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DEZVOLTAREA CALITATILOR MOTRICE LA ORELE DE EDUCATIE FIZICA
Focsa lon, asistent univ. al Catedrei de stiinte ale educatiei, Sectia de educatie fizica, USARB

The motive qualities, at the lessons of physical education, develop in function of the
effort to provide the optim intensity and assute the retutning of the organism. This article has
the purpose to know and to leara some methods of development of follving motive
qualities:speed, force, stiength and deftness.
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Utilizarea calitatilor motrice la ora de educatie fizica. Alaturi de deprinderile motrice,
calitatile motrice sunt obiective primordiale ale continutului lectiei de educatie fizica.
Indiferent de conditiile materiale (sala, aparate, materiale) sau atmosferice (ploaie, zapada,
ceata, frig), educarea calitatilor motrice este primordiala, esentiala.

Este indicat ca la ora de educatie fizica, calitatile motrice si nu fie asezate la
intamplare. Locul actiunilor pentru dezvoltarea calitatilor motrice in cadrul acestor ore trebuie
stabilit in functie de natura efortului, respectiv pentru a putea asigura un volum sau o
intensitate optima si, totodata, asigurarea revenirii organismului.

Dezvoltarea vitezei si indemandrii trebuie plasata dupa veriga a treia a lectiei
(influentarea selectiva a aparatului locomotor), verigii de revenire a organismului dupa efort.

Daca ne referim la varsta optima de influentare favorabila a dezvoltarii calitatilor
motrice menfionam ca viteza poate fi dezvoltata cu rezultate foarte bune si la varsta de 20-22
ani. Indemanarea se dezvoltid bine intre aceeasi limiti de vérsta, ca si viteza. Forta si
rezistenta, calitafi motrice mai usor perfectibile se pot educa si de la 20 de ani, Sistematic
avand o evolutie ascendenta si posibilitate maxima de perfectionare.

In planificarea dezvoltarii calitdti motrice trebuie sa luim in calcul: a) necesitatea
actiondrii continue asupra dezvoltdrii calitatilor motrice pe durata intregului an de studii si, in
mod prioritar, in anumite perioade; b) indemanarea este calitatea motrica asupra careia se
poate actiona in cele doud semestre; c) forta, viteza si rezistenta vor fi dezvoltate prioritar in
anumite etape ale anului fara a fi neglijate nici celelalte calitati.

Totodata, pentru dezvoltarea mobilitdtii este indicat sa se lucreze pe tot parcursul
lectiei chiar si in veriga a trei-a sub forma exercitiilor de Streaching sau exercitii articulare cu
si fara rezistenta, efectuatd individual si cu un partener.

VITEZA

Ea reprezinta capacitatea omului de a executa o migcare cu rapiditate si frecventa
mare. Viteza este o calitate motrica foarte importanta, prezenta, mai mult sau mai putin, in
toate actele motrice, mai ales, a celor cu caracter sportiv. Viteza mai mare sau mai mica a
unui individ depinde, in cea mai mare masura, de ,,zestrea ereditara” de care acesta dispune.
Aceasta calitate motrica poate fi totusi dezvoltata desi chiar daca intr-o masura mai mica,
printr-o pregatire sistematica, incepand chiar de la 17-28 de ani, considerata a fi varsta optima
de realizare a celor mai importante progrese de ordin calitativ.

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

Viteza poate prezenta mai multe forme de manifestare: a) de reactie - capacitatea cu
care organismul raspunde la anumite semnale; timpul scurs de la aparitia stimulului (vizual,
auditiv) pana la declansarea reactiei de raspuns; b) de executie - iuteala cu care se executda 0
actiune motrica singulara, unitara ca structura motrica. Viteza de repetitie - iuteala cu care se
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repeta miscarile, intr-o anumita unitate de timp; c¢) de deplasare - este data de succesiunea
unor miscari ciclice efectuate in mod constant.

METODE DE DEZVOLTARE ALE VITEZEI

Metoda pentru dezvoltarea vitezei de reactie: metoda repetarilor: reactii la stimuli
cunoscuti sau la stimuli complecsi, la obiecte in miscare, alegerea reactiilor in functie de
valoarea stimulilor; metoda intrecerii, a jocului; metoda senzorio-motrica, pentru dezvoltarea
capacitatii perceperii timpului si ritmului; metoda dezvoltarii vitezei de executie: metoda
repetarilor in tempou maximal, pe parti (fractionatad); metoda repetarilor globale; metoda
jocului; metoda intrecerii.

Metode pentru dezvoltarea vitezei de repetitie: metoda repetarilor in tempou maximal;
metoda repetarilor in tempouri alternative (maximal-submaximal); metoda intrecerii.

Exista un sir intreg de mijloace pentru dezvoltarea vitezei: a) exercitii cu influenta
selectiva efectuate in tempoul rapid (5-10 sec); b) exercitii din grupa exercitiilor de front si
formatie; c) stafete si jocuri de riscare care solicita atentie si reactii prompte la diferite
semnale dinainte stabilite sau date prin surprindere; d) exercitii si jocuri cu mingea; €) starturi
din diferite pozitii; f) Sarituri variate cu bataie pe 1 sau 2 picioare; g) exercitii cu alergari
implicate in alergare de viteza.

Indicatii metodice pentru educarea vitezei. Activitatea pentru dezvoltarea vitezei
trebuie plasata imediat dupa veriga influentdrii selective a aparatului locomotor inaintea
oricarei teme sau activitati.

Indemdnarea - capacitatea de a atinge si a executa miscdri necesare corect, rapid si
adaptate situatiei. Indemanarea este o calitate motrica Cu o largd aplicativitate atat in
activitatea zilnica, cat si in cea sportiva. Desi este o calitate nativa, indemanarea, este
perfectibila daca se actioneaza asupra ei selectiv, continuu si cat mai de timpuriu posibil.
Indeménarea reprezintd un cumul de calitafi, ea este o calitate motricd complexa, care se
interfereaza cu toate celelalte calitati.

La baza calitatii motrice std coordonarea, proces important al activitatii organismului.
Formele de manifestare pot fi: a) generala: - capacitatea de a efectua general si creator diverse
actiuni motrice; b) specifica: - in dependenta de ramurile si probele sportive;

Totodata, din punct de vedere al formelor de manifestare indemanarea poate fi: a) in
regim de viteza, forta, rezistenta; b) in functiec de gradul de dificultate: - simetrica; c)
asimetrica.

Pot fi specificate diverse metode si mijloace pentru dezvoltarea indemdnarii. Fiind o
calitate complexa prezenta in toate exercitiile deprinderii motrice, procedeele tehnico-tactice,
indemanarea nu poseda metode, procedee metodice si exercitii speciale proprii la fel ca
celelalte calitati. Orice procedeu utilizat pentru exersare constituie un sistem de actionare
pentru dezvoltarea indemanarii.

Totodata, pot fi identificate anumite cai si mijloace de dezvoltare a indemanarii.
Pentru dezvoltarea indemanarii trebuie sa luam in calcul faptul ca sunt necesare componentele
spatio-temporale si structurile miscarii actionand la inceput cu un singur segment in conditii
de simetrie apoi cu doua. Treptat se complica exercitiile din punct de vedere al coordonarii
introducand exercitii asimetrice pentru 2 segmente sau in cadrul aceluiasi segment. In aceste
conditii, trebuie sa se puna accentul pe incadrarea miscarilor in timp.

In literatura de specialitate sunt elucidate si elementele cu care se poate interveni
pentru dezvoltarea indemdnarii: a) modificarea pozitiei initiale; b) legarea exercitiului; C)
adaugarea obiectelor; d) exercitii tehnice cu adversar [a se vedea: 2].

INDICATII METODICE:

Pentru dezvoltarea indemanarii conditia de baza o constituie invatarea a cat mai multor
actiuni motrice. Parametrul in contul careia se perfectioneaza indemanarea este complexitatea.
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Pentru influentarea indemanarii actiunea motrica nu trebuie repetatd pana la automatizare.
Dezvoltarea indemandrii se poate efectua in orice moment al orei de educatie fizica.

Forta reprezinta capacitatea aparatului neuromuscular de a invinge o rezistenta prin
miscare pe baza contractiei musculare. Ea este una din calitatile motrice mult solicitate in
activitatea fizica, care sta la baza celor mai simple deprinderi si importanta ei creste in raport
direct cu scopul urmarit in procesul de formare si perfectionare a deprinderilor motrice de
baza sau a acelor specifice diferitelor ramuri de sport. Calitatea fortei sporeste relativ repede,
dar lipsa de preocupare pentru dezvoltare si mentinerea ei duce in scurt timp la scaderea
parametrilor obtinuti In procesul de pregdtire. Dezvoltarea fortei poate incepe chiar de la
varsta de 10 ani, daca manifestim grija deosebitd in ceeca ce priveste gradarea exercitiilor.
Pentru studenti (gen feminin) in procesul de dezvoltare a fortei se recomanda sa se utilizeze
exercitii de cdtdrare si tractiune prin care se Invinge greutatea propriului corp, treptat
introducandu-se lucrul cu obiecte de diferite marimi, precum si exercitii cu un partener.

Dozarea exercitiilor pentru dezvoltarea fortei se face de catre profesor in functie de
nivelul gradului de pregitire a studentului. Inaintea inceperii exercitiilor de forta profesorul
trebuie sa asigure o buna prelucrare analitica a articulatiilor si principalele grupe musculare ce
vor fi angrenate in executie.

Forme de manifestare: a) forta generala - capacitatea organismului de a invinge o
rezistentd pe baza principalelor grupe musculare; b) forta specifica - forta anumitor grupe
musculare specificate de specificul unei activitati; ¢) profesionale sau sportive; d) forta
absoluta (maxima) - forta cea mai mare pe care sistemul neuromuscular o poate dezvolta in
situatia contractiei maxime voluntare; €) forta exploziva - capacitatea de a manifesta valori
mari de forta in cea mai mica unitate de timp (Joselini); f) forta in regim de rezistenta —
capacitatea organismului de a efectua contractii musculare in cadrul unor eforturi de lunga
durata; g) forta dinamica - se refera la manifestarea fortei.

Mijloace pentru dezvoltarea fortei: a) exercitii cu ingreuieri: (greutatea propriului
corp) - sunt recomandate la inceputul activitatii de dezvoltare a fortei; b) exercitii cu
rezistenta externa; c) greutatea obiectelor cu care se efectueaza exercitiile; d) rezistenta unui
partener; e) rezistenta mediului extern.

Metodele pentru dezvoltarea fortei sunt: a) antrenamentul in circuit; b) metoda
halterofilului (cresterea continua, in trepte, si descresterea continua, in val); ¢) metoda power-
trening (urmareste dezvoltarea detentei (fortatviteza); d) contractia izometrica [1].

Indicatii metodice privind dezvoltarea fortei. Efectuarea exercitiilor de forta presupune
in prealabil pregatirea aparatului locomotor. Exercitiile de forta trebuie alternate cu actiuni
care sd dezvolte supletea, Indemanarea, viteza. Pentru dezvoltarea fortei noi trebuie sa
selectionam numai acele exercitii care pot fi executate corect. Stabilirea grupelor musculare
carora dorim sa ne adresam sa fie in conformitate cu ideea dezvoltarii fortei generale a
organismului. Este necesar sa remarcam faptul ca fixarea rationald a incarcaturii si cresterea
lor progresiva se va face in functie de pregatirea fizica a studentilor. Cele mai bune rezultate
se obtin cu o incarcatura de 50-70%. Ulterior, exercitiile de forta trebuie urmate de pauze care
permit refacerea capacititii de efort a organismului. In aceste conditii, este necesar sa punem
accent pe dezvoltarea fortei explozive precum si a muschilor extensori slab dezvoltati la
aceasta varsta. larna, pentru dezvoltarea fortei este indicata metoda antrenamentului in circuit.

Capacitatea organismului de a efectua timp indelungat 0 anumita activitate fara a
scadea eficacitatea ei. Rezistenta este o calitate motrica usor perfectibila, ca urmare a
efectudrii continue si sistematice a unor exercitii specifice si se poate pastra la valoarea atinsa
o perioada lunga de timp.

Pot fi elucidate urmatoarele forme de manifestare: a) rezistenta generala: capacitatea
organismului de a executa timp indelungat actiuni motrice care angajeaza 70% din grupele
musculare si impune solicitarea marilor sisteme: S.N.C, cardiovascular si respirator. Este
vorba de un efort predominant aerob; b) rezistenta specifica: aspectele particulare ale
rezistentei necesare in anumite ramuri de sport.

296



Forme de manifestare a rezistentei: a) rezistenta de lunga durata (8-10); b) rezistenta
de durata medie (intre 2); c) rezistenta de durata scurta (45-2); d) rezistenta in regim de viteza
(eforturi foarte scurte si rapide).

Pot fi elucidate metode si mijloace pentru dezvoltare a rezistentei: a) metoda
eforturilor repetate (repetarea relativa aceluiasi efort); b) metoda eforturilor variabile
(modificarea vitezei de parcurgere a anumitor portiuni din cadrul alergirii de durata); C)
metoda eforturilor progresive (bazata pe variatia intensitatii efortului); d) metoda
antrenamentului cu intervale (o metoda de baza in dezvoltarea rezistentei).

Indicatii metodice privind dezvoltarea rezistentei. Rezistenta este calitatea motrica
perfectibila care se pastreaza timp indelungat. Pentru aceasta se respecta cateva cerinte de
baza: continuitatea - regula de mare importanta care presupune planificarea pe semestru si an
de invatdmant a actiunilor ce pot contribui la dezvoltarea rezistentei. Cresterea continud a
duratei sau distantei si 0 apreciere continua a progreselor. Dezvoltarea alergarii este indicat sa
se faca prin alergare de durata, prin alergare pe teren variat.

GENERALITATI:
intr-o ora de educatie fizica ori de cate ori nu avem tema de educare si dezvoltare a
calitatilor motrice, prin modul in care dozam efortul ca Volum, Intensitate, Complexitate,
putem actiona asupra educarii calitatilor motrice si prin utilizarea anumitor deprinderi motrice
insistand pe dominanta specifica calitatii motrice respective.
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