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Particularitati de dezvoltare a aptitudinilor psihomotrice la elevii de gimnaziu

Multi oameni de stiind (sau cercetatorii) si-au orientat atentia, asupra evolutiei, dezvoltarii
aptitudinilor psihomotrice si in mod special asupra perioadei favorabile educarii lor. Acest fapt
asigurd, o mai buna intelegere asupra procesului de educare pentru fiecare aptitudine in parte. Varsta,
fiind factorul cel mai de seama in dezvoltarea capacitatii fizice generale.

Tn aceasta perioadi plina de transformari, fiziologice si psihologice cum putem si ii antrenim
si determinam pe copii sa realizeze performanta? Atat varsta cat si genul sunt niste variabile ce pot
conta foarte mult, deoarece la 7 — 9 ani atat baietii cat si fetele au indici psihomotrici asemanatori.
Dar in jurul vérstei de 11-12 ani se produc niste diferentieri intre cele doua genuri, datorate
modificarilor ce au loc in organism. Pentru educarea diferitelor aptitudini psihomotrice, la varsta 13 —
14 ani (pubera), pregdtirea are unele caracteristici aparte, in comparatie cu ce a fost pana la varsta
pubertatii. De exemplu, la aceasta varsta se face pentru prima data diferentiere intre cele doua sexe.

Acele diferente regdsinduse in: numdr de repetari, serii, complexitatea §i greutatea
exercitiului. Dacd pana acum se punea accentul pe coordonare, mobilitatea si suplete, acum lucrurile
stau putin altfel. Incep si fie introduse usor, usor exercitii ce favorizeaza dezvoltarea aptitudinii
psihomotrice, respectiv forta. De asemenea, cum forta colaboreaza foarte bine cu viteza si ea incepe
sa fie abordata si introdusd in orele de educatie fizica, prin diferite probe, sau exercitii de reactie. Dar
rezistentda in mod normal, a fost inceputa de mult dezvoltarea ei, chiar din primele clase gimnaziale.

“Modernizarea permanentd a activitatii de educatie fizica si sport in scoald impune gasirea
unor noi metode, procedee si mijloace prin care sa se actioneze in practica, precum si perfectionarea
continud a celor existente, a celor asa-zise clasice, traditionale, in baza noilor obiective ce stau in fata
acestui obectiv de Tnvitimant.” (Mitra Gh., Mogos Al. 1977). In cadrul probelor de siriturd in
lungime si de viteza din atletism, sunt “dependente” de o Tnsumare a mai multor 23 calitatii si
deprinderi motrice care sunt In egala masurd importante in desfasurarea probelor. Nu putem afirma ca
o anumitd calitate sau deprindere este mai mult sau mai putin importantd n obtinerea de rezultate
notabile. Forta si implicit forta in regim de viteza este un element care are un rol in realizarea probei
de lungime si probei de viteza. Forta rapida este o aptitudine care influenteaza atat viteza maxima de
deplasare cat si puterea si detenta.

O dezvoltare optima a fortei rapide, are influente benefice atat in cresterea vitezei de alergare
cat si In obtinerea unui desprinderi mai indelungate in momentul verticalei, care sa aduca obtinerea

unei distante mari intre punctul de desprindere si locul de aterizare — la proba de lungime, si un timp
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din ciclul gimnazial, trebuie sa se {ina seama de anumite aspecte. Acestea ar fi: %’@

- particularitatile de crestere si dezvoltare al copiilor;
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cat mai scurt de la start la finis — la proba de viteza. Pentru a dezvolta forta rapida, in cazul coyi'le\
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- particularitatile de dezvoltare a aptitudinilor psiho-motrice;

Tinand seama de aceste particularitati, putem folosi anumite strategii de aplicare a exercitiilor
in dezvoltarea fortei rapide. Fiinta umana parcurge un lung proces de formare inca inainte de nastere
care fireste influenteaza in mod natural dezvoltarea ulterioara a vietii.

»lmportanta si necesitatea educarii aptitudinilor psihomotrice, pentru activitatea motrica a
omului, sunt atat de mari, incat a reclamat efectuarea de studii si evidentierea cdilor prin care se
asigura dezvoltarea acestor aptitudini in functie de cerintele vietii cotidiene sau ale sportului” (Eftene
A. 2007). Daca aptitudinile psihomotrice sunt cele la care se referd, atunci trebuie sa facem
precizarea cd de fapt este una singurd, ce se regaseste sub denumirea de ,,complexe de exercitii”, ce
intrd in metoda repetarii. De fapt ceea ce este diversificat, sunt procedeele metodice de educare a
aptitudinilor psihomotrice. Aceste procedee de dezvoltare, avand o asa mare importanta si uzanta, au
capatat denumirea de metode.

Metodele generale de educare a aptitudinilor psihomotrice conditionate sunt prezente in
principal de Manno Renato (1992) si Steinhofer Dieter (1993). Desi sunt mici diferente in modul de
interpretare, totusi au multe puncte de vedere comune.

Renato M. precizeaza ca fiecare metoda raspunde unor adaptari determinate, care depind de
aptitudinea motrica vizata prioritar. Toate insa, respecta niste logici generale de organizare sau niste
reguli comune valabile pentru diferite domenii de aplicare, chiar daca difera aptitudinile antrenate. El
a descris si enumerat urmatoarele metode generale:

- metoda continud;

- metoda fractionatd sau cu intervale;
- metoda circuit;

- metoda competitionald;

- metoda ludica;

Pentru asigurarea eficientei dorite este necesar ca exercitiile de viteza sa se efectueze n prima
parte a lectei, imediat dupa ce organismul copiilor a fost bine pregatit pentru efort. In aceste conditii
este posibila prelungirea solicitarii la efort cu intensitate mare. Profesorul, trebuie sa cunoasca ca
eforturile scurte (de vitezd) de mare intensitate, repetate prea des pot determina aparitia oboselii
premature. In aceste conditii exercitiile pot continua numai in concordanti cu capacitatea de
rezistenta a copiilor respectivi, aparand necesitatea lucrului diferentiat pe grupe omogene si
asigurandu-se intervale de odihna corespunzatoare.
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