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Particularităţi de dezvoltare a aptitudinilor psihomotrice la elevii de gimnaziu 

 

Mulţi oameni de ştiină (sau cercetătorii) şi-au orientat atenţia, asupra evoluţiei, dezvoltării 

aptitudinilor psihomotrice şi în mod special asupra perioadei favorabile educării lor. Acest fapt 

asigură, o mai bună înţelegere asupra procesului de educare pentru fiecare aptitudine în parte. Vârsta, 

fiind factorul cel mai de seamă în dezvoltarea capacităţii fizice generale.  

În această perioadă plină de transformări, fiziologice şi psihologice cum putem să îi antrenăm 

şi determinăm pe copii să realizeze performanţă? Atât vârsta cât şi genul sunt nişte variabile ce pot 

conta foarte mult, deoarece la 7 – 9 ani atât băieţii cât şi fetele au indici psihomotrici asemănători. 

Dar în jurul vârstei de 11-12 ani se produc niste diferenţieri între cele două genuri, datorate 

modificarilor ce au loc în organism. Pentru educarea diferitelor aptitudini psihomotrice, la vârsta 13 – 

14 ani (pubera), pregătirea are unele caracteristici aparte, în comparaţie cu ce a fost până la vârsta 

pubertăţii. De exemplu, la această vârstă se face pentru prima dată diferenţiere între cele două sexe.  

Acele diferenţe regăsinduse în: număr de repetări, serii, complexitatea şi greutatea 

exerciţiului. Dacă până acum se punea accentul pe coordonare, mobilitatea şi suplete, acum lucrurile 

stau puţin altfel. Încep să fie introduse uşor, uşor exerciţii ce favorizează dezvoltarea aptitudinii 

psihomotrice, respectiv forţa. De asemenea, cum forţa colaborează foarte bine cu viteza şi ea începe 

să fie abordată şi introdusă în orele de educaţie fizica, prin diferite probe, sau exerciţii de reacţie. Dar 

rezistenţă în mod normal, a fost începută de mult dezvoltarea ei, chiar din primele clase gimnaziale.  

“Modernizarea permanentă a activităţii de educaţie fizică şi sport în şcoală impune găsirea 

unor noi metode, procedee şi mijloace prin care să se acţioneze în practică, precum şi perfecţionarea 

continuă a celor existente, a celor aşa-zise clasice, tradiţionale, în baza noilor obiective ce stau în faţa 

acestui obectiv de învăţământ.” (Mitra Gh., Mogoş Al. 1977). În cadrul probelor de săritură în 

lungime şi de viteză din atletism, sunt “dependente” de o însumare a mai multor 23 calităţii şi 

deprinderi motrice care sunt în egală măsură importante în desfăşurarea probelor. Nu putem afirma că 

o anumită calitate sau deprindere este mai mult sau mai puţin importantă în obţinerea de rezultate 

notabile. Forţa şi implicit forţa în regim de viteză este un element care are un rol în realizarea probei 

de lungime şi probei de viteză. Forţa rapidă este o aptitudine care influenţează atât viteza maximă de 

deplasare cât şi puterea şi detenta.  

O dezvoltare optimă a forţei rapide, are influenţe benefice atât în creşterea vitezei de alergare 

cât şi în obţinerea unui desprinderi mai îndelungate în momentul verticalei, care să aducă obţinerea 

unei distanţe mari între punctul de desprindere şi locul de aterizare – la proba de lungime, şi un timp 

cât mai scurt de la start la finiş – la proba de viteză. Pentru a dezvolta forţa rapidă, în cazul copiilor 

din ciclul gimnazial, trebuie sa se ţina seamă de anumite aspecte. Acestea ar fi:  

- particularităţile de creştere şi dezvoltare al copiilor;  
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- particularităţile de dezvoltare a aptitudinilor psiho-motrice;  

Ţinând seamă de aceste particularităţi, putem folosi anumite strategii de aplicare a exerciţiilor 

in dezvoltarea forţei rapide. Fiinţa umană parcurge un lung proces de formare încă înainte de naştere 

care fireşte influenţează în mod natural dezvoltarea ulterioară a vieţii. 

„Importanţa şi necesitatea educarii aptitudinilor psihomotrice, pentru activitatea motrică a 

omului, sunt atat de mari, încât a reclamat efectuarea de studii şi evidenţierea căilor prin care se 

asigură dezvoltarea acestor aptitudini în functie de cerinţele vieţii cotidiene sau ale sportului” (Eftene 

A. 2007). Dacă aptitudinile psihomotrice sunt cele la care se referă, atunci trebuie să facem 

precizarea că de fapt este una singură, ce se regăseşte sub denumirea de „complexe de exerciţii”, ce 

intră în metoda repetării. De fapt ceea ce este diversificat, sunt procedeele metodice de educare a 

aptitudinilor psihomotrice. Aceste procedee de dezvoltare, având o aşa mare importanţă şi uzanţă, au 

capatat denumirea de metode.  

Metodele generale de educare a aptitudinilor psihomotrice condiţionate sunt prezente în 

principal de Manno Renato (1992) şi Steinhofer Dieter (1993). Deşi sunt mici diferenţe în modul de 

interpretare, totuşi au multe puncte de vedere comune.  

Renato M. precizează că fiecare metodă răspunde unor adaptări determinate, care depind de 

aptitudinea motrică vizată prioritar. Toate însă, respectă nişte logici generale de organizare sau nişte 

reguli comune valabile pentru diferite domenii de aplicare, chiar dacă difera aptitudinile antrenate. El 

a descris şi enumerat următoarele metode generale: �  

- metoda continuă; 

- metoda fracţionată sau cu intervale; 

- metoda circuit; 

- metoda competiţională; 

- metoda ludică; 

Pentru asigurarea eficienţei dorite este necesar ca exerciţiile de viteză să se efectueze în prima 

parte a lecţei, imediat după ce organismul copiilor a fost bine pregătit pentru efort. În aceste condiţii 

este posibilă prelungirea solicitării la efort cu intensitate mare. Profesorul, trebuie să cunoască că 

eforturile scurte (de viteză) de mare intensitate, repetate prea des pot determina apariţia oboselii 

premature. În aceste condiţii exerciţiile pot continua numai în concordanţă cu capacitatea de 

rezistenţă a copiilor respectivi, apărând necesitatea lucrului diferenţiat pe grupe omogene şi 

asigurându-se intervale de odihnă corespunzătoare. 
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