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Exercitiul fizic-mijloc de imbunititire a capacititii motrice

Actiunile motrice ale omului sunt numeroase si variate, prin ansamblul lor, manifestandu-se in
ultima instanta atitudinea activa a omului fata de lumea exterioara, trebuintele si starile acestuia.

In activitatile motrice care fac obiectul acestui articol, exercitiul fizic ocupa un loc privilegiat
pentru faptul ca determind in mod hotarator orice progres pe linia perfectiondrii motricitatii generale
si a proceselor de dezvoltare fizica.

Nu toate miscdrile sau actiunile motrice pot fi considerate exercitii fizice, particularitatea
distinctiva a exercitiului este data de concordanta continutului si formei acestuia cu esenta activitatilor
motrice si cu legitatile acestora. De exemplu, alergarea este o actiune extreme de comund, care poate
devein exercitiu cand i1 se confera regului precise de practicare, modalitati rationale de executie, o
anumita dozare a efortului.

Exercitiul fizic constituie o actiune total diferita de tot ce se utilizeaza ca repetare si exersare in
formarea deprinderilor intelectuale. Nici un subiect nu va putea invata o miscare noua sau nu va putea
perfectiona una deja 1nvatatd prin comunicare verbal sau pur si simplu privind cum altcineva
efectueaza miscarea respectiva.

Deprinderile motrice nu se pot forma numai prin indicatii. Pentru ca acestea sa fie Invatate,
subiectul trebuie sa le execute, sa incerce sa le reproduca cat mai aproape de modelul prezentat, adica
se ,,naturalizeaza” pana se automatizeaza si implicit se interiorizeaza, devenind migcari executate
natural. Aceasta nu se poate face decat prin exersarea repetatd a unuia si aceluiasi exercitiu fizic sau
a mai multora.

Asa cum evidentiaza [.Cerghit, exercitiul nu se reduce numai la formarea deprinderilor, a unor
moduri de actiune bine consolidate, ci contribuie si la realizarea altor sarcini pe care noi le concepem.

Repetarea se efectueaza pentru ca miscdrile sd nu devind stereotipii, subiectii sa nu tindd a
deveni roboti mai putin constienti de ceea ce efectueaza, desi s-ar putea spune cd in acest fel se
realizeaza obiectivul: ,,capacitate de reproducere a achizitiilor motrice”.

Indiferent de domeniul in care se aplica, exercitiul este un instrument astfel conceput incat sa
usureze insusirea rationald a continutului informational.

Exercitiul fizic reprezintd o actiune, adevarat, preponderent corporald, efectuata sistematic si
congtient in scopul perfectionarii dezvoltarii fizice si a capacitatii motrice a oamenilor. Fara indoiala,
indicii superiori ai dezvoltarii morfologice si functionale a organismului, precum si cei ai priceperilor,

deprinderilor si calitatilor motrice, nu pot fi obtinuti fara repetarea indelungata a unor exercitii fizice
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Se considera cd exercitiul fizic reprezinta o actiune motrica cu valoare instrumentala, conceput
si programat in vederea realizarii obiectivelor proprii diferitelor activitati motrice.

Exercitiul fizic, desi in numeroase cazuri se efectueaza stereotip, acesta nu trebuie inteles ca un
mecanism rigid ci, dimpotriva, subiectul are posibilitatea aplicarii lui in variante invatate sau efectuate
ca reactii adaptative la anumite situatii externe sau interne. Exercitiul fizic depaseste sfera a ceea ce
pedagogia prezintd drept metoda exercitiului. El nu presupune numai repetarea sistematica, ci si
posibilitatea de a construi, da a asambla pe baza miscarilor invatate, o conduitd motrica proprie
subiectului care a asimilat un material pe care 1l exteriorizeaza sub forma comportamentului motric.

Continutul exercitiului fizic este structurat incat sd conduca la realizarea scopului final al
activitatii si cuprinde:

- migcdrile corpului sau ale segmentelor corporale;
- efortul fizic solicitat, apreciat prin volum, intensitate, complexitate, densitate;
- efortul psihic respectiv gradul de solicitare a proceselor psihice.

Forma exercitiului fizic reprezintd modul in care se succed miscarile componente, precum si
relatiile dintre acestea.

Exercitiul fizic ca act supus reglarii, n general, poate fi inteles ca un ansamblu de actiuni
aplicate de un subsistem, numit mecanism de reglare, altui subsistem, numit obiect al reglarii, in
interiorul unuia si aceluiasi sistem, cu scopul mentinerii propriei sale existente, impotriva efectelor
perturbatoare sau entropice. Sistemul, ca tot, poate actiona si asupra unei variabile a mediului
ambiant, pentru mentinerea sau aducerea acesteia la anumite valori convenabile sau optime.

Caracteristicile miscarii- traiectorii, directii, amplitudini, vitezd de executie, se cer a fi
permanent adecvate situatiilor, obiectivelor urmarite prin miscare, fapt ce implica o permanenta
utilizare a feed-back-ului. Exercitiul fizic implicd mecanisme de reglare si autoreglare deoarece
favorizeaza circulatia informatiei in ambele sensuri: de la centrul de comanda la periferie si invers.

Exercitiul fizic, ca sistem supus regldrii si autoreglarii, poseda capacitdti superioare de alegere
a variantelor optime de executie, pentru echilibrarea cu mediul intern si extern.

Exercitiile fizice reprezinta actiuni motrice care angajeaza subiectul Intr-un comportament
motric pentru a atinge un anumit scop. Acestea sunt mijloace sau instrumente de actiune ale caror
continut, forma si organizare conduce la efecte functionale stabile.

Din punct de vedere metodologic sunt stabilite diferite clasificari conventionale ale exercitiilor
fizice. Criteriile utilizate sunt variate si complementare, nici unul dintre acestea, luat separat,

neputand cuprinde marea varietate a efectelor diferitelor tipuri de exercitii. Astfel, exercitiile fizice
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Din punct de vedere al structurii formei : simple si complexe, standardizate si variabile si
speciale.

Dupa gradul de codificare : cu codificare internd, cu codificare externd, cu codificare mixta,
fara codificare, cu codificare stricta.

Dupa calitatile motrice : exercitii pentru vitezad, coordonare si suplete, forta, rezistenta.

Dupa tipul de incarcatura aditionala: exercitii cu partener, cu halterd, cu mingi medicinale,
saci cu nisip, etc.

Dupa tipul de pregitire: exercitii pentru pregatirea tehnicd, tactica, fizica, etc.

Dupa natura efectelor pe care le induc : exercitii pregatitoare, exercitii specifice, exercitii de
concurs.

Exercitiile fizice mai sunt clasificate si dupa: sistemele biologice solicitate, natura contractiei
musculare, intensitatea efortului fizic.

Aceste criterii se relationeaza, pentru ca un exercitiu poate fi concomitent neuro-muscular,
maximal, anaerob, toate aceste aspecte caracterizandu-I mai precis.

Cel mai important criteriu de clasificare il reprezinta natura obiectivelor. Astfel, putem obtine
urmatoarea clasificare:

- exercitii pentru dezvoltarea calitatilor motrice;

exercitii pentru dezvoltarea fizica armonioasa,
- exercitii pentru invatarea si perfectionarea deprinderilor motrice;
- exercitii pentru dezvoltarea capacitatii de efort.

Tipurile de exercitii pot fi alese si combinate in functie de obiective, astfel, dintr-o secventa de
exercitiu ce apartine unui alt exercitiu mai complex, repetat sistematic, se poate crea un exercitiu
ciclic sau un exercitiu ciclic poate forma unul combinat.

Numeroasele criterii de clasificare pot crea o imagine a unei structurari dezordonate a miscarilor
utilizate ca exercitii fizice. Acest fenomen exista datorita, in primul rand, multitudinii si varietatii
obiectivelor realizate prin activitatile motrice si, pe de alta parte, a numarului foarte mare de mijloace
existente, dinamica lor fiind in plin proces de desfasurare.

Diversitatea exercitiilor fizice este In consens cu diversitatea actiunilor umane, in general,

clasificate la randul lor dupd mai multe criterii.
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