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1. INTRODUCERE

Educatia fizica reprezintd o dimensiune fundamentald a dezvoltdrii umane, cu
valente multidimensionale asupra sdnatatii somatice, echilibrului psihic si
functiondrii sociale. Dintr-o perspectiva formativa, aceasta depdseste statutul
de ,,activitate de miscare” si se configureaza ca domeniu educational cu rol
sistematic in modelarea dezvoltarii armonioase, influentdnd conduite,
atitudini, mecanisme de autoreglare si capacitatea de adaptare la solicitarile
vietii cotidiene. Prin obiectivele sale, educatia fizicd urmareste nu doar
cresterea capacitdtii de efort, ci si consolidarea competentelor motrice, a
disciplinei personale si a unui raport sandtos intre individ si propriul corp,
contribuind la formarea autonomiei functionale pe parcursul vietii. Prin
practicarea regulatd a activitatii fizice, educatia fizicd sustine mentinerea si
optimizarea functiilor cardiovasculare, respiratorii si neuromusculare,
favorizand adaptari fiziologice pozitive (imbunatatirea eficientei circulatorii si
ventilatorii, cresterea tonusului muscular, dezvoltarea coordondrii inter- si
intramusculare). Totodata, literatura de specialitate evidentiaza contributia sa
in prevenirea si reducerea riscului de aparitie a unor afectiuni cronice cu
prevalenta ridicatd, precum obezitatea, diabetul zaharat de tip 2, hipertensiunea
arteriald si bolile cardiovasculare (Roos-Hesselink, J. W. 2023). In plus,
dezvoltarea abilitatilor motrice de baza si a coordonarii (echilibru, orientare
spatio-temporald, ritm, reactie) optimizeazd controlul postural si controlul
segmentar, diminuand probabilitatea accidentdrilor si sustinand mentinerea
unei conduite motorii eficiente, compatibile cu un stil de viatd activ pe termen
lung. Efectele asupra sanatatii psihologice sunt comparabil relevante, intrucat
activitatea fizicad se asociazd cu ameliorarea starii de bine, inclusiv prin
mecanisme neurobiologice (de tip endorfinic) si psihosociale (cresterea
autoeficacitatii, a increderii in sine si a tolerantei la frustrare) (Mahindru, Patil,
& Agrawal, 2023). Participarea constantd la exercitii si jocuri motrice
stimuleaza functii cognitive precum atentia, memoria de lucru, autocontrolul
7



si flexibilitatea cognitiva, cu potential impact asupra performantei scolare si
profesionale (Singh et al., 2023). Din punct de vedere social, educatia fizica
reprezintd un cadru privilegiat pentru formarea competentelor interpersonale prin
situatii de cooperare si competitie reglementata, in care comunicarea, respectarea
regulilor, asumarea rolurilor si responsabilitatea fatd de colectiv devin
comportamente exersate, nu doar enuntate. In acelasi timp, poate functiona ca
instrument de incluziune si echitate, prin proiectarea unor contexte de participare
adaptate nivelurilor diferite de pregatire si particularitatilor individuale,
diminuand barierele de acces si favorizand integrarea.

Un aport strategic al educatiei fizice constd in formarea si consolidarea
unui stil de viata activ si sanatos (Martland, Korman, Firth, Stubbs, & Smith,
2024). Educatia timpurie privind importanta miscarii, a igienei
comportamentale si a unei alimentatii adecvate faciliteazd internalizarea unor
obiceiuri durabile, cu efecte la nivel individual (cresterea calitatii vietii) si la
nivel societal (reducerea poverii bolilor cronice si a costurilor asociate, precum
si sustinerea productivitatii). In aceasta logica, educatia fizica trebuie inteleasi
ca investitie educationald si de sanatate publica, nu ca element marginal al
curriculumului, deoarece contribuie direct la formarea unor persoane
sandtoase, autonome si capabile de participare sociala activd sanatos
(Martland, Korman, Firth, Stubbs, & Smith, 2024). Intr-o abordare de
specialitate, in anul 1984, R. Manno delimiteaza calitatile conditionale de
calitatile coordinative, propunand criterii raportate la particularitatile
dezvoltarii la varste tinere, la diferentele de evolutie in functie de sex, la modul
de organizare a antrenamentului in raport cu varsta, la metodele utilizate si la
bazele functionale care pot limita nivelul prestatiei. Aceastd distinctie
accentueaza ideea ca progresul motric nu este determinat exclusiv de volumul
de lucru (,,cat” se antreneaza), ci, in mod decisiv, de selectia continuturilor si
de adecvarea metodicd (,,ce” si ,,cum” se antreneazd), in concordantd cu
etapele de crestere si cu mecanismele functionale dominante ale fiecarei

perioade de dezvoltare.



1.1. ROLUL EDUCATIEI FIZICE iN SISTEMUL DE
INVATAMANT SI REPERE ISTORICE IN ROMANIA

Educatia fizica reprezintd o componentd structurald a curriculumului
scolar, cu rol esential In formarea elevilor din perspectivd somatica,
psihologica si sociala (Scarlat, 2002). Aceasta nu poate fi redusa la o simpla
,»ora de miscare”, intrucat urmareste obiective educationale clar delimitate:
dezvoltarea capacitatilor motrice si functionale, formarea unui stil de viatd
activ, consolidarea unor comportamente favorabile sdnatatii si interiorizarea
unor valori necesare integrarii sociale. Prin practicarea sistematica a
exercitiului fizic, elevii beneficiaza de adaptari fiziologice pozitive la nivel
cardiovascular, respirator si neuromuscular, fiind sustinute forta, rezistenta,
mobilitatea si coordonarea, cu efecte directe asupra controlului corporal si
asupra prevenirii accidentarilor. In acelasi timp, educatia fizica contribuie la
prevenirea problemelor asociate sedentarismului si excesului ponderal, avand
un rol important in reducerea riscului de aparitie a unor afectiuni cronice
frecvente. Pe dimensiunea psihologica, activitatea fizica favorizeaza starea de
bine si echilibrul emotional, contribuind la diminuarea stresului si a anxietatii,
atat prin mecanisme neurofiziologice, cat si prin cresterea autoeficacitatii si a
increderii in sine (Singh et al., 2023). Lectiile de educatie fizica, atunci cand
sunt planificate coerent si adaptate nivelului de varsta, stimuleaza si functii
cognitive relevante pentru invatare, precum atentia, autocontrolul, capacitatea
de anticipare si gestionarea feedbackului, ceea ce poate sustine indirect
performanta scolard. Din perspectiva sociald, educatia fizica creeaza contexte
autentice de cooperare si competitie reglementatd, in care elevii exerseaza
comunicarea, respectarea regulilor, asumarea rolurilor si responsabilitatea fata
de colectiv. Sporturile de echipa si activitatile de grup consolideaza spiritul de
echipd, respectul reciproc si capacitatea de leadership, iar prin adaptarea
sarcinilor motrice la niveluri diferite de pregétire, disciplina poate functiona si
ca instrument de incluziune si echitate, facilitand participarea activa a tuturor

elevilor. Un aport formativ major al educatiei fizice consta in dezvoltarea



trasaturilor de caracter. Situatiile specifice activitdtilor sportive — succes, esec,
presiunea competitiei, respectarea normelor — favorizeaza interiorizarea
valorilor precum fair-play, disciplind, perseverentd, integritate si
responsabilitate. Elevii invatd sa gestioneze emotiile si sa adopte o atitudine
constructiva fata de provocari, ceea ce contribuie la rezilienta si la maturizare
comportamentala. In plus, educatia fizica sprijina construirea unui stil de viata
sandtos pe termen lung, prin formarea unor rutine de miscare si prin
dezvoltarea unor cunostinte de baza privind gestionarea efortului, prevenirea
accidentarilor, recuperarea si relatia dintre activitatea fizica si alimentatia
echilibrata. Astfel, disciplina are valoare nu doar individuala, ci si sociala, prin
contributia sa la sdnatatea publicd si la reducerea costurilor asociate
sedentarismului. In Romania, evolutia educatiei fizice este strans legatd de
transformarile socio-politice si economice ale tarii, disciplina fiind modelata
de prioritatile educationale ale diferitelor perioade (Ministerul Tineretului si
Sportului, 2017). De la etape in care accentul a fost pus pe disciplina, pregatire
fizica si selectia pentru performanta, pana la orientdrile contemporane centrate
pe sandtate, calitatea vietii si competente-cheie, educatia fizica a functionat ca
un indicator al modului in care societatea a inteles raportul dintre educatie,
corp si sdnatate. Aceastd dinamica confirmd caracterul sau adaptativ si
importanta mentinerii unei integrari consistente in sistemul de invatamant, ca
masurd necesard pentru formarea unor persoane sdnatoase, echilibrate si

capabile sa participe activ si constructiv in comunitate.

1.2. ISTORIA EDUCATIEI FIZICE IN ROMANIA

Evolutia educatiei fizice in Romaénia reflectd, iIn mod direct, dinamica
socio-politicd si economicd a statului (Ministerul Tineretului si Sportului,
2017), precum si schimbarile de paradigma privind rolul miscarii in educatie,
sandtate publicd si performantd sportiva. De-a lungul timpului, disciplina a
oscilat intre functia sa formativa (dezvoltare motrica, sdnatate, caracter) si

utilizari instrumentale determinate de prioritati politice (disciplinare, selectie
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pentru performanta, legitimitate ideologicd) (Scarlat, 2002). In acest context,
educatia fizica trebuie analizatd nu doar ca practica scolara, ci ca fenomen
educational si cultural, influentat de modele externe, de reorganizari

institutionale si de transformari ale stilului de viata al populatiei.

1) Perioada interbelica

In perioada interbelici, educatia fizica incepe si se consolideze ca
disciplind curriculara cu statut tot mai clar in scoald, pe fondul modernizarii
institutiilor si al alinierii la tendinte europene. Modele pedagogice provenite
din spatiul occidental (in special din traditiile francezd si germanad)
influenteazd organizarea lectiei, accentudnd fie dimensiunea gimnasticii
sistematice, fie aspectele de dezvoltare a deprinderilor motrice si a disciplinei
corporale. In aceasta etapd, se contureazd o structurare mai riguroasd a
activitatilor sportive: apar forme organizate de practicare, se dezvoltd
competitiile scolare si extrascolare, iar infrastructura (terenuri, sdli, baze de
pregatire) se extinde treptat, desi adesea inegal intre mediul urban si rural.
Totodata, disciplina incepe sa fie asociatd cu ideea de igiena, sdnatate si
educatie a corpului, intr-o perioada in care scoala isi asuma mai puternic rolul
de formare integrald. Creste interesul pentru pregatirea personalului de
specialitate si pentru organizarea institutionald a sportului, ceea ce contribuie
la profesionalizarea gradualda a domeniului, dar si la aparitia unei culturi

sportive mai vizibile in spatiul public.

2) Perioada comunista

In perioada regimului comunist, educatia fizicid cunoaste o dezvoltare
ampla ca prezentd institutionald, insa este puternic subordonatd ideologic.
Sportul si educatia fizicd sunt promovate ca instrumente de politica publica: pe
de o parte, ca mijloc de mentinere a sanatatii si de mobilizare sociald, pe de
alta parte, ca vector de imagine si prestigiu in competitiile internationale. in
scoald, disciplina devine ferm integrata, iar statul investeste 1n infrastructura,

in retele de selectie si in formarea de cadre, consolidand o relatie stransa intre
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educatia fizica scolara si sportul de performantd. Un element definitoriu al
acestei perioade este accentul pus pe sistemele de selectie si pregatire:
competitiile scolare, cercurile sportive si structurile de club devin canale pentru
identificarea talentelor. Educatia fizica functioneaza astfel, in multe contexte,
ca ,.filtru” pentru performantd, ceea ce creste nivelul sportului de elitd, dar
poate produce si dezechilibre: o atentie disproportionatd pentru rezultate, in
detrimentul dimensiunii educative generale (participare, sanatate, placerea
miscdrii). Cu toate acestea, perioada se remarca prin sistematizare, continuitate

si masificare relativa a practicii sportive, intr-un cadru organizat centralizat.

3) Perioada post-revolutie

Dupa 1989, educatia fizica intrd intr-o etapa de tranzitie, marcata de
reconfigurdri curriculare si de schimbari in filosofia educationald. Disciplina
isi pastreazd prezenta in planurile de invatdmant, insa apar dificultéti
structurale: finantare insuficientd, degradarea sau insuficienta infrastructurii,
disparitati intre unitdti scolare si reducerea oportunitatilor de practicare
organizati in unele zone. In acelasi timp, modelul exclusiv orientat spre
performanta incepe sd fie completat de o orientare mai evidenta catre sportul
de masi, educatie pentru sanitate si activitati recreative. In aceasta perioada se
dezvoltd mai mult initiativele din zona asociativa (cluburi, ONG-uri,
parteneriate locale), iar educatia fizicd incepe sd includd, gradual, activitati
adaptate intereselor elevilor (jocuri recreative, activitdti de timp liber, forme
alternative de miscare). In plus, creste sensibilitatea fatd de teme precum
incluziunea, accesul egal si adaptarea activitatilor la particularitati
individuale—directii importante, dar dificil de implementat uniform 1in

conditiile constrangerilor materiale.

4) Perioada contemporana
In prezent, educatia fizica evolueaza intr-un context caracterizat de
schimbari rapide ale stilului de viatd (sedentarism, timp crescut petrecut in fata

ecranelor, scaderea activitatii spontane), ceea ce reorienteazd obiectivele
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disciplinei catre combaterea inactivitdtii, educarea obiceiurilor sandtoase si
dezvoltarea competentelor pentru viata. Programele tind sd fie ajustate in
directia unei abordari mai functionale: dezvoltarea capacitatii de efort, a
competentelor motrice de bazd, a autocontrolului si a responsabilitatii fata de
sandtate, nu doar performante punctuale. Un element tot mai prezent este
integrarea tehnologiilor: aplicatii de monitorizare a activitatii, dispozitive de
tip wearable si instrumente digitale pentru feedback. Folosite corect, acestea
pot sprijini motivatia si autoevaluarea, Insd nu pot inlocui fundamentul
pedagogic: planificare didactica, dozarea efortului, adaptarea sarcinilor si
evaluare corecti. In paralel, se observa un interes crescut pentru activitati in
aer liber, sporturi alternative si abordari interdisciplinare (educatie pentru
sandtate, preventie, dezvoltare socio-emotionald), tocmai pentru a creste

participarea si relevanta disciplinei pentru elevii de azi.

CONTRIBUTIA LA SANATATEA PUBLICA

Educatia fizica se constituie Intr-un instrument educational cu relevanta
directd pentru sandtatea publicd, deoarece actioneaza simultan asupra
determinantilor comportamentali ai sandtétii (obiceiuri, atitudini, motivatie) si
asupra determinantilor functionali (capacitate de efort, compozitie corporala,
aptitudini motrice). In cadrul scolii, disciplina opereazia ca interventie
preventivd de tip populational: prin expunere repetatd, organizatd si ghidata
metodic la activitate fizica, elevii dobandesc competente motrice si cunostinte
de baza privind gestionarea efortului, recuperarea si prevenirea accidentarilor,
iar aceste achizitii cresc probabilitatea mentinerii unui stil de viatd activ la
varsta adulti. In plus, educatia fizici are o functie expliciti de preventie
primara in raport cu riscuri majore contemporane, precum sedentarismul si
obezitatea infantild, deoarece oferd contexte variate de miscare (jocuri,
exercitii aplicative, sporturi individuale si de echipd) care pot creste aderenta
la activitate fizica prin caracterul lor atractiv si accesibil. Din perspectiva

sandtdtii publice, beneficiul central nu este doar Imbunatatirea parametrilor
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fizici pe termen scurt, ci formarea unei relatii stabile si pozitive cu miscarea,
ceea ce sustine reducerea pe termen lung a incidentei bolilor cronice asociate
inactivitdtii (de exemplu, tulburdri metabolice, afectiuni cardiovasculare) si
imbunatatirea calitatii vietii. Totodata, efectele educatiei fizice se extind asupra
dimensiunii psihosociale: participarea la activitati motrice contribuie la reglaj
emotional, reducerea stresului si la consolidarea competentelor socio-
emotionale, iar aceste rezultate pot avea impact indirect asupra climatului
scolar, a integrdrii si a performantei educationale (Malagodi, Findon, Gardner,
& Dommett, 2025). In sistemul de invatamant din Romania, educatia fizica isi
mentine statutul de disciplina obligatorie si functioneaza ca element de baza al
formarii globale, prin obiective care vizeaza sdnatatea, dezvoltarea motrica si
socializarea prin activitate (Ministerul Educatiei Nationale, 2017). La nivel
preuniversitar si universitar, organizarea activitatilor sportive se realizeaza atat
in cadrul lectiei (conform planurilor-cadru), cét si prin structuri asociative si
competitionale care permit extinderea experientei motrice dincolo de orele
obligatorii. Din punct de vedere institutional, componenta competitionald este
coordonatd de structuri nationale specifice, ceea ce asigura un cadru relativ
unitar pentru competitii gcolare si universitare, selectie si continuitate a
practicii sportive. In acelasi timp, pentru elevii cu aptitudini deosebite, sistemul
educational ofera rute diferentiate de formare prin unititi de invatamant cu
profil sportiv si prin cluburi sportive scolare/universitare, unde pregatirea
capata caracter sistematic, orientat spre progres si performantd. Aceastd
arhitecturd are avantajul de a sprijini atat ,,sportul pentru toti” (prin lectia
obligatorie si activitati extracurriculare), cat si sportul de performanta (prin
selectie si pregatire specializatd), Insa eficienta sa depinde in mod major de
calitatea infrastructurii, de resursa umana si de capacitatea scolii de a adapta
continuturile la realitatile elevilor (diferente de nivel, motivatie, context socio-
economic). Educatia fizica militard si profesionald reprezintd o ramurad
particulard, caracterizatd de finalitati functionale specifice si de o orientare

accentuata catre eficienta operationald sau ocupationald. In aceste contexte,
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exercitiul fizic nu are doar rol formativ general, ci si rol pragmatic: dezvoltarea
capacitatii de efort, a rezistentei, a fortei functionale, a coordonarii si a
competentelor motrice aplicative, raportate la cerintele activitatii (de exemplu,
efort sustinut, reactie rapida, mobilitate, manipularea echipamentelor, toleranta
la stres fizic). Prin urmare, continuturile sunt structurate mai strict, cu
standarde de evaluare si proceduri de instruire supravegheate de personal
specializat, iar rolul educatiei fizice devine comparabil cu cel al unui ,,program
de mentinere a capacitdtii de muncd” si de reducere a riscului de accidentare
sau epuizare. In zona profesionald civila, logica este similara, dar adaptat:
anumite sectoare solicitd profiluri motrice distincte, iar educatia fizica aplicata
poate contribui la sandtatea ocupationald, prevenind afectiuni musculo-
scheletale si sustindnd performanta functionald. Sportul de performanta, desi
diferit ca finalitate de educatia fizica generala, se afld in continuitate cu
aceasta, deoarece valorificd baza motrica si atitudinald formata in scoala si o
transforma Intr-un proces de pregatire sistematica, orientat catre rezultate
cuantificabile. Din perspectiva institutionald, sportul de performantd are
functie reprezentativd, contribuind la prestigiul tarii In competitiile
internationale, dar din perspectivd educationald el evidentiaza importanta
selectiei, periodizarii antrenamentului si a suportului multidisciplinar
(antrenorat, medicind sportiva, nutritie, psihologie). Obiectivele sale sunt
cresterea nivelului de performanta, atingerea varfului de formd in momente
competitionale-cheie, obtinerea de recorduri si rezultate, iar mecanismele care
sustin aceste obiective presupun planificare pe termen lung si control metodic
al incarcaturilor. In mod ideal, relatia dintre educatia fizicd scolara si sportul
de performanta trebuie gestionatd echilibrat: scoala oferd acces si formare
generald, iar structurile specializate preiau dezvoltarea de varf, fara a substitui
functia educationald a disciplinei printr-o presiune excesivd pentru
performanti. In ansamblu, educatia fizici trebuie inteleasd ca interventie
educationald cu efecte de sanatate publica, avand o dubla valoare: preventiva

(prin reducerea riscurilor asociate sedentarismului si prin formarea obiceiurilor
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sandtoase) si formativd (prin dezvoltarea capacitatilor motrice, a
competentelor socio-emotionale si a caracterului). Mentinerea relevantei sale
in sistemul educational actual depinde de coerenta curriculard, de calitatea
actului didactic si de capacitatea institutiilor de a crea contexte atractive, sigure
st incluzive pentru participare. Daca disciplina este tratata strategic, efectele
nu se limiteaza la ,lectia de azi”, ci se convertesc in capital de sanatate si
functionalitate pentru intreaga viata, iar asta, In termeni de politici publice, este

una dintre cele mai rentabile investitii educationale.

1.3. STRUCTURILE INSTITUTIONALE ALE SPORTULUI

Functionarea sportului Intr-o societate moderna se sprijind pe un ansamblu
coerent de structuri institutionale, care acopera trei paliere majore: (a) mediul
academic si de cercetare, responsabil de producerea si transferul de cunoastere;
(b) administratia publicd, responsabila de guvernanta, reglementare si
finantare; si (c) structurile sportive propriu-zise, care organizeaza practicarea
sportului si competitiile. Interactiunea dintre aceste componente genereaza
conditiile necesare pentru participare largd, performantd, incluziune si
dezvoltare sustenabila, iar eficienta sistemului depinde de calitatea cooperarii
intre ele, de stabilitatea cadrului normativ si de capacitatea de adaptare la

nevoile reale ale populatiei.

1) Structurile academice ale sportului

Structurile  academice reprezinta fundamentul profesionalizarii
domeniului sportiv, intrucat ele asigura formarea initiald si continud a resursei
umane, standardizarea competentelor si validarea stiintificd a metodologiilor
de interventie. Universitatile si institutiile de invatamant superior dezvolta
programe de studii (licentd, masterat, doctorat) in arii precum educatie fizica,
stiinta sportului, management sportiv, kinetoterapie si medicind sportiva,
pregatind specialisti pentru activitati didactice, antrenament, conducere
organizationali si cercetare. In acelasi timp, mediul universitar functioneaza ca
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pol de cercetare si inovare, prin investigatii in fiziologia efortului, biomecanica,
psihologia sportului, nutritie sportivd si preventia traumatismelor, oferind
decidentilor si practicienilor instrumente bazate pe dovezi. In logica politicilor
publice moderne, aceasta dimensiune este esentiald deoarece permite proiectarea
programelor sportive si educationale cu impact masurabil asupra sanatatii si
participarii, in linie cu principiile promovate de World Health Organization

privind activitatea fizica si comportamentele sedentare.

2) Structurile administratiei publice

Administratia publicd are rolul de a asigura guvernanta sportului:
stabileste directiile strategice, creeazd cadrul normativ, alocd resurse,
monitorizeaza implementarea si reduce inegalitatile de acces. La nivel central,
ministerele si agentiile de profil formuleazd politici nationale, coordoneaza
finantari, sprijind infrastructura si stabilesc mecanisme de colaborare cu
federatiile. La nivel local si regional, autoritatile publice operationalizeaza
politicile prin administrarea bazelor sportive, organizarea de evenimente
comunitare $i sustinerea cluburilor, ceea ce influenteaza direct accesul
populatiei la sport. In Romania, un exemplu relevant pentru sportul educational
il reprezintd Federatia Sportului Scolar si Universitar, structura care contribuie
la organizarea si functionarea sportului scolar si universitar si la relationarea

cu federatiile sportive nationale, in conexiune cu Ministerul Educatiei.

3) Structurile sportive

Structurile sportive sunt ,,zona de executie” a sistemului: ele organizeaza
participarea, competitiile, selectia si traseele de progres. La baza piramidei se
afla asociatiile sportive si cluburile, care asigurd initierea, formarea si
competitia la nivel local, avand si un rol de sandtate publicd prin cresterea
participarii si a aderentei la miscare. La nivel intermediar, asociatiile judetene
coordoneaza activitatea pe plan teritorial, sprijind cluburile si gestioneaza

competitiile judetene. La nivel superior, federatiile nationale reglementeaza
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disciplinele sportive (norme, licentiere, calendar competitional), organizeaza
campionate nationale si gestioneaza reprezentarea internationala. In sportul de
elitd, ligile profesioniste administreazd competitiille de nivel inalt, iar
comitetele olimpice si structurile conexe sustin pregatirea si reprezentarea in
marile competitii. La nivel continental, organisme precum UEFA armonizeaza
regulamentele, organizeaza competitii si stimuleazd cooperarea intre
federatiile membre, contribuind la standardizare si la cresterea calitatii

guvernantei sportive in spatiul european.

4) Repere europene: ,,Sport pentru toti” si incluziune

O directie definitorie pentru politicile sportive contemporane este
extinderea accesului la sport pentru intreaga populatie, nu doar pentru zona de
performanta. In acest sens, un reper important il reprezinta documentul de
politica publicd promovat de Council of Europe, cunoscut ca European Sport
for All Charter, elaborat in a doua jumatate a anilor *70 si adoptat de Comitetul
de Ministri (24 septembrie 1976), document care sustine principiul participarii
largi si acorda atentie includerii grupurilor vulnerabile, inclusiv persoanelor cu
dizabilitati. Aceastd orientare a influentat ulterior cadrul european mai larg
(inclusiv evolutiile ulterioare ale Cartei Sportului), consolidand ideea sportului

ca drept de participare si ca instrument de sanatate publicd si coeziune sociala.

1.4. CARACTERISTICI ALE DEZVOLTARII MOTRICE LA
VARSTA PUBERTARA

Activitatea realizatd in cadrul lectiilor de educatie fizicd se distinge de
celelalte discipline scolare prin faptul ca vizeazd simultan dimensiunea
somatica si cea psihica a elevului. In consecinta, desfasurarea orei presupune o
supraveghere riguroasd si o conducere didactica atentd, deoarece solicitarile
motrice implicd raspunsuri fiziologice si emotionale variabile. Caracterul
individual al lectiei se evidentiaza prin faptul c@ acelasi stimul motric poate
genera reactii diferite de la un elev la altul, in functie de particularitatile
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organismului, nivelul de pregatire, starea functionala si experienta anterioara,
ceea ce impune adaptarea sarcinilor de lucru si dozarea corectd a efortului.
Capacitatile motrice au o bazd mixtd, rezultind din interactiunea dintre
predispozitiile innascute si procesele de Invatare si antrenament, fiind, prin
urmare, atdt dobandite, cat si naturale. Nivelul acestora poate fi influentat de
factori multipli, precum procesele psihice (motivatia, atentia, autocontrolul),
procesele biochimice si metabolice asociate efortului, precum si indicii de
dezvoltare fizica (varsta biologicd, compozitie corporald, maturizare
neuromusculard). In literatura de specialitate se disting doua categorii principale
de capacitati motrice: capacitati conditionale si capacitati coordinative.

Capacititi motrice generale reprezinta ansamblul calitdtilor motrice de
baza care sustin functionarea motrica globald a individului, indiferent de
ramura sportiva practicati. In mod traditional, acestea includ forta, viteza,
rezistenta si indeméanarea (inteleasd ca expresie a controlului eficient al
miscdrilor si a adaptarii rapide la situatii variate) (Rata & Rata, 1999).. Aceste
capacitdti au caracter transversal, constituind ,,platforma” biologica si
functionald pe care se construiesc deprinderile motrice si performanta, fiind
dezvoltate progresiv in functie de varstd, maturizare neuromusculara, nivel de
pregatire si particularititi individuale.

Capacitati motrice specifice se referd la acele calitati si combinatii
functionale care sunt modelate in mod direct de cerintele unei ramuri sportive,
ale unei probe sau ale unei discipline. Ele apar ca rezultat al adaptarii
organismului la solicitdri particulare (de exemplu, repetarea unor gesturi
tehnico-tactice, tipuri de efort predominante, structura competitiei), iar
dezvoltarea lor presupune selectia unor mijloace si metode specializate. Spre
deosebire de capacitatile generale, cele specifice nu se manifestd uniform in
toate activitatile, ci depind de profilul energetic si neuromotor al sportului
(fortd exploziva in sprinturi, rezistenta specifica In jocuri sportive, coordonare

find in sporturi tehnice etc.).
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FORTA - FUNDAMENT MOTRIC §SI DETERMINANTI Al
DEZVOLTARII

Forta reprezinta una dintre cele mai importante capacititi motrice,
definibild ca aptitudinea sistemului neuromuscular de a produce tensiune
pentru a invinge, a mentine sau a ceda controlat unei rezistente externe
(Suchomel et al., 2016). In practica, forta se afla intr-o relatie functionali cu
celelalte calitati motrice, in special cu rezistenta (capacitatea de a mentine
efortul) si viteza (capacitatea de a executa actiuni intr-un timp minim),
rezultdnd combinatii operationale precum forta-viteza, fortd-rezistentd etc.
Exercitiile orientate spre dezvoltarea fortei contribuie la cresterea tonusului
muscular, la Tmbunatatirea stabilitatii articulare, la prevenirea accidentarilor si
la dezvoltarea masei musculare, in limite adaptate varstei si nivelului de
pregatire (Suchomel et al., 2016). Importanta acestei capacititi depaseste
contextul sportiv: ea sprijind competenta functionald a tandrului in activitéti
cotidiene si in sarcini fizice variate, de la exercitii de fitness si sporturi de
echipd pana la activitati solicitante din punct de vedere biomecanic (de
exemplu, ridicari, transport, manipulari repetate ale unor obiecte).

Dezvoltarea fortei trebuie abordatd metodic, pe baza intelegerii factorilor
care determind nivelul acesteia (Suchomel et al., 2018). Dintre determinantii
principali, se evidentiaza:

1. Gradul de activare neuromusculara (numarul fibrelor musculare
recrutate in contractie). Forta produsa intr-o actiune motrica depinde in
mod direct de capacitatea sistemului nervos de a recruta un numar cat mai
mare de unitati motorii si de a coordona sincronizarea impulsurilor
nervoase. Cu cat recrutarea si frecventa impulsurilor sunt mai eficiente, cu
atit tensiunea muscularid se apropie de potentialul maxim. in cadrul
miscarii, muschii agonisti (principalii executanti) trebuie sd fie activati cu
precizie, iar muschii antagonisti (care se opun miscarii) trebuie sa isi

reduca activarea pentru a limita ,,franarea” inutila. O pregatire metodica si
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repetitivda optimizeaza aceastd coordonare neuromusculard, crescand
eficienta miscarii si reducdnd consumul energetic pentru aceeasi sarcina.
2. Dimensiunea si sectiunea transversaldi a muschiului (grosimea
musculard). Componenta structurald a fortei este strdns asociatd cu
marimea muschiului, in special cu sectiunea transversalia, deoarece
aceasta reflectd capacitatea muschiului de a genera tensiune. In general,
cresterea masei musculare (in conditii adecvate) favorizeazd cresterea
potentialului de forta, Insa expresia practica a fortei raméane dependenta si
de componenta neuromotorie (modul in care ,stie” sistemul nervos sa
utilizeze musculatura disponibild).
Pe langa acesti determinanti majori, valoarea fortei este influentatd si de
tipologia fibrelor musculare (proportia fibrelor cu contractie rapida vs lentd),
de calitatea coordondrii intermusculare, de tehnica executiei, precum si de
nivelul celorlalte calitidti motrice implicate (in special relatia fortd—viteza—
rezistentd), deoarece performanta reala este aproape intotdeauna rezultatul

actiunii integrate a mai multor capacitati (Suchomel et al., 2018).

REZISTENTA — OPOZITIA LA OBOSEALA SI DETERMINANTI
FUNCTIONALI

Rezistenta reprezintd capacitatea organismului de a sustine efortul o
perioada cat mai lunga, mentinand un nivel cat mai constant al performantei si
intarziind instalarea oboselii. Dezvoltarea rezistentei determind adaptari
functionale importante: Tmbunatatirea eficientei cardiovasculare si respiratorii,
cresterea capacitatii de utilizare a oxigenului, reglarea metabolismului
energetic si imbunititirea tolerantei la efort. In plan motric, rezistenta sustine
un randament crescut al activitdtii, contribuie la refacerea mai rapida dupa
solicitare si optimizeaza capacitatea de repetare a actiunilor in contexte
sportive sau cotidiene, avand un rol central in prevenirea scaderii performantei
sub influenta oboselii.

Factorii care conditioneazd dezvoltarea rezistentei includ:
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o Capacitatea sistemelor cardiovascular, respirator si muscular de a
sustine efortul, prin transportul si utilizarea eficienta a oxigenului si prin
mentinerea homeostaziei In conditii de solicitare.

o Calitatea metabolismului energetic, respectiv capacitatea organismului
de a produce energie eficient, de a gestiona rezervele si de a tolera produsii
metabolici asociati efortului.

e Coordonarea realizata de sistemul nervos central asupra aparatului
locomotor, care influenteaza economia miscarii si distributia optima a
efortului.

e Procesele volitive si motivationale, care sustin mentinerea efortului,
gestionarea disconfortului si capacitatea de a relua activitatea dupa pauze
sau dupa scaderi temporare ale randamentului.

o Raportul dintre efort si pauza, adica dozarea corectd a intensitatii,
volumului si recuperdrii, fara de care adaptarile specifice rezistentei sunt
limitate sau chiar compromise.

In dezvoltarea rezistentei se utilizeaza un ansamblu de metode si procedee
didactico-metodice care urmdresc provocarea unor adaptari functionale
specifice la nivel cardiovascular, respirator si muscular, precum si optimizarea
mecanismelor de reglare neuro-endocrind si psihicd implicate In sustinerea
efortului. Alegerea metodei depinde de obiectivul etapelor de pregatire
(rezistentd generald vs specificd), de particularitatile de varsta si sex, de nivelul
de pregatire al elevilor si de conditiile concrete ale lectiei (spatiu, timp,
resurse). Din perspectivd metodologica, principalele modalitéti de lucru pot fi
clasificate in functie de parametrul predominant manipulat: volumul,

intensitatea sau combinatia dintre volum si intensitate.

A) Metode bazate pe variatia volumului
Al. Metoda eforturilor uniforme (rezistenta generala).
Aceasta metoda se caracterizeaza prin mentinerea unei intensitati relativ

constante pe intreaga durata a efortului, In conditii de executie continud. Din
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punct de vedere didactic, se stabilesc durata si, dupa caz, numarul de repetari
in functie de nivelul clasei, varstd, sex si capacitatea functionald initiala.
Practic, accentul se pune pe consolidarea rezistentei aerobe de baza, prin efort
moderat, repetabil si controlabil. in mod riguros, profesorul stabileste praguri
minime si maxime (standardele de realizare) pentru finalul unei etape de
pregatire, iar evaludrile periodice permit recalibrarea sarcinilor de lucru
(ajustarea duratet, a distantei sau a ritmului) in functie de progresul individual

si de raspunsul fiziologic observat.

A2. Metoda eforturilor repetate

Aceasta abordare presupune executarea consecutivd a aceluiasi tip de
efort, standardizat ca volum si conditii (de exemplu, parcurgerea repetatd a
unei distante prestabilite la o vitezd controlatd), urmata de pauze planificate.
Logica metodei constd in acumularea unui volum semnificativ de lucru,
mentindnd totodatd comparabilitatea repetdrilor pentru monitorizarea
progresului. Pe masura ce elevul evolueaza, sarcina poate fi adaptata prin
cresterea numarului de repetari, modificarea distantei sau scurtarea timpilor de
refacere, astfel incat stimulul sa ramana suficient pentru a genera adaptari, fara

a depasi capacitatea de toleranta a efortului.

B) Metode bazate pe variatia intensitatii
B1. Metoda eforturilor variabile

Este o metoda utilizata frecvent in cadrul aceleiasi lectii, deoarece permite
alternarea intentionatd a intensitatii efortului in functie de conditiile externe
(de exemplu, profilul terenului, distante diferite, schimbari de directie) sau de
obiectivele didactice ale secventelor de lucru. Intensitatea se modifica prin
ajustarea tempoului, a timpului de executie sau a dificultatii sarcinii, ceea ce
determind solicitari metabolice diferite intr-un interval relativ scurt. Din
perspectiva adaptativa, avantajul principal constd in cresterea capacitatii

organismului de a gestiona tranzitii intre zone de efort, cu efecte asupra
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tolerantei la variatii de ritm si asupra eficientei mecanismelor de reglare cardio-

respiratorie.

B2. Metoda eforturilor progresive

Aceasta metodd se bazeaza pe cresterea gradatd a intensitatii in cadrul
unor repetdri succesive, mentinand relativ constant celelalte variabile.
Cresterea progresiva poate fi realizatd prin accelerarea ritmului, marirea
incdrcarii sau cresterea complexitdtii actiunii, scopul fiind solicitarea
organismului pana catre valori apropiate de zona de efort ridicat, intr-o maniera
controlata. In plan formativ, metoda contribuie la dezvoltarea tolerantei la
intensitati crescute si la imbundtatirea capacitatii de mentinere a performantei
in conditii de solicitare accentuata, fara a produce suprasolicitare brusca.

C) Metode bazate pe variatia volumului si intensitatii
Metoda antrenamentului pe intervale (interval training)

Antrenamentul pe intervale este considerat o metodd fundamentala in
dezvoltarea rezistentei, deoarece permite dozarea precisa a efortului prin
alternanta sistematicad intre perioade de lucru si perioade de refacere. Lectia
debuteazd cu incalzire generald si specificd, pentru mobilizarea grupelor
musculare si pregitirea sistemelor functionale implicate. In timpul intervalelor,
intensitatea si durata efortului sunt ajustate in raport cu indicatori precum
frecventa cardiaca si nivelul de toleranta la efort, astfel incat stimulul sa fie
suficient de puternic pentru adaptare, dar compatibil cu recuperarea. Prin
monitorizare si prin observatie pedagogica, profesorul poate adapta programul
cu finete (durata, ritm, pauza, numar de intervale), ceea ce confera metodei
flexibilitate ridicata si eficientd in conditii scolare. In plus, alternanta efort—
recuperare este motivantd pentru elevi, reduce monotonia si limiteaza

acumularea excesiva a oboselii, mentinand o buna calitate a executiei.
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FACTORI CARE CONDITIONEAZA REZISTENTA
Nivelul rezistentei este determinat de o interactiune complexa intre factori
biologici, energetici, cardiovasculari si psihologici:

« Tipul de fibri musculari predominant implicati. In eforturile de
durata, contributia majora revine fibrelor cu contractie lentd (ST — slow
twitch, denumite si ,,fibre rosii”), caracterizate prin capacitate oxidativa
crescutd si eficientd energeticd, aspect care explica rolul lor important n
utilizarea oxigenului in activitatile de rezistenta.

o Rezervele energetice si modul de mobilizare. Fosfatii macroergici,
glicogenul si trigliceridele sunt utilizate diferentiat in functie de
intensitate si durata: eforturile scurte si intense se bazeazd mai mult pe
resurse rapide, in timp ce eforturile prelungite implicd, in proportii
crescute, metabolismul aerob si utilizarea substraturilor lipidice, mai ales
la intensitati moderate.

o Parametrii cardiovasculari si adaptarile periferice. Capacitatea de
efort este influentata de debitul cardiac (inclusiv volumul de singe
pompat pe minut), de elasticitatea vasculara, de distributia fluxului
sanguin si de densitatea capilara la nivel muscular. Aceste mecanisme
explicd diferente importante intre persoane antrenate si neantrenate,
precum si Intre niveluri diferite de performanta.

o Factorii psihici si procesele volitive. Rezistenta nu este exclusiv o
capacitate fiziologicd; ea presupune si mentinerea efortului in conditii de
disconfort. Procesele volitive (perseverentd, autocontrol, toleranta la
oboseald) pot sustine mobilizarea resurselor biologice si pot prelungi
capacitatea de efort, mai ales 1n activitdti solicitante, unde componenta

psihica devine determinanta.

VITEZA
Viteza este definitd in teoria activitdtilor motrice ca aptitudinea

organismului de a executa actiuni sau segmente de miscare intr-un timp minim,
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fie prin initiere rapidd a raspunsului, fie prin desfasurarea accelerata a
executiei. In plan educational si sportiv, viteza nu reprezinti o calitate unica si
omogend, ci un ansamblu de manifestari motrice distincte, care depind de
particularitatile neuromusculare, de contextul sarcinii si de nivelul de
coordonare al individului. Dezvoltarea vitezei prin exercitiu este conditionatd
de mai multi factori, printre care se evidentiaza starea optima de incalzire (care
creste conductibilitatea neuromusculard si elasticitatea tisulara), varsta si
nivelul de maturizare biologicd, sexul, nivelul fortei musculare,
disponibilitatea substraturilor energetice pentru eforturi scurte si intense,
precum si gradul de oboseala, care afecteaza atat controlul neuromotor, cat si
eficienta contractiei. In literatura de specialitate sunt descrise mai multe forme
ale vitezei, cu relevantd directd pentru lectia de educatie fizicd si pentru
pregatirea sportiva: viteza de reactie, viteza de executie si viteza de repetitie.
Viteza de executie se referd la realizarea rapidd a unei miscéri sau a unui gest
tehnic (de exemplu, aruncare, lovire, schimbare de directie), fiind dependenta
de calitatea coordonarii intra- si intermusculare, de amplitudinea controlata a
miscarii si de capacitatea de a genera forta intr-un interval scurt de timp. Viteza
de repetitie vizeaza efectuarea rapida a unor actiuni motrice repetate intr-un
interval de timp limitat (de exemplu, pasi rapizi, alergari scurte repetate, serii
de executii), fiind frecvent stimulatd prin intreceri, jocuri dinamice, tempouri
alternative si exercitii in regim de interval. Viteza de reactie poate fi simpla
(raspuns la un semnal unic, previzibil) sau complexa (raspuns la stimuli
multipli, Tn conditii variabile, cu decizie rapida), avand o aplicabilitate ridicata
in sporturile de echipa si 1n situatiile competitionale unde perceptia si decizia
sunt determinante. Viteza prezintd, in mod evident, o componentd importanta
de natura geneticd, fiind strins legatd de particularitatile sistemului nervos
central si periferic, de viteza de transmitere a impulsului nervos, de capacitatea
de recrutare a unitatilor motorii si de raportul dintre tipurile de fibre musculare.
Totusi, aceastd determinare biologicd nu exclude posibilitatea dezvoltarii:

viteza poate fi amelioratd prin antrenament, in special in componentele sale
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coordonative si reactive, prin imbunatatirea tehnicii, a economiei miscarii si a
proceselor perceptiv-decizionale. De asemenea, viteza se manifesta atat ca
aptitudine individuala, cat si n combinatie cu alte calitati motrice, rezultand
forme functionale relevante precum forta-viteza (capacitatea de a produce forta
rapid), rezistentd in regim de viteza (mentinerea vitezei in conditii de oboseala)
sau viteza corelatd cu indeméanarea (executii rapide, dar precise si controlate).
Analiza vitezei de executie trebuie realizatd in interdependentd cu celelalte
calitati motrice, in special cu forta, deoarece intre acestea exista o relatie
functionala directd. Cresterea nivelului de fortd, in special a fortei explozive,
poate sustine viteza de executie prin cresterea capacitatii de accelerare si prin
reducerea timpului necesar producerii tensiunii musculare. In acelasi timp,
executiile realizate la viteza ridicatd pot contribui la dezvoltarea expresiei de
forta in regim dinamic, mai ales 1n exercitiile care solicitd contractii rapide, cu
amplitudine controlati. In practicd, obiectivul metodic este mentinerea unui
echilibru intre forta si viteza: dezvoltarea excesivd a masei musculare fard o
componentd de viteza poate reduce eficienta miscdrii, iar antrenarea exclusiva
a vitezei farda o baza de fortd poate limita progresul si poate creste riscul de
accidentare (Suchomel et al., 2018). In ceea ce priveste viteza de reactie,
aceasta este consideratd una dintre cele mai ,,educabile” componente ale
vitezei, Tn special prin antrenarea atentiei, a anticipdrii si a rapiditatii
decizionale. Eficienta reactiei depinde de concentrarea elevului asupra
semnalului declansator si de capacitatea de a interpreta rapid situatia (de
exemplu, pozitia si intentia adversarului intr-un joc sportiv). In acest sens,
pregatirea trebuie sd urmareasca cresterea progresiva a complexitatii: de la
semnale simple si previzibile la stimuli multipli, combinati si situatii cu
schimbari rapide, care solicita selectia raspunsului corect In timp minim.
Sunt recomandate exercitii cu semnale sonore, vizuale si tactile, jocuri de
reactie, starturi la comanda, exercitii de schimbare rapida a directiei in
functie de semnal si situatii de tip ,,alege raspunsul” (reaction—decision

drills). In mod esential, dezvoltarea vitezei in context educational trebuie si
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respecte principiile sigurantei si ale dozarii: exercitiile se realizeaza dupa
incalzire adecvata, in serii scurte, cu pauze suficiente, pentru a evita
instalarea oboselii care degradeaza calitatea executiei si reduce eficienta

stimulului de viteza.

INDEMANAREA

Indemanarea (in literatura de specialitate asociatd frecvent cu capacitatile
coordinative) constituie o conditie fundamentala in numeroase ramuri sportive,
deoarece exprima abilitatea individului de a organiza si adapta rapid conduitele
motrice in functie de cerintele situatiei. Spre deosebire de calitatile motrice
predominant ,,energetice” (forta, viteza, rezistenta), indemanarea se formeaza
in principal prin invatare si exersare sistematicd, pe baza acumularii unui
repertoriu larg si variat de deprinderi si priceperi motrice. Cu alte cuvinte,
indemanarea nu se reduce la ,,a face repede”, ci la a face corect, eficient si
adaptat, inclusiv in conditii schimbatoare sau imprevizibile. Din perspectiva
definitorie, Gh. Cirstea (1997) descrie indemanarea drept capacitatea
organismului de a executa acte si actiuni motrice in conditii variate si
neobisnuite cu eficientd maxima si consum energetic minim. Complementar,
A. Nicu subliniazd dimensiunea decizionald, definind indemanarea ca
aptitudinea de a selecta si de a executa rapid si corect actiuni motrice adecvate
unor situatii neprevizute, cu eficientd sporiti. Impreuna, aceste formuliri
evidentiazd doud componente esentiale: componenta de control (precizie,
coordonare, economie) si componenta adaptativ-decizionald (alegerea solutiei
motrice potrivite in timp scurt). In functie de sfera de aplicare, se distinge intre
indemanare generala si indemanare specifici. Indemanarea generali reflecta
capacitatea globald de coordonare si adaptare motricd In activitati diverse,
constituind baza invatarii tehnice ulterioare. Indemanarea specifica, in schimb,
este modelatd de cerintele unei ramuri sportive sau ale unei probe si se poate
manifesta Tn regimuri dominante diferite (de exemplu, indeméanare in regim de

vitezd, de fortd sau de rezistentd), in functie de structura efortului si de
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particularititile tehnico-tactice. In acest sens, relatia indemanirii cu celelalte

calitati motrice este de tip interdependent: o executie prompta solicita viteza,

o executie eficientd presupune un nivel adecvat de forta, iar mentinerea calitatii

in timp necesitd rezistentd. Totodatd, Indemanarea este strans corelatd cu

pregatirea tehnico-tactica, deoarece presupune atat stapanirea gesturilor
tehnice, cat si capacitatea de a le integra in contexte dinamice (adversar, timp,
spatiu, reguli).

Dezvoltarea indemanarii se realizeaza prin mijloace didactice si metodice
care stimuleaza diversitatea, adaptarea si controlul fin al miscarii, acestea
putand fi grupate in doud categorii majore: mijloace directe si mijloace
indirecte.

(1) Mijloacele directe includ exercitii concepute explicit pentru a perturba
rutina executivd si a obliga elevul sad 1si reorganizeze raspunsul motric:
exercitii In conditii neobisnuite (modificarea aparatelor, a distantelor, a
vitezei de executie, a obiectelor utilizate), exercitii ,,in oglindd” (utilizate
pentru simetrie si control bilateral in sporturi tehnice), activititi pe teren
variat (schimbdri de aderentd, pantd, obstacole naturale) si exercitii
combinate (succesiuni de sarituri, aruncari, deplasari cu schimbari rapide de
cerintd). Avantajul acestor mijloace consta in faptul ca stimuleaza simultan
perceptia, anticiparea, coordonarea si reglarea fina a miscarii.

(2) Mijloacele indirecte sunt furnizate in special de jocurile dinamice si
jocurile sportive (mai ales in discipline combinate), unde complexitatea
apare natural: elevul trebuie sa perceapa rapid informatii, sa aleagd solutia
adecvata si sa o execute eficient sub presiune de timp. Prin aceste contexte,
indemanarea se dezvolta intr-o maniera functionald, apropiatd de realitatea
competitionala sau de situatiile cotidiene.

Pentru ca progresul sa fie real si transferabil, dezvoltarea indeméanarii
necesita planificare metodica si gradare precisa a dificultatii. Dificultatea poate
fi controlata prin: cresterea complexitdtii sarcinii (mai multe elemente tehnice

intr-o succesiune), reducerea timpului disponibil, modificarea mediului
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(spatiu/teren), introducerea unui adversar sau a unei reguli suplimentare, ori
cresterea cerintelor de precizie. In practica, principiul de baza este trecerea de
la executii stabile si previzibile la situatii variabile si impredictibile, fara a
compromite calitatea tehnici. Indemanarea este influentati de o serie de factori
neurofiziologici si pedagogici. Un determinant major il reprezinta functionarea
sistemului nervos central, in special calitatea coordonarii si capacitatea de
adaptare (plasticitatea), care sustin formarea si rafinarea programelor motrice.
La fel de importante sunt analizatorii implicati In controlul miscarii: simtul
kinestezic (perceptia tensiunilor din muschi, tendoane si articulatii), echilibrul,
simtul ritmului, orientarea spatiala si capacitatea de diferentiere fina a fortei si
amplitudinii. Un alt factor decisiv este experienta motrica anterioara: cu cat
repertoriul de miscari invatate este mai variat si mai complex, cu atat creste
adaptabilitatea si rapiditatea gasirii solutiilor motrice in situatii noi. In final,
nivelul indemanarii este sustinut (si uneori limitat) de dezvoltarea celorlalte
calitati motrice—viteza, fortd, rezistentd si suplete—deoarece acestea
influenteaza posibilitatea de a executa rapid, precis si economic in conditii

solicitante.
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2. PARTICULARITATILE MORFOLOGICE SI
FUNCTIONALE iN SISTEMUL DE
EDUCATIE FIZICA SCOLARA

2.1. PUBERTATEA - ,ZONA CRITICA” PENTRU MOTRICITATE

Etapa pubertara, suprapusd in mare masura ciclului gimnazial, reprezinta
una dintre cele mai sensibile perioade pentru dezvoltarea motrica, deoarece
organismul traverseazd simultan transformdri rapide in plan somatic,
functional, neuromuscular si psihosocial. Din perspectiva educatiei fizice si a
stiintelor sportului, pubertatea nu este doar o fazd de ,.crestere” in sens
biologic, ci o etapa in care se reconfigureaza raportul dintre corp, control motor
si identitate personald. In consecintd, calitatea motricititii — inteleasd ca
expresie integratd a controlului miscarii, eficientei biomecanice si capacitatii
de adaptare la solicitari — poate fluctua semnificativ. Unele achizitii motrice se
consolideaza, altele se destabilizeaza temporar, iar o parte dintre elevi pot
experimenta scaderi ale preciziei, ale coordonarii sau ale increderii in propriile
care trebuie inteleasd ca un echilibru fin, nu ca o alegere intre doua directii. Pe
de o parte, se urmareste consolidarea deprinderilor motrice fundamentale
dobandite anterior (alergare, sariturd, aruncare, prindere, echilibru, ritm,
orientare spatiald, control postural). Aceste deprinderi sunt ,,limbajul de baza”
al miscarii, iar fard ele orice initiere sportivd ramane superficiald. Pe de altd
parte, pubertatea este perioada optima pentru initierea sistematicd in ramuri si
probe sportive, prin Insusirea elementelor tehnico-tactice de baza, adaptate
varstei, nivelului de maturizare biologica si diferentelor individuale. Initierea
nu inseamnd antrenament de performantd ,,in miniaturd”, ci o introducere
metodicad in logica jocului/disciplinei, in tehnicd, in regulile de interactiune
(cooperare—opozitie) si in capacitatea de decizie in conditii dinamice. Aceasta
perioada este, totodatd, una in care educatia fizicd devine un instrument
esential de sanatate publica si dezvoltare personald. Sedentarismul, cresterea

timpului petrecut 1n fata ecranelor, scaderea activitdtii spontane si modificarile
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alimentare pot amplifica riscul de acumulare adipoasd si de scadere a
capacititii functionale. In acelasi timp, pubertatea este etapa in care se
formeaza atitudini stabile fatd de miscare: dacd elevul traieste succes,
apartenentd, progres si sens in orele de educatie fizica, exista sanse mari sa
ramana activ si ulterior; daca trdieste rusine, comparatii negative si esec
repetat, se poate instala evitarea pe termen lung. Asadar, miza educatiei fizice
in pubertate nu este doar ,,sd faca sport la scoald”, ci sa construiasca o relatie

sandtoasa si durabila cu miscarea.

2.2. PARTICULARITATI SOMATICE SI BIOMECANICE:
CRESTEREA NEREGULATA SI,,RECALIBRAREA
CORPULUI”

SALTUL DE CRESTERE SI MODIFICAREA PROPORTIILOR
CORPORALE

Un element central al pubertatii este accelerarea cresterii staturale (peak
height velocity), care are adesea un ritm neregulat: perioade de crestere rapida,
urmate de intervale de stabilizare relativa. In multe cazuri, cresterea in lungime
a membrelor precede ajustarea trunchiului, ceea ce produce o modificare
temporard a proportiilor corporale. Biomecanic, aceasta schimba parghiile
segmentelor, lungimea bratelor si picioarelor, raportul dintre momentul de
forta si amplitudinea miscarii, precum si pozitia centrului de greutate. Ceea ce
inainte era un gest ,,automat” poate deveni, temporar, un gest care necesita
atentie constientd: elevul isi ,,reinvata” corpul.

Un exemplu simplu: un elev care era relativ eficient la aruncare poate
pierde precizia in momentul in care bratele cresc in lungime, deoarece
traiectoria segmentului se modificd, iar momentul optim de eliberare se
schimba. Similar, la sarituri, picioarele mai lungi pot influenta unghiul de atac
si momentul impulsului, iar la alergare se pot modifica lungimea pasului,
ritmul si stabilitatea. In jocurile sportive, schimbarea dimensiunilor corporale
poate afecta orientarea spatiald si timingul: cand corpul se schimba, si ,,harta

internd” a corpului (schema corporald) trebuie actualizata.
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2.3 MUSCULATURA IN DEZVOLTARE: ALUNGIRE, FORTA
RELATIVA SI CONTROL

Musculatura scheletica in pubertate se afla intr-un proces de dezvoltare
acceleratd, insa nu intotdeauna sincronizat cu cresterea osoasa. In perioadele
de crestere rapidd, muschii si tendoanele pot rdmane relativ ,,in urma” in raport
cu alungirea segmentelor osoase, ceea ce poate reduce temporar flexibilitatea
functionala si poate creste tensiunea musculard pasiva. Rezultatul poate fi o
scadere a amplitudinii controlate si o crestere a disconfortului la intindere, mai
ales daci elevul are o activitate fizica redusa sau posturi vicioase. In plus, in
aceastd etapa trebuie facuta distinctia intre forta absoluta (cantitatea totala de
forta produsad) si forta relativa (raportata la greutatea corporald). Uneori, elevul
creste 1n greutate si in Indltime mai repede decdt creste capacitatea
neuromusculard de a controla aceastd masa. De aici pot apdrea executii mai
»greoaie”, instabilitate, dificultate in mentinerea posturii sau o tehnicd mai
slaba la exercitii care solicita stabilizare (genuflexiuni, sarituri, schimbari de

directie).

2.4. MOBILITATEA ARTICULARA SI SUPLETEA:
VARIABILITATE SI IMPLICATII DIDACTICE

In pubertate, mobilitatea articulard poate prezenta valori reduse pentru
unii elevi, din cauza cresterii rapide, a tensiunilor musculare si a adaptarii
incomplete a tesuturilor conjunctive. Totusi, nu existd un profil unic: unii
adolescenti pot rdmane foarte mobili, iar altii pot deveni vizibil rigizi.
Diferentele individuale sunt mari si pot depinde de istoricul de activitate, de
sportul practicat, de tipologia corporald si de postura zilnicd (mult stat pe
scaun, pozitii asimetrice, lipsa miscarii spontane).

Din punct de vedere didactic, aceasta obligd profesorul si acorde
importantd ncalzirii, mobilizarii articulare si progresivitatii. O Iincalzire

superficiald in pubertate nu este doar ,neprofesionistd”, ci creste riscul de
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accidentare si reduce calitatea executiilor. In acelasi timp, mobilitatea trebuie
dezvoltata inteligent: exercitii dinamice inainte de efort, exercitii statice/PNF

in zonele potrivite, fara a forta amplitudini care depasesc controlul.

2.5. TRANSFORMARI FUNCTIONALE: CARDIO-
RESPIRATOR, METABOLISM SI TOLERANTA LA EFORT

2.5.1. Sistemul cardiovascular: crestere, adaptare si reglaj

Pubertatea implica schimbari semnificative la nivel cardiovascular, iar in
contextul activitatii fizice regulate aceste transformari pot sustine cresterea
capacitatii de efort prin adaptari precum Tmbunatétirea volumului sistolic si a
eficientei circulatorii (Kenney et al., 2020): cresterea dimensiunii inimii, a
volumului sistolic, a capacitatii de pompare si ajustari ale reglajului autonom.
In practic, elevii pot prezenta o capacitate de efort in crestere, dar cu variatii
mari. Unii pot tolera eforturi repetate cu recuperare relativ buna, iar altii pot
obosi rapid sau pot avea ritm cardiac crescut la sarcini moderate, mai ales daca
nivelul de fitness este scazut.

Din perspectiva educatiei fizice, aceasta inseamna ca dozarea efortului
trebuie sa fie flexibila si individualizata. Nu este suficient sd ,,dai aceeasi
sarcind pentru toti” si si consideri ci cine nu rezistd ,,nu vrea”. In pubertate,
diferentele de maturizare biologica pot face ca doi elevi cu aceeasi varsta
cronologicd sd aiba capacitati functionale foarte diferite. Prin urmare, criteriile
de evaluare trebuie sd includd progresul personal si implicarea, nu doar

performanta comparativa.

2.5.2. Sistemul respirator: capacitate pulmonara si eficienta
ventilatiei
Cresterea dimensiunilor toracelui si a capacitdtii pulmonare contribuie la
imbunatatirea potentialului aerob, dar eficienta ventilatorie poate depinde de

postura, de controlul trunchiului si de obiceiuri (respiratie superficiala,
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sedentarism). In multe cazuri, elevii cu postura cifotica sau cu slabiciune a
musculaturii trunchiului pot avea o respiratie mai putin eficienta in efort, ceea

ce se vede in toleranta scazuta si in recuperarea lenta.

2.5.3. Metabolismul energetic si oboseala: fluctuatii si management

In pubertate, organismul se afld intr-un consum energetic ridicat pentru
crestere si maturizare, ceea ce poate influenta nivelul de energie perceput.
Adolescentii pot avea episoade de ,,explozie” energeticd urmate de oboseala
accentuatd. De multe ori, acest lucru este amplificat de somn insuficient,
alimentatie neregulat si stres scolar. In orele de educatie fizici, oboseala poate
reduce calitatea coordonarii si creste riscul de executii necontrolate. De aceea,
antrenarea In aceastd etapd trebuie sa urmareascd calitatea executiei si
preventia suprasolicitarii, nu acumularea necontrolatd de volum sau intensitate.
Cu alte cuvinte: mai bine 6 repetari tehnic corecte decat 20 ,,aruncate”, doar ca

sd pard ca s-a muncit.

2.6. REORGANIZAREA NEUROMUSCULARA:
COORDONARE, CONTROL FIN SI,,STANGACIA”
TEMPORARA

2.6.1. Control motor si schema corporala

Pubertatea aduce o reorganizare a controlului neuromotor: sistemul
nervos trebuie sa ,recalculeze” comenzi pentru un corp care se schimba.
Schema corporala, reprezentarea internd a segmentelor si a relatiilor dintre ele,
se actualizeaza prin experienta motrica. Cand corpul creste rapid, sistemul de
control poate ramane temporar in urma, generand miscari mai putin ajustate,
timing deficitar si erori de coordonare. Aceasta ,stdngacie” nu trebuie

interpretata ca lipsa de aptitudini, ci ca o etapa normala in procesul de adaptare.
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2.6.2. Coordonarea intermusculara si intramusculara

In dezvoltarea motricitatii, doua tipuri de coordonare sunt esentiale:
coordonarea intramusculara (recrutarea unitatilor motorii in interiorul aceluiasi
muschi) si coordonarea intermusculara (sincronizarea intre muschi diferiti in
actiunea complexa). In pubertate, cresterea masei si a lungimii segmentelor
poate perturba temporar aceste coordondri. Rezultatul: miscarea devine mai
costisitoare energetic, mai putin economici si uneori mai rigidi. In lectie,
solutia nu este ,,mai multa forta” imediat, ci exercitii de control, ritm, tehnica,

stabilizare, plus sarcini gradate in complexitate.
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3. INVATAREA MOTRICA iN PUBERTATE: POTENTIAL
RIDICAT, DAR CONDITIONAT

3.1. CAPACITATEA COGNITIVA: REGULI, STRATEGIE,
ANTICIPARE

Pubertatea aduce dezvoltarea gandirii abstracte si a capacitatii de analiza.
(Schmidt, R. A., & Lee, T. D. 2020). Din perspectiva didacticd, aceasta
inseamnd ca elevii pot intelege mai bine principiile tehnice, regulile jocului,
logica tacticii si pot Invata sa anticipeze. Initierea sportiva devine mai eficienta
daca este construitd pe situatii-problema: ,,cum creezi spatiu?”, ,,cand pasezi si
cand driblezi?”, ,,cum iti alegi pozitia de aparare?”, ,,cum gestionezi ritmul?”.

Elevul nu mai invata doar gestul, ci si sensul lui.

3.2. DEPRINDERI TEHNICE SI STABILITATEA EXECUTIEI

In invitarea tehnica, pubertatea poate fi paradoxala: elevul poate intelege
mai bine explicatia, dar poate executa mai greu din cauza schimbdrilor
corporale (Schmidt, R. A., & Lee, T. D. 2020). Acesta este motivul pentru care
progresia didactica trebuie sd fie foarte clara: de la exercitii izolate, la exercitii
in conditii variate, apoi 1n conditii de opozitie si joc. Succesul tehnic trebuie
legat de criterii simple, observabile: pozitia corpului, punctul de contact,
directia privirii, ritmul, echilibrul. Feedbackul trebuie sa fie specific si orientat
pe corectie: ,,indoaie genunchii Tnainte de pas”, ,,mentine trunchiul stabil la

aruncare”, ,,fixeaza privirea pe tinta”.
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3.3. TRANSFERUL SI VARIABILITATEA: DE CE JOCUL
APLICATIV ESTE CRUCIAL

In pubertate, variabilitatea exercitiilor este esentiald pentru transfer. Un
gest Invatat doar in conditii ,,perfecte” se prabuseste in joc real. De aceea,
situatiile variate, jocurile aplicative, sarcinile de decizie sunt metoda cea mai
eficientd pentru consolidarea indemandrii si a capacitdtilor coordinative.
Exercitiile trebuie sa includa schimbari de ritm, directie, adversar, timp limitat,
spatiu limitat. Cand elevul poate executa o solutie corectd Intr-o situatie

variabild, inseamna ca invatarea este functionala.

3.4. DIMENSIUNEA PSIHOLOGICA: MOTIVATIE, IMAGINE
CORPORALA, EMOTII SI EVALUARE

3.4.1. Autonomie si identitate: de ce ,,nu-mi place” poate insemna
altceva

Pubertatea este perioada consolidarii identitatii si a nevoii de autonomie.
In educatie fizica, elevul poate respinge o activitate nu pentru ci ,,nu-i place
sportul”, ci pentru ca se teme de comparatie, nu se simte competent sau nu vrea
sa fie expus. Cand corpul se schimba rapid, imaginea corporala devine fragila.
O greseald la saritura, o ratare, o cadere pot fi trdite ca o loviturd de statut
social. De aceea, profesorul trebuie sa creeze un climat in care greseala este

acceptatd ca parte a Invatdrii, iar progresul este valorizat.

3.4.2. Feedback social si rusine: mecanism de retragere

Sensibilitatea la feedback social creste In pubertate. Un comentariu
nepotrivit, o etichetd, o comparatie poate produce retragere. In plus, diferentele
de maturizare intre fete si bdieti pot genera situatii delicate: unii sunt ,,mai
dezvoltati”, altii ,,mai copil”. Evaluarea strict pe performanta poate fi profund

nedreaptd. Intr-o abordare stiintificd a predarii, criteriile trebuie sd includa
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nivelul initial si progresul. Elevul trebuie sd simta cd are control asupra

succesului: ,,daca lucrez, progresez”.

3.4.3. Stres si autoreglare

Educatia fizica poate functiona ca mecanism de autoreglare emotionala.
Activitatea fizicd moderata—viguroasa are efecte asupra starii de bine, reduce
tensiunea si poate imbunitati atentia (Mahindru, Patil, & Agrawal, 2023). in
pubertate, cind stresul scolar si social creste, orele de educatie fizica pot deveni
0 ,,supapd” sdndtoasd. Dar pentru asta, lectia trebuie sd fie organizatd
inteligent: cu secvente clare, cu efort dozabil, cu satisfactie, nu doar cu

»alergare pana cade cineva”. (Kalata, 2026; Kalata et al., 2025)

3.5. DIMENSIUNEA SOCIALA: GRUPUL DE EGALLI,
STATUTUL SI RISCURILE COMPARATIEI

3.5.1. Grupul de varsta ca motivator si ca risc

In adolescentd, grupul de egali devine un determinant major al
comportamentului. In educatie fizici, grupul poate motiva prin competitie
pozitivd, cooperare si apartenentd iar aceste experiente contribuie la
dezvoltarea competentelor socio-emotionale si la consolidarea starii de bine
psihologice (Kalata, 2026). Dar poate si vulnerabiliza: glume, marginalizare,
etichetare. Pentru elevii cu nivel motric mai scazut sau cu anxietate sociala, ora
poate deveni un spatiu de stres. Solutia didactica este structurarea activitatilor
astfel incat sa fie incluzive: rotatia rolurilor, echipe echilibrate, sarcini

diferentiate, criterii de succes multiple (nu doar ,,cine marcheaza”).

3.5.2. Cooperare—opozitie: educatie sociala prin sport

Sporturile de echipa sunt contexte excelente pentru formarea
competentelor sociale: comunicare, negociere, leadership, responsabilitate.
Insa aceste competente nu apar automat. Ele trebuie antrenate prin reguli si

reflectie: ,,cum comunicam in apdrare?”, ,,cum incurajam colegul?”, ,,cum
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respectam adversarul?”. Profesorul are rolul de facilitator, nu doar de arbitru.
In pubertate, unde relatiile sunt intense, educatia fizici poate deveni un

laborator de comportament social.

3.5.3. Familie si mediu: autonomie cu ghidaj, preventia
comportamentelor de risc

In familie, adolescenta cere un echilibru intre autonomie si ghidaj. Lipsa
comunicarii poate duce la conflict, iar conflictul poate impinge adolescentul
spre grupuri cu norme disfunctionale. Activitatile sportive si extracurriculare
pot functiona ca factor protector: ofera structura, sens, modele pozitive, reglare
emotionald, contribuind totodatd la dezvoltarea competentelor socio-
emotionale si la cresterea rezilientei elevilor (Kalata, 2026; Kalata et al., 2025).
Daca adolescentul cauta senzatii intense, sporturile cu dinamism si provocare
pot canaliza aceastd nevoie Tn mod sandtos. Daca adolescentul cauta
apartenentd, echipele si cluburile sunt un spatiu sigur. Dacd adolescentul cauta

explorare, taberele si activitatile tematice pot oferi directie.
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4. IMPLICATII EDUCATIONALE: PRINCIPII METODICE
PENTRU EDUCATIA FIZICA iN GIMNAZIU

4.1. PRINCIPIUL DIFERENTIERII: ACEEASI LECTIE,
SARCINI ADAPTATE

In pubertate, diferentierile de maturizare biologica sunt mari (Mitra &
Mogos, 1980). Prin urmare, lectia trebuie sd permitd adaptare: niveluri de
dificultate, alternative de executie, ritmuri diferite, sarcini cu obiective
comune, dar intensitati ajustate. Un model eficient este organizarea pe statii cu
niveluri: statia A (incepator), statia B (mediu), statia C (avansat). Toti lucreaza

aceeasi calitate, dar cu sarcini adecvate.

4.2. PRINCIPIUL PROGRESIVITATII SI AL SIGURANTEI

Progresia trebuie sa respecte capacitatea de control a elevului. Mai Intai
tehnica si stabilizare, apoi intensitate. Mai intdi forme simple, apoi opozitie.
Mai intai control, apoi viteza (Mitra & Mogos, 1980). In pubertate, cresterea
rapida poate creste riscul de suprasolicitare la nivelul aparatului locomotor,
mai ales daca elevul face efort intens fard tehnica si fara pregatire. Preventia

accidentarilor nu este un ,,bonus”, ci o obligatie.

4.3. PRINCIPIUL VARIETATII SI AL RELEVANTEI

Varietatea este cheia motivatiei si a transferului. Lectia trebuie sa includa
jocuri aplicative, provocari, competitii scurte, sarcini de echipa, dar si exercitii
de baza pentru control. Elevul trebuie sa simta utilitatea: ,,asta ma ajuta sa alerg
mai bine”, ,,asta ma ajuta sa sar corect”, ,,asta ma ajuta sa nu ma accidentez”.

Cand elevul intelege sensul, implicarea creste.
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4.4, EVALUAREA: ACCENT PE PROGRES, NU PE
COMPARATIE CRUDA

Evaluarea in pubertate trebuie sa fie pedagogica, nu punitiva. Indicatorii
pot include: progresul individual, participarea, tehnica, cooperarea, respectarea
regulilor, efortul. Testele de performanta pot exista, dar interpretate in context.
Altfel, se creeaza nedreptate si demotivare. Elevul nu trebuie sa simta ca ,,nota”

i1 defineste corpul.

4.5. DIRECTII DE INTERVENTIE: CE SA FACA
PROFESORUL, PARINTELE, ANTRENORUL

Profesorul: sa creeze un climat sigur, sa diferentieze sarcinile, s dozeze
efortul, sa combine tehnica cu jocul, sa evalueze pe progres si sa normalizeze
fluctuatiile motrice din pubertate.

Pirintele: s sustind o rutind activa, sa ofere autonomie, dar cu ghidaj, sa
incurajeze participarea la activitdti structurate si sd mentind comunicarea.

Antrenorul: sa adapteze antrenamentul la maturizarea biologicd, sa evite
suprasolicitarea, sa pund accent pe tehnica, stabilizare, calitate, nu pe volum

excesiv si ,,demonstratii” de duritate.
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5. PARTICULARITATILE MOTRICE SI PSIHICE
PRIVIND DEZVOLTAREA ELEVILOR
LA VARSTA DE 12-13 ANI

Reactiile care se produc in organismul uman in timpul exercitiilor fizice
sunt complexe, plurifactoriale si, in mod esential, individualizate, iar aceasta
individualizare devine deosebit de evidentd in etapa pubertard. Pubertatea
constituie o perioadd de tranzitie biologicd si psihosociala, in care ritmul
accelerat al cresterii, maturizarea sistemelor functionale si reorganizarea
controlului neuromotor se suprapun peste dinamici cognitive si afective
specifice varstei. Din acest motiv, educatia fizica si antrenamentul motric in
pubertate trebuie interpretate nu doar ca stimulare a performantei sau a
,»capacitatii fizice”, ci ca interventii educationale cu rol de reglare a dezvoltarii,
de preventie si de consolidare a competentei motrice intr-un corp aflat in
schimbare. Intelegerea reactiilor organismului la efort in aceasti etapa
presupune abordarea integratd a dimensiunilor somatice, functionale,
neuromusculare si psihologice, precum si a relatiei dintre maturizarea

biologica si invatarea motrica.

5.1. PUBERTATEA CA ETAPA DE DEZVOLTARE:
CARACTERISTICI GENERALE SI VARIABILITATE
INTERINDIVIDUALA

Etapa pubertard este definitd prin debutul si desfasurarea maturizarii
sexuale, 1nsotitd de modificari endocrine care influenteazd cresterea,
compozitia corporald, metabolismul si raspunsul la efort. Totodata, pubertatea
este perioada in care se intensificd procesele de maturizare ale sistemului
nervos si ale sistemelor somatice, contribuind la transformari psiho-somatice
accentuate si la consolidarea identititii si personalititii. In termeni de

dezvoltare, pubertatea nu este o etapa uniforma; ea se caracterizeaza printr-o
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mare variabilitate: doi elevi de aceeasi varstd cronologica pot avea niveluri
semnificativ diferite de maturizare biologica, cu repercusiuni directe asupra
capacitdtii de efort, asupra coordonarii si asupra modului de invdtare a
miscarilor. Prin urmare, orice analizd a reactiilor la efort trebuie sa evite
generalizarile rigide si sd recunoasca faptul ca pubertatea este o ,,fereastra” de
dezvoltare cu ritmuri individuale. O particularitate distinctiva a acestei etape o
reprezintd dezvoltarea corporala neuniformd, marcatd de modificari ale
proportiilor segmentare si ale constitutiei. Cresterea in inaltime si cresterea in
volum (masad corporald, circumferinte, densitate tisulard) nu se desfasoara
liniar si simultan, ci adesea in faze. In practic, se pot observa perioade in care
cresterea staturala este dominantd (corpul se alungeste rapid), urmate de
perioade in care cresterea ponderald si dezvoltarea musculard devin mai
evidente. Aceastd alternantd are implicatii motrice importante: un corp aflat
intr-o faza de alungire acceleratd poate avea temporar dificultati de coordonare
si stabilitate, deoarece sistemul neuromotor trebuie sa isi recalibreze schemele

de control pentru parghii biomecanice noi.

5.2. CRESTEREA ACCELERATA SI IMPACTUL
BIOMECANIC ASUPRA MOTRICITATII

In pubertate, accelerarea cresterii staturale poate atinge valori ridicate,
uneori de ordinul a 8—12 cm pe an, in functie de sex, ereditate si particularitati
individuale. Din punct de vedere biomecanic, cresterea in lungime a
membrelor, adesea mai rapida decat a trunchiului, modifica raporturile dintre
segmente, schimba pozitia centrului de greutate si influenteazd momentele de
forta in miscare. Aceste modificari nu sunt doar ,,estetice” sau antropometrice;
ele reorganizeaza mecanica gesturilor motrice. Un elev care anterior executa
eficient o aruncare poate pierde temporar precizia, deoarece lungimea bratului
creste, iar momentul optim de eliberare si coordonarea segmentelor se
modifica. In alergare, lungimea membrelor inferioare poate creste, dar

controlul neuromuscular si forta relativd pot rdmane temporar insuficiente
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pentru stabilizarea eficientd a articulatiilor, ceea ce produce un pattern de
alergare mai putin economic, cu oscilatii ale trunchiului si cu dificultati in
mentinerea ritmului.

De asemenea, cresterea rapidd poate produce o aparentd ,lipsa de
armonie” corporale, reflectata in rigiditate temporard, in scaderea fluiditatii
miscarilor si in cresterea frecventei erorilor de coordonare. Acest fenomen este
adesea interpretat empiric drept ,,stdngacie pubertarda”, insa, din perspectiva
stiintifica, el poate fi inteles ca o perioada de reajustare a schemei corporale si
a controlului motor. Schema corporala, adica reprezentarea internd a
dimensiunilor si posibilitdtilor corpului, trebuie actualizatd prin experientd
motricd. Cand corpul se schimbd rapid, sistemul nervos trebuie sa isi
recalibreze comanda motorie, iar acest proces de recalibrare se realizeaza prin

exercitiu variat, repetare si feedback corectiv.

5.3. MUSCULATURA, MOBILITATEA SI RELATIA LOR CU
CONTROLUL MISCARII

in pubertate, musculatura scheletica se dezvolta intens, dar dezvoltarea nu
este intotdeauna sincronizati cu cresterea osoasa. In perioadele de alungire
rapida, muschii si tendoanele pot prezenta tensiuni crescute, iar extensibilitatea
lor poate fi temporar redusd, ceea ce afecteazd mobilitatea articularda si
amplitudinea controlatd. Mobilitatea articulara poate inregistra valori mai
scazute la unii adolescenti, atat la fete, cat si la baieti, in functie de nivelul de
activitate fizicd, de tipul de tesut conjunctiv si de particularitatile posturale.
Reducerea mobilitdtii are implicatii directe asupra tehnicii: un gest tehnic
corect necesitd o amplitudine minima functionala; daca aceasta lipseste, elevul
compenseaza prin posturi ineficiente, crescand riscul de suprasolicitare si
scazand economia miscarii.

Din aceastd perspectivad, mobilitatea trebuie abordatd ca o componenta
structurald a competentei motrice in pubertate. Exercitiile de mobilitate si

flexibilitate nu sunt ,,sectiuni secundare” ale lectiei, ci instrumente de preventie
b 5 H > L
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si de optimizare tehnici. Incilzirea devine esentiald, deoarece creste
temperatura musculard, Imbunatiteste viscoelasticitatea tesuturilor, creste
conductibilitatea neuromusculard si pregateste articulatiile pentru solicitari
dinamice. In lipsa unei incalziri adecvate, calitatea executiilor scade, iar
raspunsurile organismului la efort sunt mai putin eficiente, cu risc crescut de

accidente.

5.4. RASPUNSURI FUNCTIONALE LA EFORT: SISTEMUL
CARDIOVASCULAR, RESPIRATOR SI METABOLIC

Pubertatea este insotitd de transformdri functionale semnificative ale
sistemelor care sustin efortul. Sistemul cardiovascular traverseaza o dezvoltare
importantd: dimensiunea inimii creste, volumul sistolic se poate Imbunatéti, iar
reglajul autonom devine progresiv mai eficient. Aceste adaptari contribuie la
cresterea capacitatii de efort, insd, din nou, existd variatii individuale mari.
Elevii cu un nivel scazut de activitate fizicd pot prezenta raspunsuri
cardiovasculare accentuate la eforturi moderate (tahicardie, oboseala rapida),
in timp ce elevii mai activi pot tolera mai bine eforturile repetate.

Sistemul respirator, la randul sau, isi Imbunatateste capacitatea odata cu
cresterea dimensiunilor toracelui si a suprafetei alveolare, ceea ce poate sustine
un potential aerob mai bun. Totusi, eficienta respiratorie este influentata de
postura trunchiului, de controlul musculaturii respiratorii si de obiceiuri
(respiratie superficial, sedentarism, anxietate). In pubertate, dezechilibrele
posturale pot deveni mai evidente, iar acestea pot afecta mecanica respiratorie,
cu repercusiuni asupra tolerantei la efort.

Metabolismul energetic in pubertate este influentat atat de efort, cat si de
procesele de crestere. Organismul are cerinte energetice ridicate pentru
dezvoltare, iar acest context poate produce fluctuatii ale starii de energie
percepute. Adolescentii pot alterna episoade de energie crescuta cu episoade
de oboseald pronuntatd, mai ales atunci cand somnul este insuficient sau

alimentatia este neregulata. In timpul efortului, oboseala se manifesta nu doar
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prin scaderea capacitatii de a continua, ci si prin degradarea coordondrii si a
tehnicii. De aceea, In pubertate, calitatea executiei trebuie sd fie un criteriu
central de dozare: cand tehnica incepe sa se deterioreze, stimulul devine mai

putin eficient i riscurile cresc.

5.5. MATURIZAREA NEUROMOTORIE SI ,,STANGACIA”
CA FENOMEN ADAPTATIV

Controlul neuromotor in pubertate traverseaza o perioada de reorganizare.
Sistemul nervos central trebuie sa integreze un corp care se modifica rapid, iar
acest proces poate genera temporar instabilitate motorie. Miscarile pot fi mai
putin ajustate, timingul poate fi deficitar, iar coordonarea segmentara poate
suferi. Totusi, acest fenomen nu trebuie privit ca regres, ci ca etapa de adaptare.
In termeni de invitare motrica, corpul in schimbare obligi la o reinvitare a
parametrilor miscarii: amplitudine, viteza, forta, pozitionare.

In aceasta etapa, capacitatile coordinative — echilibrul, orientarea spatiala,
ritmul, diferentierea, reactia — pot cunoaste progrese rapide dacd sunt stimulate
adecvat. Progresele pot fi mari si rapide in special n ceea ce priveste viteza de
reactie, indemanarea si rezistenta aeroba, dar cu conditia ca interventia
didactici sa fie progresivi si adaptata. In acelasi timp, daci se aplica solicitari
excesive, monotone sau neadaptate, elevul poate dezvolta strategii motrice

compensatorii, tehnica defectuoasa sau chiar aversiune fata de efort.

5.6. JOCUL SI ROLUL LUI IN DEZVOLTAREA MOTRICA:
DIMENSIUNE NEUROEDUCATIONALA

Desi pubertatea este asociatd adesea cu trecerea de la joc la activitati
nserioase”, jocul rimane un instrument didactic major. In termeni
neuroeducationali, jocul creeaza un context cu incarcaturd emotionala pozitiva,
cu motivare intrinsecd si cu variabilitate motorie ridicata. Solicitarile fizice si
psihice sunt mai usor acceptate atunci cand elevul traieste satisfactie, sens si

apartenentd. Afirmatia ca ,,e varsta la care copilul se dezvolta jucandu-se” este
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compatibild cu principiile moderne ale invatarii: repetarea variata, feedbackul
imediat si implicarea afectiva faciliteazd consolidarea engramelor motrice si a
schemelor de control.

In aceastid etapi se consolideazi si se rafineazi deprinderi precum
prinderea, mentinerea, aruncarea la tinta, iar elevul invata primele combinatii
motrice §i secvente integrative: alergare cu sariturd, aruncare cu prindere,
alergare cu aruncare, prindere urmatd de aruncare. Importanta acestor
combinatii constd in faptul cd ele solicitd integrarea perceptiei cu actiunea
(perceptie—decizie—executie), iar aceastd integrare reprezintd esenta

competentei motrice functionale.

5.7. CAPACITATEA DE INVATARE A MISCARILOR:
FEREASTRA PUBERTARA SI CONDITIILE EFICIENTEI

In pubertate, capacitatea de invitare a miscarilor poate atinge un nivel
explicatiilor, regulilor si criteriilor tehnice (Schmidt, R. A., & Lee, T. D. 2020).
Adolescentii pot procesa informatii mai abstracte, pot anticipa, pot analiza
succesiuni de actiuni si pot integra notiuni tactice. Totusi, Invatarea eficienta
nu apare automat; ea depinde de calitatea predarii si de climatul psihologic.
Demonstratia si explicatia trebuie sa fie clare, iar corectdrile trebuie sa fie
continue, specifice si orientate catre progres. Feedbackul vag (,,mai bine!”) are
eficientd redusa; feedbackul precis (,,fixeaza privirea pe tintd”, ,,mentine
genunchii flexati la aterizare”, ,,stabilizeaza trunchiul inainte de aruncare”)
sprijind ajustarea.

In plus, in pubertate, elevii pot fi extrem de sensibili la evaluare si comparatie,
iar acest lucru influenteaza invatarea. Frica de greseald poate bloca
experimentarea, iar experimentarea este vitald pentru invadtare motrica. Prin
urmare, profesorul trebuie sa creeze un mediu in care greseala este acceptata ca
etapa a progresului, iar succesul este definit si prin criterii interne (progres

personal, tehnicd mai buna, efort mai constant), nu doar prin comparatii externe.
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5.8. DINAMICA PSIHOSOCIALA: AUTONOMIE, IMAGINE
CORPORALA, MOTIVATIE SI APARTENENTA

Pubertatea este perioada in care se intensificd nevoia de autonomie si se
dezvolta gandirea criticd. Elevul doreste sa isi exprime opinii, sa ia decizii, sa
fie tratat ca partener, nu ca executant pasiv. In educatia fizicd, aceasti nevoie
poate fi valorificatd prin acordarea unor alegeri controlate: roluri in echipa,
optiuni de exercitii, responsabilitati in organizare. Cand elevul simte control si
sens, motivatia creste.

Totodata, modificérile corporale rapide pot genera disconfort de imagine
corporala, jena sau frustrare (Martland, Korman, Firth, Stubbs, & Smith,
2024). Intr-un astfel de context, ora de educatie fizica poate fi perceputi ca
spatiu de expunere. Daca mediul didactic este sanctionator sau daca predomina
comparatiile crude, participarea poate scadea. Prin urmare, este recomandabil
ca profesorul sa utilizeze strategii de incurajare, obiective realist-progresive si
feedback orientat pe progres.

Social, grupul de egali capata un rol central, iar acceptarea sociala devine
un motivator major. Educatia fizicd poate functiona ca un cadru privilegiat
pentru dezvoltarea competentelor sociale: cooperare, comunicare, respectarea
regulilor, asumarea rolurilor. Dar poate fi si un spatiu de vulnerabilitate pentru
elevii cu nivel motric mai scazut. De aceea, organizarea lectiei trebuie sd
includa forme cooperative si sarcini diferentiate, astfel incat toti elevii sa aiba

oportunitatea de afirmare si de progres.

5.9. PROGRESE MOTRICE SPECIFICE PUBERTATII:
VITEZA, INDEMANAREA, REZISTENTA AEROBA

In aceasta etapa se pot Inregistra progrese rapide ale indicilor capacitatii
fizice, in special 1n ceea ce priveste viteza, indemanarea si rezistenta aeroba,

cu conditia unui program adecvat. Viteza poate creste datoritd maturizarii

neuromusculare si a cresterii lungimii segmentelor, insa trebuie antrenata prin
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exercitii scurte, de calitate, cu pauze suficiente, evitdnd oboseala care
degradeaza executia. Indemanarea se dezvoltd eficient prin jocuri, situatii
variate si sarcini care solicitd perceptie, decizie si executie. Rezistenta aeroba
poate fi stimulata prin activititi continue moderate, jocuri dinamice si intervale
adaptate, cu accent pe progresivitate.

Mobilitatea necesitd atentie speciald, deoarece cresterea rapida poate
reduce supletea functionala. O strategie eficienta este integrarea mobilitatii Tn
incélzire si In partea de revenire, cu exercitii adecvate varstei si fara fortari
excesive. Dezvoltarea fortei si a rezistentei este posibila fard greutdti mari, prin
exercitii cu greutatea corpului, prin metode functionale si prin accent pe

tehnica si stabilizare.

5.10. DOZAREA EFORTULUI SI PRINCIPIILE METODICE IN
PUBERTATE

Dozarea efortului 1n pubertate trebuie sd respecte principiile
progresivitdtii, individualizarii si sigurantei. Cresterea sarcinii se realizeaza
gradual, prin ajustarea volumului, intensitatii, complexitatii si pauzelor. in
aceastd etapa, calitatea executiei trebuie sa fie un criteriu central: daca tehnica
se degradeaza, stimulul devine ineficient si riscul creste. Profesorul trebuie sa
observe semnele de oboseald: scaderea coordonarii, pierderea controlului
postural, respiratie necontrolata, scdderea atentiei.

Exercitiile de fortd si rezistentd pot fi integrate sistematic, dar fara
incarcari mari. Accentul se pune pe stabilizare, control, echilibru, postura,
executie corectd. Exercitiile cu greutatea corpului (genuflexiuni, fandari,
flotari adaptate, plank, exercitii de trunchi) pot fi eficiente dacd sunt corect
dozate si daci se evitd volume excesive. In cazul rezistentei, activititile acrobe
moderate, jocurile aplicative si intervalele scurte cu pauze pot fi preferate in
raport cu alergari monotone de lunga durata, care pot reduce motivatia si pot

accentua tehnica slaba.

50



5.11. DIMENSIUNEA EDUCATIONALA: ROLUL
PROFESORULUI SI AL MEDIULUI DE INVATARE

In pubertate, profesorul de educatie fizica are un rol de mediator intre
biologie si pedagogie: el trebuie sa transforme particularitatile dezvoltarii Intr-
un traseu educational eficient. Lectia trebuie sd fie structuratd, cu obiective
clare, cu sarcini gradate si cu feedback corectiv (Mitra & Mogos, 1980).
Metodele active si participative (joc, situatii-problema, invatare prin
descoperire ghidatd) sunt deosebit de potrivite, deoarece stimuleaza implicarea
si autonomia.

Evaluarea trebuie sa fie justa si orientati citre progres. Intr-un context in
care maturizarea biologicd diferd, compararea strictd a performantelor brute
poate produce nedreptate. Evaluarea poate include criterii precum: progres
individual, tehnica, implicare, cooperare, respectarea regulilor, efort. Astfel,
educatia fizica ramane un spatiu de crestere pentru toti, nu doar pentru cei cu

aptitudini evidente.
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6. CARACTERISTICILE SI CLASIFICARILE EFORTULUI
FIZIC

Efortul fizic poate fi inteles ca o solicitare motricd organizata, definita prin
parametri masurabili i controlabili, care determina atat continutul actiunii, cat
si tipul raspunsurilor biologice si psihice ale organismului. In stiinta sportului,
efortul nu este privit ca un simplu act de executie, ci ca un proces de stimulare
planificatd si adaptare progresiva, in care organismul Invatd sa raspunda mai
eficient la solicitari repetate. Din aceastd perspectiva, efortul devine un
instrument metodologic cu rol formativ: prin repetari structurate, executate in
conditii variate si in contexte diferite, se dezvoltd capacitdti motrice, se
stabilizeaza deprinderi si se optimizeazd mecanismele de control si reglare ale
miscérii. In timpul efortului, organismul este antrenat simultan pe multiple
planuri. Pe de o parte, sunt solicitate structurile somatice si vegetative, prin
implicarea sistemului neuromuscular, a aparatului cardiovascular, a aparatului
respirator, a mecanismelor metabolice si a proceselor de termoreglare. Pe de
altd parte, efortul include inevitabil o componentd psihica, deoarece
executantul mobilizeaza atentia, vointa, controlul emotional i motivatia, iar
aceste dimensiuni pot modifica semnificativ calitatea executiei si toleranta la
solicitare. Cu alte cuvinte, doua persoane care efectueaza aceeasi sarcina fizica
pot experimenta un efort intern diferit, in functie de nivelul lor de pregétire, de
starea emotionala, de contextul social si de modul in care percep sarcina.
Analiza efortului fizic in context educational este completa doar daca ia in
considerare concomitent elevul, profesorul si mediul de desfasurare. Elevul
reprezinta subiectul efortului si aduce 1n lectie un anumit nivel de dezvoltare
biologicd, o anumitad experientd motrica, un profil de sanatate, un grad de
oboseald acumulata si o dispozitie psihicd variabila, toate acestea influentand
raspunsul la solicitare. Profesorul are rolul de a proiecta sarcina, de a o doza si
adapta, de a observa semnele de oboseald, de a mentine calitatea executiei prin
corectii si de a preveni riscurile de suprasolicitare sau accidentare. Mediul, prin
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spatiu, suprafatd de lucru, temperaturd, echipamente si organizarea
colectivului, poate amplifica sau diminua eficienta efortului, influentdnd
siguranta, motivarea si calitatea invatirii motrice. In terminologia actuali,
aceastd relatie poate fi descrisa prin distinctia dintre incércarea externa, adica
ceea ce se executa efectiv, si Incarcarea internd, adicd reactia functionala si
perceptiva a organismului la acea sarcind. Privind efortul ,,din exterior”, acesta
poate fi caracterizat printr-o serie de indicatori metodologici care permit
descrierea si controlul solicitarii. Specificitatea exprimd concordanta dintre
sarcina propusa si obiectivul urmarit, fiind esentiala pentru eficienta didactica:
nu orice efort dezvolta orice capacitate, iar alegerea mijloacelor trebuie sa
reflecte scopul lectiei. Volumul exprima cantitatea totald de lucru realizata si
se poate aprecia prin distantele parcurse, numarul de repetari, timpul efectiv de
lucru, numarul de serii sau reprize si, acolo unde exista rezistente externe, prin
sarcina mecanica totald. Durata se referd la intervalul de timp in care elevul
este solicitat, fie intr-o secventa de lucru, fie pe intreaga lectie, iar densitatea
descrie raportul dintre timpul activ si timpul de pauza, fiind un indicator
esential pentru intensitatea resimtita si pentru gradul de solicitare cumulativa.
Amplitudinea miscarii se raporteaza la marimea gesturilor in spatiu si poate
avea implicatii asupra mobilitatii, coordondrii si economiei biomecanice.
Complexitatea se referd la numarul actiunilor motrice combinate intr-o singura
secventa si la gradul de coordonare necesar, fiind strans legatd de dificultatea
invatarii si de efortul cognitiv implicat. Duritatea efortului descrie, intr-o forma
sintetica, severitatea raportului dintre efort si pauza, fiind influentata de durata
si tipul pauzelor; pauzele scurte si active cresc duritatea, in timp ce pauzele
mai lungi si pasive reduc solicitarea imediatd, dar pot modifica densitatea
totala a lectiei. Volumul efortului, desi pare un parametru pur cantitativ, nu
poate fi evaluat fara a tine cont de contextul concret al clasei, deoarece aceeasi
cantitate de lucru poate avea efecte diferite in functie de nivelul elevilor, de
structura colectivului si de experienta motrica. In educatia fizica scolard, un

principiu metodologic important este ca volumul sa fie adaptat astfel incat
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organismul sd poatd rdspunde stimulului prin reactii functionale adecvate, iar
acest raspuns si fie orientat citre adaptare si progres, nu citre epuizare. In
momentul in care volumul este corect administrat, el favorizeaza acumulari
cantitative si calitative, precum dezvoltarea rezistentei functionale,
imbunatatirea coordonarii, stabilizarea tehnicii si cresterea capacitdtii de
autoreglare la efort. Intensitatea efortului reprezinta nivelul solicitérii raportat
la unitatea de timp si poate fi considerata o expresie a ,,debitului energetic”
necesar pentru indeplinirea sarcinii. Ea este determinata de viteza si tempoul
executiei, de durata pauzelor, de gradul de stapanire tehnica si de complexitatea
sarcinii. In practicd, intensitatea este estimatid prin indicatori functionali,
precum frecventa cardiaca, frecventa respiratorie si tensiunea arteriala, iar in
contexte de evaluare avansatd poate fi apreciata si prin indicatori biochimici,
cum este concentratia lactatului sanguin. Totusi, in mediul scolar, indicatorii
functionali si observarea calitdtii executiei rdman cele mai relevante, deoarece
ofera informatii suficiente pentru dozare si sigurantd. Intensitatea se poate
exprima procentual sau prin calificative, dar interpretarea ei trebuie facuta
intotdeauna 1n corelatie cu volumul, deoarece cele doua variabile se
conditioneazi reciproc. In mod general, un volum mare este compatibil cu
intensitati moderate, in timp ce intensitatile foarte ridicate pot fi mentinute doar
pe durate scurte. Astfel, eforturile de intensitate maxima au o durata redusa, de
ordinul a 10-15 secunde, fiind caracterizate printr-un debit energetic foarte
mare, in timp ce eforturile submaximale pot fi sustinute pana la aproximativ
un minut, in functie de pregatire si de capacitatea de tolerantd la acumularea
metabolitilor. Complexitatea efortului are o valoare metodologicd deosebita
deoarece descrie solicitarea coordonativa si cognitiva implicatd in executie. O
miscare devine complexd nu doar prin dificultatea ei tehnica, ci si prin
necesitatea de a integra mai multe elemente simultan, de a coordona segmente
diferite, de a mentine echilibrul si de a reactiona la stimuli externi, cum sunt
colegii, adversarii, mingea sau semnalele profesorului. Complexitatea este

direct legatd de dezvoltarea Indeménarii si a coordondrii si contribuie la
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formarea deprinderilor motrice, deoarece obliga elevul sa isi rafineze controlul
miscarii si sd isi optimizeze executiile in conditii variate. In lectia de educatie
fizica, reglarea efortului se realizeaza in mod fundamental prin ajustarea
volumului si intensitatii, iar pauza dintre repetdri sau serii devine un element
metodic central al refacerii. Pauza nu este o ,,intrerupere” lipsita de rol, ci o
variabild a dozarii, prin care se restabileste partial capacitatea de efort, se
mentine calitatea tehnicd si se gestioneaza acumularea oboselii. Raportul
volum—intensitate este adesea descris ca invers proportional in plan practic,
deoarece cresterea uneia dintre variabile impune, de regula, ajustarea celeilalte
pentru a evita suprasolicitarea si degradarea executiei. In acest sens, profesorul
trebuie sa urmareasca nu doar cantitatea de lucru, ci si felul in care elevul il
executd, deoarece degradarea tehnicii este un indicator timpuriu al oboselii si
al depasirii pragului optim de stimulare. Preventia riscurilor asociate efortului
impune evitarea posturilor vicioase, a miscarilor extreme necontrolate, a
repetarilor excesive cu tehnica eronata si a executiilor gresite care pot produce
suprasolicitari articulare si musculare. Activitatile cu solicitare mare trebuie
abordate progresiv si, 1n situatii particulare, pot necesita aviz medical, mai ales
atunci cand exista antecedente de patologie cardiovasculard, respiratorie sau
musculo-scheletala. In plan general, efortul fizic se coreleaza cu un stil de viata
sandtos, indiferent dacd este practicat in regim recreativ sau in regim de
performanta, insd beneficiile apar in conditiile unei administrari rationale,
adaptate varstei si nivelului de pregatire. Din punct de vedere fiziologic, in
timpul efortului, muschii cresc consumul de oxigen pentru a sustine procesele
energetice necesare contractiei. Oxigenul transportat de hemoglobina este
utilizat in metabolismul oxidativ, prin care substraturile energetice, in special
glucoza si acizii grasi, sunt transformate in energie utild, cu formare de dioxid
de carbon si apd. Pe masura ce cerintele energetice cresc, organismul
intensifica ventilatia pulmonara pentru a asigura un aport adecvat de oxigen si
pentru a elimina dioxidul de carbon, iar inima raspunde prin cresterea

frecventei cardiace si a volumului de sdnge pompat, astfel incat transportul de
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oxigen cdatre tesuturi sa fie eficient. Aceste ajustari contribuie si la
termoreglare, deoarece efortul produce cdldurd metabolicd, iar mentinerea
temperaturii corporale in limite functionale necesita cresterea fluxului sanguin
periferic si activarea mecanismelor de transpiratie. In conditii de efort intens,
cand aportul de oxigen nu poate acoperi complet necesarul energetic imediat,
organismul utilizeazd intr-o masurd mai mare metabolismul anaerob,
mobilizand glicogenul muscular prin glicoliza anaeroba, cu formare de lactat.
Acumularea lactatului este asociatd cu modificari ale mediului intramuscular
si cu aparitia senzatiei de arsurd si oboseald, care limiteazd mentinerea
intensitatii. Lactatul nu este, insd, un ,,reziduu inutil”, ci un metabolit care
poate fi reutilizat energetic in faza de refacere, iar eliminarea sa depinde de
nivelul de antrenament si de tipul recuperdrii. In acest context, recuperarea
activdi moderatd poate accelera resinteza si clearance-ul lactatului prin
mentinerea circulatiei si a oxidarii. Efortul influenteaza si functia renald, in
special prin modificarea fluxului sanguin renal si prin reglarea echilibrului
hidric. In timpul solicitrii intense, organismul tinde si conserve apa prin
cresterea reabsorbtiei, ceea ce poate reduce temporar volumul urinar, mai ales
cand transpiratia este semnificativa. Astfel, raspunsul renal la efort se
integreaza in mecanismele generale de mentinere a homeostaziei, aldturi de

reglarile cardiovasculare, respiratorii si endocrine.

6.1. CLASIFICAREA EFORTULUI FIZIC DUPA CRITERII
FIZIOLOGICE SI METODOLOGICE

Efortul fizic poate fi clasificat in functie de mai multe criterii, relevante
atat pentru descrierea solicitarii, cat si pentru dozarea didactica si controlul
efectelor asupra organismului, in special la varstele specifice pubertatii.

In raport cu intensitatea solicitarii, se disting mai multe forme de efort.
Efortul de intensitate maximala are o durata foarte scurtd, de aproximativ 10—
15 secunde, fiind caracterizat de cel mai ridicat debit energetic si de

predominanta mecanismelor anaerobe. In aceastd situatie, substratul energetic

56



principal este reprezentat de ATP si fosfocreatina (CP), utilizate prin
mecanisme fosfagene rapide. Efortul de intensitate submaximald poate fi
sustinut pana la aproximativ un minut, iar pe langa ATP si CP, organismul
mobilizeaza si substraturi glucidice prin glicoliza anaeroba, ceea ce conduce la
cresterea contributiei anaerobe lactacide. Efortul de intensitate mare, cu durate
de pana la 6 minute, presupune o producere a energiei de tip mixt, prin
participarea concomitentd a mecanismelor aerobe si anaerobe; in contextul
pubertatii timpurii (12—13 ani), acest tip de solicitare este considerat mai putin
recomandabil, din cauza stresului metabolic si a tolerantei variabile la
acumularea metabolitilor. Efortul de intensitate moderatd poate fi mentinut
pand la aproximativ 60 de minute si se desfdsoara predominant aerob, intr-o
stare de echilibru functional relativ, in care necesarul si consumul de oxigen
tind sa se stabilizeze. In acest caz, glucidele reprezinti de regula substratul
energetic major. Efortul de intensitate micd, cu durate de peste 60 de minute si
care poate ajunge la cateva ore, utilizeaza in principal metabolismul aerob,
situatie n care organismul reuseste sa acopere complet necesarul de oxigen pe
durata solicitarii, realizdnd o stare stabild veritabild. In aceste conditii,
resursele energetice provin din metabolizarea combinatd a lipidelor si
glucidelor.

In functie de modalitatea de aprovizionare cu oxigen, efortul poate fi
anaerob sau aerob. Efortul anaerob se desfagoard in conditii de deficit major
de oxigen, iar In functie de substratul energetic utilizat, poate fi incadrat ca
alactacid (dominant fosfagen) sau lactacid (dominant glicolitic). In efortul
anaerob lactacid, ATP-ul constituie substratul energetic imediat, insa
mentinerea efortului este asigurata prin glicoliza anaeroba, proces care are ca
rezultat acumularea lactatului. Efortul aerob se desfdsoara in conditiile unei
aproviziondri aproape complete cu oxigen, desi in primele 2—3 minute poate
exista un deficit initial pana la atingerea unui echilibru functional. In cadrul
efortului aerob pot fi descrise doua regimuri distincte, in functie de gradul de

stabilizare a consumului de oxigen. Starea stabila relativa este specifica
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efortului de intensitate moderatd si se caracterizeazd prin stabilizarea
frecventei cardiace 1in intervalul aproximativ 150-180 batai/minut,
corespunzator unui echilibru partial intre cerere si aport. Starea stabild
adevaratd, intalnitd in eforturile de intensitate mica, presupune o acoperire
completa a necesarului de oxigen pe intreaga durata a activitatii, iar frecventa
cardiaci se mentine de reguld in intervalul 110—130 batdi/minut. In activitatile
de alergare, distanta si intensitatea solicitarii trebuie ajustate varstei pubertare,
pentru a evita influente nefavorabile asupra dezvoltarii.

In functie de sistemele organismului solicitate prioritar, efortul poate avea
orientare neuro-musculard, cardio-respiratorie sau energetica. Efortul de tip
neuro-muscular implica 1n mod dominant sistemul nervos si sistemul muscular
si se reflectd in calitatea controlului motor, coordonare si capacitatea
functionala a sistemului de relatie (analizatori, sistem muscular si sistem osteo-
tendinos). Efortul de tip cardio-respirator este definit prin dependenta majora
de aportul de oxigen, iar consumul de oxigen exprima fidel relatia dintre
randament si cost energetic; performanta in acest tip de efort depinde de
eficienta aparatului cardiovascular si respirator n furnizarea oxigenului catre
tesuturile active. Efortul de tip energetic, denumit si endocrino-metabolic, are
drept determinant principal capacitatea organismului de a resintetiza
substraturi energetice chiar in timpul solicitarii, prin mecanisme metabolice si
hormonale.

Dupa criteriul complexitatii, efortul poate fi Incadrat ca simplu, mediu,
complex sau hipercomplex. Complexitatea este determinatd de numarul
actiunilor executate simultan si de modul de structurare al elementelor motrice
intr-o configuratie integrati. In acceptiunea formulati de Neumann si Mohs,
complexitatea deriva atdt din simultaneitatea actiunilor, cat si din
»originalitatea configuratiei topologice a elementelor”, ceea ce explica
legitura directd dintre complexitate, dificultatea Invatarii si solicitarea

coordonativa.
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In functie de orientarea predominanti a efortului din perspectiva zonelor
functionale si a indicatorilor de control, se pot distinge eforturi cu orientare
anaeroba alactacida, in care frecventa cardiaca se situeazd de regula intre 170—
200 batai/minut, eforturi cu orientare anaeroba lactacida cu frecventa cardiaca
aproximativ 170—190 batai/minut, eforturi cu orientare aeroba (de tip mixt) in
intervalul 150-170 batdi/minut, eforturi aerobe de antrenament in jurul
valorilor 144-155 batai/minut si eforturi aerobe de restabilire cu frecventa
cardiacd cuprinsa aproximativ intre 100—140 batai/minut.

In raport cu caracterul siu, efortul poate fi specific sau nespecific. Efortul
specific se refera la activitatea fizicd adaptata cerintelor tehnice si functionale
particulare unei ramuri sportive, fiind corelata cu indicatorii performantei in
conditii competitionale. Efortul nespecific include activitati fizice generale
care nu reproduc direct cerintele tehnice si functionale ale unei discipline
sportive, dar pot avea rol de pregatire generald, preventie si dezvoltare a bazei
motrice.

In functie de forma de organizare in care se realizeaza, efortul poate fi de
competitie sau de antrenament. Efortul competitional presupune valorificarea
constientd a nivelului de pregitire acumulat in conditii de confruntare
individuala sau colectiva, avand drept obiectiv obtinerea unui rezultat superior.
Efortul de antrenament se desfdsoara intr-un cadru controlat, n care solicitarea
este planificatd si dirijatd pentru a produce adaptari ce conduc la cresterea
performantei, urmarindu-se atit dezvoltarea capacitdtilor fizice, cat si

consolidarea pregdtirii psihice necesare prestarii in conditii de stres specific.

6.2. FACTORII CARE INFLUENTEAZA CAPACITATILE DE
EFORT

Efortul fizic constituie un stimul adaptativ major, capabil sa declanseze
modificari functionale si structurale care se reflectd in cresterea potentialului
bio-psiho-motric al individului. In analiza capacitatii de efort, criteriul relevant

nu este in mod exclusiv varsta cronologica, ci mai ales varsta biologica,

59



intrucat gradul de maturizare somatica si functionala diferentiaza semnificativ
raspunsul la solicitare si nivelul de tolerantd la efort. Dupd depdsirea unor
praguri de dezvoltare, particularitatile maturizarii biologice pot actiona ca
factori limitativi, influentand atit capacitatea de adaptare, cat si eficienta
performantei motrice.

Capacitatea de efort poate fi diminuatd sau modificatd de o serie de
determinanti fiziologici si biochimici, dintre care se evidentiaza, in primul
rand, insuficienta proceselor energetice intramusculare. In acest sens, o
functionare inadecvata a glicolizei si a glicogenezei in musculatura solicitata,
asociatd cu dezechilibre ionice si perturbari enzimatice la nivel celular, poate
reduce disponibilitatea energetici necesard contractiei. In mod similar,
limitarile transportului energetic la nivel mitocondrial restrang eficienta
metabolismului oxidativ, diminuand capacitatea de sustinere a efortului, mai
ales 1n activitatile cu duratd mai mare. Pe fondul solicitarii crescute, scdderea
rezervei de adenozintrifosfat (ATP) si acumularea produselor metabolice, in
special lactatul si ionii de hidrogen, contribuie la alterarea mediului
intramuscular si la instalarea oboselii. Dezechilibrele hidro-electrolitice
aparute in muschii activi, corelate cu acumularea de metaboliti, pot perturba
excitabilitatea membranei si eficienta contractiei.

Pe masura ce acumularea ionilor de hidrogen creste, se instaleaza acidoza,
fenomen care limiteaza performanta prin reducerea eficientei proceselor
enzimatice si prin afectarea utilizarii oxigenului la nivel tisular. In acelasi timp,
dezechilibrul acid-bazic se poate accentua, determindnd scaderea rezervei
alcaline si modificdri ale transmisiei neuromusculare, inclusiv prin
influentarea mecanismelor colinergice si a reactivitatii la nivelul placii
neuromusculare. Totodatd, scaderea eficientei factorilor care regleaza
glicogenoliza si lipoliza in timpul efortului poate limita mobilizarea
substraturilor energetice, ceea ce reduce capacitatea organismului de a mentine

intensitatea solicitarii.
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Pe langd aceste mecanisme specifice, existd si determinanti nespecifici
care conditioneazd capacitatea de efort. Factorii ereditari influenteaza
potentialul functional de baza, profilul metabolic, structura fibrelor musculare
si raspunsul adaptativ la antrenament. Factorii de mediu, la randul lor, pot
modifica substantial performanta si toleranta la efort: temperatura si umiditatea
influenteaza termoreglarea si echilibrul hidric, viteza si directia vantului pot
afecta costul energetic al deplasarii, iar caracteristicile terenului si ale
materialelor determind solicitari biomecanice diferite. In acelasi registru,
altitudinea conditioneazd disponibilitatea oxigenului, iar particularitatile
geografice si dimensiunile spatiului de lucru pot influenta organizarea efortului

si densitatea solicitarii.

6.2.1. Relatia efort-oboseala

Activitatile realizate de individ pe parcursul unei zile de lucru sunt
conditionate de disponibilitatea unei surse energetice adecvate, iar nivelul
consumului energetic reprezintd un determinant major al instalarii oboselii.
Efortul, oboseala, refacerea si odihna constituie fenomene fiziologice
inseparabile de activitatea umanad, fiind interdependente si existand doar in
raport cu desfisurarea unei sarcini. In absenta acestui lant functional,
activitatea devine dificil de sustinut, deoarece solicitarea nu poate fi mentinuta
fara aparitia unui raspuns adaptativ si fard mecanisme de recuperare. Orice
efort fizic determina o crestere a activitatii functionale a organismului Tn raport
cu starea de repaus, prin mobilizarea sistemelor neuromuscular,
cardiovascular, respirator si metabolic. Magnitudinea acestei solicitdri este
influentata de intensitatea si complexitatea exercitiilor, de durata lor, precum
si de nivelul competentelor motrice si al pregitirii fizice. In consecinta, efortul
functional poate varia de la solicitdri reduse, usor tolerabile, pana la solicitari
ridicate, care impun un control riguros al pauzelor si al progresivitatii. in
educatia fizicd scolara, efectele efortului se exprimd, de reguld, prin doua

directii principale: instalarea oboselii si aparitia adaptarilor functionale.

61



Oboseala poate fi definitd ca o stare tranzitorie de diminuare a potentialului
functional, apdrutd ca urmare a unei activitati prelungite sau excesive, care
depaseste capacitatea momentului de sustinere a solicitdrii. Ea este strins
asociatd cu cresterea consumului energetic si cu acumularea unor factori
perturbatori ai homeostaziei, fiind insotita de senzatii subiective neplicute, atat
locale (de exemplu, la nivel muscular), cat si generale (senzatie de epuizare,
scaderea capacitatii de concentrare). Oboseala se poate instala dupa eforturi de
intensitati si tipuri diferite si reprezintd un fenomen fiziologic natural ce
reflectd limita temporara a resurselor fizice si psihice mobilizate. Instalarea
oboselii in timpul efortului este corelatd cu consumul energetic, cu acumularea
metabolitilor si cu limitarile temporare ale mecanismelor functionale care
sustin contractia musculara si homeostazia organismului (Kenney et al., 2020).
In cadrul lectiei de educatie fizici, aparitia oboselii poate deveni problematici
atunci cand dozarea efortului nu este adaptatd nivelului elevilor si nu este
corelat cu necesarul energetic global al zilei scolare. In aceste conditii, efortul
poate depdsi zona optimd de stimulare si poate afecta negativ capacitatea de
participare, calitatea executiei si disponibilitatea pentru activitatile ulterioare,
inclusiv cele cognitive. Odihna reprezinta un element indispensabil al reglarii
efortului, fiind necesara atat dupa incetarea solicitarii, cét si in timpul acesteia.
Din perspectiva metodicd, odihna poate fi organizata sub doud forme: odihna
pasiva, atunci cand activitatea este opritd pentru a permite recuperarea
spontand, si odihna activd, atunci cand pauza include activitati usoare (de
intensitate redusd) menite sa faciliteze revenirea functionala, fara intreruperea
completa a miscarii. Organismul aflat in stare de oboseald necesita un interval
de recuperare pentru restabilirea echilibrului sistemelor solicitate. Parametrii
homeostatici de baza (de exemplu, stabilizarea frecventei cardiace si
respiratorii) se pot reechilibra In cateva minute, in timp ce refacerea metabolica
(reconstituirea rezervelor energetice si eliminarea metabolitilor) poate necesita
un interval mai indelungat, de ordinul orelor, in functie de intensitatea efortului

si de nivelul de pregatire. Procesele de refacere se pot realiza natural sau pot fi
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stimulate prin organizarea rationala a pauzelor si a strategiilor de recuperare.
Odihna pasivd asigurd conditiile pentru refacerea naturald prin reducerea
solicitarii, iar odihna activa, utilizata frecvent dupa eforturi intense, faciliteaza
recuperarea prin mentinerea unui nivel redus de activitate care sustine
circulatia si echilibrul functional. In acest sens, refacerea poate fi definita ca
un proces de regenerare functionala a organismului expus la solicitari repetate,
continue sau sustinute, prin care se restabileste capacitatea de lucru si se
creeaza premisa adaptarilor ulterioare.

In mod fundamental, orice actiune motricd presupune un consum de
energie musculara si nervoasa, iar atunci cand consumul devine ridicat sau se
mentine pe durate mari, apare oboseala ca expresie a limitarii temporare a
capacitatii functionale. Integrarea unor secvente de intensitate redusa, jocuri
dinamice usoare sau elemente sportive cu solicitare moderatd in timpul
pauzelor poate constitui o strategie eficientd de odihna activa, permitand
organismului sd revind progresiv cdtre nivelul initial de functionare dupa

efortul depus.

6.2.2. Relatia efort — odihna — refacere dupa efort

Relatia dintre efort si odihna reprezinta nucleul oricarui demers rational
de educatie fizicd si antrenament, deoarece progresul nu este produs exclusiv
de stimulul aplicat, ci de modul 1n care organismul reuseste sa se refaca si sa
se adapteze dupa solicitare. In acest cadru, dozarea efortului poate fi definita
ca ansamblul deciziilor metodice prin care profesorul regleaza parametrii
sarcinii motrice—volum, intensitate, densitate, complexitate, specificitate si
durata pauzelor—astfel incat stimulul sa se situeze In zona optimd de
eficacitate biologicd si pedagogica. O dozare corectd urmareste sd genereze
adaptari functionale si structurale (cresterea capacitdtii cardio-respiratorii,
imbunatatirea  eficientei neuromusculare, stabilizarea  deprinderilor,
dezvoltarea controlului motor), evitand in acelasi timp instalarea oboselii

excesive, deteriorarea tehnicii si riscurile de suprasolicitare. Din perspectiva
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didactica, aceasta reglare nu se reduce la un plan ,,fix”, ci presupune un proces
continuu de observare si ajustare, intrucat elevii prezinta variabilitate mare a
raspunsului intern la aceeasi incdrcare externd, determinata de varsta biologica,
nivelul de pregatire, starea de sdnatate, somn, alimentatie si chiar climatul
psihosocial al colectivului.

In etapa de proiectare, profesorul anticipeazi solicitarea folosind criterii
obiective, precum durata totala de lucru, numarul de repetari, distantele parcurse,
tipul exercitiilor, raportul efort-pauza si gradul de complexitate. In etapa de
realizare, reglarea se face ,,in timp real” prin monitorizarea semnelor de oboseala
si a calitatii executiei: scdderea preciziei tehnice, modificarea posturii,
intarzierea reactiilor, dificultati de coordonare, hiper-ventilatie disproportionata,
cresterea excesiva a frecventei cardiace sau, dimpotriva, lipsa unei activari
adecvate. In mediul scolar, unde evaluarea instrumentala poate fi limitata,
observarea pedagogica devine esentiald, completatd de indicatori simpli precum
masurarea pulsului si autoevaluarea perceptiei efortului. Astfel, dozarea nu este
o formalitate, ci o competentd profesionald de baza, care Tmbina logica
fiziologiei cu exigentele sigurantei si ale invatarii motrice.

Refacerea, ca proces biologic si metodologic, reprezintd mecanismul prin
care organismul restabileste homeostazia dupd efort si creeazd premisele
adaptarilor ulterioare. Ea nu inseamnd doar ,,revenirea la normal”, ci poate
include si fenomene de supercompensare, prin care anumite functii depasesc
temporar nivelul initial, daca raportul dintre solicitare si recuperare este optim.
Refacerea dupa efort reprezintd un proces fiziologic complex, care implica
restabilirea echilibrului cardio-respirator, metabolic si neuromuscular, precum
si refacerea substraturilor energetice utilizate in timpul activitatii (Kenney et
al., 2020). In acest sens, recuperarea poate fi analizati in functie de
substraturile functionale implicate in efort. Atunci cand solicitarea este
predominant cardio-respiratorie, refacerea vizeaza in primul rand normalizarea
frecventei cardiace si respiratorii, restabilirea volumului plasmatic,

reechilibrarea termica si refacerea disponibilitatii oxigenului la nivel tisular. In
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eforturile neuromusculare, accentul cade pe restaurarea excitabilitatii
neuromusculare, refacerea microleziunilor musculare, restabilirea rezervelor
de fosfocreatina si optimizarea sincronizarii unitatilor motorii. In solicitarile
neuropsihice, recuperarea presupune diminuarea stresului cognitiv i
emotional, reducerea tensiunii psihice, restabilirea atentiei si a disponibilitatii
pentru Invatare, elemente esentiale mai ales in lectiile cu complexitate mare
sau in contexte competitive. In eforturile endocrino-metabolice, refacerea se
referd la reechilibrarea hormonald, restabilirea rezervelor de glicogen,
normalizarea glicemiei si a metabolismului substraturilor energetice.
Mijloacele de refacere pot fi incadrate si dupa natura lor, ceea ce permite
o Iintelegere mai clarda a mecanismelor prin care acestea actioneaza.
Interventiile hidro-fizio-balneo-climaterice includ proceduri precum dusurile
alternante, baile, hidroterapia, sauna, expunerea controlata la factori climatici
sau utilizarea apei in scop termic si circulator. Acestea pot sprijini refacerea
prin efecte asupra circulatiei periferice, relaxdrii musculare, reducerii
perceptiei durerii si accelerarii restabilirii echilibrului termic, desi eficienta lor
depinde de dozare, tolerantd individuald si momentul aplicarii. Mijloacele
farmacologice, desi existente in sportul de performantd, trebuie abordate cu
prudenta si eticd, mai ales In mediul scolar, unde accentul cade pe interventii
non-farmacologice si pe igiena stilului de viatd. Mijloacele psihice includ
tehnici de relaxare, respiratie controlatd, autoreglare, imagistici mentala,
precum si strategii de feedback pozitiv si reducere a stresului, care pot influenta
semnificativ refacerea, deoarece sistemul nervos autonom si raspunsul
hormonal sunt sensibile la stres si la perceptia efortului. Odihna activa si
odihna pasiva reprezintd, in plan metodic, instrumente de baza in lectie: odihna
pasiva presupune oprirea activitatii pentru a permite refacerea spontana, iar
odihna activa presupune mentinerea unei activititi usoare, care favorizeaza
circulatia si poate accelera eliminarea metabolitilor, mentinand totodatd

temperatura musculara si reducand rigiditatea.
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In functie de modul de realizare, refacerea poate fi spontan sau dirijata.
Refacerea spontand se produce natural prin mecanismele de autoreglare ale
organismului, iar somnul este factorul central, deoarece influenteaza simultan
refacerea neuropsihicd, restabilirea echilibrului hormonal si procesele
anabolice implicate in repararea tesuturilor. Calitatea somnului, durata si
regularitatea sa devin variabile critice, mai ales la adolescenti, unde ritmurile
circadiene, stresul scolar si utilizarea dispozitivelor digitale pot reduce
capacitatea realda de recuperare. Refacerea dirijatd urmareste accelerarea
recuperdrii prin proceduri specifice, precum masajul, hidroterapia, sauna,
jacuzzi, acupunctura si presopunctura, aplicate in functie de tipul efortului si
de nevoile individuale. Totusi, o abordare stiintificA presupune selectia
rationald a acestor metode, evitdnd utilizarea lor ca substitut pentru somn,
alimentatie si organizarea corectd a volumului de lucru, deoarece acestea
raman determinantii primari ai recuperarii.

Procesul de refacere se desfasoard pe intervale temporale distincte, cu
particularitati specifice pentru diferitele sisteme. In primele minute dupa efort,
se restabilesc in principal parametrii vegetativi: scade treptat frecventa
cardiacd, se normalizeazad ventilatia, se reduce activarea simpaticd si se
stabilizeaza temperatura corporald, in functie de mediu si de nivelul de
hidratare. In urmitoarele ore, domina refacerea metabolicd, prin resinteza
fosfocreatinei, reechilibrarea pH-ului, refacerea rezervelor de glicogen si
reglarea glicemiei, procese dependente de aportul nutritional si de calitatea
recuperarii. La nivel neuroendocrin, restabilirea completd poate necesita 2—3
zile dupd solicitdri intense sau repetate, deoarece reglarile hormonale,
repararea microleziunilor si recalibrarea sistemului nervos central se realizeaza
mai lent, n special daca existd acumulare de oboseala si stres psihic.

Refacerea produce efecte adaptative care pot fi observate la nivel
muscular, nervos, vegetativ si al mediului intern. La nivel muscular, pot aparea
cresteri ale continutului de mioglobina, modificari enzimatice si intensificarea

sintezei proteice, asociate refacerii si adaptarii la solicitare. La nivelul
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sistemului nervos central, o predominantd a proceselor inhibitorii corticale
favorizeaza reducerea excitabilitatii si sustine procesele de restaurare
neuronald si de reglare a stresului, ceea ce are implicatii directe pentru
coordonare, control motor si calitatea invatarii. La nivel vegetativ,
normalizarea ritmului cardiac si respirator reflecta reechilibrarea controlului
autonom, iar la nivelul mediului intern se restabileste echilibrul acido-bazic,
hidroelectrolitic si metabolic, conditii necesare pentru mentinerea
performantei si prevenirea accidentarilor.

in mod esential, recuperarea are caracter individualizat. Sexul, varsta
biologica, nivelul de antrenament, compozitia corporald, particularitatile
somnului si chiar factorii de mediu determina diferente semnificative in timpul
necesar pentru restabilire. De aceea, in educatia fizicd, abordarea eficientd nu
poate fi ,,uniformd”, ci trebuie adaptatd: aceleasi sarcini trebuie diferentiate,
iar pauzele si alternanta intensitdtilor trebuie organizate astfel incat elevii sa
rimana in zona optima de stimulare. In practica, aceasta inseamni alternarea
rationald a eforturilor, includerea de secvente de recuperare activa, evitarea
acumularii excesive de intensitate in conditii de oboseala vizibila si mentinerea
unui climat educational in care feedbackul se concentreaza pe progres, nu pe

sanctionarea limitelor temporare.

6.3. PARTICULARITATILE MORFOLOGICE LA VARSTA DE
11-14 ANI

In sistemul educatiei fizice, implicarea copiilor incepe inci din perioada
prescolard, in jurul varstei de 3 ani, si continud pana la finalizarea pubertitii,
interval care coincide cu o etapd majora de formare a repertoriului motric si a
conduitelor de viatd activd. Desi educatia fizica are relevantd pe intreg
parcursul dezvoltarii, atentia teoretica si practicd se concentreaza cu precadere
asupra perioadei scolare, in special gimnaziu si liceu, deoarece aceasta
suprapune tranzitia catre adolescentd, cu schimbari rapide si uneori neuniforme

in plan biologic, cognitiv si socio-emotional. In acest context, scoala nu este
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doar un cadru de instruire, ci un mediu de reglare si ghidaj, care faciliteaza
adaptarea elevilor la transformarile specifice varstei, prin rutine educationale,
norme, feedback si oportunitati de participare motrica structurata.

Intelegerea corectd a notiunii de ,,varsta” este indispensabili in educatia
fizica, deoarece varsta cronologicd, desi utilda administrativ, nu reflecta
suficient diferentele reale dintre elevi. Varsta biologica descrie gradul de
maturizare a organismului §i poate avansa sau intarzia fatd de reperele
cronologice, 1n functie de ereditate, nutritie, calitatea somnului, nivelul de
activitate fizica, stres si conditii de mediu. Aceastd dimensiune explicd de ce
doi elevi de aceeasi varstd calendaristica pot avea capacitati de efort, forta,
coordonare sau rezistentd diferite si, implicit, nevoi distincte de dozare si
progresie. Complementar, varsta functionala exprima eficienta sistemelor care
sustin efortul—cardio-respirator, neuromuscular si metabolic—si indica daca
organismul poate acoperi cerintele unei sarcini fara cost fiziologic excesiv.
Varsta psihologica se refera la nivelul de autoreglare, capacitatea de adaptare,
maturitatea emotionald, toleranta la frustrare si modul in care elevul isi percepe
propriul corp si performanta. In fine, varsta sociala este modelati de normele
comunitatii si ale scolii, prin rolurile, responsabilitdtile si asteptarile asociate
statutului de copil sau adolescent. Aceste dimensiuni nu functioneaza izolat, ci
se influenteazd reciproc, iar educatia fizica eficientd este aceea care le
integreaza coerent 1n proiectarea continutului si a evaluarii.

Evaluarea dezvoltarii elevilor trebuie sa urmareasca simultan aspectele
morfologice si functionale ale organismului, intrucat performanta motrica si
toleranta la efort nu depind doar de dimensiunile corpului, ci si de maturizarea
sistemelor implicate In miscare. Din perspectiva morfologica, pot fi
considerate relevante statura, masa corporala, proportiile segmentare,
compozitia corporala si particularitdtile posturale. Din perspectiva functionala,
sunt importante raspunsurile cardio-respiratorii la efort, capacitatea de
refacere, stabilitatea neuromuscularad si nivelul de coordonare. In mediul

scolar, aceasta evaluare nu trebuie interpretata ca o selectie rigida, ci ca o baza
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pentru adaptarea didacticd: acelasi obiectiv educational poate fi atins prin
sarcini diferentiate, cu intensitati si volume ajustate, fard a compromite
echitatea si participarea.

Pentru a construi o imagine completd asupra perioadelor de varstd din
scoald, este necesara delimitarea conceptelor de crestere, diferentiere si
dezvoltare. Cresterea are un caracter predominant cantitativ si se referd la
sporul dimensional al segmentelor corpului, organelor si la acumularile de
masa si volum. Diferentierea are un caracter calitativ si descrie maturizarea
structurii si functiilor organismului, incluzdnd modificari morfologice,
biochimice si fiziologice. Dezvoltarea rezulta din interactiunea dintre crestere
st diferentiere, avand o dinamica neuniformd, cu perioade de accelerare si de
incetinire, in functie de vArsta, conditii de viata si particularititi ereditare. In
mod tipic, ritmul de crestere este foarte intens in primul an de viata, apoi se
stabilizeaza si scade progresiv pand in preajma pubertdtii, cdnd apare un nou
puseu de crestere. Tocmai aceasta neuniformitate face ca planificarea educatiei
fizice sd nu poata fi standardizata rigid, ci trebuie sa ramana flexibila, cu accent
pe progresivitate si pe monitorizarea raspunsului elevilor.

Anii de scoald reprezintd o etapa criticd pentru formarea viitorului adult,
deoarece 1n aceastd perioadda se consolideaza deprinderile motrice
fundamentale, se formeaza obiceiuri de viatd activa si se contureaza atitudini
stabile fatd de miscare. Educatia fizicd contribuie la aceste procese prin
dezvoltarea coordonarii, posturii, capacitatilor motrice si a competentelor sociale
asociate activitatilor de grup. In plus, in aceasti etapa se poate interveni preventiv,
reducand riscurile asociate sedentarismului si consoliddnd comportamente de
igiend si autoreglare, relevante pentru sanatatea pe termen lung.

In practica predarii, respectarea particularititilor individuale are o
importanta centrald. Elevii difera prin maturizare biologica, nivel de pregatire,
experientd sportiva, motivatie si profil psiho-emotional, iar aceste diferente se
exprima in toleranta la efort, ritmul de invétare si calitatea executiei. Prin

urmare, organizarea procesului instructiv trebuie sa tind cont de spatiul de
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lucru, de conditiile atmosferice si de mediul de desfasurare, deoarece acestea
influenteaza siguranta, densitatea efortului si calitatea miscarii. Programarea
instruirii trebuie corelatd cu materialele disponibile, iar selectia exercitiilor
trebuie sa reflecte obiectivele educationale, numarul elevilor si gradul de
heterogenitate al colectivului. Stabilirea duratei si structurii activitatii devine
esentiald, intrucét o durata excesiva sau o densitate prea mare poate conduce
la oboseala neproductiva, scaderea calitatii tehnice si cresterea riscului de
accidentare, in timp ce o durata insuficientd poate diminua efectul formativ.

In invatamantul gimnazial, planificarea efortului fizic presupune integrarea
unor criterii de sandtate, igiend si recuperare. Starea de sandtate trebuie apreciata
prin indicatori obiectivi si subiectivi, precum robustetea, functiile vitale in
repaus si efort, rezistenta la solicitarile scolare, disponibilitatea pentru miscare
si absenta simptomelor care pot sugera suferinte organice sau disfunctii
musculo-articulare. In acelasi timp, programul zilnic, calitatea odihnei, igiena
corporald si vestimentara, precum si expunerea la agenti naturali pot influenta
semnificativ capacitatea de efort a elevilor. Igiena practicérii exercitiilor fizice
are atat rol preventiv, cat si rol educativ: echipamentul adecvat mediului de lucru,
schimbarea si igienizarea acestuia, mentinerea curateniei si spalarea mainilor
dupa activitate sunt elemente care sustin sdnatatea si formeazd comportamente
stabile, utile dincolo de spatiul scolar.

Din perspectiva dezvoltarii fizice in gimnaziu, pot fi delimitate doua
secvente majore cu implicatii pedagogice distincte. Perioada antepubertara se
caracterizeaza frecvent prin proportii corporale relativ armonioase, printr-o
capacitate bund de Invatare motrica si printr-un potential ridicat pentru
consolidarea tehnicii si a deprinderilor de bazi. In aceastd etapd, accentul
didactic poate fi orientat catre varietate motricd, formarea corectd a executiei,
coordonare si dezvoltare globala. Prima faza a pubertatii, care debuteaza in
general 1n jurul varstei de 11-12 ani la fete si 12—13 ani la baieti, aduce o
accelerare a cresterii si schimbari morfo-functionale importante, care pot

afecta temporar coordonarea, stabilitatea posturald si finetea controlului motor.
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Apar diferente mai vizibile intre sexe, generate inclusiv de particularitéti
endocrine; la baieti, secretia de testosteron are un efect anabolizant relevant,
contribuind la cresterea masei musculare si la dezvoltarea capacitdtilor de
fortd, in timp ce la fete, dinamica maturizarii poate urma un ritm diferit, cu
implicatii asupra compozitiei corporale si asupra adaptarii la anumite tipuri de
efort. Aceste transformdri impun o planificare atentd, cu accent pe
progresivitate, corectitudine tehnicd, exercitii de mobilitate si evitarea

solicitdrilor disproportionate pentru elevii aflati in pusee de crestere.

6.4. CAPACITATI COORDINATIVE. CONCEPTE.
IMPORTANTA. COMPONENTE

Capacitatile coordinative reprezinta un ansamblu de Tnsusiri psthomotrice
cu rol determinant in organizarea, controlul si reglarea miscérilor, prin
integrarea informatiilor senzoriale si transformarea acestora in raspunsuri
neuromusculare eficiente (Rata & Rata, 1999). Din perspectiva
neurofiziologica, coordonarea este dependentd de functionarea sistemului
nervos central, intrucat presupune procese de analiza, selectie si programare
motorie, precum si mecanisme de corectie pe baza feedbackului provenit de la
analizatorii vizual, vestibular, tactil si kinestezic. Prin urmare, capacitatile
coordinative conditioneaza calitatea executiei, precizia, stabilitatea posturala,
economia efortului si rapiditatea ajustarilor In contexte motrice variabile.

In cadrul activitatilor sportive si al educatiei fizice scolare, capacititile
coordinative au o functie structurala in formarea tehnicii si in eficientizarea
conduitei motrice, deoarece faciliteazd insusirea rapida a deprinderilor,
transferul intre sarcini, adaptarea la conditii imprevizibile si mentinerea
controlului motor in conditii de solicitare sau oboseald. Nivelul de coordonare
influenteaza in mod direct viteza de invatare motrica si calitatea automatizarii,
intrucat programele motorii devin progresiv mai stabile, mai precise si mai
economice pe masurd ce repetarea este insotitd de corectii si de variatii

metodice controlate. In acelasi timp, coordonarea contribuie la prevenirea
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accidentarilor, prin optimizarea controlului segmentar, imbunatatirea
stabilizarii articulatiilor si reducerea erorilor tehnice care cresc riscul de
suprasolicitare. Aceastd logica este compatibild cu observatiile privind rolul
dominant al sistemului nervos central in performanta coordonativa si cu ideea
ca progresul coordonarii este influentat de fiecare achizitie motrica noud, care
tinde sa fie executatd in timp mai scurt si cu un grad superior de maiestrie, pe

masura ce controlul se rafineaza (Bondoc-Ionescu, 2017).

6.5. COMPONENTELE CAPACITATILOR COORDINATIVE

Capacitatile coordinative sunt descrise in literatura de specialitate printr-
o serie de componente functionale care, desi pot fi analizate distinct, opereaza
in practica intr-o relatie de interdependentd. Intre acestea se includ, cu
frecventa ridicata, echilibrul, orientarea spatiala, reactia, ritmul, diferentierea
kinestezica, capacitatea de combinare si capacitatea de adaptare/readaptare a
solutiilor motrice. Echilibrul se refera la mentinerea si restabilirea stabilitatii
corpului, atat in regim static, cét si dinamic, in conditii de modificare a bazei
de sprijin, de accelerari/decelerari sau de perturbari externe. Orientarea spatiala
exprima raportarea corpului si a segmentelor la obiecte, parteneri, adversari si
directii de deplasare, fiind esentiala in sporturile cu minge si in sarcinile cu
traiectorii variabile. Capacitatea de reactie include reactia simpla si reactia
complexa (cu selectie), iar relevanta ei creste in jocurile sportive, unde stimulii
sunt multipli si timpul decizional este redus. Ritmul are in vedere perceperea,
reproducerea si reglarea temporald a miscarii, contribuind la stabilitatea
tehnicd si la sincronizarea segmentard. Diferentierea kinestezicd exprima
dozajul fin al fortei, amplitudinii si tensiunii musculare, fiind necesara pentru
executii precise (pase, aruncari, prinderi) si pentru eficienta biomecanica.
Capacitatea de combinare presupune integrarea mai multor actiuni sau
segmente Intr-o structurd unitard, iar capacitatea de adaptare/readaptare se

referd la modificarea rapida a programului motor in functie de schimbarile
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situatiei (viteza, directie, spatiu, opozitie), ceea ce confera conduitei motrice
caracter flexibil si eficient.

In ciclul gimnazial, dezvoltarea acestor componente are relevanta majora,
deoarece elevii traverseaza frecvent perioade de crestere acceleratd si
reorganizare posturald, asociate modificarii proportiilor corporale si a
parghiilor biomecanice. Aceste schimbari pot influenta temporar precizia
executiel si stabilitatea coordonarii, ceea ce justifica necesitatea unei abordari
metodice care prioritizeaza corectitudinea tehnicd, progresivitatea si

consolidarea controlului motor.

6.7. MODELE TEORETICE SI CLASIFICARI UTILIZATE IN
DESCRIEREA COORDONARII

In literatura de specialitate, capacititile coordinative sunt organizate in
modele explicative care urmaresc sa clarifice structura coordondrii si conditiile
instruirii sale. Schnabel (1977) propune trei capacititi generale de baza
relevante pentru coordonare: capacitatea de ghidare (indrumare motorie),
capacitatea de adaptare/readaptare motrica si capacitatea de invétare (formare)
motorie. Aceastd perspectiva subliniaza cd invdtarea motorie reprezintad un
nivel superior al coordondrii, Intrucat presupune nu doar executie, ci i
stabilizarea controlului, corectia erorilor si transferul catre contexte variabile.
In acelasi registru, capacitatea de adaptare/readaptare este dependenti de
experienta motricd si de precizia controlului, deoarece ajustarea solutiilor
gestuale presupune selectie rapidd, anticipare si recalibrare pe baza
informatiilor senzoriale disponibile.

Hirtz (1972) propune o structurare a coordondrii prin cinci capacitdti
coordinative fundamentale: orientarea spatiald, diferentierea kinestezica,
reactia, echilibrul si ritmul. Acest model are valoare operationald ridicata
pentru educatia fizica scolard, intrucat aceste componente pot fi identificate in
sarcini motrice concrete si pot fi instruite prin exercitii specifice. In anumite
abordari, precum cea atribuitd lui Fetz, sunt mentionate si elemente
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complementare (simt gestual, suplete, elasticitate gestuald), care pot fi
interpretate ca factori ce sustin fluiditatea, expresivitatea si calitatea

biomecanica a executiei, in special in discipline cu cerinte tehnice fine.

PRINCIPII METODOLOGICE PENTRU DEZVOLTAREA
CAPACITATILOR COORDINATIVE

Dezvoltarea capacitdtilor coordinative necesitd o instruire bazata pe
variatie controlata, progresivitate si feedback corectiv, deoarece coordonarea
este dependenta de adaptarea sistemului nervos la diversitatea situatiilor
motrice. Variatia controlatd implicd modificarea parametrilor sarcinii (spatiu,
directie, tempo, amplitudine, numar de stimuli, conditii de sprijin, opozitie),
astfel incat elevul sa fie obligat sd ajusteze executia si sa isi rafineze controlul.
Progresivitatea presupune cresterea gradului de dificultate prin trecerea de la
conditii simple la conditii complexe, evitdnd atdt supra-solicitarea, cat si
monotonia, care reduce stimularea adaptativa. Feedbackul corectiv are rol
decisiv, deoarece coordonarea se consolideazd prin identificarea erorilor
relevante (pozitie, ritm, dozaj de forta, sincronizare) si prin interventii
metodice care ghideaza elevul citre executii mai stabile si mai economice.

In plan didactic, instruirea coordonirii impune diferentierea sarcinilor in
functie de nivelul elevilor, deoarece aceeasi solicitare poate genera raspunsuri
distincte 1n raport cu maturizarea biologicd, experienta motrica si profilul
psiho-emotional. O abordare educationala riguroasa urmareste atat dezvoltarea
globald a coordonarii, cat si corectarea deficitelor specifice (de exemplu,
echilibru redus, reactie intarziata, diferentiere kinestezica slaba), prin exercitii
tintite si prin evaluare centratd pe progresul individual. In aceasti logica,
capacitdtile coordinative nu sunt tratate ca predispozitii fixe, ci ca variabile
educabile, care se pot ameliora semnificativ prin instruire sistematica si prin
expunere motrica diversa.

Analizatorii senzoriali functioneaza intr-un sistem integrat, in care

informatiile provenite din surse diferite sunt corelate si ierarhizate, contribuind

74



la programarea, ghidarea si reglarea actelor motrice. Coordonarea motrica
rezulta din capacitatea sistemului nervos central de a transforma fluxul aferent
(informatii senzoriale) in comenzi eferente (raspunsuri neuromusculare), iar
calitatea acestei transformari depinde de precizia receptiei, viteza procesdrii si
eficienta mecanismelor de feedback. In cadrul executiei gestuale, fiecare
analizator furnizeazd o categorie distinctd de date functionale, iar
complementaritatea lor permite obtinerea unei miscari stabile, economice si
adaptabile.

Analizatorul kinestezic (proprioceptiv) are receptorii situati in muschi,
tendoane si articulatii (fuzuri neuromusculare, organe tendinoase Golgi, receptori
articulari) si transmite informatii referitoare la pozitia segmentelor, gradul de
intindere, nivelul tensiunii musculare si dinamica contractiei. Prin acest sistem,
organismul obtine ,,masurarea internd” a miscarii, ceea ce permite dozarea find a
fortei, ajustarea amplitudinii, stabilizarea articulatiilor si corectarea erorilor de
executie in timp real. In plan functional, proprioceptia constituie suportul de baza
al controlului motor, deoarece furnizeaza date esentiale despre relatia dintre
intentia gestuala si efectul mecanic realizat; in absenta unui feedback
proprioceptiv adecvat, miscarea isi pierde precizia si economia, crescand
variabilitatea si riscul de accidentare. In aceasti logicd, kinestezia poate fi
consideratd un determinant central al ,,senzatiei de miscare”, prin intermediul
careia sunt reglate tensiunea musculard si coordonarea segmentara, aspect
subliniat si in literatura de specialitate care analizeazd rolul informatiilor
proprioceptive in optimizarea conduitei motrice (Bondoc-lonescu, 2017).

Analizatorul tactil (dermatotactil) furnizeazd informatii despre
interactiunea directa dintre corp si mediu, prin receptori cutanati responsabili
de presiune, vibratie, atingere fina, temperaturd si durere. Acest analizator
devine deosebit de relevant in miscarile efectuate cu sprijin, prindere,
impingere, tractiune sau contact cu obiecte si suprafete, deoarece descrie
caracteristicile de texturd, forma si rezistent ale mediului. In executia motrica,

feedbackul tactil contribuie la reglarea fortei de prehensiune, la stabilizarea
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sprijinului plantar, la controlul postural si la ajustarea traiectoriei in sarcini care
implica manipularea obiectelor. Prin combinarea informatiilor tactile cu cele
kinestezice se consolideaza perceptia asupra vitezei, a pozitiei relative si a
conditiilor de contact, ceea ce Imbundtateste precizia si siguranta miscarilor.

Analizatorul statico-dinamic (vestibular) ofera informatii despre pozitia
capului si a corpului in raport cu gravitatia, despre acceleratii liniare si
unghiulare si despre modificarile de directie. Prin mecanismele sale, sunt
generate senzatii specifice legate de verticalitate, inclinare, rotatie si miscare,
care sustin controlul echilibrului si orientarea spatiala. Functional, vestibularul
are un rol major in mentinerea stabilitatii in conditii de sprijin redus, in
schimbari bruste de directie, in aterizdri, Tn miscari de rotatie si in situatii care
solicitd echilibrul In posturi neobisnuite. Integrarea informatiilor vestibulare
cu cele vizuale si proprioceptive permite corectii posturale rapide si reducerea
oscilatiilor, fiind esentiala in Invatarea exercitiilor care implica echilibru precar
sau miscdri cu componente acrobatice.

Analizatorul optic (vizual) functioneaza ca un sistem de control extern al
miscarii, furnizand informatii despre configuratia mediului, distante, directii,
viteze relative si traiectorii. In procesul de invitare motrica, rolul vizual este
predominant in fazele initiale, deoarece elevul isi formeaza reprezentari despre
executia corectd prin observare, modelare si autocorectie vizuala. Pe masura
ce deprinderea se stabilizeaza, controlul vizual devine mai putin dominant, iar
reglarea se sprijind mai mult pe feedback proprioceptiv; cu toate acestea, in
sporturile cu adversar sau obiect mobil, vizualul ramane determinant pentru
anticipare, decizie si ajustarea solutiei motrice in timp real.

Analizatorul acustic (auditiv) completeaza controlul motric prin
informatii legate de ritm, tempo si semnale sonore relevante situatiei de
actiune. In activitatile sportive, auditivul contribuie la sincronizarea miscarilor,
la mentinerea cadru-lui temporal al executiei si la reactia la stimuli externi
(comenzi, semnale, zgomote generate de contactul cu obiecte sau adversari).

In acest sens, elementele sonore pot functiona ca repere temporale pentru
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organizarea miscarilor, fiind utile atat in instruirea ritmului, cat si In
dezvoltarea reactiei, in special In sarcini cu semnalizare auditivd. Exemplele
de sporturi in care sunetul devine informativ (contactul mingii cu solul, lovirea
mingii, frecarea cu apa in canotaj, zgomote de deplasare ale adversarului)
ilustreaza valoarea auditivului ca sursd de informatie contextuala, aspect
detaliat 1n analiza informatiilor senzoriale aplicate antrenamentului
proprioceptiv (Bondoc-Ionescu, 2017).

Un determinant major al performantei coordonative este repertoriul
gestual, respectiv volumul si diversitatea experientei motrice acumulate. Un
repertoriu extins creste probabilitatea selectarii rapide a unei solutii gestuale
adecvate, deoarece sistemul nervos dispune de programe motorii deja formate,
care pot fi reactivate si ajustate prin mecanisme de transfer si combinare.
Automatizarea executiei reduce solicitarea atentiei asupra componentelor
elementare ale gestului si permite orientarea resurselor cognitive catre
componente superioare ale sarcinii (anticipare, decizie, tacticd). In sporturile
de opozitie, precum luptele, boxul sau artele martiale, aceastd caracteristica
capatd valoare aplicativa ridicatd, intrucat timpul disponibil pentru selectie si
executie este redus, iar eficienta depinde de identificarea rapida a raspunsului
motor optim in functie de situatie.

Capacitatile coordinative sunt influentate de factori neurofiziologici,
morfo-functionali si comportamentali. Tonusul optim al scoartei cerebrale si
mobilitatea proceselor corticale (raportul dintre excitatie si inhibitie)
conditioneaza rapiditatea reglajelor motorii, in special 1n sarcini cu solicitare
decizionala ridicata. Coordonarea intra- si intermusculard reprezinta un alt
factor critic, deoarece precizia miscdrii depinde de activarea selectivd a
unitdtilor motorii si de sincronizarea eficienta intre muschii agonist—antagonist
si sinergisti. Experienta motricd si diversitatea miscarilor practicate sustin
plasticitatea adaptativa, facilitind generalizarea si transferul abilitatilor catre
situatii noi. Varsta influenteazd coordonarea prin dinamica maturizarii

sistemelor senzoriale si a controlului neuromuscular, iar ulterior prin procese

77



de declin functional ce afecteaza perceptia, viteza de procesare si reactia. Sexul
poate fi asociat, In anumite studii, cu diferente medii la nivel coordonativ, insa
interpretarea acestora trebuie realizatd prudent, deoarece variatia
interindividuala si influenta experientei motrice pot depasi diferentele de grup.
Oboseala centrala si periferica reduce acuratetea controlului motor prin
cresterea inhibitiei la nivel cortical, modificarea eficientei transmiterii
neuromusculare si degradarea feedbackului proprioceptiv, ceea ce poate
conduce la consum energetic crescut si la sciderea performantei. In aceeasi
categorie de factori perturbatori se Incadreazd consumul de alcool si nicotind,
precum si stilul de viatd dezorganizat, care afecteaza capacitatea de procesare
a informatiilor si functionarea optimd a sistemului neuromuscular. Aceste
circumstante functionale si contextuale favorizeaza cresterea variabilitatii
executiel, reduc precizia controlului motor si amplifica probabilitatea aparitiei
erorilor tehnice. In consecintd, in activitatile sportive si in lectiile de educatie
fizica se intensifica riscul de accidente, atat prin mecanisme directe (pierderi
de echilibru, plasdri gresite ale segmentelor, reactii tardive), cat si prin
mecanisme indirecte (suprasolicitari determinate de tehnica ineficientd si
control postural deficitar). Din aceasta perspectiva, capacitatile coordinative
trebuie interpretate ca variabile dependente de varstd si de particularitatile
maturizdrii neurofiziologice, morfologice si psihomotrice, fiecare etapa de
dezvoltare avand specificitati distincte in ceea ce priveste ritmul de progres,
calitatea invatarii si stabilitatea achizitiilor motrice. In varsta prescolara,
coordonarea se afld intr-o fazia de constituire acceleratd, iar obiectivul
fundamental 1l reprezintd extinderea repertoriului motric printr-o varietate
mare de experiente gestuale, care sa formeze baza structurala a deprinderilor
ulterioare. In aceasti etapd, Tnvatarea are un caracter eminamente formativ, iar
accentul cade pe construirea pattern-urilor motrice corecte, intrucat schemele
gresite tind sd se stabilizeze prin repetitie si devin ulterior mai dificil de
corectat. Prin urmare, instruirea trebuie orientatd spre executii simple, dar

corecte din punct de vedere postural si biomecanic, utilizand sarcini cu grad
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redus de constrangere si cu feedback constant, astfel Tncat mecanismele de
autoreglare sa se formeze precoce. in plan neuro-motor, aceastd etapa este
importantd deoarece stimuleaza conexiunile dintre analizatori si structurile
centrale implicate in controlul miscarii, consolidand fundamentul pentru
ghidarea segmentars, echilibru si diferentierea miscarii. In prima varsta scolara
(aproximativ 6/7—10 ani), copildria este asociatd cu o intensificare a dezvoltarii
psihomotrice, sustinutd de plasticitatea ridicatd a scoartei cerebrale si de
capacitatea crescutd de formare a deprinderilor. Aceasta perioada este
favorabila instruirii coordondrii datoritd disponibilitdtii organismului pentru
achizitii motrice rapide, insad particularititile functionale ale varstei impun o
metodica adecvata: nivelul insuficient consolidat al diferentierii kinestezice si
controlul incomplet al tensiunii musculare pot conduce la executii inegale, cu
variatii de amplitudine si dozaj. De asemenea, capacitatea de Tnvatare poate
depdsi uneori capacitatea de stabilizare pe termen lung, ceea ce justifica
necesitatea reludrii si consolidarii periodice a deprinderilor, in contexte variate,
pentru a preveni disparitia achizitiilor. Din punct de vedere coordonativ, in
aceastd etapa se remarca progresul in reactie, in orientarea spatiald, in
organizarea temporald a miscdrii si in capacitatea de a executa actiuni rapide
si relativ precise, inclusiv sub constrangeri de timp. In consecinti, instruirea
este recomandabil sa fie progresiva, atractiva si variatd, cu sarcini care solicitd
rezolvarea motrica rapida, dar fara suprasolicitare, astfel Incat sa fie mentinute
simultan calitatea executiei si motivatia pentru participare. In vérsta a doua
scolard (aproximativ 10-14/15 ani), se evidentiaza un nivel superior al
integrarii neuromotorii, deoarece mecanismele de control voluntar si
involuntar devin mai bine coordonate, iar perceptia, analiza si prelucrarea
informatiilor senzoriale ating o eficientd mai ridicata. Aceastd etapa este
caracterizata printr-o capacitate de invitare motrica deosebit de mare, sustinuta
de plasticitate cerebrald inca semnificativa si de imbunatatirea controlului
postural, a reactiei, a ritmului si a capacitatii de combinare a miscarilor.

Totodata, raporturile biomecanice dintre forta si parghii corporale tind sa fie
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avantajoase pentru dezvoltarea deprinderilor, iar musculatura extremitatilor
superioare dobandeste un rol functional important in sarcini de manipulare,
aruncare, prindere si sprijin. In aceasta perioada, coordonarea se poate dezvolta
rapid prin sarcini care integreaza simultan cerinte de orientare, ritm, reactie si
diferentiere, fiind eficientd utilizarea situatiilor motrice complexe, cu nivel
progresiv de dificultate, care obligd elevul la adaptare si la selectia solutiei
gestuale adecvate.

Pubertatea introduce un al doilea val de transformari morfologice majore,
asociate adesea cu un puseu de crestere staturald (in jur de 8-10 cm/an, cu
variatii individuale). Modificarea proportiilor corporale, cresterea in lungime
a extremitatilor si recalibrarea centrului de greutate pot influenta temporar
calitatea coordonarii, prin reducerea economiei si a preciziei executiei si prin
cresterea variabilitatii gestuale. Aceste modificari nu anuleaza potentialul de
invatare, insa impun ajustari metodice: accent pe control postural, pe stabilitate
si pe revenirea la componentele fundamentale ale tehnicii atunci cand apar
dezechilibre sau erori persistente. In aceastd etapd, instruirea coordonarii
necesita monitorizarea atentd a executiei si adaptarea gradului de dificultate in
functie de ritmul individual de maturizare, astfel incat progresul sd fie mentinut
fara a favoriza fixarea unor tipare tehnice ineficiente.

Conform observatiilor formulate de Hirtz (1978), dezvoltarea
capacitdtilor coordinative nu evolueaza uniform, intrucat anumite componente
pot atinge valori functionale ridicate intr-un interval de varsta, in timp ce altele
raman relativ insuficient consolidate; in pofida acestei asincronii, intervalul 7—
10 ani este frecvent descris ca o perioadd cu semnificatie majora pentru
maturizarea coordonarii, datoritd progreselor rapide ale sistemului nervos
central, ale integrarii senzorio-motorii i ale mecanismelor de control postural
si temporal. Din punct de vedere neurofiziologic, aceastd etapd se
caracterizeaza prin cresterea eficientei transmiterii sinaptice, consolidarea
circuitelor cortico-subcorticale implicate in selectia si programarea motorie,

precum si prin ameliorarea capacitatii de utilizare a feedbackului
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(proprioceptiv, vestibular, vizual si tactil) in reglajul fin al miscarii. In plan
didactic, aceste premise justifica abordarea coordonarii ca obiectiv central al
instruirii motrice, cu accent pe exersare sistematica, diversitate a situatiilor de
lucru si adaptarea sarcinilor la particularititile de varsta, nivel si ritm
individual de achizitie.

Activitdtile destinate dezvoltdrii capacitatilor coordinative trebuie sa
respecte o serie de principii metodologice cu valoare generala, care au rolul de
a asigura progresul, de a preveni instalarea tiparelor tehnice eronate si de a
limita riscul de suprasolicitare psihomotorie. Un prim principiu este gradarea
dificultatii, care presupune organizarea exercitiilor in progresie logicd, de la
sarcini simple la sarcini din ce in ce mai complexe, atat sub aspectul cerintelor
de control segmentar, cat si al celor de control global al corpului. Gradarea nu
vizeaza exclusiv ,,greutatea” exercitiului, ci mai ales densitatea cerintelor
coordinative: stabilitate posturala, orientare spatiala, diferentiere kinestezica,
sincronizare bilaterald, ritm si tempo, reactie la stimuli si capacitate de adaptare
la variatia conditiilor. In acest sens, exersarea devine eficientd atunci cand
solicita simultan coordonarea generald si coordonarea segmentard,
determinand elevul sd integreze mai multe informatii senzoriale si sa
optimizeze raportul dintre precizie, viteza si economie de efort. In acelasi timp,
sarcina trebuie proiectata astfel incat sa permitd manifestarea spontaneitatii si
creativitatii motrice, deoarece explorarea solutiilor de miscare amplifica
flexibilitatea programelor motorii si creste capacitatea de adaptare la situatii
neprevazute.

Un al doilea principiu priveste evitarea crisparei neuromusculare, avand
in vedere ca dezvoltarea coordondrii presupune finete, relaxare controlata si
alternantd optimd intre tensiune si detensionare. Exercitiile care determina
rigidizare posturald, contractii excesive sau inhibarea fluidittii miscarii reduc
calitatea executiei si pot conduce la fixarea unor tipare tehnice ineficiente. De
aceea, sarcinile trebuie dozate astfel incat sa nu depaseasca nivelul de control

al elevului, iar feedbackul trebuie sa favorizeze organizarea corectd a miscarii,
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nu executarea ,,fortatd”. In conditiile in care apar semne de rigidizare (sciderea
amplitudinii, pierderea ritmului, blocarea segmentelor, respiratic neregulata,
evitare), se impune simplificarea temporara a sarcinii si revenirea la executii
cu accent pe control si fluenta.

Un al treilea principiu metodologic consta in valorificarea integrata a
capacitatilor motrice, deoarece coordonarea se dezvolta optim atunci cand este
corelata cu celelalte calitati motrice (viteza, forta, rezistenta, mobilitate) si cu
componentele tehnico-tactice ale disciplinei. Coordonarea nu se instruieste
eficient intr-un regim izolat, exclusiv analitic, ci prin sarcini care solicita
concomitent controlul, dozajul si adaptarea. Astfel, exercitiile trebuie sa
utilizeze un ,,fundal” motric suficient de solicitant pentru a angaja controlul
neuromuscular, fard a transforma insa lectia iIntr-o solicitare dominant
conditionald, care ar compromite precizia si reglajul fin al miscarii.

Din punct de vedere al continutului practic, dezvoltarea capacitatilor
coordinative este facilitata prin utilizarea parcursurilor utilitar-aplicative, a
stafetelor, a concursurilor si a jocurilor motrice, deoarece aceste structuri
permit combinarea controlului motor cu elemente de orientare spatiala, ritm,
reactie si adaptare. Parcursurile aplicative sunt relevante prin faptul ca
integreaza secvente multiple de actiuni (alergare, sarituri, treceri, ocoliri,
transport, aruncare, prindere), solicitind atat planificarea miscarii, cat si
corectarea ei continud. Stafetele si concursurile au utilitate metodicd prin
introducerea constrangerii temporale si a presiunii situationale, conditii in care
coordonarea trebuie mentinutd in parametri functionali in ciuda accelerarii
executiei. Jocurile motrice permit variatie ridicata si adaptare rapida, stimuland
simultan procesele decizionale si componenta executiva a raspunsului motor.

Eficientizarea instruirii coordinative presupune aplicarea unor procedee
metodice care cresc gradul de solicitare a mecanismelor de control. Un
procedeu central este repetarea actiunilor motrice in conditii variabile, prin
modificarea parametrilor de spatiu, timp si mediu, astfel incat elevul sa fie pus

in situatia de a recalibra executia si de a utiliza flexibil feedbackul senzorial.
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Variabilitatea poate include schimbarea distantelor, a directiilor, a dimensiunii
zonei de lucru, a suprafetei de sprijin, a numarului de stimuli, a ordinii
secventelor sau a cerintelor de ritm. Prin aceastd metoda se evita mecanizarea
rigida si se dezvoltd adaptabilitatea, componenta esentiald a coordonarii in
contexte sportive reale.

Un alt procedeu este repetarea cu complexitate sporitd, prin cresterea
graduald a numarului de componente ale sarcinii sau a interdependentei dintre
ele. Complexitatea se poate amplifica prin introducerea simultand a unor
cerinte de orientare, reactie si diferentiere, de exemplu executarea unei
deplasari cu schimbari de directie concomitent cu manipularea unui obiect i
raspuns la semnale externe. Cresterea complexitatii trebuie nsa corelata cu
nivelul de stabilizare a deprinderii, Intrucat complexitatea prematura produce
erori sistematice si rigidizare.

Dificultatea exercitiilor coordinative poate fi intensificatd prin
modificarea deliberata a conditiilor ,,normale” de lucru. Modificarea greutatii
materialelor (obiecte mai usoare sau mai grele) schimba cerintele de dozaj al
fortei si control al traiectoriei, stimuland diferentierea kinestezica si stabilitatea
prinderii. Indepartarea centrului de greutate fatd de sol, prin exercitii pe
suporturi indltate sau suprafete instabile, amplifica solicitarea vestibulard si
proprioceptiva, crescand cerintele de echilibru si stabilizare. Executiile ,,in
oglinda” sustin dezvoltarea coordonarii bilaterale si a controlului
simetric/asimetric, prin solicitarea adaptarii intre segmentul dominant si cel
nedominant. Executiile axiometrice, in care miscarea este raportata la o axa de
referintd (linie, directie impusd, plan de miscare), contribuie la precizia
traiectoriilor si la organizarea spatiald a gestului, reducand variatiile
necontrolate. Modificarea ritmului sau tempoului (accelerari, decelerari,
alternante) dezvolta controlul temporal, capacitatea de sincronizare si reglajul
fin al succesiunii contractiilor musculare. Inlintuirea actelor motrice in
secvente fluide solicitd combinarea si trecerea eficienta intre componente, ceea

ce creste coerenta gestului si reduce ,,fracturarea” tehnicii. Introducerea de
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sarcini suplimentare (dubld sarcina: executie + decizie; executie + calcul
simplu; executie + semnal) amplifica solicitarea atentionald si capacitatea de
mentinere a controlului motor in conditii de incarcare cognitiva. Utilizarea
segmentelor mai putin Indemanatice (exersare cu partea nedominantd)
stimuleaza reorganizarea neuromotorie si extinde repertoriul gestual, crescand
transferul si flexibilitatea. Exersarea in conditii de regulament modificat
(spatiu restrans, numar redus de atingeri, timp limitat, echipe inegale, materiale
diferite) stimuleaza adaptarea tactico-motrica si creativitatea solutiilor,
deoarece elevul este obligat sa ajusteze executia in raport cu constrangeri noi.

In structura lectiei de educatie fizica, exercitiile orientate spre dezvoltarea
capacitdtilor coordinative pot fi integrate in majoritatea verigilor, de la
activarea functionald (prin exercitii de mobilizare cu cerinte de ritm si
orientare), la partea fundamentala (prin sarcini aplicative, jocuri, parcursuri),
pana la revenire (prin exercitii de control postural si coordonare fina). Ca tema
distincta, coordonarea poate fi planificata in diverse perioade ale anului scolar,
cu conditia asigurarii unei corelatii intre obiectivele lectiei si natura solicitarii
dominante. In situatiile in care tema centrald este dezvoltarea vitezei, se
impune prudenta metodica, deoarece solicitarea de vitezd maximala poate
reduce precizia executiei si poate creste variabilitatea gestuald, limitdnd

obiectivele specifice coordonarii si amplificand riscul de erori tehnice.
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CONCLUZII

Analiza temei referitoare la dezvoltarea capacitatilor coordinative la elevii
din ciclul gimnazial evidentiaza faptul ca acestea ocupd un loc esential in
cadrul educatiei fizice scolare, atat din perspectiva eficientei motrice, cat si din
perspectiva formarii globale a personalititii elevului. In perioada pubertitii,
organismul se afla intr-un proces intens de transformare somatica, functionala,
neuromusculara si psihologica, iar aceste modificari influenteaza direct modul
in care elevul percepe, organizeazi si executid miscarea. In acest context,
coordonarea nu trebuie privitd ca un simplu element secundar al pregétirii
motrice, ci ca o componentd fundamentald care sustine controlul corporal,
stabilitatea executiei, adaptarea la situatii variabile si Invatarea eficientd a
deprinderilor motrice.

Lucrarea evidentiaza faptul ca varsta gimnaziald reprezintd o etapa cu
potential ridicat pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative, insd acest
potential este conditionat de particularitatile individuale ale elevilor si de
calitatea interventiei pedagogice. Accelerarea cresterii, modificarea
proportiilor corporale, reorganizarea neuromusculara si aparitia unor episoade
temporare de ,,stangacie” pot afecta precizia si fluiditatea miscarilor. Tocmai
din acest motiv, profesorul de educatie fizicd trebuie sd inteleaga ca
dificultatile de executie intalnite la aceastd varstd nu sunt intotdeauna expresia
lipsei de interes sau a lipsei de efort, ci pot reflecta o etapd fireasca de
recalibrare a controlului motor. In consecinti, lectia de educatie fizica trebuie
construitd astfel incat sa sprijine adaptarea progresiva a elevului la noile sale
conditii de dezvoltare, fard a transforma diferentele individuale in motive de
etichetare sau comparatie rigida.

Un alt aspect important desprins din lucrare este acela ca dezvoltarea
coordondrii nu are doar o valoare motrica, ci si una educationald, cognitiva si
sociald. Capacitdtile coordinative faciliteazd Insusirea mai rapidd si mai
corectd a deprinderilor tehnice, cresc economia miscdrii si reduc riscul de
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accidentare, dar Tn acelasi timp contribuie la dezvoltarea atentiei, a anticiparii,
a capacitatii de analizd a situatiilor motrice si a controlului emotional. in
jocurile sportive si in activitatile aplicative, coordonarea este strans legata de
luarea deciziei, de adaptarea la colegi si adversari, de respectarea regulilor si
de integrarea elevului 1n activitatea de grup. Astfel, dezvoltarea acestei
categorii de capacitati devine un instrument educational complex, care
depaseste sfera strict biologica si se extinde asupra formdrii unui
comportament activ, disciplinat si adaptativ.

Din punct de vedere metodic, concluzia majora este ca antrenarea
capacitdtilor coordinative la elevii de gimnaziu trebuie sd se realizeze prin
continuturi variate, atractive, progresive si adaptate nivelului real de dezvoltare
al clasei. Nu este eficientd o abordare uniforma, in care toti elevii primesc
aceleasi sarcini si sunt evaluati exclusiv prin raportare comparativa. Dimpotriva,
principiile diferentierii, progresivitatii, sigurantei si relevantei trebuie sa stea la
baza proiectarii didactice. Exercitiile care solicita echilibrul, orientarea spatio-
temporald, ritmul, reactia, adaptarea motrica si combinarea miscarilor trebuie
introduse Intr-o maniera graduald, sub forma de jocuri, trasee aplicative, situatii-
problema si activitati care stimuleaza participarea activi a elevilor. In acest mod,
coordonarea este dezvoltatd nu izolat, ci integrat, in relatie cu celelalte capacitati
motrice si cu cerintele reale ale actiunii motrice.

Totodata, lucrarea subliniaza ca rolul profesorului este decisiv in
valorificarea potentialului acestei varste. Profesorul nu este doar un evaluator
al executiei, ci un organizator al contextului de Invatare, un mediator al
progresului si un factor de sprijin pentru elevii aflati intr-o perioada sensibila
din punct de vedere biologic si emotional. Feedbackul oferit, climatul
relational creat in lectie, capacitatea de a adapta sarcina si de a valoriza
progresul individual influenteaza direct motivatia elevilor si calitatea
participarii lor. In acest sens, educatia fizica eficientd nu inseamni doar dozare
corectd a efortului, ci si intelegerea elevului ca personalitate aflatd in

dezvoltare, cu nevoi diferite, ritmuri diferite si reactii diferite la solicitare.
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In concluzie, capacititile coordinative reprezinti o componenti centrali a
pregatirii motrice in ciclul gimnazial si un factor esential pentru optimizarea
procesului instructiv-educativ din cadrul educatiei fizice. Dezvoltarea lor
sistematica contribuie la imbunatatirea calitatii miscarii, la cresterea sigurantei
in executie, la eficientizarea invatarii motrice si la sustinerea dezvoltarii
armonioase a elevului. In conditiile actuale, marcate de sedentarism, scdderea
nivelului de activitate spontand si diversificarea provocdrilor educationale,
accentul pus pe coordonare capatd o relevantd si mai mare. Prin urmare,
educatia fizica scolara trebuie sa valorifice aceasta directie nu ca pe un obiectiv
secundar, ci ca pe una dintre cele mai importante investitii in sdnatatea,

functionalitatea si adaptabilitatea viitoare a elevului.
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