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SCOPUL SI ACTIUNEA EXERCITIILOR FIZICE ASUPRA ORGANISMULUI UNUI
ELEV/SPORTIV

Sinonimul exercifiului fizic este ,.exercifiul” prezent si in cadrul altor specialitati. La
matematicd, fizica, muzica, limbi straine etc., exercitiile reprezintd principala grupa de instrumente
didactice. Ele, logic, nu pot lipsi din tehnologia predarii si instruirii conginutului disciplinelor
respective.

Aceste exercitii, prezente in manual si culegeri metodice sunt concepute Tn structuri precise,
cu rol de a usura patrunderea treptatd, pe etape rational concepute, In problematica disciplinelor
respective. Exercitiile sunt "modele" consacrate si standardizate. Ele au influentd atat pe plan
informativ dar si formativ.

Ele perfectioneaza spiritul de observatie, gandirea si imaginatia, formeaza deprinderea si in
ultima instantd obisnuinta de muncd independentd, formeaza capacitatea de discerndmant si
generalizare, 11 inarmeaza pe subiecti cu instrumente necesare corelarii relatiilor existente intre
diferitele fenomene.

Originea cuvantului "exercifiu" este mai putin clara. Prefixul "ex" Tnseamna "fara radacini";

"erc" deriva din cuvantul "ancerc", adica " a zavori". Ca urmare, exercitiul inseamna a decide, a

elibera, a permite miscarea.

Si in educatia fizicd, si in antrenamentul sportiv sau in competitii, exercitiile fizice se
constituie in mijlocul specific, de baza. Ele sunt in ultima instantd modelele operationale cele mai
frecvente, cu care se lucreaza, se "opereaza" pentru realizarea obiectivelor educatiei fizice la
diferitele sale niveluri. Ele solutioneaza, intr-o mbinare optima, influentele instructiv-educative
programate de conducéatorul activitatii.

Exercitiul fizic reprezintd o actiune cu caracter preponderent corporal. Exercifiul este repetat
in mod sistematic si constient in scopul realizdrii obiectivelor precizate pentru activitatea motrica
respectiva.

Repetarea exercitiului fizic, intr-un mod stiintific, este conditia fundamentald pentru obtinerea
eficientei optime pe linia indeplinirii obiectivelor educatiei fizice. Ca atare, repetarea respectiva
trebuie insotita de reguli metodologice riguroase, in functie de scopurile propuse.

Isi are originea in actul motric general al omului, efectuat pentru ca aceasta si poati avea o
relatie optima cu mediul in care exista si activeaza.

Este totusi un act motric special si specializat, numit de multi si "gest motric". De aceea, se
justifica si raspandirea expresiilor "gesticd motricd" sau "atitudine gesticd motrica". Pro%\

fundamentala este de a deosebi exercitiul de celelalte acte motrice ale omului. Solutia este

daca evaluarea se realizeaza prin perspectiva obiectivelor.
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In practica didactica, exercitiile fizice pot fi aplicate izolat sau in structuri (module) de exercitii, este
forma particulara a mijloacelor de pregatire in domeniul educatiei fizice si sportului, fiind principalul
instrument didactic.

O alta caracteristica a exercitiului fizic este ca, in paralel cu influenta lui asupra sferei
biologice a jucatorului, actioneaza si in directia stimularii si Tmbogatirii vietii spirituale, deoarece
repetdrile in conditii tot mai grele si variate ale antrenamentelor si jocurilor oficiale, solicita
memoria, atentia, gandirea §i vointa, toate acestea declangsdnd emotii si sentimente cu totul
remarcabile.

Efectuarea exercitiului fizic inclus in actiunea motrica respectiva, solicita intotdeauna efortul
fizic de diferite intensitati, de multe ori in unitatile de timp obligatoriu (normele), reflectat in
contractia musculard si stimularea activitatii marilor functii ale organismului, cu deosebire a
circulatiei si respiratiei.

Exercitiile fizice pot fi definite ca fiind mijloacele didactice fundamentale, anume concepute
si programate in scopul dezvoltdrii si perfectiondrii indicilor morfologici si functionali ai
organismului, a calitatilor motrice, priceperilor si deprinderilor motrice.

Desi priceperile si deprinderile motrice indeplinesc functii didactice (de invatare) analoage
exercitiilor fizice, ele nu se identifica.

Pentru dobandirea si perfectionarea priceperilor si deprinderilor motrice va fi necesarda
intotdeauna alegerea acelor exercitii, dar mai ales a structurilor de exercitii fizice cu maxima eficienta
instructiva, n asa fel Incat fotbalistul s poatd insusi cele mai dificile procedee si actiuni tehnico-
tactice.

Tn procesul instructiv-educativ, prin repetare, structurile de exercitii devin deprinderi, iar prin
perfectionarea lor se ajunge la stereotipurile dinamice care constituie in ansamblu, insusi continutul

jocului de fotbal.

CERINTELE DE BAZA ALE PREGATIRII EXERCITIILOR SI
STRUCTURILOR DE EXERCITII FIZICE

a. Respectarea particularitatilor individuale, morfologice, functionale si psihice proprii
jucatorilor respectivi;

b. Organizarea antrenamentelor {indnd seama de particularitatile locului de desfasurare,
precum si de conditiile atmosferice;

C. Adaptarea exercitiilor fizice la materialele si aparatura de care dispunem,;

d. Selectarea si predarea exercitiilor fizice in functie de obiectivele si sarcinile inst

educative prevazute in sistemul stadial;
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e. In programarea exercitiilor fizice trebuie s se ia intotdeauna in considerare numarul
jucatorilor inclusi in fiecare antrenament;
f. Stabilirea si respectarea duratei si numarului de antrenamente, pe varste si nivel de

performanta.
La un exercitiu fizic distingem:

- continutul exercitiului, care este reprezentat de miscarile
care 1l alcatuiesc si efectele acestora asupra invatarii unei deprinderi, dezvoltarii unei calitati motrice,
influentarii unei grupe sau regiuni musculare sau a cresterii valorii functionale a unui aparat/ sistem
(nervos, cardiovascular, respirator);

- forma exercitiului fizic, care se concretizeaza in succesiunea
miscarilor ce 1l alcatuiesc, directia, traiectoria, amplitudinea, tempoul si ritmul acestora.

Intre cele doua aspecte fundamentale ale exercitiului fizic trebuie sa fie o unitate. Forma apare

ca un element de legatura intre continut si scop.
Relatia intre cele doud aspecte este de tip dialectic: continutul are rol determinant, dar forma poate si
trebuie sa influenteze in mod activ continutul. Deci, ele se influenteaza reciproc. Continutul nou, de
exemplu al jocului de fotbal ( in mare viteza, cu participarea aproape a tuturor jucatorilor in fazele de
atac si de aparare) a determinat schimbarea formei de organizare a actiunilor individuale sau
colective si iesirea din sistemele clasice de agezare a jucatorilor pe teren.

Mentinerea unei forme depasite, invechite, in contradictie cu noul confinut este un aspect pe
care specialistii il denumesc formalism.

Scopul exercitiului fizic este indeplinirea obiectivelor propuse atunci cand s-a ales exercitiul
respectiv. Pentru indeplinirea obiectivelor si, deci, atingerea scopului, exercitiile trebuie alese cu
atentie, urmarind urmatoarele aspecte:

a. Stabilirea concreta a scopurilor urmdrite in lectie pentru fiecare structurd, veriga a
acesteia; de exemplu: pentru veriga de organizare a colectivului, consolidarea intoarcerilor, captarea
atentiei, regasirea locului in formatie, luarea si pastrarea distantei;

b. Selectarea sau conceperea exercitiilor fizice cu care va rezolva fiecare din
obiectivele stabilite.

Aceasta masura metodica este mult ugurata daca obiectivele lectiei In ansamblu si pe fiecare
veriga au fost stabilite corect (clar, precis si concret).

Urmeazi alegerea exercitiului care prin continutul siu asiguri realizarea obiectivului propus. In
acest moment, trebuie avut in vedere nivelul de pregatire a sportivilor si conditiile de lucru. Alergarea
lansata pe 20 — 25 m. reprezinta un exercitiu cu un confinut foarte bun pentru dezvoltarea Viteze)i\

deplasare, dar efectul sdu este conditionat de modul in care copiii au formata capacitate

accelera progresiv, de a atinge §i mentine viteza maxima. Prinderea cu doud maini de la p
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pasarea cu 0 mana de la umar exersatd pe perechi este un exercitiu foarte bun pentru consolidarea
acestor deprinderi, dar necesita o minge la doi copii.

C. Stabilirea parametrilor exercitiului: volumul, intensitatea, complexitatea, regimul de
lucru.

d. Stabilirea formatiei de lucru: in coloana, pe perechi, pe grupe, cerc.

e. Stabilirea materialului didactic.

f.  Precizarea modalitatilor prin care se va spori participarea psihicd si emotionali a
copiilor: acompaniament muzical, repere vizuale, indicatori de precizie, sistem de punctaj, forme de
ntrecere.

g. Determinarea locului exercitiului respectiv in structura lectiei.

Aceastd actiune este foarte importantd, deoarece fiecare exercitiu, potrivit continutului
sau, reclama un anumit loc in lectie. Astfel, trebuie retinut ca exercitiile prin care urmarim invatarea
unor deprinderi si priceperi, cat si cele de dezvoltare a vitezei si Tndemanarii trebuie plasate imediat
dupa veriga de prelucrare selectiva a aparatului locomotor.

Mijlocul fundamental si preponderent folosit in lectiile de educatie fizica si antrenament sportiv
este exercitiul sportiv.
In activitatea cotidiana, in procesul muncii, in locomotie, omul efectueazd numeroase acte si actiuni
motrice, dar acestea sunt orientate spre realizarea unor scopuri diverse, desfasurandu-se
corespunzator experientei proprii.
Acestea nu sunt mijloace ale educatiei fizice, deoarece prin efectuarea lor subiectul nu-si propune si
nu urmadreste asigurarea dezvoltarii fizice, nici insusirea unor priceperi si deprinderi motrice de baza,
utilitar aplicative sau sportive si nici dezvoltarea calitatilor motrice.
Tn numeroase cazuri, efectuarea sistematici numai a miscarilor solicitate de profesie influenteazi
negativ dezvoltarea fizica si capacitatea motrica.
Deci orice miscare ( exercitiu fizic) devine mijloc al educatiei fizice numai daca este constient
efectuatd, conform unor norme si reguli metodice, in vederea realizdrii unui obiectiv specific

educatiei fizice.
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