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Miscarea sau motricitatea omului

Aspecte psihomotrice ale motricitatii in etapa tineretii

Miscarea - in sensul cel mai larg, desemneaza o schimbare de pozitie sau transformare suferita de
un corp sau de una dintre partile sale, "o iesire din starea de imobilitate, stabilitate, o schimbare a pozitiei
corpului in spatiu, in raport cu unele repere fixe." (A. Dragnea, A. Bota, 1999).

Motricitatea este o activitate integrata, adaptata, ce reuneste "totalitatea actelor motrice efectuate
pentru intretinerea relatiilor cu mediul natural sau social, inclusiv prin efectuarea deprinderilor specifice
ramurilor de sport." (Terminologia educatiei fizice si sportului, 1978) Motricitatea exprima o
caracteristica globald, cuprinzand ansamblul de procese si mecanisme prin care corpul uman sau
segmentele sale se deplaseaza, detasandu-se fatd de un substrat (prin contractii fazice sau dinamice) sau
isi mentin o anumita pozitie prin contractii tonice sau statice — (A. Dragnea, A. Bota, 1999).

Miscarile pot fi: ciclice-aciclice, voluntare-involuntare, active-pasive, uniforme-accelerate si
automate.

Parametrii miscarii: - spatiali, temporali si energetici.

Motricitatea omului reprezintd capacitatea sa de a efectua miscari care implicd un predominant efort
fizic.

Miscarea nu se produce separat ca act in sine, izolat de functiile psiho-intelectuale. Actiunea, chiar si
cea mai simpla, presupune conlucrarea unor procese de cunoastere. Miscarea, redus la contractiile musculare
care o produc sau la deplasérile in spatiu care urmeaza, nu este decat o abstractie fizicd sau mecanica.

Psihomotricitatea explicd importanta motricitatii in dezvoltarea somaticd si psihica. Manifestarea
psihicd si cea motricd reprezintd elementele fundamentale ale adaptarii sistemului. Dezvoltarea
psihomotricitatii este un proces extrem de complex ce are ca factori determinanti predispozitiile si
plasticitatea S.N.C (mostenite genetic) si educatia.

Aceasta notiune fundamentald se refera la totalitatea miscarilor efectuate de om pentru intretinerea
relatiilor sale cu mediul natural sau social in care exista, inclusiv prin practicarea unor sporturi. Trebuie
precizat ca este vorba numai de acele miscari care se realizeaza cu ajutorul muschilor scheletici si nu de cele
realizate cu ajutorul mijloacelor mecanice.

Miscarea omului este de diferite tipuri (ciclicd, aciclica, voluntard, involuntara, activa, pasiva,
uniforma, neuniforma etc) si are caracteristici spatiale, temporale, energetice etc.

Elementele componente ale miscarii omului sunt grupate in urmatoarele trei categorii:actele motrice,
care sunt fapte simple de comportare realizate in mod voluntar (de regula!) pentru indeplinirea unei actiuni
sau a unei activitati motrice; termenul poate indica si actele reflexe, instinctuale si automatizate, un act motric
special fiind exercitiul fizic care este un act motric special si specializat, numit si gest motric, care se

efectueaza in mod sistematic si constient, dupa reguli metodologice riguros stiintifice, pentru a fi Indeplinite

obiectivele specifice unui tip de activitate motricd din domeniu( educatie fizica, antrenament spo

activitati competitional-sportive, activitati recuperatorii, activitati fizice de timp liber etc)
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a) actiunile motrice, care sunt ansambluri de acte motrice astfel structurate incat realizeaza loturi
unitare in scopul realizarii unor sarcini imediate; deprinderile si priceperile motrice, de exemplu, sunt
actiuni motrice reprezentative.

b) activitatile motrice, care sunt ansambluri de actiuni motrice incadrate intr-un sistem de idei, reguli
si forme de organizare in vederea obtinerii unui efect complex de adaptare a organismului uman si
de perfectionare a dinamicii acestuia, in concordanta cu obiective bine precizate; activitatile motrice
fundamentale din domeniu sunt: educatia fizica, antrenamentul sportiv, activitatea competitionala si
activitatea recuperatorie (realizatd prin migcare).

pot realiza eforturi variate ca structurd si dozare” ( lucrarea-Terminologia educatiei fizice si sportului).
Sintetizand punctele de vedere ale mai multor specialisti ( Epuarn, Mihai; Fleshman; Hebelink; Mathews
D.K.) s-a ajuns | aurmatoare a definitie: ,,capacitatea motrica este un potential uman dinamic (progresiv
sau regresiv) dat de unitatea dialectica dintre calitatile si deprinderile sau priceperile motrice”.

Capacitatea motrica este influientatd de sarcina de indeplinit si de o multitudine de alti factori, intre
care se remarca procesele psihice, procesele biochimice si metabolice, nivelul indicilor de dezvoltare fizica
etc. Faptul ca acesti factori o influienteaza nu inseamna ca —obligatoriu — ei intra in definitie. De asemenea,
nici propunerea psihologilor de a numi capacitatea motrica ca fiind ,,capacitate psiho-motrica” nu are suport,
cel putin pe plan logic.

Din definitie rezultd ca avem doua tipuri de capacitate motrica: generald si specificd. Capacitatea
motricd generala este formata din calitatile motrice de baza si din deprinderile si priceperile de baza si utilitar
aplicative. Capacitatea motrica specifica se bazeazd pe capacitatea motrica generala si este formata din
calitati motrice si din deprinderi si priceperi motrice specifice unor sporturi. (Gh. Carstea, Educatie fizicd —
fundamente teoretice si metodice, Ed. Petru Maior, 1999).

Capacitatea motrica a omului este aptitudinea sa de a efectua misgcari dintre cele mai diverse, reclamate
de activitatile cotidiene (inclusiv practicarea exercifiilor fizice) cu anumiti indici de rapiditate, de
amplitudine, de fortd, de coordonare sau de rezistentd. Deci, capacitatea motrica este formata din deprinderi
motrice si din calitdti motrice. In mod natural, dezvoltarea fizica si capacitatea motricd se afla intr-o relatie
de influentare reciproca, un nivel superior al indicilor somatici si functionali constituind premisa unei Insusiri
rapide si corecte a deprinderilor de miscare si o buna dezvoltare a calitatilor motrice, iar in sens invers,
efectuarea exercitiilor de dezvoltare a calitatilor motrice si de Insusire a diverselor deprinderi motrice are ca
efect influentarea pozitiva a nivelului indicilor somatici si functionali ai organismului, Lipsa echilibrului n
acest raport este generata de carentele procesului instructiv-educativ si apartine, prin urmare, specialistului.
Perfectionarea dezvoltarii fizice si cresterea capacitatii de miscare a omului reprezinta, de altfel, insasi esenta
educatiei fizice si a sportului ca activitatii sociale. Motricitatea este conditionata, atit de cétre o influientare
endogena (internd), cat si de una exogena (externd). Cele endogene se manifestd prin aptitudini motrice—

ansamblul pontentialitatii individului. Pe baza acestor potentialitati (aptitudini) se construiesc prin inv.

si exersare, abilitati motrice. Aproape toate miscarile omului incorporeaza intr-un fel sau altul, element
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fortei, vitezei, complexitatii sau de amplitudine a actiunii. Individul executd un exercitiu si acest lucru este
considerat aptitudine. Aptitudinea reprezinta cauza in timp, iar miscarea in sine constituie doar efectul,
impunandu-se ca evidentd necesitatea existentei capacitatii de a controla cauza pentru a realiza cu succes
efectul. Aptitudinea individului de a performa un exercitiu este definta ca o capacitate de baza, naturala si in
acelasi timp un rezultat al combinarii anumitor calititi motrice.

Din punct de vedere al activitatilor motrice, indivizii se deosebesc intre ei prin modul cum se
adapteaza, prin felul cum executa, rezolva anumite sarcini motrice impuse de situatiile complexe si variabile
ale mediului extern.Capacitatea motrica a organismului uman este o rezultanta plurifactoriald a interactiunii
dintre aptitudini, calitdti motrice, deprinderi motrice, cunostinte, experientd, motivatie si stari emotionale.
Motivatia si starile emotionale, ca si componente psihice, pot modifica pozitiv sau negativ nivelul, potentialul
de manifestare a capacitatii motrice.

Din nenumaratele definitii a capacitatii motrice credem ci cea mai complexd este cea emisa de A.
Dragnea si Aura Bota (2000), conform cérora “capacitatea motrica reprezintd un complex de manifestari
preponderent motrice (priceperi si deprinderi), conditionat de nivelul de dezvoltare a calitatilor motrice,
indici morfo-functionali, procesele psihice (cognitive, afective, motivationale) si procesele biochimice
metabolice toate Tnsumate, corelate si reciproc conditionate avand ca rezultat efectuarea eficienta a actiunilor
si actelor solicitate de conditiile specifice in care se practica activitatile motrice.”

Facultatea individului de a se misca este determinata de legatura dintre factori anatomici, fiziologici si
diferite componente ale capacitatii motrice generale, cum ar fi: viteza, forta, rezistenta, indemanarea
elasticitatea, supletea si mobilitatea.

Este formata din: deprinderi si priceperi motrice de baza si aplicativ-utilitare, deprinderi si priceperi
motrice specifice unor ramuri de sport, calitati motrice de baza si specifice.

Este influentata de: procesele psihice, procesele biochimice, indicii morfo-functionali.

Activitate motrica si dezvoltarea psihofizica

Capacitatea de a rezolva o anumita performanta este direct proportionald cu cea biologica.
Efortul competitional sportiv reclama o pregétire judicioasd, incluzand cote mari de antrenamente
(uneori foarte intense si complexe), menite sa ridice potentialul biologic al organismului. Scopul
principal al antrenamentului trebuie sa fie dezvoltarea capacitatii de efort a organismului si a paletei
de deprinderi motrice dublate de o dezvoltare corespunzatoare a calitatilor psihologice in vederea
atingerii performantei sportive cit mai inalte. In procesul pregitirii sportive, antrenamentul are drept
scop optimizarea adaptarilor necesare organismului pentru a putea realiza un efort corespunzator
sportului practicat.

Adaptarea este 0 proprietate comuna fiintelor vii, care permite omului sd depaseasca
dificultdtile intalnite in raporturile sale cu mediul, indeosebi 1n viata de relatie, In munca sa si in

situatiile de angajare intensa, cum ar fi cele pe care i le ofera sportul.
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Dezvoltarea adaptarilor este produsa de stimuli biologici care solicita o reactie organica,
psihica si afectiva. Adaptarile se declanseaza imediat ce organismul nu mai reuseste sa rdspunda cu
potentialul sdu la exigentele stimulilor, reusita fiind posibila numai cu pretul unui efort considerabil.
Adaptarea constituie, intr-un anume fel, un raspuns de autoreglare a organismului care se modifica
functional si morfologic, reactionand printr-o optimizare a proceselor corespunzator diferitelor
solicitari organizate in procesul de pregatire.

Dintre toate fiintele vii, omul este singurul capabil sa organizeze procese programate pentru
sine si semenii sdi, in vederea optimizarii rezervelor sale de adaptare, pornind de la exigentele
sociale pe care le-a produs si identificat.

Adaptarea, asa cum este considerata aici, implicd niste marje delimitate genetic si evolueaza
in decursul vietti cu o eficacitate care depinde esential de varsta, sex si stimulii inconjuritori. In
sport ca si 1n alte domenii, ea trece prin diferite faze, conducand adesea la niste efecte combinate,

care, in unele cazuri, ii avantajeaza pe subiectii antrenati fata de cei neantrenati.
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