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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

În contextul unei societăţi moderne în care starea de sănătate a populaţiei este tot 
mai mult afectată de stilul de viaţă sedentar, cercetarea potenţialului somatic, funcţional 
şi motric, reprezintă un demers ambiţios, ce presupune o mare responsabilitate profe-
sională. Potenţialul somato-funcţional și motric al omului a preocupat şi continuă să 
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preocupe specialiştii din domeniul educaţiei fizice şi sportului şcolar, preuniversitar şi 
universitar, din medicina sportivă, sănătate publică şi din alte domenii. Acest proces 
complex al evaluării reflectă atât nivelul de dezvoltare a elevului, cât şi eficienţa pro-
cesului educaţional parcurs de acesta. În acelaşi timp, este influenţat în mare măsură de 
profesionalismul de care dă dovadă fiecare cadru didactic.

La etapa actuală cunoaşterea particularităţilor etative ale organismului în ontogene-
ză de către pedagogi, antrenori şi psihologi este incontestabilă. Pentru a organiza corect 
procesul instructiv-educativ este necesar de a cunoaşte particularităţile anatomo-fiziolo-
gice de creştere şi dezvoltare ale copiilor şi adolescenţilor, perioadele de dezvoltare, că-
rora le este specific o receptivitate sporită faţă de de acţiunea factorilor mediului, precum 
şi perioada unei sensibilităţi sporite şi rezistenţe diminuate a organismului. 

Cunoaşterea fiziologiei organismului copilului este necesară pentru organizarea 
corectă a lecţiilor de cultură fizică şi selectarea metodelor eficiente pentru activitatea 
motorie, pentru formarea deprinderilor motorii, dezvoltarea calităţilor fizice, pentru or-
ganizarea măsurilor profilactice de asanare.

Efortul fizic reprezintă prin definiție o solicitare motrică cu caractere bine defini-
te, în funcție de parametrii lui . Efortul fizic din antrenament se reduce la un proces de 
creștere a capacității de adaptare a organismului la acțiunea stimulilor fizici. I.Dragan 
arăta că metodica antrenamentului evoluează necontenit, iar baza obiectivă a acestuia 
este suportul fiziologic. În concepția lui, antrenamentul este un proces complex, multila-
teral, psihosocial, morfo-funcțional și metodico-pedagogic care urmărește crearea unui 
individ cu un înalt nivel de sanogeneză, un grad superior de rezistență la diverși factori 
ai mediului ambiant sau endogen, cu o mare capacitate de efort și un echilibru neuro-cor-
tical și neuro-endocrino-vegetativ adecvat, toate materializate în posibilitatea obținerii 
unor performanțe sportive deosebite[1, p.21].

În concepția noastră, din punct de vedere biologic, efortul fizic și în special cel 
sportiv este un stimul (excitant) biologic adecvat care obligă organismul să răspundă 
prin manifestări electrice, mecanice, termice. Acest stimul, când este bine dozat și ad-
ministrat corespunzător particularităților individului, conduce la acumulări cantitative și 
calitative ce vizează obținerea performanței maxime.

Scopul studierii potențialului somato-funcțional și motric la elevi constă în asigura-
rea unei dezvoltări corecte şi armonioase a organismelor tinere; susţinerea unei dezvol-
tări psihologice a organismelor umane; optimizarea antrenamentului sportiv şi dirijarea 
ştiinţifică a acestuia; selecţia medico-biologică în sport; prevenirea şi corectarea unor 
deficienţe fizice; prevenirea sau tratarea unor boli.

DISCUȚII
PERIOADA ANTEPUBERTARĂ

Copiii de vârsta 6-10 ani nu prezintă diferenţe esenţiale, în funcţie de sex, în ce 
priveşte talia, greutatea, dezvoltarea sistemului nervos şi neuro-muscular şi a sferei ve-
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getative. Până la începutul pubertăţii, băieţii şi fetele au masa musculară aproximativ 
asemănătoare.

Caracteristica principală a acestei vârste este aceea că ritmul de creştere somatic 
este mai accentuat decât ritmul de creştere vegetativ. O altă caracteristică este aceea 
că ritmul de creştere somatică nu este uniform. Astfel, la începutul perioadei, la 6 ani, 
ritmul de creştere este mai accelerat decât până acum, pentru ca în perioada 8 – 11 ani, 
acest ritm să scadă progresiv. Copiii cuprinşi în această categorie nu prezintă diferenţe 
esenţiale în funcţie de sex în ceea ce priveşte talia, greutatea, dezvoltarea sistemului 
nervos şi neuromuscular şi a sferei vegetative[2, p.25].

Până la începutul pubertăţii, băieţii şi fetele au masa musculară aproximativ asemănă-
toare. Talia creşte cu aproximativ 5cm anual, iar greutatea cu 2,3-3,5 kg. În ce priveşte mus-
culatura, structura este similară adultului, diferă însă proporţia fibrelor musculare şi anume: 
la copiii de 6 ani, fibrele lente (roşii) sunt în proporţie de 55,6 la fete şi de 62,1 la băieţi, iar 
capacitatea glicolitică a fibrelor musculare rapide este semnificativ superioară la băieţi în 
raport cu fetele. În general, capacitatea glicolitică anaerobă este redusă la copii şi aceasta 
este compensată de capacitatea mărită de a utiliza sistemul energetic aerob. în această etapă, 
musculatura dispune de enzimele oxidative necesare, care permit utilizarea acizilor graşi 
liberi, chiar mai rapid decât adultul, economisind astfel rezervele de glucoză. 

Comparativ cu sistemul osos, musculatura copiilor de 6-10 ani este slab dezvoltată. 
Muşchii flexori - muşchii care ajută la îndoirea unor membre - sunt mai bine reprezentaţi 
decât extensorii - muşchii care ajută la întinderea unor membre - fapt ce trebuie avut 
în vedere de către profesorul de educaţie fizică care, prin exerciţii de fortificare a muş-
chilor antigravitaţionali, va preîntâmpina instalarea deficienţelor de ţinută sau căderea 
umerilor - din cauză că predomină muşchii flexori, umerii copiilor se lasă în jos. Tonusul 
muscular - stare permanentă de uşoară tensiune a muşchilor unui organism sănătos - este 
mai scăzut şi permite efectuarea mai amplă a mişcărilor, dar este defavorabil mişcărilor 
fine şi precise. Creierul copiilor de 8 ani atinge dimensiunea adultului - 1100-1200 g la 
vârsta de 6 ani [2, p.19].

Din punct de vedere funcţional, fenomenul esenţial este predominanta excitaţiei 
şi slaba dezvoltare a inhibiţiei de diferenţiere, fapt ce determină instabilitatea relativă a 
concentrării şi dificultatea menţinerii atenţiei timp mai îndelungat. Plasticitatea deosebi-
tă a sistemului nervos favorizează recepționarea unui număr crescut de noţiuni, mişcări, 
cuvinte, iar slaba dezvoltare a inhibiţiei de diferenţiere îngreunează fixarea noţiunilor 
noi. Această neconcordanţă se rezolvă printr-un număr mare de repetări a noţiunilor sau 
a actelor motrice, astfel, copilul antepubertar fiind capabil să-şi însuşească, într-un ritm 
crescut, un volum mai mare de cunoştinţe noi decât adultul.

PERIOADA PUBERTARĂ

Vârsta pubertară debutează la fete la 11–12 ani şi la băieţi la 12–13 ani şi durea-
ză până la 13–14 ani, respectiv 14–15 ani, fiind considerată a doua fază a maturizării 
morfologice. Pubertatea aduce transformări psiho-fiziologice cu repercursiuni adânci în 
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ceea ce priveşte constituţia fizică. Acestea se datorează declanşării neurosecreţiilor hi-
potalamice care ajung la hipofiza anterioară şi stimulează secreţia STH şi a hormonilor 
gonadotropi FSH şi LH, cu acţiune asupra glandelor sexuale.

Până la apariţia pubertăţii nu există diferenţe de sex în ceea ce priveşte secreţiile 
hormonale. În prima fază a pubertăţii se evidenţiază un puseu de creştere ce modifică 
statura şi greutatea mai rapid şi mai pregnant la fete, faţă de băieţi. Astfel la10–13 ani, 
fetele sunt mai înalte şi au o greutate corporală mai mare decât băieţii de aceeaşi vârstă, 
pentru ca mai târziu băieţii să depăşească definitiv fetele în înălţime şi greutate.

În perioada pubertăţii secreţia de testosteron este mult mărită la băieţi (de 10 ori 
mai mare decât în perioada anterioară), fiind responsabilă, prin caracterul său puternic 
anabolizant, de creşterea masei musculare de la 27% la 41 – 42%. Ritmul accelerat de 
creştere din această perioadă priveşte atât creşterea şi dezvoltarea organelor, aparatelor 
şi sistemelor din sfera somatică cât şi din cea vegetativă.

Din acest punct de vedere, toate aparatele şi organele pot fi împărțite în trei cate-
gorii:

- 	 organe şi aparate cu creştere rapidă în perioada pubertară (locomotor, respira-
tor, vase, etc);

- 	 organe şi aparate cu dezvoltare explozivă (aparatul genital);
- 	 organe care cresc până la pubertate, după care involuează (timusul, epifiza, 

organele limfoide, etc).
Creierul copiilor este la această vârstă de 1400–1500 g, faţă de 1100 – 1200 g 

la 6 ani, iar din punct de vedere funcţional, sistemul nervos central se caracterizează 
prin plasticitate mare, care se păstrează şi la această vârstă, cu dominanţă excitaţiei şi 
tendinţa de iradiere a acesteia, datorită slabei inhibiției corticale, labilitate psihică şi de 
instabilitate hormonală. Aceste particularităţi ale SNC influenţează în mod direct viteza 
de formare și stabilitate a deprinderilor motrice, favorizează apariţia oboselii şi slăbește 
voinţa şi perseverenţa copiilor [2, p.34].

Odată cu intrarea în pubertate, interesul pentru mişcare şi activităţi sportive scade 
simţitor. De aceea, la unii copii, lipsa de mişcare dublată de o alimentaţie abundentă, duce 
la instalarea obezităţii şi o evoluţie lentă a procesului de maturizare sexuală la puberi.

La această vârstă, datorită caracteristicilor fiziologice, antrenabilitatea factorilor 
determinanţi ai condiţiei fizice poate fi maximă la această vârstă. Orice greşeală referi-
toare la sarcinile de antrenament şi la raportul antrenor – sportiv poate constitui o primă 
cauză a abandonării activităţii sportive [3, p.79].

Particularităţile fiziologice ale acestei vârste, desemnează această perioadă ca una 
dintre etapele cele mai favorabile dezvoltării calităţilor motrice. În primul plan rămâne 
viteza (viteza de deplasare) şi îndemânarea, care se pot dezvolta fără restricţii deosebite, 
distanţele parcurse cu viteze maxime fiind însă mai reduse decât la adulţi.

Tot în această perioadă este recomandată dezvoltarea calităţii motrice rezistenţa, 
deoarece VO2 max poate fi îmbunătăţit înaintea vârstei adulte. Efortul de rezistenţă la 
volume şi intensităţi adecvate, reprezintă un stimulent biologic pentru dezvoltarea mari-
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lor sisteme funcţionale, în special a celor implicate în transportul şi utilizarea oxigenului 
la nivel celular. Totuşi, nu se va dezvolta în ritm şi scop de performanţă, deoarece volu-
mul cardiac reprezintă 50% din cel al adultului. Din punctul de vedere al calității motrice 
forţa se va pune accentul pe dezvoltare musculară generală, se iniţiază antrenamentul de 
forţă explozivă și cel de forţă în regim de rezistenţă [4, p.53].

Tipul pregnant de activitate pentru perioada pubertară o reprezintă instruirea şcola-
ră în condiţiile diversificării motivaţiilor, a dezvoltării personalităţii, a mobilizării apti-
tudinilor şi a întregului potenţial bio-motric.

Această etapă se caracterizează printr-un ritm accentuat al dezvoltării somatice (în 
special între 12-14 ani), caracterizată prin dimorfism sexual, dezechilibre între proporţi-
ile diferitelor segmente şi între sferele morfologică şi vegetativă.

Musculatura scheletică se dezvoltă în special prin alungire, dar forţa relativă nu în-
registrează creşteri evidente. Accelerarea creşterii taliei rezultă în special din dezvoltarea 
în lungime a membrelor faţă de trunchi, ceea ce conduce la un aspect aşa-zis caricatural 
al puberului.

Mobilitatea articulară înregistrează valori relativ scăzute atât la fete cât şi la băieţi. 
Datele literaturii de specialitate evidenţiază o continuă îmbunătăţire a marilor funcţii, în 
ciuda rezervelor funcţionale, încă reduse, ale aparatului cardio-vascular, aparatul respi-
rator marchează o ”creştere” substanţială, indicii obiectivi de creştere demonstrând că 
rezistenţa aerobă poate fi dezvoltată cu succes în perioada pubertară [5, p.15].

Tânărul trebuie să se adapteze unei existenţe diferite, pe care nu întotdeauna o 
stăpâneşte uşor, dovadă fiind fluctuaţiile, inconsecvenţele în realizarea eficientă a di-
verselor sarcini motrice. Puberul nu are o conduită motrică egală, ci una marcată de 
discontinuităţi, în care mişcările sunt insuficient ajustate, uneori exaltate, alteori apatice. 
Propria imagine (schema) corporală, insuficient conştientizată în copilărie, se focalizea-
ză progresiv, reprezentând atât un nucleu al conştiinţei de sine, cât şi o instantă-reper în 
reglarea acţiunilor motrice.

Perioada pubertară reprezintă un interval optim pentru învăţarea majorităţii deprin-
derilor motrice specifice ramurilor de sport, precum şi pentru dezvoltarea calităţilor: 
viteză, rezistenţă, coordonare – îndemânarea.

Pe lângă perfecţionarea deprinderilor motrice de bază – mers, alergări , sărituri, 
aruncări-prinderi , însuşite în etape anterioare, iniţierea în practicarea unor ramuri şi 
probe sportive, prin însuşirea elementelor tehnico-tactice specifice acestora, reprezintă 
unul din obiectivele importante ale acestei etape (perioade). Acesta trebuie dublat şi de 
creşterea capacităţii de aplicare a sistemului de deprinderi şi priceperi motrice în condiţii 
diversificate şi de timp liber. [6, p.48]

 
PERIOADA POSTPUBERTARĂ

Perioada postpurbetară, denumită şi adolescenţa, începe la fete în jurul vârstei de 
14 ani, iar la băieţi la 15 ani şi durează la fete până la 18 ani iar la băieţi până la 19 ani. 
În această perioadă indicatorii creşterii corporale înregistrează o încetinire progresivă 
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până la stagnare. Creşterea în înălţime este înlocuită acum cu dezvoltarea segmentelor 
corporale. Musculatura este bine reprezentată, fiind acompaniată de o bună coordonare 
neuromotorie şi de o capacitate de învăţare, asimilare şi învăţare, ce constituie baza ame-
liorării capacităţii de performanţă.

La această vârstă apare a doua etapă de ameliorare a performanţei motrice, accentul 
fiind pus pe intensitatea efortului. Echilibrul proporţiilor corpului, atingerea nivelului de 
adult a parametrilor biologici şi funcţionali, stabilitatea psihică şi nivelul intelectual fac 
ca această perioadă să fie perioada de perfecţionare a tehnicii şi de dobândire a tuturor 
calităţilor fizice specifice unei discipline sportive.

În această perioadă efortul de tip anaerob alactacid este bine tolerat deoarece se 
adresează sistemelor nervos şi muscular. Dacă viteza de reacţie nu mai poate fi dezvol-
tată la această vârstă, celelalte forme de manifestare ale vitezei pot fi îmbunătăţite cu 
succes pe baza creşterii forţei musculare, a coordonării şi a perfecţionării tehnicii.

Etapa postpubertară este cea mai bună etapă de dezvoltare a forţei şi rezistenţei. 
Restricţiile în dozarea efortului apar numai în privinţa contracţiilor musculare puternice 
(maximale sau supramaximale). Din punctul de vedere al forţei se începe dezvoltarea 
coordonării intramusculare, a puterii, iar după vârsta de 18 ani se poate lucra şi pentru 
creşterea forţei maxime.

Adolescenţa este perioada de perfecţionare a tehnicii şi de dobândire a tuturor 
calităţilor fizice, specifice unei discipline sportive. Echilibrul proporţiilor corpului, 
atingerea nivelului de la adult a parametrilor biologici şi funcţionali, stabilitatea psi-
hică şi nivelul intelectual, fac ca această etapă să fie considerată ”a doua vârstă de aur 
a învăţării”.

CONCLUZII

Caracteristicile psiho-fizice trebuie să fie exploatate de către profesorul de educaţie 
fizică şi sport şi antrenor, pentru învăţarea unui număr mare de tehnici fundamentale, 
iar entuziasmul copiilor trebuie valorificat prin procedee stimulative care să le creeze 
atitudini şi obiceiuri de lucru asiduu, care se păstrează toată viaţa,

Dintre calităţile motrice care se dezvoltă în această perioadă este viteza, sub toate 
formele ei de manifestare: de reacţie, de repetiţie şi de execuţie. În acest scop, este reco-
mandabil ca parametrii durată, volum şi intensitate să fie cât mai reduşi.

Plasticitatea deosebită a sistemului nervos favorizează recepţionarea unui număr 
crescut de informaţii, dar slaba dezvoltare a inhibiţiei de diferenţiere îngreunează fixarea 
noţiunilor noi. La această vârstă, caracteristicile sistemului nervos sunt favorabile lărgi-
rii repertoriului motric şi ameliorării capacităţilor coordinative.

Din punctul de vedere al potenţialului biomotric, specialiştii sunt unanim de acord 
că starea de sănătate este condiţionată de resursele biologice, motrice ale individului. 
Aşa-numitul „physical fitness” (capacitate motrică, condiţie fizică) creează un „mediu 
intern” sănătos, echilibrat, o stare de bine fizică şi psihică
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