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Fitness-ul — sinteza a capacititii de miscare

Pentru domeniul activitatilor motrice, capacitatea motrica reprezinta un element central,
deoarece dezvoltarea ei la diferitele niveluri specifice reprezinta un criteriu fundamental de apreciere
a eficientei procesului instructiv-educativ.

Intelesul acestei notiuni este larg si difera in functie de profil, prin includerea sau neincluderea,
pe langa factorii biologici si a unor procese psihice de alta natura.

Tn literatura anglo-saxond, capacitatea motricd are ca echivalent termenul fitness. Acesta
reprezintd una din temele predilecte care umplu paginile revistelor, cartilor de specialitate, care
angajeaza interesul specialistilor sau al nespecialistilor. Toatd lumea este in cautarea fitness-ului, ca
element favorizant al cresterii calitatii vietii.

Astazi, fitness-ul face parte integrantd din stilul de viatd al omului modern, care apreciaza
valoarea activitatilor fizice, motrice, indiferent de varsta, de conditie materiald sau sociala.

Tnainte de a defini conceptul de fitness, putem aprecia ci acesta se rezuma la raspunsul afirmativ
la urméatoarele intrebari:

- poti realiza sarcinile zilnice cu vigoare, fara a resimti oboseala?

- ai o atitudine corporala corecta?

- la sfarsitul zilei, ai suficienta energie pentru activitati de timp liber?
- ai un corp suplu si agil?

- te poti angaja in efort fizic prelungit?

Calitatile motrice sau calitdtile miscdrilor, in general, reprezintd o temd interesantd pentru
specialisti, stiut fiind rolul lor determinant pentru capacitatea motrica si de performanta a omului.

Din acest motiv, metodologia dezvoltarii calitatilor motrice preocupa in egala masurd profesorii
de educatie fizica, antrenorii, specialistii in kinetoterapie.

Calitatile motrice pot fi incluse in conceptul mai larg de fitness, utilizat in literatura de
specialitate, care, in opinia specialistilor, acopera rezonabil aria de fenomene si procese care dau
substantd acestei realitati complexe.

Dupa Allsen, Harrison s1 Vance, Fitness-ul desemneaza un set de atribute prin care individul
face fatd solicitarilor fizice si functionale din activitatile cotidiene sau sportive, dependent de conditia
sa anatomica fiziologica si psihologica.

Aceasta reprezinta o stare de bine, care permite desfasurarea actiunilor motrice cu vigoare,

reduce riscul imbolnavirilor datorate lipsei de miscare si stabileste o baza solida pentru activitatile de

performanta. c/é“\;
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Componentele fitness-ului sunt urmatoarele: rezistentd cardiovasculara, rezistenta musculara,
compozitie musculara, mobilitate si suplete, forta. Aceste cinci componente sunt dependente de starea
de sdnatate. Aceasta Inseamna ca orice individ isi poate imbunatati aceste calitti, chiar dacd nu are
aptitudini sportive.

Un termen Tnrudit intalnit n literatura il reprezinta fitness-ul motor. Acesta deriva din conceptul
general si are ca substrat componenta neuromusculara a conditiei fizice. Dupa Corbin si Lindsey,
acesta reprezintd capacitatea individului de a realiza o actiune motrica, cu caracteristicile unei
deprinderi performante. Trasatura esentiald a fitness-ului motor este deci, eficienta miscarii.

Componentele acestei capacitati (fitness motor), conditionat ereditar si limitatd la nivel maxim
posibil sunt: echilibru, coordonare segmentara, viteza, timp de reactie, putere, agilitate.

Fitness-ul pentru viata- sintagma care releva importanta unui regim rational in care exercitiile
fizice adecvate fac parte inseparabild din existenta omului. Seneca spunea acum doua milenii: ,,Omul
nu moare, ci el isi pregateste singur sfarsitul”. Acest citat este astazi mai actual ca oricand, prin ritmul
de viata, lipsa de grija si intelegere pentru propriul corp si printr-o serie de obisnuinte care ne pun in
pericol sanatatea. Astfel, multe dintre bolile acestui sfarsit de mileniu-obezitatea, afectiunile
hipokinetice, bolile cardiace, anxietatea, depresia-sunt asumate aproape constient.

Omul a Tincercat dintotdeauna sa gaseasca solutii pentru prelungirea vietii sale active.
Organismul uman are capacitatea sd trdiascd 120 de ani, durata medie de viata mult mai redusa se
datoreazd unei exploatari deficiente a ,,masinii umane” ale cérei efecte sunt evidente. Nici un
tratament curativ nu poate remedia complet efectele produse de lipsa de miscare sistematica,
alimentatia nerationald sau consumul de alcool, tutun sau stimulente de diverse tipuri.

Cercetarile efectuate si experienta practica au demonstrat ca viteza este puternic conditionata
genetic, depinzand deci de fondul ereditar, progresul, chiar in conditiile unui antrenament special, nu
imbunatati cu maximum 15-20%.

Factorii care conditioneaza viteza sunt de natura diferita: biologici, biomecanici, psihologici.

Principala metodd de dezvoltare a vitezei o reprezintd utilizarea unor eforturi cu intensitate
maxima. O altd metoda o reprezinta efectuarea unor acte, actiuni motrice cu intensitate submaximala
sau supramaximala.

Forta este esentiald pentru prestarea eforturilor ocupationale, pentru solicitdrile din sportul de
performanta si in redobandirea stérii de normalitate dupd diverse afectiuni sau traumatisme.

Nivelul de dezvoltare a rezistentei se reflectd intr-0 capacitate functionald ridicata cardio-

vasculard, respiratorie, metabolicd, nervoasd si coordinativa. In ansamblul formelor de solit/é’\
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motricd, rezistenta, numitd si andurantd face parte din calitdtile conditionale sau organice pentru ca
are la baza procesele energetice ca baza materiald a miscarilor.

Absorbtia maxima de COz este principalul criteriu de apreciere a capacitatii de rezistenta.

Factori care conditioneaza rezistenta: tipul de fibra musculard implicata in activitate, rezervele
energetice, parametrii cardio-vasculari, factori psihici.

Oboseala reprezinta elementul cheie in dezvoltarea rezistentei, determinand o modificare a
comportamentului individului aflat in aceasta stare.

In relatie cu oboseala fizica sunt evidentiati factorii al ciror ,,joc” stabileste metodele de lucru,
de dezvoltare a rezistentei si a combinatiilor acesteia: intensitatea efortului, durata efortului, durata
pauzelor intre repetari, caracterul odihnei, volumul efortului.

Dezvoltarea rezistentei este determinatd de unele metode, cum ar fi: metoda eforturilor
uniforme, metoda eforturilor variabile, metoda lucrului cu intervale unde sunt evidentiate doua
variante —antrenamentul intensiv si antrenamentul extensiv.

In functie de specificul activitatii, de exigentele disciplinei sportive, se utilizeazi forme maxime
de mobilizare a energiei si, in consecintd, metodele de lucru se pot combina, asigurand
complementaritatea pregatirii, intr-un raport optim.

Mobilitatea este o calitate a aparatului articular care conditioneaza eficienta diferitelor actiuni
motrice, asociindu-se de obicei cu o buni performanti motrica. in literatura de specialitate, termenul
are o serie de sinonime: suplete, flexibilitate, mobilitate articulara, extensibilitate musculara sau
extensibilitate ligamentara.

Mobilitatea este conditionatd de anumiti factori, cum ar fi: caracteristicile articulare,
elasticitatea musculard, temperatura mediului ambiant, varsta, sexul, oboseala psihicd sau fizica,
oscilatiile diurne ale factorilor biologici.

Obiectivul principal urmarit prin dezvoltarea mobilitatii este acela de a favoriza efectuarea
actiunilor motrice cotidiene sau a procedeelor tehnice din ramurile sportive cu usurinta, cursivitate,
suplete, expresivitate, atribute ale calitatii miscarii.

Capacitatea coordinativd —componenta multifunctionald a fitness-ului care reprezinta
expresia cea mai clard a importantei segmentelor nervoase superioare in efectuarea oricarei actiuni
motrice voluntare, caracterizata de indici calitativi superiori.

Dacéd celelalte calitati conditionale dau continutul miscarii, incarcatura energetica a ei,
coordonarea da dimensiunea justei dozdri, a valorilor inteligentei si oportunitdtii in miscare, fapt

posibil prin procesele de reglare fina care opereaza in situatii stereotipe si in cele imprevizibile.
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Astézi, individul nu se adapteazd doar prin forta fizica ci printr-un joc abil al psihicului si
motricului, separate de altfel doar din considerente didactice.

Capacitatile coordinative constituie un sistem, conceptie la care subscriem in totalitate, avand
in vedere interconditiondrile complexe dintre elementele componente si finalitatile acestuia.

Factorii care conditioneaza capacitatea coordinativd tin de aspectul fizic al performantei
motrice, de particularitatile biologice si psihice: nivelul de dezvoltare a celorlalte aptitudini motrice,
volumul si complexitatea deprinderilor motrice stapanite de subiect, calitatea functionald a
analizatorilor care receptioneaza informatia, calitatea transmiterii nervoase si a inervatiei musculare,
plasticitatea scoartei cerebrale, capacitatea de anticipare rapidd bazatd pe experienta individuala,
calitatea proceselor cognitive.

Formele de manifestare a capacitatii coordinative sunt de doua tipuri:

- generale- rezultatul unei instruiri polivalente, ce se manifesta in diferite domenii de activitate;

- specifice- rezultatul unei specializari, proprii unei profesii sau ramuri sportive.

Capacitatea coordinativa este o componenta al cdrei nivel este in mare masurd determinat
genetic si, ca atare, gradul sau de antrenabilitate este mai redus. Varsta optima la care se poate actiona
cu sanse mari de progres este intervalul 7-10 ani, cand capacitatile cognitive si motrice se sprijind
reciproc.

Capacitatile coordinative pot fi ameliorate Tn ansamblul lor doar prin mijloace complexe, prin
combinatii de metode si procedee de exersare.

Compozitia corporala- reprezinta procentul relativ de tesut adipos si masa musculara activa
din totalul greutatii corporale. Aceasta face parte din elementele fitness-ului, conditionate de starea
de sanatate. Anumite studii experimentale au demonstrat modificare a compozitiei corporale la
esaloanele mici de populatie, in detrimentul masei active.

Cauze principale ale acestui fenomen:

- cresterea standardului de viatd;

- mecanizarea si automatizarea activitatilor profesionale;

- marirea duratei timpului liber;

- lipsa activitatilor fizice;

- insuficiente cunostinte despre controlul greutatii corporale;

- lipsa de motivatie privind imaginea de sine.

Efectele compozitiei corporale deficitare sunt:

- risc crescut de hipertensiune, diabet, artroze;

- atitudini corporale deficiente; /A"\
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- pubertate intarziata la copii;

- rezistenta si capacitate de lucru scazute.

Imbunititirea compozitiei corporale presupune angajarea subiectilor in programe sistematice
de exerecitii fizice si un regim de nutritie adecvat.

La varste adulte, efortul fizic si dieta adecvata vor contribui la prevenirea cresterii dimensiunilor
celulelor adipoase si la contracararea declinului masei musculare.

Excesul de tesut adipos conduce la un consum energetic superior pentru un lucru mecanic dat.

Acest fapt determina o sarcina suplimentara pentru functia circulatorie si pentru celelalte functii.
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