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Psihomotricitatea este definita de Laffon drept rezultatul
integrarii, interactiunii educatiei si maturizarii sinergiei §i conjugarii
functiilor motrice si psihice, nu numai in ceea ce priveste miscarile, dar
si in ceea ce le determina §i le insoteste —vointa, afectivitate, nevoi,
impulsuri.

Motricitatea poate fi privita dintr-o dubld perspectiva:

+»+ ca fenomen observat din exterior ai carui factori si procese
sunt explorate descriptiv si explicativ printr-un demers
interdisciplinar

% ca proces privit din interior de catre subiectul implicat care
simte, alege, decide, comunica, ataca, riposteaza, deci care
traieste subiectiv miscarea.

Dupa Piaget si Wallon, psihicul si motricul nu sunt doua categorii
distincte supuse, unul gandirii pure si celalalt mecanismelor fizice si
fiziologic, ci dimpotriva, sunt expresia bipolara a unui singur proces,
acela al adaptarii eficiente, suple la conditiile externe.

Motricitatea, oricat de rudimentard, participa treptat la
constituirea inteligentei, prin structuri succesive. Intre conditiile
externe ale actului motric si conditiile subiective, miscarea nu este doar
un mecanism de executie, ci un circuit in care fiecare etapa, fiecare
detaliu al operatiilor este expresia imediata a raporturilor stabilite intre
individ s1 mediu.

Insemnitatea factorilor psihici in activitatile corporale si sportive
creste proportional cu organizarea si exigenta procesului instructiv-
educativ. Comportamentul individului depinde — in structura si formele
sale de manifestare — de natura si de caracteristicile stimulilor care il
provoaca, ca si de particularitatile persoanei respective.

Deoarece in activitatile corporale latura motrica predomina, este
foarte important studiul comportamentului motor. Reactiile motrice
sunt raspunsuri elaborate la anumite stimulari. Cunoasterea si
stapanirea metodicii folosirii celor mai adecvati stimuli (aici exercitiile



fizice) reprezintd premisele obtinerii si dirijarii celui mai adecvat
comportament, corespunzator telurilor propuse. Este deci firesc ca
intregul efect al procesului instructiv — educativ sa depinda intr-0
oarecare masura si de structura personalitatii, in care aptitudinile
psihomotrice detin un loc important.

Putem vorbi despre dezvoltarea psihomotorie ca obiectiv al
educatiei fizice si sportive, cuprinzand:

» dezvoltarea calitatilor motrice (viteza, forta, rezistenta,
indemanarea, supletea)

» dezvoltarea kinesteziei (perceptia complexa a migcarilor)

» dezvoltarea priceperilor si deprinderilor motrice de baza
(mers, alergare, sariturda, catdrare, aruncare, impingere,
tractiune)

» dezvoltarea capacitatilor de lucru a organismului si de
adaptare la sarcina de miscare (stapanirea corpului,
stapanirea mediului)

Sfera psihomotrica este foarte largd si are un continut deosebit de

bogat si variat. Se observa coprezenta elementelor analitice si sintetice.
Pe planul comportamentului motric vom sublinia marea insemnatate a
elementelor psihomotricitatii in reglarea voluntara a actiunilor, atat sub
raportul intentiei, al orientdrii spre scop, cat si al mecanismelor de
urmarire, control si coordonare —compensare.
Una dintre componentele de baza ale capacitatilor psihomotrice este
agilitatea. Intdlnitd mai ales in literatura franceza de specialitate,
agilitatea este un termen destul de rar folosit la noi, fiind asociat cu alte
calitatt motrice. El defineste aptitudinea care insumeaza coordonare
motricd, mobilitate si echilibru si consta in abilitatea de a schimba rapid
directia corpului sau a membrelor. Semnul cd o persoanad are o buna
agilitate, este atunci cand el e capabil s combine diverse miscari cu
fluiditate pastrand indici ridicati de eficienta.

Pentru dezvoltarea agilitatii se pot folosi exercitii cu
obiecte ajutatoare, cum ar fi: bete, cercuri, gardulete, banca de
gimnastica etc. In continuare voi prezenta un set de exercitii la bete:

I.  Betele se dispun paralel pe sol.

Deplasarea printre bete se va face rapid, dupa diferite trasee indicate de
antrenor.
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Din stand, se executa saritura cu aterizare pe piciorul stang, saritura cu
aterizare pe ambele picioare, saritura cu aterizare pe piciorul drept.
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Deplasare cu joc de glezna stang-drept in interior, urmat de stang-drept
in exterior, dupd modelul stangul in partea stanga a betelor iar dreptul
in partea dreapta a betelor.
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Deplasare cu joc de glezna stang-drept in interior, urmat de stang-drept
in exterior.

I1. Betele sunt dispuse incrucisat.

Se executa sarituri pe un picior sau pe ambele picioare, dupa diferite
trasee: 1-2-3-4 , 1-3-2-4, 1-4-2-3 etc.

I11. Betele sunt dispuse sub forma de ’tabla de sah”.

Deplasarea se va face cu joc de glezna, dupa trasee diferite.

De exemplu: 1-4-7-8-9 sau 1-5-9-6-3 urmat de sprint.
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Test pentru verificarea agilitatii.

Se traseaza pe sol un patrat cu latura de 10 metri, 1ar la mijlocul
distantei se asaza 4 conuri la distanta egala intre ele. Subiectul trebuie
sa alerge de la o latura la alta de 6 ori in sens du-te —vino, de 4 ori in
linie dreapta pe langa jaloane iar de doua ori printre jaloane.

Aptitudinile coordinative se bazeaza pe organizarea si reglarea
migcarii realizata pornind de la informatiile furnizate de analizatori sau
sistemele perceptive care elaboreaza date privind mediul ambiant. Daca
celelalte aptitudini conditionale dau continutul miscarii incarcatura ei
energetica, coordonarea da dimensiunea justei dozari, a valorilor
inteligentei si oportunitdtii in miscare, fapt posibil prin procesele de
reglare fina care opereaza in situatii stereotipe si in cele previzibile.

Agilitatea se afld intr-o stransd relatie cu viteza deoarece este
calitatea motricd prezenta in multe actiuni de miscare, valoarea ei
depinzand in mare masura de zestrea ereditard, dar care poate fi totusi
perfectionata printr-0 pregatire sistematica —mai ales la varsta mica. Ea
exprima, in general, iuteala cu care miscarile se pot efectua in structurile
si combinatiile cele mai diferite.

Factorii de care depinde realizarea unei viteze mari in efectuarea
miscarilor sunt numerosi, unii tindnd de zestrea ereditard a fiecarui
individ, 1ar altii fiind rezultatul influentelor obtinute ca urmare a
pregatirii, avand ca principald orientare perfectionarea acestei calitti.
Dintre acestia, mai importanti sunt:

e mobilitatea si forta proceselor nervoase fundamentale

(alternarea rapida intre excitatie si inhibitie)

e frecventa cu care se succed comenzile, impulsurile neuro
- motorii
timpul de reactie — viteza de raspuns
ritmul optim de alternanta a contractiilor si relaxarilor
forta musculara
lungimea  segmentelor,  mobilitatea  articulara,
elasticitatea musculara.



Valoarea indicilor la o parte dintre factorii amintifi se
imbunatateste ca rezultat al cresterii excitabilitatii neuromusculare,
scurtarii perioadei latente a contractici, modificarilor pozitive ale
proceselor biochimice care au loc la nivelul muschilor.

Principalele elemente prin intermediul carora se poate determina
valoarea vitezei sunt:

+ viteza reactiei de rispuns — timpul scurs de la emiterea semnalului
pentru efectuarea actiunii pana la inregistrarea reactiei de raspuns
si frecventa miscarilor

# numairul de executii efectuate intr-o unitate de timp determinata.

Forme de manifestare a vitezei
Viteza de reactie — se refera la iuteala cu care individul raspunde la
semnale (comenzi), la rapiditatea cu care sesizeaza anumite situatii, , la
durata necesard pentru a actiona.
Viteza de executie — se refera la iuteala cu care se efectueaza o actiune
motrica, unitara ca structura (unicatul unei actiuni mai complexe).
Viteza de accelerare - cresterea indicilor de frecventa ai miscarii pana
la valoarea maxima a acestora.
Viteza de deplasare — capacitatea de parcurgere a unei distante date intr-
un timp cat mai scurt. Este analizata in special in probele de alergari pe
distante scurte.

La aceste forme de manifestare ale vitezei se pot adauga si cele ce
rezulta din combinatia cu celelalte aptitudini psihomotrice:

¢ viteza in regim de forta

¢ viteza in regim de rezistenta

¢ viteza in regim de coordinare indemanare

Cunoscand particularitatile morfo-functionale ale copiilor de
varstd scolard, pentru dezvoltarea vitezei respectam urmatoarele
cerinte:

» executiile utilizate trebuie sa fie cunoscute bine, cu structuri
motrice simple, efectuate pe fond de odihna cand
excitabilitatea corticalad este optima.

» Exersarea actelor si sau actiunilor motrice prin eforturi
variate ca intensitate si dozare.

» Dozarea repetarilor in executie se face prin mentinerea
tempoului impus sau a rapiditatii miscarii.

» Pauza dupa efort este respectata, reluarea exercitiilor de
viteza se va face dupa revenirea completa (90-96%)



» Efectuarea unor acte si sau actiuni motrice cu intensitati
submaximale in conditii usurate.
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