baza tehnico-tactica pentru initiere in
diverse ramuri sportive. In acelasi timp, el devine mentor, ghidand elevii nu
doar in sport, ci si 1n atitudinea fata de viata, competitie, efort si succes.

Aceastd dubla functie este complexd si presupune o formare profesionald
continud, implicare In activitatea comunitard, dar si o buna colaborare cu

familia si cu structurile sportive locale (Blaga, 2013).
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2.5.4. Promotor al valorilor sanatoase

In contextul educatiei pentru sanitate si al prevenirii comportamentelor de risc,
profesorul de educatie fizicd actioneaza ca un promotor al valorilor sdnatoase:
respect fatd de sine si de ceilalti, disciplind, cooperare, echitate,
responsabilitate. El integreazad aceste valori in continutul lectiilor, in regulile
jocurilor si competitiilor, contribuind la dezvoltarea inteligentei emotionale si
sociale a elevilor (Liusnea, 2021).

Aceastd dimensiune etico-educationala a rolului sdu este tot mai
importantd intr-o societate In care violenta scolard, consumul de substante,

izolarea digitala si alte fenomene afecteazd dezvoltarea tinerilor.

2.5.5. Provocari actuale privind resursa umana

Din pacate, in multe zone din Romania, se observa o criza a resursei umane
calificate in domeniul educatiei fizice. Potrivit unor rapoarte si analize
recente, Tn mediul rural sau in regiunile defavorizate, catedrele de educatie
fizica sunt adesea ocupate de persoane fara formare de specialitate, ceea ce
afecteaza grav calitatea actului educational (Blaga, 2015; Institutul pentru
Politici Publice, 2021).

Aceasta situatie este cauzata de:
» lipsa unei politici coerente de atragere si mentinere a cadrelor calificate;
o scaderea atractivitatii carierei didactice;
o slaba finantare a sistemului si absenta unor conditii de muncd decente in

unele unitdti scolare.

De asemenea, formarea initiald si continud a cadrelor didactice trebuie
revizuitd pentru a include mai mult continut interdisciplinar, utilizarea

tehnologiei si aborddrile moderne privind incluziunea si diversitatea.
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2.5.6. Sistemul de evaluare a educatiei fizice

Evaluarea la disciplina educatie fizica a fost mult timp centrata pe performanta
fizica si mai putin pe progres individual. Reformele curriculare recente
introduc:

o evaluari formative, bazate pe participare si efort;

o auto-evaluari si portofolii motrice;

o teste standardizate pentru monitorizarea dezvoltarii fizice (PM3, 2010).

2.6. EVALUAREA IN EDUCATIA FIZICA: DE LA
PERFORMANTA LA PROGRES INDIVIDUAL

Evaluarea in cadrul disciplinei educatie fizica si sport a cunoscut, in contextul
romanesc, o transformare semnificativa de la un model traditional, axat
aproape exclusiv pe performanta fizicd, la unul modern, centrat pe progresul
individual al elevului si pe formarea competentelor motrice generale. In
modelul clasic, nota era atribuitd in functie de rezultatele obtinute n probele
standardizate (ex. viteza, rezistenta, sariturile), fard a tine cont de nivelul initial
de pregétire al elevului sau de particularitatile sale biologice, psihologice si
sociale (Dragnea & Bota, 2006).

Aceasta abordare a fost criticata in literatura de specialitate pentru ca ignora
caracterul educativ al disciplinei si accentua dimensiunea selectiva si competitiva
in detrimentul celei formative. In plus, ea genera adesea efecte contraproductive:
demotivarea elevilor cu performante scazute, accentuarea inegalitatilor si
perceperea educatiei fizice ca pe o disciplind punitiva (Epuran, 2010).

In ultimele doud decenii, in special dupa publicarea documentului de
referintd Proiectul pentru Modernizarea Educatiei Fizice in Romania (PM3,
2010), s-a produs o reorientare conceptuald a sistemului de evaluare. Noile
directii vizeazd In mod explicit adaptarea evaludrii la nevoile, ritmul de
dezvoltare si motivatia fiecarui elev, in conformitate cu principiile pedagogiei

centrate pe elev.

58



2.6.1. Evaluarea formativa

Unul dintre pilonii esentiali ai reformei in domeniul educatiei fizice este
evaluarea formativa, care urmareste nu doar masurarea performantei finale, ci
si observarea si sustinerea progresului pe parcurs. Acest tip de evaluare se
bazeaza pe participare activa, implicare constanta si efort individual. Accentul se
pune pe ceea ce elevul este capabil sd imbunatiteasca in raport cu sine, nu in
comparatie cu un standard rigid sau cu ceilalti colegi (Potop & Juratoni, 2017).
Astfel, profesorul nu mai joaca doar rolul de arbitru sau examinator, ci
devine un partener educational care oferd feedback continuu, ajusteaza

metodele de lucru si sprijind dezvoltarea individuala a fiecarui elev.

2.6.2. Autoevaluarea si portofoliul motric

Un alt element de noutate introdus de reformele curriculare este autoevaluarea,
ca forma de reflectare activa asupra propriei experiente de invatare. Elevii sunt
incurajati sd isi monitorizeze activitatea fizica, sa 1si stabileascd obiective
personale si si isi recunoasca punctele forte si vulnerabilititile. In acest sens,
portofoliul motric devine un instrument pedagogic valoros, in care se
inregistreaza evolutia elevului pe baza unor criterii multiple: participare,
frecventa, tipuri de activitati realizate, nivel de efort perceput, autoreglare etc.
(Stanescu & Ispas, 2014).

Aceste demersuri contribuie la dezvoltarea autonomiei, a motivatiei
intrinseci i a capacitatii de autoreflectie, dimensiuni esentiale in educatia

moderna.

2.6.3. Teste standardizate de monitorizare

Desi accentul a fost mutat de la performanta la progres, raimane totusi necesara
0 componentd obiectivd si comparabild in evaluarea dezvoltarii fizice a
elevilor. In acest sens, Ministerul Educatiei a introdus teste standardizate

precum bateria PM3 (Proiectul pentru Modernizarea Educatiei Fizice), care
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permit monitorizarea sistematicd a unor indicatori motrici si fiziologici

precum: capacitatea aerobd, forta relativa, mobilitatea, viteza de reactie etc.
Aceste teste sunt folosite nu pentru notare, ci ca instrumente de diagnoza,

permitand profesorului sa stabileasca profilul de dezvoltare al elevului si sa

planifice activitatile Tn mod diferentiat (PM3, 2010; Muresan et al., 2015).

2.6.4. Provociari in aplicarea noilor metode de evaluare

Implementarea acestor forme moderne de evaluare se confruntd totusi cu

numeroase obstacole in sistemul romanesc. Printre acestea se remarca:

o lipsa de formare specificd a cadrelor didactice in noile paradigme de
evaluare;

o infrastructura deficitara din multe scoli care impiedica aplicarea corecta a
testelor;

o presiunea unor modele traditionale de predare, incd dominante in mentalul
institutional;

o dificultdti in aplicarea evaluarii diferentiate In clase suprapopulate sau
eterogene din punct de vedere al capacitatilor fizice.

Conform cercetdrilor realizate de Popa si Preda (2019), multi profesori

continud sa foloseasca o combinatie intre metodele vechi si noile instrumente,

fara a reusi o integrare coerenta a evaluarii formative in procesul didactic.

2.6.5. Necesitatea formarii continue si a regandirii culturii evaluarii

Pentru ca aceste reforme sa devina realitate functionald in scoli, este nevoie de
o regandire profunda a culturii evaludrii in educatia fizica. Evaluarea nu trebuie
privita ca un act punctual, birocratic sau sanctionator, ci ca un proces integrat
si continuu de invitare. In plus, este necesara formarea continui a profesorilor

in domeniul metodelor
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2.7. POLITICI PUBLICE SI LEGISLATIE

Educatia fizicd, ca parte integranta a sistemului national de educatie, este
reglementatd printr-o serie de acte normative care stabilesc obiectivele.
Fundamentul juridic al educatiei fizice in Invatamantul preuniversitar este n
prezent reglementat de Legea invatamantului preuniversitar nr. 198/2023.
Noua lege reconfirmd statutul educatiei fizice ca disciplind obligatorie in
cadrul curriculumului national, subliniind rolul acesteia in dezvoltarea fizica
armonioasd, In mentinerea stdrii de sdnatate si In formarea competentelor
socio-emotionale ale elevilor.

Totodata, cadrul legislativ este completat de ordine si metodologii emise
de Ministerul Educatiei, regulamente de organizare si functionare a unitatilor
de invatimant, precum si de acte normative conexe din domenii precum
sandtatea publica, protectia copilului si incluziunea sociald, care contribuie la
asigurarea unui mediu educational sigur si incluziv. In conformitate cu
prevederile actuale ale legii, invatdmantul obligatoriu include discipline care
vizeaza dezvoltarea globala a elevului, educatia fizica fiind integrata in aceasta
categorie prin contributia sa la dezvoltarea motricd, formarea deprinderilor de
viatd activa si promovarea unui stil de viata sandatos. De asemenea, legislatia
in vigoare stabileste responsabilitatea autoritatilor administratiei publice si a
unitatilor de Invatdmant de a asigura conditii adecvate pentru desfasurarea
activitatilor de educatie fizica, inclusiv infrastructurd, resurse materiale si

siguranta elevilor.

2.7.1. Principalele reglementéri in vigoare

Pe langa Legea Educatiei, alte documente relevante includ:
e Ordinul MLE.C.T.S. nr. 4470/2012 privind aprobarea planurilor-cadru
pentru invatdmantul gimnazial si liceal, in care educatia fizicd este

prevazuta cu 1-2 ore/saptamana,
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e Hotararea Guvernului nr. 24/2015 privind strategia nationald pentru
sport si activitate fizica, care include obiective privind cresterea participarii
elevilor la activitati sportive;

o Legea nr. 69/2000 a educatiei fizice si sportului, care stabileste principiile
generale ale politicilor sportive si recunoaste rolul educatiei fizice ca factor
de sanatate publica;

Programele scolare elaborate de Centrul National pentru Curriculum si

Evaluare (CNCE), care ofera cadrul metodologic pentru predare si evaluare.

De asemenea, legislatia include prevederi speciale referitoare la sportul pentru

persoane cu dizabilitati, precum Legea nr. 448/2006 privind protectia si

promovarea drepturilor persoanelor cu handicap, care garanteaza accesul

egal la activitati sportive in mediul educational.

2.7.2. Disfunctionalititi si carente in aplicarea legislatiei

Desi cadrul legislativ este relativ bine conturat, aplicarea sa se confrunta cu
dificultati persistente care afecteaza direct calitatea actului educational. Printre
cele mai semnificative obstacole sistemice se numara:
a) Subfinantarea infrastructurii sportive

Unul dintre cele mai frecvent semnalate probleme este insuficienta si
degradarea infrastructurii sportive din scoli, in special in mediul rural si in
micile localitdti urbane. Multe unitéti de invatdmant nu dispun de sali de sport
proprii, terenuri acoperite, vestiare sau echipamente moderne. Conform unui
raport al Institutului de Stiinte ale Educatiei (ISE, 2019), aproximativ 42%
dintre scolile gimnaziale din Romania nu beneficiau, la acel moment, de o sala
de sport functionald. Acest aspect contravine prevederilor legale care impun
existenta infrastructurii minime pentru derularea educatiei fizice in siguranta.
b) Deficitul de personal calificat

In numeroase unititi de invatimant, orele de educatie fizici sunt predate
de cadre didactice fara pregitire de specialitate, in special in scolile

primare, unde Tnvatitorii sunt responsabili pentru toate disciplinele. Aceasta
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realitate a fost subliniatd de Blaga (2015), care evidentiaza faptul ca lipsa
resurselor umane specializate limiteaza aplicarea metodologiilor moderne si
compromite scopul educativ al disciplinei. In plus, in unele judete exista un
dezechilibru grav intre cerere si ofertd in formarea profesionald initiald pentru
profesorii de educatie fizica, ceea ce accentueaza inegalitdtile teritoriale.
¢) Insuficienta integrare a persoanelor cu dizabilitati

Desi legislatia in vigoare garanteaza dreptul persoanelor cu dizabilitéti la
participare activd 1n educatia fizica si sportiva, implementarea practica a
acestor dispozitii este adesea deficitara. Multe scoli nu dispun de
echipamente adaptate sau de personal calificat in activitatea motricd adaptata
(AMA). Studiile recente (Manea & Petrescu, 2022) arata ca doar 15% dintre

unitatile scolare incluzive oferd programe personalizate reale pentru elevii cu

e ey

2.7.3. Nevoia de reforme si adaptare la realitatile sociale

Pentru ca educatia fizica sa isi poata indeplini rolul de pilon al dezvoltarii
integrale, este necesard o reforma coerenta a legislatiei care sa tina cont de
provocdrile sociale actuale: sedentarismul accentuat in randul tinerilor,
inegalitatile de acces la sport, digitalizarea educatiei, necesitatea promovarii
incluziunii etc.

Un prim pas il constituie revizuirea standardelor privind infrastructura
sportiva, alaturi de alocarea unor fonduri dedicate, prin programe nationale sau
europene. De asemenea, trebuie regindita formarea initiala si continua a
cadrelor didactice din domeniu, prin introducerea modulelor de predare
diferentiatd, activitate motricd adaptata si educatie pentru sandatate. Nu in
ultimul rand, este esentiald o mai buna corelare intre politicile educationale,
cele sportive si cele de sandtate publicd, astfel incat educatia fizica sa fie
perceputd nu ca o disciplind secundard, ci ca un element vital al formarii

cetateanului activ.
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2.8. PROBLEME SI PROVOCARI CONTEMPORANE

In contextul social si educational actual, sistemul de educatie fizici si sport din
Romania se confruntd cu un set de provocari structurale si functionale care
risca sd afecteze negativ sanatatea fizica si psihosociald a tinerelor generatii.
Aceste provocdri sunt generate de mutatiile accelerate din stilul de viatd al
copiilor si adolescentilor, transformarile digitale, dar si de dezechilibrele

sistemice ce persistd in infrastructurd, personal si politici publice.

2.8.1. Sedentarismul in randul tinerilor

Una dintre cele mai stringente probleme identificate de organisme
internationale precum Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) este
cresterea alarmantd a sedentarismului 1n randul copiilor si adolescentilor.
Potrivit unui raport publicat de OMS (2020), peste 80% dintre adolescentii din
Europa nu ating nivelul minim de activitate fizica zilnica recomandat (cel putin
60 de minute de miscare moderat-intensd). Romania se aliniaza acestui trend
negativ, cu o reducere semnificativa a activitatii fizice in afara orelor scolare,
mai ales in mediul urban.

Consecintele directe ale acestui fenomen sunt multiple: cresterea
incidentei obezitatii infantile, afectarea dezvoltarii neuromotorii, scaderea
tonusului muscular si aparitia timpurie a tulburdrilor posturale. Acest lucru
impune o reevaluare a modului in care educatia fizicd este perceputd si
valorificata in scoli, nu doar ca o disciplind obligatorie, ci ca un instrument de

preventie in sdnatatea publica.

2.8.2. Digitalizarea excesiva si reducerea timpului alocat miscarii

Dezvoltarea acceleratd a tehnologiei si cresterea expunerii copiilor la ecrane
(smartphone-uri, tablete, laptopuri) a dus la o diminuare drastica a timpului
petrecut in activitati fizice. Studiile recente efectuate de Eurostat (2022) releva

ca un elev roman petrece in medie intre 3 si 5 ore pe zi In fata unui ecran, in
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afara orelor de scoala. Aceastd realitate are implicatii semnificative asupra
dezvoltarii neuromotorii, relationdrii sociale si chiar a capacititii de
concentrare.

In aceasta lumina, este necesard o regandire a rolului educatiei fizice in raport
cu noile practici de invatare digitala, prin integrarea unor forme de exercitii
motrice Invatate hibrid sau a utilizarii tehnologiei pentru monitorizarea

activitatii fizice (ex. aplicatii motrice, dispozitive wearable).

2.8.3. Migrarea cadrelor calificate din domeniu

Un alt obstacol major este reprezentat de exodul profesional al cadrelor
didactice calificate in educatia fizica spre domenii mai bine remunerate sau
mai stabile. Lipsa unei politici salariale competitive, alaturi de statutul adesea
marginalizat al disciplinei, face ca multi absolventi ai facultatilor de profil sa
aleaga cariere in sportul de performanta, fitness privat sau chiar in afara tarii.
Potrivit unei analize realizate de Institutul Roman pentru Evaluare si
Strategie (IRES), peste 40% dintre absolventii specializarii educatie fizicd nu
profeseaza in invatamant la 5 ani de la finalizarea studiilor. Aceasta reflecta o
lipsd de atractivitate a sistemului de invatamant pentru tinerii profesori, ceea ce
duce la ocuparea posturilor disponibile de persoane fara pregatire pedagogica de

specialitate sau la suplinirea acestora de invatatori cu pregatire generala.

2.8.4. Inegalitati teritoriale: urban vs. rural

Disparitatile semnificative intre mediul urban si cel rural afecteaza in mod
direct accesul egal la educatie fizic de calitate. In timp ce in orasele mari
existd sdli de sport moderne, echipamente, baze sportive si proiecte
extrascolare finantate din fonduri publice sau private, in mediul rural situatia
este mult mai precara.

Datele oferite de Ministerul Educatiei (2021) indica faptul ca peste 3.000
de scoli din Romania (in special din judetele din sud si est) nu dispun de o sala
de sport functionala. Acest dezechilibru afecteaza direct calitatea orelor de
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educatie fizica, dar si motivatia elevilor fatd de miscare. De asemenea, lipsa
transportului gcolar si a cadrelor calificate in localitatile izolate agraveaza

aceste disparitati.

2.9. PERSPECTIVE EUROPENE SI INTERNATIONALE

Romaénia, ca stat membru al Uniunii Europene, are responsabilitatea de a-si
adapta politicile publice In domeniul educatiei fizice si sportului la directiile
strategice promovate la nivel continental. Aceasta aliniere presupune nu doar
adoptarea retorica a principiilor europene, ci si transpunerea lor concretd in
legislatie, programe educationale, investitii In infrastructurd si mecanisme de

cooperare internationala.

2.9.1. Strategia europeana pentru sport — EU Work Plan for Sport
2021-2024

Documentul intitulat EU Work Plan for Sport 2021-2024, elaborat de Consiliul
Uniunii Europene, ofera un cadru strategic de orientare pentru politicile

sportive din statele membre. Printre prioritatile acestui plan se numara:

. promovarea activitatii fizice pentru sanatate (HEPA);

. integrarea sportului in educatie si in comunitate;

. consolidarea integritdtii in sport (lupta impotriva dopajului, manipularii
competitiilor);

. incluziunea sociala prin sport;

. sustenabilitatea mediului in activitatile sportive (Comisia Europeana,
2021).

Romania s-a angajat, prin Ministerul Sportului si Ministerul Educatiei, sa
implementeze aceste directii prin politici specifice, desi aplicarea lor este
adesea limitatd de factori structurali, cum ar fi finantarea insuficientd si

birocratia administrativa.
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2.9.2. Participarea Roméniei in programele Erasmus+ Sport

Programul Erasmus+ Sport reprezinta un instrument financiar si educational

esential pentru dezvoltarea proiectelor de cooperare internationald in domeniul

sportului. Roméania a participat, incepand cu 2014, la multiple initiative

Erasmus+ in care scoli, ONG-uri sportive, universitati si federatii sportive au

beneficiat de finantari pentru:

e promovarea sportului de masa si activitatii fizice Tn comunitate;

o combaterea obezitatii juvenile;

e integrarea prin sport a tinerilor din medii defavorizate sau migranti;

e dezvoltarea competentelor transversale prin activitdti motrice (Agentia
Nationala pentru Programe Comunitare, 2022).

Totusi, gradul de absorbtie a fondurilor europene pentru sport este considerabil

mai scazut comparativ cu alte state membre, in principal din cauza lipsei de

expertiza in scrierea de proiecte, a instabilitatii institutionale si a colaborarii

deficitare dintre autoritatile locale si organizatiile sportive.

2.9.3. Agenda 2030 pentru Dezvoltare Durabila — Obiectivul 3:
sanatate si bunastare

Agenda 2030 adoptata de Natiunile Unite si asumatd de Uniunea Europeana ca

fundament strategic sustine, prin Obiectivul 3, ideea cd promovarea sanatatii

si a starii de bine (well-being) trebuie sd devind o prioritate globald. Educatia

fizica si sportul sunt vazute ca mecanisme-cheie in preventia bolilor cronice,

in promovarea sanatatii mintale si in combaterea excluziunii sociale.

In Romania, transpunerea acestui obiectiv presupune dezvoltarea unui
sistem educational care sa pund accent pe activitate fizica zilnica, accesibilitate
pentru toate categoriile sociale si integrarea elevilor cu nevoi speciale.
Strategia Nationald de Sanatate 2023-2030 include activitatea fizicd ca
indicator de sdnatate publica, Insd interventiile sunt incd punctuale si

dispersate, in lipsa unei viziuni unitare multisectoriale.
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2.9.4. Perspective pentru armonizare si dezvoltare

Pentru a valorifica pe deplin aceste directii europene, Roméania are nevoie de:

e 0 strategie nationala coerenta privind sportul pentru toti, integrata cu
sistemul de Invatamant si cu politicile de sanatate;

e crearea de parteneriate public-private pentru dezvoltarea infrastructurii
sportive la nivel local;

o digitalizarea si transparentizarea accesului la fondurile europene
pentru educatie fizica si sport;

o formarea continui a cadrelor didactice si manageriale in domeniul
proiectelor europene.

Aceasta sincronizare reala cu politicile europene nu inseamna doar conformare

birocratica, ci un efort concertat de transformare culturala, in care educatia

fizica sa fie perceputd nu ca o disciplind auxiliard, ci ca parte esentiald a

dezvoltarii umane si a coeziunii sociale.
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3. LECTIA DE EDUCATIE FIZICA

Lectia de educatie fizica implicd o complexa interactiune intre componentele
biologice si psihologice ale elevilor. Dincolo de aspectul fiziologic, activitatea
motricd are rol In modelarea comportamentelor, dezvoltarea vointei si
formarea unei atitudini active si pozitive fatd de efort. Profesorul nu este doar
un coordonator de exercitii, ci un educator al personalitdtii, care urmareste
echilibrul intre solicitarea fizica si suportul emotional oferit elevilor. Asadar,
climatul psiho-afectiv creat in timpul lectiei influenteazda motivatia,
participarea, nivelul de angajament si capacitatea de autoreglare a efortului
(Mitrache, 2011).

INTEGRAREA EDUCATIEI FIZICE IN DEZVOLTAREA
COMPETENTELOR CHEIE

Conform cadrului european de referinta pentru competente-cheie, lectia de
educatie fizica contribuie activ la dezvoltarea mai multor domenii: Invatarea
pe tot parcursul vietii, competente sociale si civice, Invatarea de sine,
competente in domeniul sandtatii. Practica educatiei fizice nu poate fi izolatd
de celelalte componente ale procesului educational, ci trebuie integrata intr-o
viziune transdisciplinard care valorifica relatiile cu biologia, psihologia,

educatia pentru sanatate si educatia moral-civica.

DIMENSIUNEA AXIOLOGICA A LECTIEI DE EDUCATIE FIZICA

Prin natura sa, educatia fizicd promoveaza valori fundamentale precum
disciplina, perseverenta, corectitudinea, cooperarea si respectul fata de reguli.
Lectia devine un teren fertil pentru formarea comportamentului etic si a
responsabilitatii fatd de sine si fatd de colectiv. Activitatile motrice solicita
respectarea regulilor, acceptarea rolurilor si a limitarilor proprii, ceea ce are o

relevanta deosebita in contextul educatiei morale si sociale.
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Lectia de educatie fizica reprezintd forma fundamentala de organizare a
activitatii instructiv-educative in cadrul disciplinei educatie fizica si sport,
fiind nucleul procesului didactic desfasurat in scoli, licee si alte forme de
invatamant. Din perspectiva stiintifica, lectia este definitd ca o secventd
structurata si planificatd de activitati motrice, organizate sistematic, in scopul
formarii, consolidarii si perfectiondrii capacitatilor motrice, cognitive si
afective ale elevilor. Ea se desfasoara intr-un timp determinat, sub coordonarea
cadrului didactic specializat si are la bazd obiective educationale si
motivationale bine precizate. In contextul educatiei moderne, lectia de educatie
fizicd nu este perceputa doar ca o forma de activitate fizica, ci ca un spatiu
complex de formare psiho-socio-motrica, in care elevii isi dezvoltd nu doar
abilitatile fizice, ci si capacitatile de cooperare, responsabilitate, autocontrol,
comunicare, tolerantd si fairplay. Structura lectiei de educatie fizicd este
rezultatul cercetarii pedagogice aplicate si se bazeaza pe principii de didactica
generald, adaptate specificului miscirii. In general, lectia este impartita in trei
mari secvente functionale: partea pregatitoare (initiald), partea principald
(fundamentald) si partea de incheiere (finald). Aceasta triada este esentiald
pentru asigurarea unui echilibru Intre Incarcatura fizica si psihica, intre activare
si relaxare, precum si intre procesul de invatare motrica si cel de evaluare sau
autoreglare a efortului. Partea pregatitoare a lectiei are un rol deosebit de
important in activarea functiilor vitale ale organismului, In angrenarea psihica
a elevilor si in crearea conditiilor optime pentru desfasurarea ulterioard a
efortului. Ea cuprinde activitati de organizare (alinierea, raportarea prezentei,
comunicarea obiectivelor), dar mai ales exercitii de incélzire generald si
specificd, avand scopul de a mobiliza articulatiile, de a activa musculatura, de
a creste frecventa cardiacd si temperatura corporald. Studiile de specialitate
indicd faptul ca o incdlzire adecvatd reduce riscul accidentelor si creste
randamentul in activitatea motrica (Dragnea & Bota, 2006). Durata acestei
secvente variaza intre 8 si 15 minute, in functie de tipul lectiei si varsta elevilor.

Un aspect esential este gradul de adaptabilitate a exercitiilor de incalzire la
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particularitatile biologice si psihologice ale clasei de elevi, precum si
integrarea unor elemente ludice care sa contribuie la motivarea participantilor.
Partea principala a lectiei, cunoscutd si ca partea fundamentald, este
componenta centrald si cea mai lungd, fiind dedicatd atingerii obiectivelor
specifice ale lectiei, fie ca acestea vizeaza Invatarea de noi continuturi motrice,
consolidarea deprinderilor existente, dezvoltarea calitatilor motrice,
organizarea de jocuri sportive sau aplicative, ori pregatirea pentru competitii.
Aceasta secventd este direct legatd de tema lectiei si trebuie sa Indeplineasca
principii metodologice esentiale, precum: progresivitatea sarcinilor,
diversitatea exercitiilor, corectitudinea executiei, implicarea activa a tuturor
elevilor, alternanta Intre efort si repaus, adaptabilitatea mijloacelor si utilizarea
feedback-ului imediat. In aceasta parte, profesorul trebuie si acorde atentie
diferentierii instruirii, prin adaptarea gradului de dificultate al sarcinilor la
nivelul de pregatire al fiecarui elev, inclusiv in ceea ce priveste elevii cu cerinte
educationale speciale sau cu un nivel de conditionare fizicd mai redus.
Totodata, este locul in care evaluarea formativa capatd sens prin corectarea
activa a greselilor, incurajarea progresului si motivarea prin succes. In cazul
lectiilor cu caracter preponderent sportiv, aceasta secventd include faze precum
invatarea si exersarea tehnicilor specifice, realizarea de combinatii motrice,
jocuri de aplicatie sau mini-competitii, toate in functie de obiectivele si nivelul
clasei. Partea de incheiere este o componenta adesea subestimata, dar cu rol
major in recuperarea organismului dupa efort si In tranzitia cétre starea de
repaus. Ea include exercitii de respiratie, exercitii de relaxare, mobilitate si
discutii de recapitulare. Profesorul poate oferi feedback general asupra
comportamentului elevilor, poate Incuraja participarea si poate oferi sarcini
pentru aprofundarea sau mentinerea activitatii fizice in afara lectiei. Durata
medie a acestei secvente este de aproximativ 5-10 minute, dar importanta ei
este mult mai mare, avand functie de regularizare a functiilor fiziologice si de
stabilizare psihicd. Studiile recente in domeniul fiziologiei efortului aratd ca

recuperarea activa prin exercitii usoare este mai eficientd decat oprirea brusca
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a activitdtii (Wilmore & Costill, 2004). Tipologia lectiilor de educatie fizica
este diversificatd in functie de obiective si continuturi: lectii de invétare, lectii
de consolidare, lectii de evaluare, lectii combinate, lectii cu caracter recreativ
sau de educatie pentru sinitate. In cadrul curriculumului roménesc, aceste
lectii sunt structurate in functie de ciclul de invatdmant (primar, gimnazial,
liceal) si sunt corelate cu dezvoltarea psiho-motrica a elevilor. De exemplu, in
ciclul primar accentul se pune pe formarea deprinderilor motrice de baza
(mers, alergare, sarituri, aruncari), in ciclul gimnazial se introduc elementele
sportului de ramurad, iar in liceu se pune accent pe specializare, performanta
moderati si educatie fizicd aplicativa. In fiecare dintre aceste etape, lectia
trebuie sa raspundd la nevoile de dezvoltare globala ale elevului: fizica,
cognitiva, afectivd si sociala. Calitatea unei lectii de educatie fizica este
determinatd de competenta profesorului, de capacitatea acestuia de a planifica
riguros si creativ, de a gestiona resursele disponibile (materiale, spatiale,
temporale), de a adapta continutul la contextul scolar si la profilul elevilor. In
acest sens, rolul profesorului depaseste simpla transmitere de exercitii: el
devine facilitator al miscarii constiente, model de conduitd activd, coordonator
al unei activititi interdisciplinare care Imbind stiintele motricitatii cu
pedagogia, psihologia, medicina si sociologia. In plus, in contextul
digitalizarii, profesorul poate folosi aplicatii interactive pentru explicarea
miscdrilor, pentru monitorizarea progresului sau pentru realizarea unor
evaludri formative moderne. Lectia de educatie fizica se desfasoara in conditii
care pot varia de la scoala la scoald: in sdli de sport dotate corespunzitor, in
curti, In aer liber, In spatii improvizate sau chiar in clase, in cazul conditiilor
meteorologice nefavorabile. Aceastd realitate impune o flexibilitate ridicata
din partea profesorului, care trebuie sa adapteze continutul in functie de spatiu,
materialele existente si nivelul clasei. De asemenea, pandemia COVID-19 a
adus noi provocdri in desfasurarea lectiilor, generand solutii de predare online,
activitati de miscare In spatii restranse, folosirea autoevaludrii si a fiselor de

lucru pentru mentinerea unui stil de viatad activ. In ceea ce priveste evaluarea
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in cadrul lectiei de educatie fizica, aceasta s-a transformat semnificativ in
ultimele decenii. Daca in trecut accentul cadea exclusiv pe performantele fizice
(viteza, forta, rezistenta), astdzi se urmaresc progresul individual, implicarea
activa, cooperarea, stilul de viata si atitudinile fatd de activitatea fizica.
Evaluarea poate fi sumativd (la sfarsitul unitatii de invatare), dar mai ales
formativa, continud, cu feedback constructiv si cu accent pe autoevaluare.
Portofoliile motrice, fisele de progres si proiectele personale de activitate fizica
sunt instrumente moderne care pot fi integrate in lectie pentru a sustine
dezvoltarea globald a elevului. Importanta lectiei de educatie fizica nu poate fi
subestimata in actualul context social, marcat de sedentarism, tulburari de
posturd, obezitate infantild si anxietati psiho-sociale. Lectia nu este doar o
activitate fizicd, ci o formad de educatie integrald, care Tmbunatateste
functionarea sistemelor organice, stimuleazd neuroplasticitatea, dezvoltd
empatia si spiritul de echipa, oferd un cadru de exprimare a energiei si de
gestionare a stresului. Prin activitatea desfasurata, elevii Invata sa isi cunoasca
si respecte propriul corp, sa 1si asume efortul, sa 1si gestioneze resursele si sa
se integreze armonios Intr-un grup. Lectia devine astfel un microcosmos
educational in care valorile sanatatii, responsabilitatii si echitdtii se invata si se

exerseaza zilnic.

STRUCTURAREA LECTIEI DE EDUCATIE FIZICA IN CICLURILE DE
INVATAMANT

Structura si continutul lectiei de educatie fizicd variaza semnificativ in functie
de ciclul de invatamant (primar, gimnazial, liceal), deoarece fiecare etapa de
dezvoltare psihomotricd implica prioritati pedagogice si fiziologice specifice.
In invatimantul primar, accentul cade pe dezvoltarea motricitatii generale si a
deprinderilor fundamentale, precum mersul, alergarea, saritura, aruncarea,
prinderea, rostogolirea. Acestea sunt exersate intr-un cadru ludic, prin jocuri
motrice si exercitii variate, care valorificd curiozitatea, energia si spiritul

explorator al copilului. In ciclul gimnazial, lectia de educatie fizica urmareste
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dezvoltarea calitatilor motrice (viteza, rezistentd, indemanare, forta, suplete),
dar si familiarizarea cu ramuri sportive de bazad (handbal, fotbal, baschet,
atletism, gimnasticd). Profesorul introduce si consolideaza elemente tehnico-
tactice si urmadreste progresul in ceea ce priveste controlul corporal,
coordonarea si implicarea in activitati de echipa. La acest nivel, creste
importanta organizarii rationale a lectiei, adaptata la modificarile rapide ale
corpului elevului, determinate de pubertate si dezvoltare somatica. In
invatamantul liceal, lectia de educatie fizica capatd un caracter mai specializat.
Elevii isi consolideaza deprinderile sportive in disciplinele deja cunoscute si
pot alege, in functie de profilul scolii, optiuni mai aplicative, orientate spre
sandtate, performantd moderatd sau educatie recreativd. Se pune accent pe
constientizarea valorii miscdrii pentru o viatd echilibrata, pe dezvoltarea
autonomiei motrice si pe dobandirea de cunostinte privind autoevaluarea,

planificarea exercitiului fizic si prevenirea accidentarilor.

ROLUL TEHNOLOGIILOR DIGITALE IN LECTIA DE EDUCATIE
FIZICA

In era digitala, tehnologia incepe si fie integrata inclusiv in lectiile de educatie
fizica. Aplicatii mobile, platforme de antrenament online, senzori de miscare
si dispozitive de monitorizare a pulsului sunt instrumente care pot contribui la
imbunatatirea calitdtii procesului instructiv-educativ. Profesorul poate folosi
tablete sau proiectoare pentru a demonstra exercitii, poate inregistra si analiza
executia elevilor, iar acestia pot utiliza aplicatii pentru urmarirea progresului
personal (ex. MyFitnessPal, Strava, Google Fit). Aceasta integrare a resurselor
tehnologice contribuie la modernizarea lectiei si poate spori motivatia elevilor,
mai ales in randul generatiilor native digital. Totusi, este necesar ca utilizarea
tehnologiei sa fie echilibrata si sd nu substituie contactul direct, miscarea in aer

liber sau interactiunea sociala.
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PARTICULARITATILE ORGANIZATORICE ALE LECTIEI IN FUNCTIE
DE RESURSE

Lectia de educatie fizicd este conditionatd in mod semnificativ de resursele
materiale si de infrastructura disponibila la nivelul unitatii de invitdmant,
organizare si evaluare. In practicd, coexistd contexte foarte diferite: de la scoli
care dispun de sdli de sport moderne, terenuri specializate si echipamente
adecvate pentru diverse ramuri sportive, pana la unitati in care activitatea se
desfasoara in curtea scolii, in spatii improvizate sau, in situatii limita, chiar in
sala de clasd, in conditii cu grad redus de adecvare didactica si de securitate.
Aceasta realitate determind o dependenta directa a proiectarii lectiei de factori
precum: dimensiunea si tipul spatiului, starea suprafetei de lucru, accesul la
supraveghere. In aceste circumstante, rolul profesorului devine unul de
designer pedagogic adaptativ, care trebuie sd asigure atingerea obiectivelor
curriculare in ciuda constrangerilor logistice. Competenta didacticd nu se
exprimd doar prin cunoasterea exercitiilor, ci prin capacitatea de a realiza
transformari metodice: selectarea mijloacelor cu risc minim, ajustarea
densitdtii efortului, diferentierea sarcinilor si organizarea eficientd a
colectivului astfel incat timpul activ sd fie maxim, iar timpul ,,mort” (asteptare,
reorganizare, deplasiri inutile) si fie redus. In mod particular, in spatii
restranse, devin prioritare obiectivele care pot fi dezvoltate cu eficientd ridicata
si risc redus: mobilitate, coordonare, fortd generald, stabilitate posturala, jocuri
aplicative adaptate si deprinderi motrice de bazi. In consecinti, creativitatea
didactica si competenta organizatorica capata statut de conditii esentiale
pentru calitatea lectiei. Exercitiile pot fi reconfigurate fara a altera finalitatea
educationald, prin adaptarea parametrilor de executie (amplitudine, ritm,
repetdri, pauze), a modului de organizare (grupe mici, perechi, statii) si a
complexitatii sarcinii. O strategie eficientd este utilizarea unor structuri de

lucru de tip circuit sau station training, in care elevii parcurg succesiv statii

75



cu sarcini diferite, ceea ce permite: (a) cresterea densitatii motrice, (b)
distribuirea controlata a elevilor in spatiu, (c) individualizarea efortului prin
niveluri de dificultate si (d) mentinerea interesului prin varietate. De asemenea,
in situatiile in care dotdrile sunt limitate, profesorul poate recurge la materiale
improvizate cu functie didactica: sticle de plastic utilizate ca jaloane, cretd
pentru marcarea zonelor si traseelor, snururi pentru delimitari si exercitii de
coordonare, benzi elastice sau obiecte usoare pentru manipuldri, precum si
folosirea predominanta a exercitiilor cu greutatea corpului (genuflexiuni,
fandari, plank, sarituri controlate, exercitii de echilibru si mobilitate).
Important este ca aceste solutii sd respecte criterii de securitate, sa fie usor de

administrat si s3 permita monitorizarea corectd a executiei.

ADAPTAREA LECTIEI DE EDUCATIE FIZICA LA ELEVII CU CES

O componentd tot mai importantd in proiectarea lectiei este incluziunea
elevilor cu cerinte educationale speciale (CES). Acesti elevi pot prezenta
dificultati motorii, tulburari de spectru autist, deficiente vizuale, auditive sau
cognitive, iar lectia de educatie fizica trebuie sa le permita participarea activa,
in conditii adaptate nevoilor si capacitatilor lor. Strategiile didactice includ
individualizarea sarcinilor, utilizarea unui limba;j accesibil, sprijinul colegilor
prin metoda invatarii prin perechi, integrarea exercitiilor senzorio-motrice si
ajustarea cerintelor privind performanta. Participarea acestor elevi la lectiile de
educatie fizica contribuie nu doar la dezvoltarea lor psiho-motrica, ci si la

socializare, integrare si cresterea stimei de sine.

FORME DE MOTIVARE A ELEVILOR IN LECTIE

Motivatia elevului este cheia reusitei oricarei lectii. In educatia fizica,
motivatia poate fi intrinsecd (placerea de a face miscare, dorinta de a se
autodepasi) sau extrinseca (note, premii, apreciere sociald). Profesorul trebuie
sa stie cum sa activeze motivatia fiecdrui elev, tindnd cont de diferentele de

varsta, sex, temperament, nivel de dezvoltare fizica si capital cultural.
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Se recomanda:
o utilizarea jocurilor ca forma de predare si evaluare;
o oferirea de feedback pozitiv si personalizat;
o oferirea de libertate controlata in alegerea exercitiilor;
e recunoasterea progresului, nu doar a performantei;

e introducerea unor activitati in aer liber, atractive si diverse.

DIMENSIUNEA SOCIALA SI CULTURALA A LECTIEI DE EDUCATIE
FIZICA

Lectia de educatie fizicd depaseste cadrul strict al dezvoltarii motrice si
functioneazd ca un spatiu educational cu puternice valente sociale si
culturale, in care elevii Invatd sd interactioneze, sd coopereze $i sd se
autoregleze in raport cu ceilalti. Prin natura sa, activitatea motrica organizatd
in grup genereaza contexte autentice de relationare, in care se exerseaza
comportamente prosociale (sprijin, respect, fairplay), se construiesc norme de
convietuire si se consolideaza sentimentul de apartenenta la colectivul clasei.
In acest sens, lectia poate constitui un instrument eficient de promovare a
diversitatii si de reducere a inegalititilor, deoarece ofera elevilor roluri
variate si oportunititi de reusitd dincolo de performanta academica. In situatii
motrice bine proiectate, fiecare elev poate contribui la succesul grupului printr-
o calitate particulara: viteza, coordonare, anticipare, creativitate, comunicare,
organizare, rezilientd sau spirit de echipd. Astfel, educatia fizicd devine un
mediu in care diferentele individuale pot fi valorificate constructiv, iar
perceptiile de tip ,,slab/bun” pot fi Inlocuite treptat cu o perspectiva orientata
spre progres, rol si contributie. Activitatile colective (jocuri sportive, stafete,
circuite, sarcini pe echipe) faciliteaza cunoasterea reciproca si dezvoltarea
empatiei, deoarece elevii sunt pusi in situatia de a intelege ritmurile, limitele
si potentialul colegilor, de a adapta colaborarea si de a gestiona conflicte
minore intr-un cadru reglementat. In plus, lectia este un context privilegiat

pentru Invatarea normelor si regulilor, nu ca teorii abstracte, ci ca necesitati
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functionale: respectarea regulilor devine conditia desfasurarii jocului, iar
nerespectarea lor produce imediat consecinte observabile (dezorganizare,
pierderea ritmului, aparitia tensiunilor). Prin urmare, elevii internalizeaza
treptat ideea de responsabilitate fata de ceilalti si fata de reguli, ca element de
baza al convietuirii sociale. Dimensiunea culturala a lectiei se manifesta atat
prin transmiterea unor modele de comportament (de exemplu, fairplay-ul
ca valoare sociald), cat si prin posibilitatea integrarii deliberate a unor
continuturi cu caracter intercultural. Lectia poate include secvente de educatie
interculturala prin utilizarea jocurilor traditionale din diferite regiuni sau tari,
care devin pretexte pedagogice pentru a discuta despre diversitate, identitate si
respect. In acest cadru, elevii pot descoperi ca regulile, formele de joc si
simbolurile culturale difera, dar functiile sociale ale jocului raman similare:
cooperarea, competitia reglementatd, exprimarea energiei si construirea
comunitatii. O astfel de abordare poate contribui la reducerea stereotipurilor si
la consolidarea tolerantei, mai ales in colective eterogene cultural sau socio-
economic. In acelasi timp, lectia de educatie fizica are potentialul de a construi
coeziune sociald prin structuri de lucru care stimuleazd interdependenta
pozitiva: sarcini in care rezultatul depinde de contributia fiecarui membru,
rotatia rolurilor (lider, arbitru, cronometru, observator), obiective de echipa si
feedback orientat spre cooperare. Cand aceste mecanisme sunt utilizate
sistematic, elevii dezvoltd abilitati de comunicare, negociere, asumare si
autoreglare emotionald, iar climatul clasei se stabilizeaza prin norme comune.
Prin urmare, dimensiunea social-culturald a lectiei nu este un efect secundar,
ci o finalitate educationala legitima. O lectie bine proiectatd poate contribui
simultan la dezvoltarea motrica si la formarea elevului ca membru al unei
comunitdti: capabil sa respecte reguli, sd coopereze, sa accepte diferente si sa
isi gdseascd un rol constructiv in grup, indiferent de nivelul sau initial de

performanta fizica.
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4. PARTICULARITATILE DE VARSTA ALE ELEVILOR
DIN CLASA a VI-a

Diversitatea manifestarilor motrice specifice jocului de fotbal, influentele
favorabile pe care acest sport le exercitd asupra functiilor fiziologice ale
organismului si contextul practicdrii sale In aer liber genereaza un cadru optim
pentru sustinerea unei dezvoltdri fizice armonioase, In conditii de sdnatate
functionald completa, contribuind astfel la echilibrul psiho-motor general al
elevului (Balint, 2007). In perioada pubertitii timpurii, sistemul nervos central
al copilului se afla intr-o etapa de crestere intensiva, caracterizatd prin
instabilitate a proceselor nervoase superioare, cu predominanta activitatilor de
excitatie asupra celor de inhibitie (Kasuro, 1959). Aceastd realitate
neurofiziologica implicd necesitatea adaptdrii interventiilor educationale si
metodice la specificul de varsta, evitandu-se transferul direct al metodologiilor
destinate sportivilor maturi catre populatia scolara. Din perspectiva maturizarii
motrice, particularitdtile elevilor se exprima prin nivelul de automatizare a
miscarilor, eficienta energetica a executiilor, ritmicitatea acestora, fluenta si
expresivitatea miscarilor, in contextul in care diferentele de gen evidentiaza
inclinatia baietilor catre eforturi de forta si a fetelor catre miscari expresive,
adesea corelate cu suport muzical. La nivelul gimnaziului, motricitatea
generala nu prezintd diferente semnificative intre sexe, insa perioada 11-14 ani
marcheaza tranzitia intre copilarie si adolescentd, proces denumit in literatura
de specialitate drept pubertate, etapa care include fazele antepubertara (10—12
ani), pubertara propriu-zisa (13—14 ani) si postpubertara (14—15 ani). In acest
interval, din cauza vulnerabilitatilor fiziologice si psihologice, instruirea
motricd trebuie sd se desfasoare pe baza principiilor adaptabilitatii si
progresivitatii, Intrucat ,,elevul nu este un adult in miniatura” (Balint, 2007),
iar caracteristicile morfologice si functionale specifice varstei impun strategii
diferentiate. In ceea ce priveste dezvoltarea calititilor motrice, in jurul varstei
de 12 ani la fete si 13 ani la baieti se constata o crestere semnificativa a vitezei,
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sustinutd de plasticitatea sporitd a scoartei cerebrale si de intensificarea
proceselor de excitatie si inhibitie nervoasa. Desi initial fetele manifesta indici
superiori, baietii recupereaza si depasesc ulterior aceasta calitate, progresul
fiind asociat cu acumularea de deprinderi motrice si cu dezvoltarea fortei
musculare. Indemanarea, o alti calitate esentiali, cunoaste o evolutie
ascendenta, fapt ce justifica denumirea pubertdtii ca ,,varsta indemanarii”, in
ciuda aparentei stangacii cauzate de dezechilibrele segmentare temporare.
Capacitatea de orientare spatiala se apropie de nivelul adultului la 12—13 ani,
permitand o rafinare a controlului motor. In jurul varstei de 13—14 ani se
inregistreaza o ameliorare a fortei statice moderate, corelatd cu greutatea
corporala, in special la baieti, care Incep sa depadseasca fetele in aceastd
privintd. Viteza in regim de forta (detenta) se imbunatateste datoritd maturizarii
calitative a tesutului muscular si a substratului functional asociat. Cu toate
acestea, rezistenta, in special in forma ei aeroba si cardiovasculard, raimane
redusd 1n aceasta etapd, cu valori sensibil mai mici la fete. Mobilitatea
articulard inregistreaza un regres tranzitoriu in perioada 12—14 ani, ceea ce
afecteaza amplitudinea miscarilor, iar la baieti varful acestei scaderi apare in
jurul varstei de 13—14 ani. Pubertatea reprezinta sfarsitul copildriei si debutul
adolescentei, fiind definitd de un proces accelerat de crestere, de maturizare
endocrind si sexuald si de restructurare a personalitatii, sub influenta
hormonilor sexuali (estrogeni si testosteron). Transformarile biologice
generate de acestia conduc la cresteri rapide in greutate si indltime si la
emergenta semnelor sexuale primare si secundare, dar si la modificari de ordin
psihologic, adesea asociate cu stdri de disconfort, dezechilibru emotional si
confuzie identitara. La finalul pubertatii, maturizarea sexuala contribuie la
modelarea comportamentului interpersonal, cu o diferentiere clara intre sexe:
fetele, beneficiind de o dezvoltare biologicd mai precoce, se adapteaza mai
usor, fiind mai responsabile, mai cooperante si mai bine integrate in mediul
social si scolar. In schimb, bdietii pot manifesta intarzieri in adaptare, cu efecte

asupra stimei de sine si a relatiilor sociale, in special daca maturizarea este
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precoce sau intarziatd, ceea ce influenteazd pozitionarea lor sociald si
autoreprezentarea. Dezvoltarea intelectuald este in interdependentd cu cea
biologica si psthologica, fiind facilitata de diversitatea stimulilor educationali
si de complexitatea experientelor de viata Intdlnite in acest interval. Din punct
de vedere comportamental, pubertatea poate genera doud tipare majore de
conduitd: unul pozitiv, caracterizat prin echilibru, deschidere, sinceritate si
adaptabilitate; si unul negativ, asociat cu instabilitate afectiva, impulsivitate,
conflicte interioare si risc de comportamente deviante. In acest context,
interventia pedagogica trebuie sa fie fundamentata pe o cunoastere aprofundata
a psihologiei puberului si pe implementarea unui demers educational
personalizat, capabil sa raspunda nevoilor bio-psiho-sociale ale acestei etape

critice de dezvoltare.
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5. CONTINUTURI PENTRU CLASA A VI-A

Organizarea activititilor motrice — fundament metodologic si
aplicabilitate in educatia fizica scolara

Organizarea activitatilor motrice in cadrul lectiei de educatie fizica reprezinta
una dintre componentele esentiale ale procesului instructiv-educativ, cu functie
de optimizare a fluxului de miscare, de eficientizare a comunicarii didactice si
de asigurare a disciplinei functionale in cadrul colectivului de elevi. Din
perspectivda pedagogicd, organizarea motricd presupune aranjarea $i
reconfigurarea formatiilor de lucru (coloane, linii, cercuri, semicercuri etc.) in
functie de obiectivele lectiei, de particularitatile de varsta si nivel de dezvoltare
al elevilor, de spatiul disponibil si de continutul motric propus spre Invatare
(Dragnea & Bota, 2006).

5.1. FUNCTIA ORGANIZATORICA A FORMATIILOR
MOTRICE

Utilizarea formatiilor motrice precum: coloana cate unul, coloana cate doi, cate
trei sau patru, respectiv linie pe un rand, doua sau trei randuri, raspunde nevoii
de ordonare a grupului de elevi, oferind cadrelor didactice un control vizual
rapid asupra clasei si asigurdnd o repartizare echilibratd in spatiul de
desfasurare a activitatii. Modificarea formatiilor in timpul lectiei dezvolta si la
elevi capacitatea de orientare spatiald, viteza de reactie la comenzile verbale si
invatarea automatismelor de repozitionare, avand efecte benefice in dezvoltarea
coordonarii generale si a atentiei distribuite. Conform cercetarilor din domeniul
psihomotricitatii, schimbadrile rapide ale formatiilor de lucru stimuleaza
procesele executive ale creierului — in special activarea lobilor frontali,
responsabili de planificare, inhibitie si adaptare comportamentala (Krebs et al.,

2017). Acest aspect este esential in randul elevilor de varstda scolard mica si
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medie, in special in ciclul gimnazial, unde dezvoltarea functiilor executive este

intr-un stadiu de maxima plasticitate (Gogtay et al., 2004).

5.2. ORGANIZAREA MOTRICA SI DISCIPLINA DE GRUP

Pe langa rolul biomecanic si psihomotor, organizarea formatiilor are o functie
sociald importantd. Elevii Invatd sd se alinieze, sd respecte reguli de
spatializare si distantare, sa 1si coordoneze deplasarea in raport cu un coleg sau
grup, ceea ce dezvoltd capacitatea de cooperare si respectarea conventiilor
colective. Asa cum subliniaza Barlog si Vasilescu (2012), formatiile motrice
contribuie la interiorizarea regulilor de convietuire in cadrul colectivului de

clasa si la crearea unei atmosfere de ordine si responsabilitate mutuala.

5.3. DIMENSIUNEA APLICATIVA SI TRANSFERUL IN
VIATA COTIDIANA

Formatiile de tip coloand sau linie nu sunt doar instrumente pedagogice
formale, ci antreneaza la nivel implicit mecanismele de sincronizare, orientare
si organizare spatiald care vor fi utile elevilor si in alte contexte sociale — cum
ar fi deplasarea 1n grupuri, participarea la activitati de echipa, incadrarea in
ritmuri comune, sau asumarea rolului intr-un sistem organizat. Mai mult,
trecerea rapida dintr-o formatie 1n alta presupune o reactie motorie organizata,
ce dezvoltd capacitatea de anticipare si de decizie rapidi. In termeni
psihopedagogici, acest tip de exercitii antreneaza atat motricitatea grosiera
(prin deplasare), cat si motricitatea fina (prin repozitionare si ajustare a pozitiei
corporale), cu impact asupra schemei corporale si reprezentdrilor mentale

spatiale.
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5.4. ADAPTABILITATE IN FUNCTIE DE VARSTA SI
DEZVOLTARE

La clasele gimnaziale, n special la elevii din clasa a VI-a, modificarea formatiilor
motrice trebuie facutd In mod gradual, cu explicarea si demonstrarea clara a
traseelor de deplasare. Varsta de 11-12 ani este asociata cu o perioada de tranzitie
intre copilaria mijlocie si pubertate, caracterizatd de o crestere acceleratd a
corpului, dar si de modificari in controlul miscarilor. Astfel, complexitatea
reorganizdrilor spatiale trebuie sa fie adaptatd capacitatilor actuale ale elevilor,

pentru a evita frustrarea si a stimula reusita (Carstea, 1999).

5.5. ELEMENTE DE METODOLOGIE DIDACTICA IN
ORGANIZAREA MOTRICA

Profesorul trebuie sa selecteze tipul de formatie in functie de:

e numirul de elevi (pentru omogenizarea grupului),

o tipul activitatii (individuala, in perechi, pe grupe),

o scopul pedagogic al secventei (organizatoric, instructiv, recreativ),

« spatiul disponibil (sala de sport, teren exterior, sala de clasa adaptata),

e nivelul de dezvoltare psiho-motrica al elevilor.

De asemenea, comenzile verbale trebuie sa fie clare, scurte si insotite de
demonstratii sau modele motrice, acolo unde este cazul. Introducerea
comenzilor sub forma de joc (ex. ,,cine ajunge primul in formatie corecta”) are

un puternic efect de motivare, mai ales in ciclul gimnazial.

5.6. CORELAREA ORGANIZARII CU ALTE COMPONENTE
ALE LECTIEI

Organizarea formatiilor are legatura directa cu:
o asigurarea sigurantei (evitarea coliziunilor, optimizarea distantelor

interpersonale),
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e economia de timp (tranzitii rapide Intre secvente),

o eficienta exercitiului (maximizarea implicarii active a tuturor elevilor),

e evaluarea comportamentului motric (vizibilitate crescuta pentru
profesor),

e crearea unui cadru optim de comunicare (pozitionare frontald, semicerc
pentru explicatii etc.).

Dezvoltarea fizicd armonioasa constituie un obiectiv esential al educatiei
fizice scolare si reprezintd un proces complex care urmareste echilibrul intre
cresterea morfologicd, dezvoltarea functiilor organice si optimizarea
aptitudinilor motrice. Aceasta nu se refera exclusiv la aspectul estetic al
corpului, ci mai ales la o functionalitate eficienta a intregului aparat locomotor,
a sistemului cardio-respirator si a structurilor neuromusculare, in concordanta
cu nevoile specifice varstei scolare. Postura corectd, atat in pozitiile statice
(stand, sezand, culcat), cat si in timpul miscérilor dinamice, este un reper
fundamental in cadrul acestui proces. Educarea reflexului postural si
consolidarea acestuia previn aparitia deformarilor scheletice si contribuie la
eficienta miscarii. In acelasi timp, tonicitatea si troficitatea musculara — in
special la nivelul membrelor, trunchiului si abdomenului — asigura sustinerea
functionala a segmentelor corporale, fiind dezvoltate prin exercitii adaptate
varstei si nivelului de pregatire. Mobilitatea articulara, corelata cu stabilitatea,
permite realizarea miscarilor ample si controlate, prevenind accidentarile si
facilitind adaptarea la cerintele motrice diverse. In practica scolara,
dezvoltarea armonioasa este sustinuta printr-o gama variata de exercitii: libere,
cu obiecte portative (mingi, bastoane, benzi), pe perechi, cu sau fara
acompaniament muzical. Acestea sunt structurate pe principii metodologice
clare — progresivitate, diversitate, alternantd, ludicitate — si urmaresc
implicarea echilibrata a tuturor segmentelor musculare. In plus, activititile
sunt selectate in functie de particularitatile clasei, de nivelul de dezvoltare
individuala si de contextul educational. O dimensiune esentiald o constituie

prevenirea si corectarea posturilor deficitare, precum cifoza, lordoza, scolioza
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sau picior plat, prin exercitii de tonifiere, alungire si reeducare posturala.
Acestea trebuie completate de un proces de evaluare sistematica a indicilor
morfologici si functionali (indltime, greutate, IMC, perimetre corporale),
inregistrate in jurnale motrice individuale si comparate cu valorile etalon
pentru varstad si gen. Dezvoltarea fizica armonioasa implica si o dimensiune
cognitiva, prin formarea unor cunostinte si atitudini corecte fata de sandtate,
igiend corporald, alimentatie si miscare. Elevii trebuie sa inteleaga cauzele
abaterilor posturale, efectele sedentarismului si mijloacele de preventie prin
activitate fizicad regulatd. Astfel, educatia fizicd devine parte integranta a
educatiei pentru sandtate, contribuind la formarea unei constiinte corporale
active si responsabile. Integrarea interdisciplinarda cu domenii precum
medicina sportiva, biomecanica, psihologia dezvoltarii sau fiziologia efortului
permite aplicarea unor metode moderne de interventie, adaptate fiecarui elev,
in scopul optimizirii dezvoltirii somatice si functionale. In concluzie,
dezvoltarea fizicd armonioasd, ca obiectiv fundamental al lectiei de educatie
fizica, vizeaza echilibrul intre corp, functionalitate si atitudine educationald, in
scopul formarii unui individ sanatos, autonom si activ.

Organizarea activitatilor motrice in cadrul lectiilor de educatie fizica joaca
un rol esential in structurarea logicd a continuturilor, facilitaind adaptarea
elevilor la cerintele unei conduite ordonate, ritmate si eficient coordonate.
Aceastd componentd a lectiei presupune o varietate de exercitii specifice ce
vizeaza treceri dintr-o formatie intr-alta, cum ar fi trecerea din coloana cate
unul in coloana cate doi, trei sau patru, urmatd de revenirea la formatia initiala,
sau trecerea din linie pe un rand in linie pe doua sau trei randuri. Aceste actiuni,
aparent simple, implica deprinderi motorii fundamentale si capacitatea de
orientare 1n spatiu, reactie la comandd, mentinerea pozitiei in formatie,
respectarea ritmului de executie si sincronizarea cu grupul. Ele favorizeaza
disciplinarea comportamentului motor si intdresc coeziunea colectivului,
contribuind indirect si la dezvoltarea abilitatilor sociale ale elevilor prin

cooperare, asumarea responsabilitatii si respectarea regulilor comune.
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Dezvoltarea fizicd armonioasa, unul dintre scopurile majore ale educatiei fizice
scolare, presupune antrenarea intregului organism in vederea obtinerii unui
echilibru functional intre dezvoltarea musculard, mobilitatea articulara,
postura corectd si controlul miscarii. Prin exercitiile sistematizate, adaptate
particularitatilor de varsta si sex, se urmareste nu doar intarirea musculaturii —
in special a membrelor superioare si inferioare, a abdomenului si a trunchiului
— ci si tonifierea acesteia in regimuri de contractie variabile, in functie de
obiectivele tematice ale lectiei. Se acordd o atentie deosebitd formadrii
reflexului de mentinere a unei posturi corecte, atat in starea de repaus, cat si in
miscare, fiind cunoscut faptul ca dezechilibrele posturale dobandite in perioada
de crestere pot conduce la afectiuni musculo-scheletale cronice. De aceea,
activitdtile propuse in lectii pot include exercitii executate liber, cu obiecte
portative, in perechi sau pe fond muzical, care vizeaza nu doar componenta
fizica, ci si pe cea esteticad si ritmicd. Profesorii sunt Incurajati sa identifice
posturile deficiente frecvente (cum ar fi cifoza, lordoza sau scolioza) prin
observatie si teste simple, sa realizeze determindri ale indicilor morfologici si
functionali (cum ar fi inaltimea, greutatea, perimetrul toracic, frecventa
cardiacd 1n repaus sau dupa efort), pe care elevii le pot inregistra in jurnalul
personal. Acest demers contribuie atdt la monitorizarea dezvoltarii fizice
individuale, cat si la constientizarea propriului potential corporal, promovand
o educatie integrata pentru sanatate.

Cunoasterea abaterilor de la postura corectd, a cauzelor care determina
instalarea acestora — cum ar fi lipsa miscarii, sedentarismul, pozitiile incorecte
in banci sau in fata ecranelor — precum si a mijloacelor de preventie, se
integreaza firesc in lectiile de educatie fizica. Acest demers nu doar ca ofera
elevilor un fundament teoretic, dar contribuie la formarea unor comportamente
sandtoase pe termen lung. Astfel, lectia devine un spatiu educational holistic,
in care miscarea se coreleazd cu invatarea, iar componenta practica este

sustinutd de continuturi cognitive relevante.
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6. CAPACITATEA MOTRICA

CONSIDERATII GENERALE PRIVIND DEFINIREA CAPACITATII
MOTRICE

In cadrul stiintelor educatiei fizice si sportului, conceptul de capacitate motrica
ocupd un loc central, fiind adesea abordat din perspective multiple si
complementare. Desi definitiile existente in literatura de specialitate pot varia
ca formd de exprimare si grad de detaliere, ele nu exprima pozitii teoretice
contradictorii, ci mai degraba niveluri diferite de profunzime si integrare. Un
element fundamental al oricdrui demers stiintific il reprezinta definirea clara si
riguroasa a termenilor cheie, intrucat acestia fundamenteaza directiile de
cercetare, interpretarile si aplicatiile practice.

Conform unei definitii din Terminologia educatiei fizice si sportului
(1978), citatd de Dragnea si Bota (1999), capacitatea motrica este definitad ca
realiza eforturi variate ca structura si dozare” (p. 41). Aceastd abordare
evidentiaza caracterul atat ereditar, cat si dobandit al acestei capacitati, precum
si adaptabilitatea sa la contexte variate de solicitare.

Intr-o formulare mai complexd, Dragnea si Bota (1999) definesc
capacitatea motrica drept ,,0 rezultantd plurifactoriald, un vector ce deriva din
interactiunea componentelor stabile — aptitudini, calitati motrice, deprinderi
motrice, structuri operationale, cunostinte, experientd — si a componentelor de
stare, cum sunt motivatia si starile emotionale, care pot favoriza, reduce sau
bloca exprimarea capacitatii motrice” (p. 44). Prin urmare, acest concept nu
este doar o suma de elemente fizice, ci un construct complex, cu determinanti
de natura fiziologica, psihologica si educationala.

In aceeasi ordine de idei, Mathews (1978), citat de Dragnea si Bota
(1999), sintetizeaza intr-o maniera functionala conceptul de capacitate motrica,

definindu-I ca fiind ,,capacitatea unui individ de a indeplini o sarcind data” (p.
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43). Aceastd definitie reflectd esenta aplicativd a capacitdtii motrice,
accentuand dimensiunea operationala si scopul concret al manifestarii acesteia.
Structura interna a capacitatii motrice

Analizand literatura de specialitate, se poate constata cd majoritatea autorilor
de prestigiu (Harre, 1988; Meinel & Schnabel, 1998; Weineck, 2002) considera
capacitatea motrica drept o entitate compusa, al carei nucleu este constituit din
urmatoarele categorii functionale:

o Capacitati conditionale

o Capacitati coordinative

o Capacitati complementare

Fiecare dintre aceste categorii exprimd o dimensiune specificd a exprimarii
motrice si contribuie in mod esential la eficienta actiunilor in contexte variate

de efort.

CAPACITATILE CONDITIONALE — FUNDAMENT FIZIOLOGIC AL

EFORTULUI

Capacitatile conditionale sunt dependente, in mod direct, de potentialul

functional al sistemelor bioenergetice ale organismului. Acestea se refera la

capacitatea muschilor de a genera tensiune, de a produce miscare si de a sustine
activitatea motrica in timp. Ele includ:

o Forta —definita ca abilitatea organismului de a invinge o rezistenta externa
sau interna prin contractie musculara. Existd multiple forme de manifestare
a fortei: maxima, exploziva, de rezistenta.

o Rezistenta — reprezinta capacitatea individului de a sustine un efort motor
pe o perioada extinsa, cu o degradare minima a eficientei. Se diferentiaza
in: aerobd, anaeroba lactica si anaeroba alactica.

e Viteza — exprima rapiditatea cu care organismul poate efectua o miscare
sau o succesiune de miscari. Viteza include componente precum: viteza de

reactie, viteza de executie si frecventa miscarii.
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Aceste calitati sunt profund influentate de factori precum tipul de fibre
musculare, eficienta cardiovasculara, eficienta sistemului nervos si nivelul de
antrenament. Antrenamentele de dezvoltare a capacitatilor conditionale trebuie
adaptate varstei, sexului, nivelului de pregdtire si obiectivelor motrice ale
individului (Weineck, 2002; Bompa, 2009).

CAPACITATILE COORDINATIVE — EXPRESIE A CONTROLULUI SI
ORGANIZARII MISCARII
Capacitatile coordinative reflecta abilitatea individului de a controla, regla si
adapta miscarile 1n functie de obiective, conditii externe si cerinte interne. Ele
presupun o relatie functionald intre sistemul nervos central si aparatul
locomotor, fiind strans dependente de mecanismele de perceptie, decizie si
executie.

Principalele tipuri de capacitati coordinative includ:
o Capacitatea de orientare spatiala si temporala
o Capacitatea de echilibru static si dinamic
o Capacitatea de reactie (simpla si complexa)
o Capacitatea de adaptare a miscarii
o Capacitatea de ritmare a miscarilor

Aceste abilitati sunt esentiale pentru sporturile care presupun schimbari
rapide de directie, adaptari continue la stimuli variabili si luarea deciziilor in
timp real. Dezvoltarea capacitatilor coordinative este mai eficientd in copildrie,

datorita plasticitatii ridicate a sistemului nervos (Meinel & Schnabel, 1998).

CAPACITATILE COMPLEMENTARE -  CONTRIBUTIE LA
AMPLITUDINEA SI FINETEA MISCARII

Capacitatile complementare completeaza spectrul functional al capacitatii
motrice prin optimizarea miscarilor din punct de vedere al amplitudinii,

esteticii si economiei. Ele nu implicd un consum energetic ridicat, dar sunt
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esentiale pentru prevenirea accidentarilor si realizarea unor gesturi motrice

eficiente si estetice.

Un exemplu tipic este:

o Supletea — exprimd capacitatea de mobilitate articulara si elasticitate
musculara. Este influentatd de structura articulard, tonusul muscular si
temperatura corporald. Este indispensabild in gimnastica, dans, arte

martiale, dar si in activitati cotidiene.

COMPONENTELE CAPACITATII MOTRICE - STRUCTURARE
FUNCTIONALA

Pe langa cele trei categorii principale, literatura de specialitate detaliaza
structura interna a capacitatii motrice In urmatoarele componente:

e Deprinderi motrice de baza (mers, alergare, sarituri)

o Deprinderi motrice utilitar-aplicative (catarare, transport, orientare)

e Deprinderi motrice specifice unor ramuri/probe sportive

e Priceperi motrice elementare si complexe

o Calitati motrice de baza si combinate

Aceasta structurare evidentiaza trecerea de la functionalitatea generald la

specificitate sportiva sau profesionald, in functie de contextul de aplicare.

CATEGORII FUNCTIONALE: CAPACITATE MOTRICA GENERALA SI

SPECIFICA

O alta dimensiune de clasificare importanta este cea dintre capacitatea motrica

generala si cea specifica. Aceasta Impartire reflecta gradul de universalitate sau

specializare a exprimarii motrice:

o Capacitatea motrica generala presupune un set de competente generale
valabile pentru majoritatea actiunilor motrice (calitati motrice de baza,

deprinderi motrice elementare si aplicative).
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e Capacitatea motrica specificd include acele componente care sunt
adaptate unei activitati sau unui sport anume (ex. coordonarea find a mainii
in tenis, detenta la sdritura in 1naltime).

Aceastd distinctie este esentiald in procesul de selectie si specializare

sportiva, precum si 1n planificarea antrenamentelor diferentiate.

DIMENSIUNEA GENETICA SI EPIGENETICA A CAPACITATII
MOTRICE

In ultimele decenii, cercetarile in domeniul geneticii sportului au adus dovezi
convingatoare privind influenta mostenirii genetice asupra nivelului si tipului
de capacitate motrica exprimat de un individ. Studiile de gemelogenie, alaturi
de cele realizate prin secventiere genomica, indica faptul cd aproximativ 40—
60% din variatiile in capacitatile motrice (in special forta, rezistenta, viteza)
pot fi atribuite diferentelor genetice (Bouchard et al., 1997). Un exemplu
notabil este identificarea alelei R577X a genei ACTN3, asociatd cu
performantele in sporturi de viteza si forta exploziva. Prezenta acestei alele
este semnificativ mai frecventd la sportivii de elita in probele de sprint si
powerlifting comparativ cu populatia generald (Yang et al., 2003). De
asemenea, variatiile genelor legate de metabolismul aerobic, cum ar fi ACE
I/D, influenteaza toleranta la efort de duratd. Totusi, influenta geneticd nu
actioneaza 1n izolare. Factorii epigenetici — expresia genelor in functie de
mediu, nutritie, stres si antrenament — pot modula in mod semnificativ
dezvoltarea capacitatii motrice. De exemplu, intensitatea si structura expunerii
motrice in copildrie pot activa sau inhiba expresia unor gene cu rol in
plasticitatea neuromusculara. Astfel, capacitatea motrica trebuie Inteleasa ca o
interactiune dinamica intre ereditate si experientd, intre potentialul genetic si

stimularea instructionala.
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EVALUAREA CAPACITATII MOTRICE: CRITERII STIINTIFICE SI

INSTRUMENTE

Masurarea obiectiva a capacitatii motrice este esentiala atat in cercetare, cat si

in procesul instructiv-educativ sau de selectie sportiva. O evaluare riguroasa

presupune utilizarea unor teste standardizate, validate stiintific, care sa

respecte urmatoarele criterii metodologice fundamentale (Morrow et al.,

2011):

o Validitate — testul trebuie sa masoare exact ceea ce isi propune.

» Fidelitate — rezultatele trebuie sa fie reproductibile in conditii similare.

o Obiectivitate — scorul obtinut nu trebuie sa depindd de subiectivitatea
evaluatorului.

o Sensibilitate — testul trebuie sd poata detecta imbunatatiri sau regresii in
capacitate.

« Utilitate — aplicabilitate practica si relevanta contextuala.

Exemple de teste standardizate:

o EUROFIT (test european pentru copii si adolescenti)

o ALPHA-FIT (pentru tineri si adulti)

e FITNESSGRAM (in SUA, cu validare psihometrica extinsa)

o Teste specifice: testul de Luc Léger (VO:max), testul de alergari de viteza
repetate, vertical jump test

In plus, evaluarea moderna implici si tehnologii avansate: GPS, accelerometre,

platforme de fortd, electromiografie, analize video si feedback digital. Aceste

instrumente permit o analizd mult mai find si dinamicd a performantelor

motrice, 1n special 1n sportul de inalta performanta.

CAPACITATEA MOTRICA IN ANTRENAMENTUL SPORTIV DE
PERFORMANTA
in sportul de performanti, capacitatea motrici reprezinti fundamentul biologic

si functional al performantei competitive. Ea constituie substratul pe care se
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construiesc abilitatile tehnico-tactice si deciziile strategice. De aceea,
planificarea antrenamentelor trebuie sa porneasca de la o diagnoza motrica
realistd si sa urmeze principiile adaptabilitatii si supracompensarii (Platonov,
1997; Bompa, 2009).

Antrenamentul capacitatii motrice trebuie sa fie:
o Specifice: orientate spre cerintele concrete ale disciplinei
o Individualizate: adaptate profilului functional al sportivului
o Progresive: bazate pe cresterea treptata a volumului si intensitatii
e Ciclice: integrate Tn micro-, meso- si macrocicluri periodizate
In sporturi precum fotbalul, handbalul sau baschetul, dezvoltarea capacitatii
motrice trebuie realizatd in conditii de solicitare complexd — mixta aerobica si
anaerobd, cu solicitdri neuromusculare intense si decizii rapide. De aceea,
metodele moderne de dezvoltare a capacitétilor implicd exercitii combinate,

jocuri reduse, circuite motrice si antrenamente functionale in medii variabile.

APLICATII EDUCATIONALE: ROLUL CAPACITATII MOTRICE IN
EDUCATIA FIZICA

In contextul educatiei fizice scolare, capacitatea motrici nu este doar un
obiectiv de dezvoltare, ci un indicator al stdrii generale de sdnatate si un
predictor al comportamentului activ viitor. Rolul profesorului de educatie
fizica este esential in identificarea nivelului initial al elevilor, in stimularea
progresului individual si in formarea unei atitudini pozitive fatd de miscare
(Carstea, 1999).

CONTRIBUTII ALE DEZVOLTARII CAPACITATII MOTRICE IN

EDUCATIE:

« Imbunititirea autoeficacitatii si increderii in sine

e Reducerea comportamentelor sedentare

o Sustinerea dezvoltarii cognitive prin mecanisme neurofunctionale
(Diamond, 2015)
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o Corelarea performantei motrice cu performanta academica (Donnelly et al.,
2016)

Activitatile didactice trebuie sd includa exercitii variate, adaptate nivelului

fiecarui elev, promovand incluziunea, cooperarea si progresul personal.

Capacitatea motricd devine astfel un instrument de dezvoltare globala,

integrand aspectele fizice, cognitive, afective si sociale.

INTEGRAREA CAPACITATII MOTRICE IN STILUL DE VIATA ACTIV
SI SANATOS

Capacitatea motrica nu trebuie privita exclusiv ca o resursd a sportivilor sau
elevilor, ci ca o competenta fundamentala a fiecarui individ, esentiald pentru
mentinerea sanitatii fizice si mentale. Intr-o societate marcata de sedentarism,
dezvoltarea si mentinerea capacitatii motrice devine o prioritate de sandtate
publicd. Conform recomandarilor Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS,
2020), un adult ar trebui sa desfasoare cel putin 150 de minute de activitate
fizicd moderatd pe sdptamand. Aceste activitati implica direct capacitatea

motricd, in special in ceea ce priveste rezistenta, echilibrul si forta functionala.

BENEFICII DOCUMENTATE ALE UNEI CAPACITATI MOTRICE
DEZVOLTATE:

e Reducerea riscului cardiovascular, metabolic si neurodegenerativ

o Prevenirea obezitatii si a diabetului de tip 2

« Imbunititirea sanatatii mintale si a calitatii somnului

o Cresterea autonomiei functionale la varstnici

e Optimizarea posturii, a echilibrului si a sigurantei In miscare

Integrarea capacitatii motrice intr-un stil de viatd activ presupune interventii
interdisciplinare, implicand specialisti in educatie fizica, nutritie, psihologie si
sandtate publicd. Campaniile de constientizare, infrastructura accesibild si
politicile educationale coerente sunt factori critici in sustinerea unui

comportament motric sustenabil.
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6.1. VITEZA

Definirea conceptului de viteza in contextul capacitatilor motrice

Viteza reprezintd una dintre cele mai importante calitdti motrice de baza,
alaturi de fortd, indemanare, rezistenta si suplete. In domeniul educatiei fizice
si sportului, viteza este consideratd o caracteristicd esentiald a performantei
motrice, cu un impact major asupra eficientei si reusitei in activitatile fizice,
mai ales Tn ramurile sportive In care timpul de reactie si rapiditatea executiei
sunt decisive. Conform lui Carstea (1993; 2000), viteza este ,,capacitatea
organismului uman de a executa acte sau actiuni motrice, cu intregul corp sau
doar cu anumite segmente ale acestuia, intr-un interval de timp cat mai scurt,
cu o vitezd maxima, In functie de conditiile existente”. Aceasta definitie
surprinde atat caracterul global, cat si cel segmentar al exprimarii vitezeli,
subliniind totodatd dependenta acesteia de contextul situational. V.M.
Zatiorski, specialist recunoscut in domeniul biomecanicii si fiziologiei
sportului, defineste viteza drept ,,capacitatea omului de a efectua actiunile
motrice intr-un timp minim, in functie de conditiile date”. Aceastd abordare
accentueaza ideea de performantd temporald, fard a omite influenta factorilor
externi care pot facilita sau ingreuna executia. In aceeasi linie, A. Nicu (1993)
considerd ca viteza este ,,capacitatea de a efectua o miscare data sau o suitd de
migcdri Intr-un timp cat mai scurt”. Aceastd perspectiva permite intelegerea
vitezei nu doar ca un element izolat, ci si ca parte integranta a unei secvente

motrice mai complexe.

6.1.1. Formele de manifestare ale vitezei

Din punct de vedere functional, viteza se manifestd in moduri distincte, In
functie de tipul de activitate motrica implicata. Clasificarea formelor de viteza
este esentiala pentru conceperea unor strategii eficiente de antrenament.

1. Viteza de reactie
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Viteza de reactie este definitd ca fiind intervalul de timp necesar pentru a

raspunde unui stimul extern printr-o contractie musculara. Aceasta este una

dintre cele mai rapide forme de exprimare a vitezei si este determinatd de

urmatoarele etape:

e aparitia excitatiei la nivelul receptorilor senzoriali (vizuali, auditivi, tactili
etc.);

e transmiterea impulsului nervos pe calea aferenta catre sistemul nervos
central;

« analizarea si decodificarea stimulului;

 transmiterea comenzii pe calea eferenta;

activarea si contractarea fibrelor musculare implicate.
Aceastd formd de vitezd este esentiald in sporturile care implica stimuli
imprevizibili si decizii rapide (de exemplu: atletism, jocuri sportive, arte

martiale).

6.1.2. Viteza de executie

Aceastd forma se refera la capacitatea individului de a realiza o miscare izolata
(sau un act motric) intr-un timp minim. Este tipica pentru gesturile explozive,
unice, de tipul unei lovituri, unui salt sau unei aruncari. Se evalueaza adesea in
cadrul testelor standardizate prin cronometrarea timpului necesar efectuarii

unei sarcini motrice precise.

6.1.3. Viteza de repetitie

Aceasta reprezinta capacitatea de a efectua aceeasi miscare in mod repetat, Intr-
un interval scurt de timp, si se exprima sub forma frecventei miscarii. Este
intalnita in activitati precum mersul pe bicicleta, canotajul, alergarea pe loc etc.
De asemenea, este direct influentata de coordonare, fortd si rezistentd

musculara.
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6.1.4. Viteza de deplasare

Aceasta forma implica strabaterea unei distante Intr-un interval minim de timp.
Este esentiald in probele sportive ciclice precum sprintul, inotul, patinajul de
viteza sau schiul fond. Viteza de deplasare se madsoara in m/s sau km/h si este
influentatd de lungimea pasului, frecventa pasilor, forta de reactie la sol si

tehnica de alergare.

6.1.5. Viteza combinata cu alte calitati motrice

In numeroase situatii, viteza este interdependenti cu alte capacititi motrice,

formand expresii combinate precum:

o viteza In regim de forta — cunoscuta sub numele de ,,detentd” (ex: sdritura
in 1ndltime sau lungime);

o viteza In regim de indemanare — specificd miscarilor rapide si precise din
sporturile tehnice (ex: gimnastica, scrima);

o viteza in regim de rezistenta — presupune mentinerea unui ritm rapid pe

o durata extinsa (ex: alergare de 400-800 m).

ALTE TIPURI DE VITEZA
Viteza uniforma

Este caracterizatd de o constanti a vitezei pe parcursul deplasarii. In
practicd, aceasta este rar Intalnitd, fiind ideald doar in conditii perfect
controlate.
Viteza neuniforma

Este forma de viteza in care ritmul miscarii variaza dinamic — fie prin
accelerare, fie prin decelerare. Este forma cea mai frecventd in miscarea
naturald si Tn majoritatea sporturilor de joc.
Factorii de influenta ai vitezei

Eficienta dezvoltarii si exprimarii vitezei este dependentd de o serie de

factori interni si externi, care pot fi grupati astfel:
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FACTORI NEUROFIZIOLOGICI

o Mobilitatea proceselor nervoase fundamentale — capacitatea de
alternare rapida intre excitatie si inhibitie Tn sistemul nervos central;

o Functionalitatea analizatorilor senzoriali — eficienta cu care sunt
receptate si prelucrate informatiile externe;

e Viteza de conducere nervoasid — capacitatea neuronilor de a transmite
impulsuri motrice cu rapiditate crescuta;

o Sincronizarea neuromusculara — eficienta conexiunii dintre sistemul

nervos si fibrele musculare activate.

FACTORI MORFO-FUNCTIONALI

o Compozitia tipologica a fibrelor musculare — predominanta fibrelor de
tip II (rapide) favorizeaza viteza;

o Lungimea si masa segmentelor corporale implicate — influenteaza
amplitudinea si frecventa miscarii;

o Starea de sianitate si nivelul de antrenament — capacitatea fiziologica

generala determina eficienta proceselor energetice.

FACTORI PSIHOLOGICI
o Nivelul de concentrare si anticipare;
o Motivatia si vointa subiectului;

o Toleranta la stres in conditii de competitie sau presiune.

METODOLOGIA DEZVOLTARII VITEZEI
Antrenamentul vitezei implica procedee si metode specifice, adaptate la forma
de viteza urmadrita si la nivelul de dezvoltare al subiectului.

Conform lui Gh. Carstea (2000), procedeele metodice pentru dezvoltarea

vitezei includ:
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1. Tempouri maximale in conditii normale

Se aplicd exercitii executate cu intensitate maxima, in conditii de lucru
standard (ex: alergari de 30-50 m la intensitate maxima). Obiectivul este
cresterea capacitatii de reactie si executie Intr-un cadru stabil.
2. Tempouri supramaximale in conditii usurate

Exercitiile sunt realizate In conditii de facilitare (ex: alergare in panta
descendentd), cu scopul de a depasi temporar viteza obisnuita si de a stimula
neuromuscular performante superioare.
3. Tempouri submaximale in conditii ingreunate

Se utilizeaza sarcini motrice usor mai dificile decat in mod normal (ex:
alergare cu paratragdtor sau cu vestd de greutati). Acest procedeu are rolul de
a imbunatati forta exploziva si eficienta mecanicii miscarii.
4. Tempouri alternative

Se alterneaza perioade de viteza maxima cu perioade de intensitate medie,
stimuland capacitatea de reluare rapida a efortului. Este un procedeu specific

sporturilor cu actiuni intermitente (ex: fotbal, handbal).

IMPORTANTA VITEZEI IN ACTIVITATEA FIZICA SI SPORTIVA

Viteza este o calitate fundamentald in aproape toate formele de activitate
motrica. In sporturile de performanti, viteza influenteazi decisiv rezultatele,
fiind adesea criteriul care diferentiazd intre performantd de nivel mediu si
performanti de elita. In educatia fizica scolara, dezvoltarea vitezei contribuie
la:

o Imbunatatirea starii generale de sanatate;

e cresterea capacitatii de reactie;

e optimizarea coordonarii;

e dezvoltarea sistemului neuromuscular.
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STRUCTURA NEUROFIZIOLOGICA A VITEZEI

A. Raspunsul reflex si viteza de reactie

Viteza de reactie, componenta a vitezei generale, depinde in mare masura de

functionarea arcului reflex. Exista doud mari tipuri:

e Reactii simple: la un singur stimul si un singur raspuns (ex: fluturarea
pistolului de start in atletism).

o Reactii complexe: cand existd mai multi stimuli si raspunsul trebuie
selectat (ex: pasele rapide intr-un joc sportiv).

Timpul de reactie poate varia intre 120 si 180 ms pentru reactii simple vizuale

si pand la 200 ms pentru reactii complexe. Factorii determinanti includ:

o latenta sinapselor;

o starea de veghe sau de oboseald a individului;

o nivelul de experientd si antrenament in sarcini specifice.

.

B. Raspunsul muscular

Fibrele musculare de tip IIb (fibre albe, cu contractie rapida) sunt esentiale n

exprimarea vitezei. Acestea au:

o timp de latenta scurt;

e capacitate mare de generare a fortei in timp redus;

o rezistenta scdzuta la efort de durata.

De aceea, viteza este sustinuta energetic predominant de metabolismul anaerob

alactacid — sistemul fosfagen (ATP si CP), capabil sd furnizeze energie

imediata timp de 6—8 secunde.

I. Dimensiunea biomecanica

Relatia dintre frecventa si amplitudinea miscarilor este esentiald 1in
determinarea vitezei:

Cresterea vitezei se poate obtine fie prin cresterea frecventei, fie a

amplitudinii, fie a ambelor.
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Exemplu: in sprint, o combinatie optima intre pas lung si pas rapid determind
performanta.

In sporturile de aruncare (ex: sulitd, disc), viteza segmentara a bratului
este cheia fortei transmise obiectului.

Controlul biomecanic implica: unghiuri de atac, succesiunea contractiilor
musculare, sincronizare intersegmentara. Antrenamentul vitezei implica

optimizarea acestor relatii mecanice.

I1. Consideratii metodologice suplimentare

A. Virsta si dezvoltarea vitezei

« Viteza are o perioadi critici de dezvoltare intre 7 si 12 ani. In aceastd
etapa, plasticitatea sistemului nervos central permite Tmbundtatirea
reflexelor si vitezei de reactie prin exercitii ludice, jocuri dinamice si
sarcini cu stimulare multipla.

e Dupd pubertate, viteza se dezvoltd impreund cu masa musculara si
coordonarea neuromusculara.

B. Sexul

o Diferentele intre sexe devin vizibile mai ales dupd varsta de 14 ani. Baietii
tind sa aiba un avantaj in viteza de deplasare, datorita masei musculare mai
mari, nivelurilor de testosteron si proportiei mai ridicate de fibre rapide.

C. Periodizarea antrenamentului vitezei

Antrenamentul vitezei trebuie sa tind cont de:

o alternanta intensitate—recuperare;

o numarul de repetari in stare proaspatd (evitarea acumularii oboselii);

e progresivitatea exercitiilor de la simplu la complex;

o individualizarea sarcinii motrice (raportata la specificul sportului si nivelul

de pregatire).

II1. Aplicatii in sportul de performanta

A. Sporturi unde viteza este calitate dominanta
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e Atletism (probe de sprint 60 m, 100 m, 200 m)

o Inot vitezi

e Box, karate, taekwondo — viteza de reactie si de executie

o Gimnastica artistica — viteza de rotatie si propulsie

e Sporturi de echipa (fotbal, baschet, handbal) — viteza combinata cu

anticiparea tactica si coordonare

B. Exemple de metode aplicate

e sprinturi scurte (10-30 m);

starturi din diferite pozitii;

o alergdri cu variatii de tempo;

e reactii la stimuli sonori/luminosi;

o exercitii pliometrice (sarituri rapide);

e sprinturi In pantd sau cu parasuta de rezistenta.

IV. Limitarile vitezei

Viteza are o baza genetica importanta si un potential maxim individual relativ
greu de modificat dupa un anumit nivel. Fatd de alte calitati motrice, viteza:

o are o plasticitate de dezvoltare mai redusa;

e regreseaza mai repede in perioadele de inactivitate;

o este sensibila la oboseala psihica si suprasolicitare nervoasa.

De aceea, mentinerea vitezei pe termen lung presupune antrenamente
specifice, dozate optim, si interventii periodice de refacere (somn, nutritie,

stretching activ).

V. Corelarea vitezei cu alte capacitati
o Viteza si forta — formarea detentei, aruncarilor explozive, loviturilor;
e Viteza si iIndeménare — pentru sporturile care necesita precizie la viteza

mare (scrima, tenis);
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o Viteza si rezistenta — formarea vitezei de rezistenta (400-800 m, meciuri
cu efort intermitent);
e Viteza si echilibru emotional — capacitatea de a reactiona rapid in situatii

de presiune (penalty, atacuri decisive).

In conceptia lui Matveev, arhitectura capacititilor coordinative este organizata
in jurul unor componente cu valoare functionald ridicatd pentru eficienta
actului motric: (1) capacitatea de mentinere a echilibrului, (2) capacitatea de
relaxare rationala a musculaturii si (3) capacitatea de mentinere si reglare a
parametrilor spatiali ai miscdrii. Aceste dimensiuni nu trebuie intelese ca
insusiri izolate, ci ca factori interdependenti care sustin controlul postural,
optimizarea tonusului muscular si precizia executiei in contexte variabile. In
volei, unde actiunile sunt caracterizate de alternante rapide intre faze de
pregatire—executie-revenire, de tranzitii frecvente intre deplasare si oprire si
de necesitatea adaptdrii imediate la traiectoria mingii si la pozitionarea
adversarului/coechipierilor, aceste componente capata o relevantd pragmatica:
ele conditioneaza stabilitatea in pozitii joase, calitatea sdriturii, controlul
aterizarii, orientarea spatiala in raport cu fileul si sincronizarea segmentara in
lovituri. In consecinti, operationalizarea constructelor propuse de Matveev a
impus clarificiri metodologice care sa asigure doud conditii esentiale:
(a) validitatea ecologica a evaluarii (raportarea la solicitarile reale ale jocului)
si (b) masurabilitatea reproductibila (testare standardizata, usor de aplicat si de
comparat). Din perspectiva echilibrului, abordarea a inclus atat forma statica,
cat si forma dinamica, deoarece in activitatile sportive cele doua se afla pe un
continuum: stabilitatea posturald in repaus sau in pozitii de sprijin se transfera
partial citre controlul stabilititii in miscari, opriri si schimbari de directie. in
volei, echilibrul static este solicitat mai ales in momente scurte, de tip ,,fixare”
(pozitia de asteptare, setarea corpului inainte de preluare, mentinerea unei

pozitii stabile la fileu Tnainte de blocaj), motiv pentru care relevanta lui este
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limitata, dar nu neglijabila, mai ales la debutanti, unde instabilitatea posturald
poate amplifica erorile tehnice. In acest sens, Proba Romberg oferid un
indicator util al controlului postural de baza si al contributiei analizatorilor
(vizual, vestibular, proprioceptiv) la mentinerea stabilitdtii. Totusi, forma cu
adevarat decisivd pentru joc este echilibrul dinamic: el este implicat in
deplasarile laterale, in oprirea brusca pentru executia preluarii, in ajustarile fine
de pozitie la receptie si in controlul aterizarii dupa sariturd. Proba Matorin, prin
solicitarea de rotatie si control al corpului, evidentiaza capacitatea de
coordonare a segmentelor si de mentinere a stabilitatii in conditii de schimbare
rapida a orientdrii, fiind mai apropiatd de cerintele de reorientare si redresare
frecvente in volei. In ceea ce priveste capacitatea de relaxare rationald a
musculaturii, aceasta exprima abilitatea sportivului de a regla optim nivelul de
tensiune musculara in functie de faza actiunii: suficient tonus pentru stabilitate
si producerea fortei, dar fard co-contractiri inutile care reduc viteza,
amplitudinea si finetea miscarii. In volei, rigiditatea musculard excesivd se
traduce prin reactii intarziate, preluari ,,dure”, lipsa de fluiditate in ridicare si
consum energetic crescut in schimburi repetate. Din acest motiv, relaxarea
rationald este considerata un marker al coordonarii superioare si al economiei
gestului sportiv. Testul de dinamometrie comparativa (dreapta—stanga) permite
surprinderea diferentelor de control neuromuscular si a posibilelor asimetrii
functionale, relevante mai ales la debutanti, unde dominanta unilaterala poate
influenta stabilitatea tehnica. Evaluarea musculaturii lombare completeaza
aceasta perspectiva prin raportare la rolul ,,centrului” (core) in transmiterea
fortei intre membre si in stabilizarea trunchiului la executiile de atac, blocaj si
aparare. In plus, probele de teren (Burpee si ,,Naveta”) introduc componenta
de coordonare sub oboseald si in conditii de solicitare metabolica crescuta,
situatie tipica jocului, unde calitatea coordonarii trebuie mentinuta chiar atunci
cand apar scaderi ale controlului fin. Burpee surprinde integrarea rapida a mai

multor secvente motrice (flexie—extensie, sprijin, revenire, sdriturd), iar
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»Naveta” testeaza schimbarile repetate de directie, acceleratia/deceleratia si
capacitatea de a pastra eficienta miscarii in executii consecutive.

Capacitatea de mentinere si reglare a parametrilor spatiali ai miscarii vizeaza
controlul precis al amplitudinii, directiei, traiectoriei si pozitiondrii
segmentelor 1n raport cu un reper extern (mingea, fileul, terenul) si intern
(schema corporald). In volei, aceasti componenti este critici pentru
plasamentul corect sub minge, pentru orientarea antebratelor la preluare,
pentru directionarea ridicarii si pentru ajustarea punctului de lovire in atac. Prin
urmare, evaluarea a urmarit probe capabile sa reflecte atit viteza de executie
cu control (Tapping), cat si acuratetea orientarii actiunii Intr-un spatiu delimitat
(,,Mingea 1n patrat”). Tapping-ul oferd informatii despre frecventa miscarilor
rapide si despre stabilitatea ritmului motor, fiind un indicator indirect al
controlului temporo-spatial; in schimb, ,,Mingea in patrat” cuantifica precizia
directionarii Intr-o sarcina cu constrangeri spatiale, apropiata logic de cerintele
de plasare si control ale jocului. Este important de subliniat ca alegerea acestor
probe reprezintd o solutie metodologica justificatd de echilibrul dintre
relevanta si fezabilitate: testele trebuie sa fie aplicabile in contextul real al
antrenamentului, sd fie usor de standardizat si sd permita comparatii intre
subiecti si intre momente de testare. Totodata, exista posibilitatea utilizarii unor
instrumente alternative (mai generale sau mai specific orientate), insd in volei
nu sunt inca consacrate, la nivelul unor structuri oficiale, baterii universal
acceptate pentru evaluarea sistematicd a capacitdtilor coordinative strict
specifice disciplinei. In absenta unei astfel de standardiziri, demersul actual
capatd un rol pragmatic: propune o schema coerenta de operationalizare, bazata
pe un model teoretic recunoscut, si o transpune in probe masurabile, cu utilitate
atat pentru diagnoza initiala, cat si pentru monitorizarea progresului In

instruirea voleibalistilor debutanti.
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6.2. INDEMANAREA

6.2.1. Definirea conceptului de indemanare

Indeménarea reprezinti o componentd fundamentald a capacitatii motrice,
fiind adesea asociatd cu capacitatea individului de a controla si coordona
miscdrile proprii intr-un mod eficient, precis si adaptabil in functie de contextul
in care are loc activitatea motricd. Ea presupune o integrare complexa intre
functiile senzoriale, cognitive si motorii, manifestandu-se mai ales in situatii
care presupun variatii de mediu, schimbdri rapide de sarcind sau aparitia unor
factori perturbatori. Conform lui Carstea (1999), indeméanarea este definita ca
fiind ,,capacitatea organismului uman de a efectua acte si actiuni motrice, mai
ales in conditii variate si neobisnuite, cu eficientd maxima si cu un consum
minim de energie din partea executantului”. Aceasta definitie subliniaza, pe de
o parte, importanta adaptabilitétii si, pe de altd parte, economia energetica —
esentiald Tn desfasurarea eficienta a actului motric.

Dragnea (1966) ofera o interpretare complementara, considerand
indemanarea drept o ,,formd complexd de exprimare a miscarilor noi si
adaptare rapida la situatii variate, conform specificului fiecarei ramuri de sport
sau al altor deprinderi motrice de baza si aplicative”. Aceasta definitie scoate
in evidentd capacitatea adaptativd, precum si caracterul Invatabil al
indemanarii, accentuand legatura dintre experienta motorie si specificitatea
activitatii. Intr-o abordare integrativa, Dragomir si Barta (1998) definesc
indemanarea ca fiind ,,capacitatea omului de a efectua acte si actiuni motrice
cu un grad superior de coordonare, in conditii de eficienta si cu un minim de
consum energetic si nervos”. Aceastd definitie accentueazd importanta
coordondrii neuromusculare si implicarea proceselor psihice superioare in

desfasurarea actiunilor motorii.
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6.2.2. Formele de manifestare ale indemanarii

Indemanarea nu este un fenomen omogen, ci prezintd mai multe forme de
manifestare, in functie de contextul si natura activitatii desfasurate.
Clasificarea formelor de manifestare contribuie la 0 mai buna intelegere si

abordare a dezvoltarii acestei calitati motrice in procesul educational si sportiv.

a) iIndemanarea generala

Este considerata indispensabild pentru executarea tuturor actelor si actiunilor
motrice cotidiene si reprezintd fundamentul pe care se construiesc formele
specifice ale indemanarii. Aceasta se dezvolta in special n perioada copilariei,
printr-o diversitate de experiente motrice variate, care stimuleaza coordonarea,

controlul postural, echilibrul si adaptabilitatea miscarii in contexte diverse.

b) indeménarea specifici

Aceastd forma este caracteristicd activitatilor specializate, cum ar fi practicarea
unui sport, a unei ramuri de activitate profesionala sau a unui joc. Indemanarea
specifica presupune utilizarea unor deprinderi motrice automatizate si adaptate
cerintelor concrete ale activitatii respective. De exemplu, indeméanarea unui
portar de fotbal difera fundamental de cea a unui gimnast, desi ambele implica

un grad Tnalt de control motric si adaptabilitate.

¢) Indeménarea in regimul altor calitiiti motrice

Indemanarea nu actioneazi izolat, ci in interdependenti cu alte calititi motrice,

generand forme combinate, cum ar fi:

« Indeminare in regim de vitezi — realizarea unor miscari precise intr-un
timp foarte scurt.

« Indeminare in regim de forti — manipularea obiectelor sau a propriei
greutdti in conditii de forta crescuta.

« Indeminare in regim de rezistenti — mentinerea preciziei si coordonirii

in conditii de efort prelungit si oboseala.
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Aceastd clasificare evidentiazd importanta dezvoltdrii sinergice a

calitatilor motrice, indemanarea fiind un rezultat al interactiunii complexe

dintre acestea.

6.2.3. Factorii de conditionare ai indeménarii

Indemanarea, ca si celelalte componente ale capacitdtii motrice, este

influentatd de o serie de factori neurofiziologici, biomecanici, psihologici si

educationali. Literatura de specialitate identificd urmatorii factori ca fiind

determinanti in dezvoltarea indemanarii (Dragnea, 1996; Carstea, 1999; Bota,
2000):

Mobilitatea proceselor nervoase fundamentale (excitatia si inhibitia) —
influenteaza viteza de reactie si capacitatea de adaptare la stimuli variati;
Viteza de transmitere a impulsurilor nervoase — determind eficienta
proceselor de receptie, analiza si comanda a miscarilor;

Calitatea analizatorilor (vizual, auditiv, vestibular, proprioceptiv,
tactil) — influenteaza precizia miscarii si capacitatea de orientare spatiala;
Calitatea inervatiei musculare — determina eficienta contractiei si
relaxarii musculare;

Valoarea resurselor energetice ale organismului — influenteaza sustinerea
miscarilor in conditii de solicitare ridicata;

Nivelul de dezvoltare a altor calitati motrice (forta, viteza, rezistenta,
suplete) — influenteazd indirect gradul de eficientd al actului motric;
Numarul si complexitatea deprinderilor motrice insusite — ofera o baza
variata de actiuni care pot fi combinate si adaptate;

Capacitatea de anticipare motricA — influenteazd reactia in fata
schimbarilor bruste sau neprevazute;

Capacitati cognitive superioare — precum gandirea divergentd,
convergenta si creativa, care permit adaptarea rapida si eficientd la conditii

variabile.
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Acesti factori sunt profund interconectati si actioneaza sinergic, influentand in
mod direct si indirect gradul de dezvoltare al indemanarii. Prin urmare,
dezvoltarea acestei calitati motrice nu poate fi abordata izolat, ci intr-un
context integrativ, in care sunt stimulate si celelalte dimensiuni ale

functionarii motrice si psihice.

6.2.4. Procedee metodice de dezvoltare a indemanarii

Pentru dezvoltarea eficientd a indemanarii, este esential ca procesul de instruire
sa utilizeze metode si procedee adaptate nivelului de dezvoltare al individului,
dar si particularitatilor activitatii desfasurate. Carstea (1999) si Bota (2000)
propun o clasificare metodologica ce are in vedere gradul de variabilitate si
dificultate a conditiilor de executie:
a) Repetarea actelor si actiunilor motrice in conditii constante

Aceasta metoda este utilizatd mai ales in etapa de initiere, cand
deprinderea motricd este In curs de formare. Repetarea multipla, in conditii
neschimbate, permite stabilizarea miscarii si formarea unor automatisme
motorii. Se urmdreste dezvoltarea unui model motric de baza, stabil si
reproductibil.
b) Executarea actelor motrice in conditii complexe

Aceasta metoda presupune introducerea treptatd a unor elemente de
dificultate sau variatii In sarcina motrica: obstacole, suprafete instabile,
coordonare multipld etc. Scopul este dezvoltarea capacitatii de adaptare a
actului motor la conditii din ce in ce mai solicitante.
¢) Executarea actelor motrice in conditii variabile

Este metoda cea mai eficienta pentru dezvoltarea indemanarii aplicative,
fiind utilizata in special in etapa de perfectionare. Se urmareste dezvoltarea
flexibilitatii, adaptabilitatii si creativitatii in actiunea motrica. Exemple de
conditii variabile pot include:
e Modificarea mediului de executie: 1n spatii inchise vs. 1n aer liber;

o Diversificarea suprafetei de lucru: teren moale, dur, In panta etc.;
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e Prezenta unor factori externi: zgomot, public, adversari etc.;

e Schimbarea obiectivelor sau a regulilor exercitiului in timpul
desfasurarii.

Prin alternarea acestor metode, se obtine o dezvoltare multilaterald a

indemandrii, permitand individului sa execute actiuni motrice cu un inalt grad

de precizie, eficientd si adaptabilitate.

INDEMANAREA SI NEUROPLASTICITATEA - O ABORDARE
CONTEMPORANA

Un element de actualitate stiintificd in studiul indemandrii il reprezintd
corelarea acesteia cu neuroplasticitatea, adica capacitatea sistemului nervos
central de a-si modifica structura si functia in urma exercitiului, Invatarii si
adaptarii la mediu (Kolb & Gibb, 2011). In context motric, indemanarea este
nu doar o expresie a coordondrii existente, ci si 0 manifestare a capacitatii
creierului de a invata miscari noi, de a forma retele sinaptice eficiente si de a
ajusta strategiile motorii 1n timp real.

In special in etapele de formare (copilarie si adolescenta), dar si in fazele
de reabilitare post-traumaticd sau neurodegenerativa, antrenamentele care
stimuleaza indemanarea pot avea efecte structurale pozitive asupra cortexului
motor, cerebelului si zonelor asociative, consolidand circuitele neuronale
implicate in controlul miscarii fine, anticipare si planificare.

Exercitiile variate, solicitante cognitiv si motric, care implica adaptari
rapide la stimuli schimbatori (precum jocurile motrice, exercitiile cu obstacole
sau sarcinile decizionale), favorizeaza formarea unui comportament motric
flexibil si automatizat, tocmai prin acest mecanism de remodelare sinaptica.

Aceastd asociere Intre Tndemanare si neuroplasticitate sustine ideea ca
dezvoltarea acestei calititi motrice nu este limitatd de varstd, ci rdmane
antrenabila pe tot parcursul vietii, cu conditia ca stimularea sa fie suficient de
variatd si provocatoare. De aici deriva si implicatiile pentru:

o interventiile in varsta Tnaintata (prevenirea declinului motor si cognitiv);
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e reeducarea neuromotorie in cazul persoanelor cu deficiente sau traume;
e construirea unor programe motrice personalizate, care tintesc si
dezvoltarea functiilor executive prin miscare (atentie distributiva, luarea

deciziilor rapide, flexibilitate cognitiva).

6.3. REZISTENTA

6.3.1. Terminologie si definitie operationala

Termenul ,,rezistentd” provine din traducerea cuvantului englez endurance si
a celui francez endurance, ambele desemnand, in esentd, capacitatea de a
sustine o activitate fizica in timp, impotriva oboselii. In contextul stiintei
educatiei fizice si sportului, rezistenta este conceptualizata ca o calitate motrica
fundamentald care sustine capacitatea de a desfasura activitati fizice cu
intensitate variabila, pe durate medii sau lungi, fard o diminuare semnificativa
a performantei functionale. Potrivit lui Demeter (1981), rezistenta desemneaza
»capacitatea organismului uman de a depune o activitate un timp cat mai
indelungat, fard scaderea randamentului, in conditiile functiondrii economice
a organismului, Invingerii oboselii si a unei restabiliri rapide”. Carstea (1993)
ofera o perspectiva complementara, definind aceastd calitate ca fiind
»capacitatea organismului uman de a depune eforturi cu o durata relativ lunga
si o intensitate relativ mare, mentinand indici constanti de eficacitate optima”.
Dragnea (1996) accentueaza componenta psihologica, apreciind ca rezistenta
reprezintd ,,capacitatea psihofizica a individului de a face fatd oboselii
specifice activitatilor depuse”.
Astfel, definirea rezistentei implica o dubla dimensiune:
o fiziologica, legata de eficienta sistemelor energetice si de homeostazia
efortului;
o psihologica, referitoare la motivatie, vointa, tolerantad la disconfort si

perseverentd cognitiva.
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6.3.2. Clasificarea formelor de rezistenta

Literatura de specialitate propune mai multe criterii pentru a clasifica

manifestdrile rezistentei, dupa cum urmeaza:

1. in functie de participarea grupelor musculare si de implicarea
sistemelor functionale:

o Rezistenta generala: implica activarea concomitentd a cel putin 70%
din masa musculard corporald, necesitand implicarea sistemelor
cardiovascular, respirator si muscular intr-un efort de duratd. Este
esentiala pentru activitati fizice de intretinere, antrenamente generale sau
educatie fizica de masa.

o Rezistenta specifica: se refera la capacitatea de a sustine eforturi proprii
unei ramuri de sport sau unei probe particulare, in acord cu cerintele
tactico-tehnice si biomecanice ale acestora (de exemplu, rezistenta in
natatie, in alergérile de semifond etc.).

2. in functie de sursele energetice, intensitate si durata efortului:

o Rezistenta aeroba: este definita ca abilitatea organismului de a sustine
eforturi de durata lunga (peste 8-10 minute), la o intensitate moderata,
utilizand preponderent procesele oxidative pentru generarea de ATP.
Aceasta implica o buna functionare a sistemului cardiovascular si
respirator, o eficientd ridicatd in transportul si utilizarea oxigenului la
nivel muscular (Wilmore & Costill, 2004).

o Rezistenta anaeroba: se manifestd in eforturi de duratd scurtd (30
secunde — 2 minute) si intensitate ridicata, in care producerea energiei se
face preponderent prin caile anaerobe lactacide sau alactacide, cu
acumulare rapida de metaboliti (acid lactic) care determind oboseala
musculara accentuata.

3. in functie de caracterul variabil al efortului:

o Rezistenta la efort constant: este capacitatea de a mentine o intensitate

fixd a efortului pe o perioadd determinata, fard fluctuatii majore in

output-ul motric sau parametrii fiziologici.
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o Rezistenta la efort variabil: presupune capacitatea de adaptare a
organismului la solicitdri energetice si biomecanice fluctuante, specifice
sporturilor de echipa, sporturilor de lupta sau celor cu profil intermitent

(ex: handbal, box, fotbal, rugby).

6.3.3. Factori de influenta si conditionare

] ]

Dezvoltarea si manifestarea rezistentei sunt dependente de o serie de factori

intrinseci $i extrinseci, printre care se disting:

Factori neurofiziologici:

o Stabilitatea proceselor de excitatie si inhibitie corticald, care determina
capacitatea de autoreglare psihomotrica pe termen lung.

o Viteza si eficienta transmiterii sinaptice in sistemul nervos central si
periferic.

Factori morfo-functionali:

o Capacitatea aerobd maximd (VO:max), debitul cardiac, frecventa
respiratorie si eficienta hemoglobinei in transportul oxigenului.

o Procentul de fibre musculare de tip I (oxidative, lente), favorabile
eforturilor de andurantd, in comparatie cu fibrele de tip IIb (explozive).

Factori biochimici si metabolici:

o Nivelul de glicogen muscular si hepatic disponibil.

o Activitatea enzimelor oxidative si capacitatea de tamponare a acidului
lactic.

Factori psihologici si volitivi:

o Motivatia intrinseca fatd de activitatea sportiva.

o Toleranta la disconfort, perseverenta cognitiva, controlul anxietatii si
increderea 1n sine.

Factori externi:

o Regimul alimentar (aport de carbohidrati si electroliti).

o Hidratarea corecta.

o Conditiile de mediu (temperatura, umiditate, altitudine).

o Calitatea echipamentului si infrastructurii sportive.

114



STRATEGII METODICE DE DEZVOLTARE A REZISTENTEI

Pentru antrenarea rezistentei, literatura de specialitate propune o serie de

metode pedagogice, adaptate la nivelul de pregatire, obiectivele activitatii si

specificul motric al disciplinei. Printre acestea se numara:

1. Metoda efortului continuu, in regim aerob sau mixt, recomandata pentru
dezvoltarea rezistentei generale. Poate include alergari usoare, ciclism, inot,
schi fond.

2. Metoda efortului variat (fartlek) — presupune alternarea liberd a
intensitatilor in cadrul aceluiasi antrenament (ex. sprinturi scurte intercalate
cu alergare lenta), fiind ideald pentru dezvoltarea adaptabilitatii functionale.

3. Metoda intervalelor — consta 1n alternarea unor eforturi de intensitate
submaximald cu pauze de refacere partiald, cu scopul de a imbunatati
capacitatea anaeroba si toleranta la oboseald metabolica.

4. Metoda circuitului cu accent pe rezistenta la obosealid, aplicabila in
contexte scolare si recreative, folosind exercitii In succesiune pentru grupe
musculare mari, cu repetari multiple si pauze scurte.

5. Antrenamentul pe intervale de intensitate ridicatd (HIIT) — cu relevanta recenta
in literatura aplicatd (Buchheit & Laursen, 2013), promoveaza dezvoltarea

simultand a rezistentei anaerobe si a capacitatii de refacere metabolica rapida.

PERSPECTIVA  INTEGRATIVA: REZISTENTA SI SANATATEA
GENERALA

Pe langa importanta sa n performanta sportiva, dezvoltarea rezistentei joaca
un rol fundamental in preventia bolilor cronice netransmisibile. Studii
longitudinale (Blair et al., 1996) au aratat ca nivelurile crescute de fitness
cardiorespirator se asociaza cu reducerea riscului de afectiuni cardiovasculare,
diabet zaharat de tip II, sindrom metabolic si unele forme de cancer. Rezistenta
fizicd contribuie, de asemenea, la reglarea starii psihice prin reducerea

simptomelor de anxietate, depresie si stres.
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Capacitatea de rezistenta reprezintd o componentd esentiald a aptitudinilor
motrice de baza, fiind asociatd cu posibilitatea organismului de a sustine
activitati fizice prelungite fara scdderea marcatd a eficientei functionale si
motrice. Aceasta calitate este reglementatd de o serie de factori fiziologici,
neuropsihici, biochimici si antrenabili, care interactioneaza in mod complex.
Printre factorii fiziologici esentiali se numara stabilitatea proceselor nervoase
fundamentale, respectiv echilibrul dintre excitatie si inhibitie in cadrul
sistemului nervos central, care permite reglarea efortului si mentinerea
controlului motor in conditii de oboseald. De asemenea, calitatea sistemelor
functionale ale organismului — in special a aparatului cardiovascular, aparatului
respirator si a sistemului metabolic — are o influentd directd asupra
performantei in efort. Parametri precum frecventa cardiaca de repaus, debitul
cardiac maxim, volumul de oxigen utilizat (VO: max), pragul anaerob si
capacitatea de difuzie a gazelor respiratorii in plamani constituie predictori
esentiali ai unei rezistente bine dezvoltate. Compozitia fibrelor musculare
influenteazd semnificativ acest tip de performanta: predominanta fibrelor de
tip I (oxidative lente) favorizeaza sustinerea efortului aerobic pe termen lung,
in timp ce o proportie crescuta de fibre de tip IIb (glicolitice rapide) determina
o rezistenta anaerobad sporitd, dar cu o limitare semnificativa in timp din cauza
acumularii rapide a metabolitilor de efort, precum acidul lactic. Rezervele de
glicogen muscular si hepatic, eficienta proceselor de mobilizare a
substraturilor energetice (glucozd, acizi grasi liberi), precum si capacitatea
enzimaticd aeroba si anaerobd influenteazd iIn mod direct anduranta
individului. La acestea se adaugd factori psihologici precum motivatia
intrinsecad, perseverenta, toleranta la disconfort si rezilienta mentala, elemente
ce faciliteaza sustinerea efortului chiar si in conditii de stres fizic si emotional.
Nu pot fi ignorate aspectele legate de experienta anterioard in activitdti
solicitante, calitatea somnului, nivelul de hidratare, echilibrul nutritional si
controlul respiratiei, care, toate la un loc, modeleaza expresia rezistentei la
nivel individual. Astfel, rezistenta trebuie privita nu ca o calitate izolata, ci ca
o functie emergentad a interactiunii dintre structuri biologice ereditare si

adaptari functionale dobandite prin antrenament, educatie si experienta.
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6.4. FORTA

6.4.1. Definirea fortei si fundamentele conceptuale

In literatura de specialitate consacrati domeniului educatiei fizice si sportului,
forta este unanim recunoscuta ca una dintre cele mai importante calitdti motrice
de baza. Aceasta contribuie decisiv la realizarea actelor si actiunilor motrice n
aproape toate formele de manifestare ale activitdtii fizice, fie ele cotidiene,
profesionale sau competitionale. Conform definitiei oferite de Gheorghe
Carstea (1993), forta este ,,capacitatea organismului uman de a invinge o
rezistentd internd sau externd prin contractia musculara”. Aceastd definitie
exprima esenta fiziologica a fortei, plasand-o in sfera potentialului functional
al sistemului neuromuscular, care este capabil sd genereze tensiune si miscare
prin activarea fibrelor musculare.

Completand perspectiva formulata anterior, Dragnea (1996) ofera o
viziune mai detaliatd si operationalizabild, definind forta ca ,.capacitatea
organismului de a realiza eforturi de invingere, mentinere sau cedare in raport
cu o rezistenta, fie ea externa sau internd, prin contractia uneia sau mai multor
grupe musculare”. Aceastd abordare evidentiaza varietatea formelor in care se
poate manifesta forta musculara, nu doar in contexte de opunere activa fata de
o rezistentd, ci si in mentinerea posturii sau in controlul miscarii in contexte
dinamice si statice.

In esenta, forta motrica nu este o trisiturd izolati, ci reprezinta rezultatul
interactiunii dintre mai multi factori: structura si compozitia muschilor,
caracteristicile sistemului nervos, nivelul de coordonare neuro-motorie,
resursele energetice disponibile, dar si componentele psihice precum vointa,
motivatia sau capacitatea de concentrare. Forta nu este doar un simplu rezultat
al masei musculare, ci un fenomen multifactorial cu o componenta importanta
de adaptare neuro-musculara.

Pe langd intelegerea conceptuald a fortei ca atribut fundamental al
aptitudinilor motrice, este esentiald aprofundarea relatiei acestei capacitati cu

sistemele biologice implicate in efortul fizic. Dintr-o perspectiva fiziologica,
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forta este strans legatd de capacitatea fibrelor musculare de a genera tensiune
ca urmare a unui stimul neural. Procesul de contractie musculara implica o
succesiune complexa de evenimente: de la initierea potentialului de actiune la
nivelul neuronului motor, transmiterea acestuia prin placa neuromusculara,
eliberarea calciului din reticulul sarcoplasmatic si interactiunea dintre
filamentele de actind si miozind, toate acestea determinand scurtarea
sarcomerului si, implicit, generarea de fortd (Bompa & Haff, 2009). In mod
traditional, literatura de specialitate clasifica forta musculard in mai multe
forme, in functie de parametrii efortului, scopul acestuia si structura miscarilor.
Astfel, forta maxima se referd la cea mai mare cantitate de tensiune pe care un
grup muscular o poate genera intr-o singura contractie voluntara, fara asistenta
externa. Este tipica sporturilor precum halterele sau powerliftingul. In contrast,
forta exploziva — adesea denumitd fortd in regim de vitezd — reprezintd
capacitatea de a mobiliza un potential muscular maxim Intr-un interval de timp
foarte scurt, fiind esentiala in discipline precum atletismul sau sporturile de
echipd. De asemenea, forta de rezistenta desemneaza abilitatea unui sportiv de
a sustine contractii musculare repetate sau mentinute in timp, in ciuda oboselii
— caracteristica esentiald In canotaj, ciclism sau schi fond (Zatsiorsky &
Kraemer, 2006).

O categorie aparte este reprezentatd de forta izometrica, unde muschiul
genereazd tensiune fard a-si modifica lungimea, fiind relevantd pentru
sporturile de mentinere a pozitiei (gimnasticd, alpinism). Pe de alta parte, forta
izotonica implicd miscarea segmentelor corporale impotriva unei rezistente
constante, cu variatii intre contractiile concentrice (muschiul se scurteaza) si
excentrice (muschiul se alungeste in timp ce se contractd).

O alta abordare semnificativa este perspectiva biomecanica asupra fortei,
care se concentreaza pe interactiunea intre fortele externe si cele interne
generate de muschi. Aceasta implicd analiza momentelor de fortd, bratelor de
parghie si pozitionarii articulatiilor. Din acest punct de vedere, antrenamentele

care modifica unghiurile de executie sau centrul de greutate pot influenta major
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recrutarea musculard si eficienta mecanicd a miscarii (Enoka, 2002). Pe plan
neuromuscular, dezvoltarea fortei este influentatd de nivelul de activare a
unitdtilor motorii. O unitate motorie reprezintd un motoneuron si toate fibrele
musculare pe care le inerveaza. Cu cat sarcina este mai mare, cu atat mai multe
unitdti motorii sunt recrutate, in special cele cu potential mare de fortd (fibre
de tip IIb). Prin urmare, un antrenament eficient de dezvoltare a fortei trebuie
sd urmareasca atat cresterea masei musculare (hipertrofie), cat si imbunatétirea
ratei de recrutare a unitdtilor motorii si a sincronizarii acestora (Kraemer &
Ratamess, 2004). O tema deosebit de importanta este adaptarea fortei la varsta
si gen. Studiile arata ca forta musculara se dezvolta constant pana la pubertate,
cand cresterea concentratiei de hormoni anabolizanti — precum testosteronul —
determind o explozie a masei si a fortei musculare, mai ales la baieti. Dupa
varsta de 30 de ani, forta Incepe sd scada progresiv cu aproximativ 1-2% pe
an, accelerand dupa 60 de ani, fenomen cunoscut sub numele de sarcopenie.
Cu toate acestea, antrenamentele de forta adaptate pot Incetini semnificativ
aceastd degradare (Faigenbaum & Myer, 2010). In ceea ce priveste diferentele
de gen, femeile au in medie o masa musculard mai redusa decat barbatii, insa
capacitatea de adaptare la antrenamentul de fortd este comparabild, daca nu
chiar superioard, in unele cazuri. In mediul educational, forta reprezinti o
componentd esentiald a procesului instructiv-educativ, fiind integratd in
curriculumul de educatie fizica la toate nivelurile de invatdimant. Dezvoltarea
acestei calitdti contribuie nu doar la performanta motricd, ci si la sandtatea
generald, prevenirea accidentarilor, corectarea posturii $i optimizarea
functionald a aparatului locomotor (Dragnea & Bota, 1999). De asemenea,
antrenamentele de fortd au un impact pozitiv asupra metabolismului bazal,
contribuind la reglarea masei corporale, reducerea grasimii viscerale si
cresterea densitatii minerale osoase — aspecte esentiale in prevenirea

osteoporozei.
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In ceea ce priveste metodologia dezvoltirii fortei, literatura de specialitate
propune multiple strategii, adaptate varstei, nivelului de antrenament,
obiectivelor si disciplinei sportive. Cele mai frecvent utilizate sunt:

o Metoda repetitiilor: utilizarea unui numar fix de repetdri cu o greutate
relativ mare, urmata de pauze suficient de lungi pentru refacere.

e Metoda circuitului: exercitiile se desfdsoard in succesiune, alternand
grupele musculare pentru a permite recuperarea activd si a mentine
intensitatea. Aceastd metoda este preferatd in educatia fizica scolara.

e Metoda izometrica: implicda mentinerea unei contractii musculare fara
miscare, ideala pentru recuperare, dar si pentru fortificarea punctelor critice
de stabilitate.

o Metoda pliometrica: foloseste ciclul de pre-intindere si contractie rapida
a muschiului (stretch-shortening cycle), utila in dezvoltarea fortei
explozive.

e Metoda supramaximala: implica lucrul cu sarcini ce depasesc forta
maxima voluntara, fiind utilizata pentru adaptari neurologice avansate, dar
necesitand supraveghere riguroasa.

La nivel aplicativ, fiecare ramura sportiva necesitda un profil de forta specific.

De exemplu, un judoka va avea nevoie de forta exploziva in trunchi si brate,

un alergator de sprint — in membrele inferioare, iar un Inotitor — de forta

globald armonizata. Astfel, planificarea antrenamentelor de fortd trebuie sa fie
strict individualizatd, tindnd cont de fazele pregatirii (pregatitoare,
competitionald, de refacere) si de ciclurile de efort (micro-, meso-, macro-

cicluri) (Bompa & Carrera, 2005).

6.5. SUPLETEA

Supletea, denumita frecvent si flexibilitate sau mobilitate articulara, constituie
una dintre cele mai importante calitati motrice fundamentale ale individului.
Ea reflecta capacitatea aparatului locomotor de a realiza miscari ample, fluente
si eficiente, prin mobilizarea articulatiilor si a segmentelor corporale, in functie
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de potentialul biomecanic si neurofiziologic al acestora. In literatura de

specialitate, supletea este definita ca fiind capacitatea de a efectua miscari cu

amplitudine maximd 1n una sau mai multe articulatii, fie prin actiunea
voluntard a musculaturii (supletea activa), fie cu ajutorul unei forte externe

(supletea pasiva) (Dragnea, 1996; Bompa & Haff, 2009). Aceasta aptitudine

functionald joaca un rol esential nu doar 1n contextul performantei sportive, ci

si in mentinerea sdnatatii aparatului locomotor, in activitdtile cotidiene si in
prevenirea accidentarilor articulare, musculare sau tendinoase.

In ceea ce priveste clasificarea formelor de manifestare, supletea se
exprima in mod variabil in functie de natura miscarii, de nivelul solicitarii
neuromusculare si de contextul biomecanic al actiunii motorii:

o Supletea generala este forma fundamentala de manifestare, ce exprima
capacitatea articulatiilor majore (umeri, solduri, coloana vertebrald) de a
efectua miscari cu amplitudine largd. Ea este importantd in mentinerea
functionalitatii globale a corpului si asigura libertatea de miscare in
activitatile cotidiene.

o Supletea specifica este adaptatd cerintelor particulare ale unei anumite
activitati sau ramuri sportive. De exemplu, un gimnast sau o balerinad va
necesita o mobilitate accentuata 1n articulatiile soldului si coloanei lombare,
in timp ce un inotator va manifesta o flexibilitate accentuata in umeri.

e Supletea activa presupune realizarea unei miscari cu amplitudine maxima
prin actiunea exclusivd a musculaturii proprii, fard sprijin exterior. Ea
evidentiaza atit extensibilitatea musculard, cat si capacitatea de control
neuromotor.

e Supletea pasiva reflectd posibilitatea realizarii aceleiasi miscari prin
interventia unei forte externe (greutate, aparat, partener), fara contractie
activa musculara. Este utilizata frecvent in evaluarea potentialului articular

maxim.

Supletea mixtad combina alternarea miscdrilor active si pasive, fiind

prezenta in metodele de stretching asistat sau in tehnici specializate precum
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facilitarea neuromusculara proprioceptiva (PNF), care utilizeaza contractii

si relaxdri succesive pentru a creste amplitudinea miscarii.

Supletea este o calitate motrica puternic influentatd de o serie de factori

anatomici, fiziologici, functionali si ambientali. Printre cei mai relevanti se

numara:

Structura articulatiei — Articulatiile sferice (cum este cazul umarului sau
soldului) permit o gama larga de miscari, In timp ce articulatiile cu miscare
limitata (ex: genunchiul, cotul) restrictioneaza mobilitatea.

Tonusul si masa musculara — Un tonus muscular excesiv sau o hipertrofie
accentuata poate limita amplitudinea miscarilor, In timp ce un tonus optim
s1 0 masd musculard armonios distribuita permit o executie liberd si extinsa.
Elasticitatea tesuturilor moi — Extensibilitatea muschilor, a tendoanelor si
a ligamentelor este esentiald pentru mobilitatea articulard. Un tesut
conjunctiv rigid reduce posibilitatea de miscare, in timp ce un tesut elastic
permite alungiri repetate fara leziuni.

Varsta — Capacitatea de mobilitate este maxima in copilarie si adolescenta,
dar scade progresiv odatd cu inaintarea in varstda, datoritd modificarilor
degenerative ale articulatiilor si ale tesuturilor moi (pierdere de colagen,
reducerea lichidului sinovial).

Sexul — Femeile prezintd in general o mobilitate articulard mai mare decat
barbatii, in special in zona pelviand si lombard, datoritd particularitatilor
hormonale, morfologice si ale tesuturilor moi (Wilmore & Costill, 2005).
Temperatura corporala si ambientala — Temperatura ridicatd favorizeaza
cresterea elasticitatii musculare si tendinoase, ceea ce face ca exercitiile de
flexibilitate sa fie mai eficiente dupa o faza de incalzire sau in medii calde.
Ritmul circadian — Mobilitatea variazd in functie de momentul zilei.
Dimineata articulatiile sunt mai rigide, in timp ce pe parcursul zilei,
mobilitatea se imbunatateste progresiv odata cu cresterea activitatii fizice si

a temperaturii corporale.
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Pentru dezvoltarea supletei, literatura de specialitate recomanda aplicarea
unor metode si procedee metodice adaptate fiecarui tip de flexibilitate:

o Stretchingul static este cea mai sigura si utilizatd metoda, constand in
mentinerea unei pozitii de intindere a unui grup muscular timp de 15-60 de
secunde, fara miscare. Acesta favorizeaza relaxarea musculard si cresterea
progresivd a amplitudinii de miscare.

e Stretchingul dinamic implicd miscari ritmice si controlate, fara impulsuri,
in cadrul unei amplitudini functionale crescatoare. Este adecvat pentru faza
de incalzire, pregatind musculatura pentru efort.

o Stretchingul balistic utilizeaza impulsuri sau miscari oscilatorii rapide si
este destinat sportivilor avansati, datoritd riscului de accidentare in cazul
executiei necontrolate.

e Facilitarea neuromusculara proprioceptivd (PNF) se bazeazd pe
alternarea contractiei izometrice cu relaxarea si intinderea pasiva, stimuland
astfel sistemul nervos pentru a permite o crestere mai eficientd a mobilitatii.

Pentru obtinerea rezultatelor dorite in dezvoltarea acestei calitati motrice,
este importantd aplicarea regulatd si progresivd a exercitiilor, respectand
principiile metodice ale dozajului si individualizarii. Se recomanda ca sesiunile
de antrenament pentru suplete sa fie efectuate de cel putin 3 ori pe saptdmana,
iar pentru sportivii de performanta, zilnic. Exercitiile trebuie integrate
armonios in structura generala a antrenamentului, avand in vedere ca un nivel
optim de mobilitate contribuie la eficienta gesturilor tehnice, la prevenirea
accidentarilor si la recuperarea post-efort. Mai mult decat o simpla capacitate
de intindere, supletea presupune o integrare complexad a mecanismelor neuro-
musculo-articulare. Din perspectivd functionala, aceasta permite ajustarea
rapida la solicitari motrice variate, contribuie la mentinerea posturii, la
echilibrul dinamic si la coordonarea intersegmentara. In sporturile unde se cere

o amplitudine articulard ridicatd (ex: gimnasticd, arte martiale, dans sportiv),

lipsa unei dezvoltdri adecvate a supletei poate duce nu doar la scaderea

performantei, ci si la compromiterea integritatii corporale. Prin urmare,
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supletea trebuie abordatd nu doar ca o calitate motricd izolata, ci ca o
componentd integrativd a capacitdtii motrice generale a individului.
Interdependenta ei cu celelalte calitati motrice — forta, viteza, Indemanarea,
rezistenta — impune o abordare multidimensionald in procesul de instruire,
bazatd pe evaluare continud, adaptabilitate si interventie metodicd bine

fundamentata stiintific.
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