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Summary. In a modern society in which the health of the population is increasingly affec-
ted by a sedentary lifestyle, research into somatic, functional and motor potential is an ambitious
undertaking, which entails a great professional responsibility. At the present stage, the knowledge
of the organism s etative characteristics in ontogenesis by pedagogues, trainers and psycholo-
gists is indisputable. In our view, from a biological point of view, physical exertion, particularly
in sport, is an appropriate biological stimulus (excitant) which forces the body to respond thro-
ugh electrical, mechanical and thermal manifestations. This stimulus, when properly dosed and
administered in accordance with the individual s specific characteristics, leads to quantitative
and qualitative accumulations aimed at maximum performance.

Keywords: somato-functional potential, physical effort, motor potential, motor skill, mus-
cle strength, performance capacity.

INTRODUCERE

In contextul unei societiti moderne in care starea de sanitate a populatiei este tot
mai mult afectata de stilul de viata sedentar, cercetarea potentialului somatic, functional
si motric, reprezintd un demers ambitios, ce presupune o mare responsabilitate profe-
sionala. Potentialul somato-functional si motric al omului a preocupat si continud sa
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preocupe specialistii din domeniul educatiei fizice i sportului scolar, preuniversitar si
universitar, din medicina sportiva, sanatate publicd si din alte domenii. Acest proces
complex al evaluarii reflecta atat nivelul de dezvoltare a elevului, cat si eficienta pro-
cesului educational parcurs de acesta. In acelasi timp, este influentat in mare masura de
profesionalismul de care dd dovada fiecare cadru didactic.

La etapa actuald cunoasterea particularitatilor etative ale organismului in ontogene-
74 de catre pedagogi, antrenori si psihologi este incontestabila. Pentru a organiza corect
procesul instructiv-educativ este necesar de a cunoaste particularitatile anatomo-fiziolo-
gice de crestere si dezvoltare ale copiilor si adolescentilor, perioadele de dezvoltare, ca-
rora le este specific o receptivitate sporita fata de de actiunea factorilor mediului, precum

Cunoasterea fiziologiei organismului copilului este necesard pentru organizarea
corecta a lectiilor de cultura fizica si selectarea metodelor eficiente pentru activitatea
motorie, pentru formarea deprinderilor motorii, dezvoltarea calitatilor fizice, pentru or-
ganizarea masurilor profilactice de asanare.

Efortul fizic reprezintd prin definitie o solicitare motricd cu caractere bine defini-
te, In functie de parametrii lui . Efortul fizic din antrenament se reduce la un proces de
crestere a capacitatii de adaptare a organismului la actiunea stimulilor fizici. [.Dragan
arata ca metodica antrenamentului evolueaza necontenit, iar baza obiectiva a acestuia
este suportul fiziologic. In conceptia lui, antrenamentul este un proces complex, multila-
teral, psihosocial, morfo-functional si metodico-pedagogic care urmareste crearea unui
individ cu un inalt nivel de sanogeneza, un grad superior de rezistenta la diversi factori
ai mediului ambiant sau endogen, cu o mare capacitate de efort si un echilibru neuro-cor-
tical si neuro-endocrino-vegetativ adecvat, toate materializate in posibilitatea obtinerii
unor performante sportive deosebite[ 1, p.21].

In conceptia noastrd, din punct de vedere biologic, efortul fizic si in special cel
sportiv este un stimul (excitant) biologic adecvat care obligd organismul sa raspunda
prin manifestari electrice, mecanice, termice. Acest stimul, cand este bine dozat si ad-
ministrat corespunzator particularitatilor individului, conduce la acumulari cantitative si
calitative ce vizeaza obtinerea performantei maxime.

Scopul studierii potentialului somato-functional si motric la elevi consta in asigura-
rea unei dezvoltari corecte si armonioase a organismelor tinere; sustinerea unei dezvol-
tari psihologice a organismelor umane; optimizarea antrenamentului sportiv si dirijarea
stiintificd a acestuia; selectia medico-biologica in sport; prevenirea si corectarea unor
deficiente fizice; prevenirea sau tratarea unor boli.

DISCUTII
PERIOADA ANTEPUBERTARA

Copiii de varsta 6-10 ani nu prezinta diferente esentiale, in functie de sex, in ce
priveste talia, greutatea, dezvoltarea sistemului nervos si neuro-muscular si a sferei ve-
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getative. Pana la inceputul pubertatii, baietii si fetele au masa musculara aproximativ
asemanatoare.

Caracteristica principald a acestei varste este aceea ca ritmul de crestere somatic
este mai accentuat decat ritmul de crestere vegetativ. O altd caracteristicd este aceea
ca ritmul de crestere somatica nu este uniform. Astfel, la inceputul perioadei, la 6 ani,
ritmul de crestere este mai accelerat decat pana acum, pentru ca in perioada 8 — 11 ani,
acest ritm sa scada progresiv. Copiii cuprinsi in aceasta categorie nu prezinta diferente
esentiale 1n functie de sex in ceea ce priveste talia, greutatea, dezvoltarea sistemului
nervos §i neuromuscular si a sferei vegetative[2, p.25].

Pana la inceputul pubertatii, baietii si fetele au masa musculara aproximativ asemana-
toare. Talia creste cu aproximativ Scm anual, iar greutatea cu 2,3-3,5 kg. In ce priveste mus-
culatura, structura este similara adultului, difera insa proportia fibrelor musculare si anume:
la copiii de 6 ani, fibrele lente (rosii) sunt in proportie de 55,6 la fete si de 62,1 la baieti, iar
capacitatea glicolitica a fibrelor musculare rapide este semnificativ superioara la baieti in
raport cu fetele. In general, capacitatea glicolitic anaeroba este redusa la copii si aceasta
este compensata de capacitatea marita de a utiliza sistemul energetic aerob. In aceasta etapa,
musculatura dispune de enzimele oxidative necesare, care permit utilizarea acizilor grasi
liberi, chiar mai rapid decat adultul, economisind astfel rezervele de glucoza.

Comparativ cu sistemul osos, musculatura copiilor de 6-10 ani este slab dezvoltata.
Muschii flexori - muschii care ajuta la indoirea unor membre - sunt mai bine reprezentati
decat extensorii - muschii care ajutd la intinderea unor membre - fapt ce trebuie avut
in vedere de catre profesorul de educatie fizica care, prin exercitii de fortificare a mus-
chilor antigravitationali, va preintdmpina instalarea deficientelor de tinuta sau caderea
umerilor - din cauza cd predomina muschii flexori, umerii copiilor se lasa in jos. Tonusul
muscular - stare permanenta de usoara tensiune a muschilor unui organism sanatos - este
mai scazut si permite efectuarea mai ampla a miscarilor, dar este defavorabil miscarilor
fine si precise. Creierul copiilor de 8 ani atinge dimensiunea adultului - 1100-1200 g la
varsta de 6 ani [2, p.19].

Din punct de vedere functional, fenomenul esential este predominanta excitatiei
si slaba dezvoltare a inhibitiei de diferentiere, fapt ce determina instabilitatea relativa a
concentrarii si dificultatea mentinerii atentiei timp mai Indelungat. Plasticitatea deosebi-
td a sistemului nervos favorizeaza receptionarea unui numar crescut de notiuni, miscari,
cuvinte, iar slaba dezvoltare a inhibitiei de diferentiere ingreuneaza fixarea notiunilor
noi. Aceastd neconcordanta se rezolva printr-un numar mare de repetari a notiunilor sau
a actelor motrice, astfel, copilul antepubertar fiind capabil sa-si insuseasca, intr-un ritm
crescut, un volum mai mare de cunostinte noi decat adultul.

PERIOADA PUBERTARA

Varsta pubertard debuteaza la fete la 11-12 ani si la baieti la 12—13 ani si durea-
74 pana la 13—14 ani, respectiv 14—15 ani, fiind considerata a doua faza a maturizarii
morfologice. Pubertatea aduce transformari psiho-fiziologice cu repercursiuni adanci in
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ceea ce priveste constitutia fizica. Acestea se datoreaza declansarii neurosecretiilor hi-
potalamice care ajung la hipofiza anterioara si stimuleaza secretia STH si a hormonilor
gonadotropi FSH si LH, cu actiune asupra glandelor sexuale.

Pana la aparitia pubertatii nu exista diferente de sex 1n ceea ce priveste secretiile
hormonale. In prima fazi a pubertitii se evidentiaza un puseu de crestere ce modifica
statura si greutatea mai rapid si mai pregnant la fete, fatd de baieti. Astfel la10—13 ani,
fetele sunt mai Tnalte si au o greutate corporalda mai mare decat baietii de aceeasi varsta,
pentru ca mai tarziu baietii sa depaseasca definitiv fetele in Tndltime si greutate.

In perioada pubertitii secretia de testosteron este mult mariti la baieti (de 10 ori
mai mare decat in perioada anterioard), fiind responsabila, prin caracterul sau puternic
anabolizant, de cresterea masei musculare de la 27% la 41 — 42%. Ritmul accelerat de
crestere din aceastd perioada priveste atat cresterea si dezvoltarea organelor, aparatelor
si sistemelor din sfera somatica cat si din cea vegetativa.

Din acest punct de vedere, toate aparatele si organele pot fi impartite in trei cate-
gorii:

- organe si aparate cu crestere rapida in perioada pubertara (locomotor, respira-

tor, vase, etc);

- organe si aparate cu dezvoltare exploziva (aparatul genital);

- organe care cresc pana la pubertate, dupa care involueaza (timusul, epifiza,

organele limfoide, etc).

Creierul copiilor este la aceastd varsta de 1400-1500 g, fata de 1100 — 1200 g
la 6 ani, iar din punct de vedere functional, sistemul nervos central se caracterizeaza
prin plasticitate mare, care se pastreaza si la aceasta varsta, cu dominanta excitatiei si
tendinta de iradiere a acesteia, datorita slabei inhibitiei corticale, labilitate psihica si de
instabilitate hormonald. Aceste particularitati ale SNC influenteaza in mod direct viteza
de formare si stabilitate a deprinderilor motrice, favorizeaza aparitia oboselii si slabeste
vointa i perseverenta copiilor [2, p.34].

Odata cu intrarea in pubertate, interesul pentru miscare si activitati sportive scade
simtitor. De aceea, la unii copii, lipsa de miscare dublatd de o alimentatie abundenta, duce
la instalarea obezitatii si o evolutie lentd a procesului de maturizare sexuala la puberi.

La aceasta varsta, datoritd caracteristicilor fiziologice, antrenabilitatea factorilor
determinanti ai conditiei fizice poate fi maxima la aceastd varsta. Orice greseala referi-
toare la sarcinile de antrenament si la raportul antrenor — sportiv poate constitui o prima
cauza a abandonarii activitatii sportive [3, p.79].

Particularitatile fiziologice ale acestei varste, desemneaza aceastd perioada ca una
dintre etapele cele mai favorabile dezvoltarii calitatilor motrice. In primul plan rimane
viteza (viteza de deplasare) si indemanarea, care se pot dezvolta fara restrictii deosebite,
distantele parcurse cu viteze maxime fiind insa mai reduse decat la adulti.

Tot in aceasta perioada este recomandata dezvoltarea calitatii motrice rezistenta,
deoarece VO, max poate fi imbunatafit inaintea varstei adulte. Efortul de rezisten{a la
volume si intensitati adecvate, reprezinta un stimulent biologic pentru dezvoltarea mari-
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lor sisteme functionale, in special a celor implicate in transportul gi utilizarea oxigenului
la nivel celular. Totusi, nu se va dezvolta in ritm si scop de performanta, deoarece volu-
mul cardiac reprezinta 50% din cel al adultului. Din punctul de vedere al calitatii motrice
forta se va pune accentul pe dezvoltare musculara generala, se initiaza antrenamentul de
fortd exploziva si cel de fortd in regim de rezistenta [4, p.53].

Tipul pregnant de activitate pentru perioada pubertara o reprezinta instruirea scola-
ra in conditiile diversificarii motivatiilor, a dezvoltarii personalitatii, a mobilizarii apti-
tudinilor si a Intregului potential bio-motric.

Aceasta etapa se caracterizeaza printr-un ritm accentuat al dezvoltarii somatice (in
special intre 12-14 ani), caracterizatd prin dimorfism sexual, dezechilibre intre proporti-
ile diferitelor segmente si intre sferele morfologica si vegetativa.

Musculatura scheletica se dezvolta in special prin alungire, dar forta relativa nu in-
registreaza cresteri evidente. Accelerarea cresterii taliei rezulta in special din dezvoltarea
in lungime a membrelor fata de trunchi, ceea ce conduce la un aspect asa-zis caricatural
al puberului.

Mobilitatea articulara inregistreaza valori relativ scazute atat la fete cat si la baieti.
Datele literaturii de specialitate evidentiaza o continud imbunatatire a marilor functii, in
ciuda rezervelor functionale, inca reduse, ale aparatului cardio-vascular, aparatul respi-
rator marcheaza o “crestere” substantiald, indicii obiectivi de crestere demonstrand ca
rezistenta aeroba poate fi dezvoltata cu succes in perioada pubertara [5, p.15].

Tanarul trebuie sa se adapteze unei existente diferite, pe care nu intotdeauna o
stapaneste usor, dovada fiind fluctuatiile, inconsecventele in realizarea eficientd a di-
verselor sarcini motrice. Puberul nu are o conduitd motrica egala, c¢i una marcata de
discontinuitati, in care miscarile sunt insuficient ajustate, uneori exaltate, alteori apatice.
Propria imagine (schema) corporald, insuficient constientizata in copilarie, se focalizea-
74 progresiv, reprezentand atat un nucleu al constiintei de sine, cat i o instanta-reper in
reglarea actiunilor motrice.

Perioada pubertara reprezinta un interval optim pentru invatarea majoritatii deprin-
derilor motrice specifice ramurilor de sport, precum si pentru dezvoltarea calitatilor:
viteza, rezistenta, coordonare — indemanarea.

Pe langa perfectionarea deprinderilor motrice de baza — mers, alergari , sarituri,
aruncari-prinderi , Insusite 1n etape anterioare, inifierea in practicarea unor ramuri §i
probe sportive, prin insusirea elementelor tehnico-tactice specifice acestora, reprezinta
unul din obiectivele importante ale acestei etape (perioade). Acesta trebuie dublat si de
cresterea capacitatii de aplicare a sistemului de deprinderi si priceperi motrice in conditii
diversificate si de timp liber. [6, p.48]

PERIOADA POSTPUBERTARA

Perioada postpurbetara, denumita si adolescenta, incepe la fete 1n jurul varstei de
14 ani, iar la baieti la 15 ani si dureaza la fete pana la 18 ani iar la baieti pana la 19 ani.
In aceastd perioada indicatorii cresterii corporale inregistreaza o Incetinire progresiva
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pana la stagnare. Cresterea 1n indltime este inlocuitd acum cu dezvoltarea segmentelor
corporale. Musculatura este bine reprezentata, fiind acompaniatd de o buna coordonare
neuromotorie si de o capacitate de invatare, asimilare si Invatare, ce constituie baza ame-
liorarii capacitatii de performanta.

La aceasta varsta apare a doua etapa de ameliorare a performantei motrice, accentul
fiind pus pe intensitatea efortului. Echilibrul proportiilor corpului, atingerea nivelului de
adult a parametrilor biologici si functionali, stabilitatea psihica si nivelul intelectual fac
ca aceasta perioada sa fie perioada de perfectionare a tehnicii si de dobandire a tuturor
calitatilor fizice specifice unei discipline sportive.

In aceasta perioada efortul de tip anaerob alactacid este bine tolerat deoarece se
adreseaza sistemelor nervos si muscular. Daca viteza de reactie nu mai poate fi dezvol-
tatd la aceastd varsta, celelalte forme de manifestare ale vitezei pot fi imbunatatite cu
succes pe baza cresterii fortei musculare, a coordonarii si a perfectionarii tehnicii.

Etapa postpubertara este cea mai bund etapa de dezvoltare a fortei si rezistentei.
Restrictiile in dozarea efortului apar numai in privinta contractiilor musculare puternice
(maximale sau supramaximale). Din punctul de vedere al fortei se incepe dezvoltarea
coordondrii intramusculare, a puterii, iar dupa varsta de 18 ani se poate lucra si pentru
cresterea fortei maxime.

Adolescenta este perioada de perfectionare a tehnicii si de dobandire a tuturor
calitatilor fizice, specifice unei discipline sportive. Echilibrul proportiilor corpului,
atingerea nivelului de la adult a parametrilor biologici si functionali, stabilitatea psi-
hica si nivelul intelectual, fac ca aceasta etapa sa fie consideratd ”a doua varsta de aur
a Tnvatarii”,

CONCLUZIIL

Caracteristicile psiho-fizice trebuie sa fie exploatate de catre profesorul de educatie
fizica si sport si antrenor, pentru invatarea unui numar mare de tehnici fundamentale,
iar entuziasmul copiilor trebuie valorificat prin procedee stimulative care sa le creeze
atitudini si obiceiuri de lucru asiduu, care se pastreaza toata viata,

Dintre calitatile motrice care se dezvolta in aceasta perioada este viteza, sub toate
formele ei de manifestare: de reactie, de repetitie si de executie. In acest scop, este reco-
mandabil ca parametrii duratd, volum si intensitate sa fie cat mai redusi.

Plasticitatea deosebita a sistemului nervos favorizeaza receptionarea unui numar
crescut de informatii, dar slaba dezvoltare a inhibitiei de diferentiere ingreuneaza fixarea
notiunilor noi. La aceasta varsta, caracteristicile sistemului nervos sunt favorabile largi-
rii repertoriului motric si ameliorarii capacitatilor coordinative.

Din punctul de vedere al potentialului biomotric, specialistii sunt unanim de acord
ca starea de sdnatate este conditionata de resursele biologice, motrice ale individului.
Asa-numitul ,,physical fitness” (capacitate motrica, conditie fizica) creeaza un ,,mediu
intern” sanatos, echilibrat, o stare de bine fizica si psihica
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