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Beneficiile exercitiilor fizice in dezvoltarea armonioasa a elevului

In acest articol, am hotirat si abordez beneficiile exercitiilor fizice asupra dezvoltarii psiho-
motrice a tanarului de liceu prin activitatea motricd. Exercitiul fizic 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 sportiv, activitdti competitional sportive,
activitati fizice recuperatorii, activitati fizice de timp liber, etc.). Exercitiile fizice provin din actele
motrice umane cotidiene, fara a fi confundate cu acestea. Ele au aparut si s-au perfectionat continuu
in concordantd cu comanda sociala. Exercitiile fizice erau practicate pentru imbunatatirea procesului
de procurare a unor bunuri necesare existentei umane. Clasele dominante practicau exercitiile In
scopul pregatirii pentru lupti (pregitirea spartanilor). In oranduirile postfeudale, s-a mentinut
caracterul de clasd al practicarii exercitiilor fizice, apar si exercitiile fizice fara legaturd cu
activitatea de productie, cu munca. Ele insd vizau, cu prioritate, pregdtirea pentru munca,
dezvoltarea capacititilor fizice ale oamenilor. In acelasi timp, unele exercitii fizice vizau recreerea,
destinderea oamenilor in timpul lor liber. Practicarea exercitiilor fizice, indiferent sub ce forma si
urmarirea acesteia in mod direct sau prin intermediul mijloacelor de comunicare, dezvolta simtul
estetic, simtul dragostei pentru gestul motric executat cu maiestrie, simtul gustului pentru miscarea
realizatd prin contractia musculara. Indiferent de scop, efectele practicarii exercitiilor fizice la
nivelul educatiei fizice, se concretizeazd pe planurile dezvoltarii fizice, corporale si capacitati
motrice generale ale indivizilor de diferite varste, efecte de cele mai multe ori benefice pentru
personalitatea executantilor. Principalele elemente de referinta, pentru idealul educatiei fizice, sunt
st vor fi intotdeauna urmatoarele:

- Dezvoltarea fizicad armonioasa;

- Calitatile motrice de baza (viteza, indeméanarea, rezistenta, forta);

- Deprinderile si priceperile motrice de bazad si utilitar-aplicative (mers, alergare, saritura,
aruncare-prindere, transport de greutati, etc.);

- Deprinderile si priceperile motrice specifice unor probe si ramuri sportive, necesare pentru
petrecerea utild si placutd a timpului liber;

- Cunoasterea, intelegerea tehnicilor individuale sau de microgrup privind autoorganizarea,
autoconducerea si autoevaluarea practicarii exercitiilor fizice;

- Calitati, trasaturi si comportamente pozitive pe planurile moral, intelectual, estetic, tehnico-

AN

m@%ﬁ

CASA CORPULUI DIDACTIC TULCEA 1

profesional, etc ale personalitatii umane.




Convorbiri didactice Nr. 35/august 2023

Exercitiile fizice si sportul sunt mijloace permanente de pastrare a sandtitii, de crestere a capacitatii
de munca si de prelungire a duratei vietii.
Ce influente au exercitiile fizice asupra organismului?

Exercitiile fizice efectuate regulat supun in mod obligatoriu organismul la miscare. Miscarea
la randul ei intensifica toate activitdtile din organism: circulatia sdngelui in plamani si in celelalte
organe, respiratia, schimburile de substante nutritive la nivelul tesuturilor, procesele de excretie, de
curdtire a sangelui de substantele vatdmatoare rezultate din arderile celulare etc. Lipsa de miscare
ingreuneaza desfasurarea normald a proceselor biologice, fapt care se rasfrange negativ asupra starii
de sanatate si de rezistentd a organismului fata de agentii patogeni. Prin miscare se imbunatateste
nutritia tesuturilor si celulelor, ceea ce duce la cresterea si dezvoltarea organelor, la marirea
capacitatii lor functionale. In primul rand, se imbunititeste activitatea inimii. Muschiul cardiac
antrenat prin exercitii fizice regulate si de o intensitate crescanda, expulzeaza la fiecare sistold mai
mult sange decat inima neantrenata. El nu oboseste in timpul eforturilor fizice mai mari atat de
repede ca muschiul neantrenat si 1si revine mai repede la situatia normala, dupa ce efortul a incetat.
In al doilea rand, se amelioreaza activitatea plamanilor. In timpul efortului fizic, plimanii respira
mai frecvent si mai amplu, pentru a acoperi necesitatile crescute de oxigen in muschi. Asa cum
inima trebuie antrenata pentru a face fata eforturilor excesive, prin cresterea puterii de contractie a
muschiului cardiac si plamanii trebuie antrenati sa respire mai puternic, sa permita o ventilatie mai
mare pe unitatea respectiva de timp. Fara acest antrenament nu se pot efectua activitati fizice grele,
deoarece plamanii nu pot asigura cantitatea de oxigen crescuta. Exercitiile fizice in aer liber, ca si
sedintele speciale de antrenament, in cazul sportivilor, constituie mijloace eficiente de pregatire a
aparatului respirator pentru noile sarcini la care trebuie supus organismul. Concomitent, prin
miscarea 1n aer liber se imbunatateste compozitia sangelui, creste numarul globulelor rosii, care
ajuta la transportul oxigenului; creste si numarul unor globule albe care apdra organismul de infectii.
Asa se explica de ce persoanele care fac mai multd miscare in aer liber, practicand sistematic
exercitiile fizice si sportul, se imbolnavesc rar sau fac forme usoare de boald. Sub aspectul tinutei
corporale si al dezvoltarii aparatului locomotor, exercitiile fizice contribuie din plin la mentinerea
unei tinute corecte a corpului, care favorizeaza o buna functionare a tuturor organelor, precum si o
infatisare zveltd si frumoasa. Miscarile corpului devin precise, agere si coordonate, iar forta de
contractie a muschilor creste. Lipsa de miscare in aer liber, statul pe scaun la scoald sau acasd, sau
altfel spus — sedentarismul — predispune la ingrasare, ceea ce are un efect daunator asupra sanatatii
st duratei vietii active. Nu trebuie sd uitdm influenta binefacatoare a exercitiilor fizice si a sportului

practicat in aer liber asupra sistemului nervos. In creier, schimbul de substante nutritive este mai
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intens decat in celelalte organe. In activitatea sa de coordonare a tuturor proceselor biologice si
psihice, creierul consuma o cantitate mult mai mare de oxigen decat inima sau plamanii, organe care
sunt mari consumatoare de oxigen. In felul acesta putem intelege sensibilitatea extraordinari a
tesutului nervos la lipsa de oxigen, manifestatd prin scaderea capacitatii de lucru a creierului si
aparitia oboselii premature. Asigurarea aerului curat si a unui flux sporit de oxigen la creier este o
conditie fundamentald pentru mentinerea sanatatii, in mod special la persoanele cu ocupatii
intelectuale (profesori, ingineri, psihologi, medici, economisti, contabili etc.), acestea realizandu-se
prin exercitii fizice si sport practicate 1n aer liber.

Formele cele mai accesibile de exercitii fizice si sport:

Gimnastica are ca sarcina fundamentald asigurarea dezvoltarii armonioase a organismului,
formarea unei tinute corecte si imbunatatirea activitatii marilor functii ale organismului (respiratie,
circulatie, termoreglare, metabolismul etc.). Gimnastica practicata acasa sau de preferat in aer liber,
std la baza educatiei fizice. Ea constd Tn miscari ale corpului, efectuate astfel pentru a antrena toate
grupurile musculare si toate organele corpului. Gimnastica nu trebuie practicatd numai de catre
sportivii de performanta si nici numai in scoli, in cadrul orelor de educatie fizica, ci trebuie sd devina
un mijloc zilnic de Intdrire a sanatatii si de marire a capacitatii de munca. Gimnastica de dimineata
ajutd organismul sa treacd de la perioada de somn, de inactivitate, la una de activitate, asigurand
conditiile cerute pentru ca schimburile de substante la nivelul celulelor si organelor sa se facd in cel
mai bun mod. In exercitiile de gimnastici de dimineatd se acordi un rol deosebit miscarilor
respiratorii (respiratie cu expiratie prelungitd) pentru a creste capacitatea de ventilatie pulmonara.
Alergarea de dimineatd poate substitui gimnastica, fiind chiar mai indicat datorita beneficiilor pe
care le poate avea pentru activarea functiilor, practicarea sportului in aer liber. Jocul ca mijloc al
educatiei fizice reprezintd o forma tipica de activitate, fiind un fenomen social. Jocurile contribuie
la stimularea si cultivarea relatiilor de prietenie si colaborare, a initiativei si imaginatiei creatoare a
unui fond complex de priceperi, deprinderi si calitdti motrice, asigura educarea unor atitudini,
comportamente, sentimente, insusiri, deprinderi si obisnuinte de comportare morala: cinste,
perseverentd, demnitate, modestie, curaj, stdpanire de sine, independenta etc. Sportul este un mijloc
prin care se poate ajunge la perfectionarea executarii unor anumite exercitii fizice si la obtinerea
unor rezultate maxime in acest sens. Sportul este legat de competitia intre diferiti participanti, care
lupta pentru a fi pe primul loc in obtinerea rezultatelor la inot, canotaj, ciclism, patinaj, schi, volei,
baschet, fotbal, tenis de masa sau tenis de camp, scrima etc. Unele sporturi Intdresc musculatura,

altele vizeaza marirea vitezei de miscare sau combinarea vitezei cu precizia miscdrilor, insa toate
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sistemului nervos si a functiilor lui psihice: atentia, memoria, inteligenta, vointa, curajul, etc. Fiecare
persoana trebuie ca, pe langa exercitiile fizice efectuate zilnic, sa practice si un sport, chiar daca nu
urmareste neaparat obtinerea unor rezultate de mare performanta. Jogging-ul, inotul, voleiul, tenisul
etc. sunt sporturi la indeméana oricui si cu un rol important in reimprospatarea fortelor organismului,
a recreeril lui placute, dupa scoald. Drumetiile in aer liber constituie modul cel mai sandtos de
petrecere a timpului liber la sfarsit de saptamana, vacante, contribuind in mod special la alimentarea
sistemului nervos cu oxigen si la refacerea energiei lui, prin buna dispozitie pe care drumetia in grup
0 creeaza si o mentine.

Exercitiile fizice au foarte multe beneficii. Exercitiile fizice va pot ajuta la :

. Imbunititirea si mentinerea starii de sanitate;

. Reducerea tensiunii arteriale, a colesterolului si a nivelului glucozei din sange;

. Reducerea probabilitatii aparitiei unor boli cronice, cum ar fi diabetul, bolile de inima si
osteoporoza;

. Mentinerea ,,in forma” a sistemului cardiovascular, mentinerea mobilitatii, a puterii fizice si

schimbarea in bine a stereotipului imbatranirii;

. Mentinerea masei musculare si densitatii osoase;

. Mentinerea unei greutdti corporale adecvate si sa scapati de kilogramele 1n plus;
. Reducerea probabilitatii de a lua in greutate pe masura inaintarii in varsta;

. Reducerea stresului si imbunatatirea calitatii somnului.

Exercitiile aerobice ajutd la :

. Scaderea colesterolului si a tensiunii arteriale;

. Cresterea rezistentei fizice;

. Eliminarea depozitelor de grasime;

. Imbunatitirea functiei pulmonare si cardiace;

. Reducerea sau mentinerea greutdtii corporale;

. Imbunatitirea tonusului muscular si corectarea posturii corporale;

. Echilibrarea si armonizarea formelor corpului;

. Antrenarea unor aspecte coordonatorii — ritmul si orientarea temporald, orientarea spatiala,

coordonarea intre diferite segmente ale corpului;
. Eliminarea stresului;

. Un somn mai linistit si mai odihnitor.
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In incheiere, doresc si vi reamintesc ca, exercitiile fizice specializate au foarte multe
avantaje in ceea ce priveste dezvoltarea armonioasa a corpului, imbunatatirea si mentinerea unor
parametri fiziologici. Dar inainte de toate este necesar sa discutati cu medicul specialist despre starea
voastra de sanatate si care este nivelul de exercitii fizice pe care le puteti efectua fard nici un fel de

problema.
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