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Argument

Fara indoiala ca secolul nostru poate fi denumit secolul
»tehnicitatii”. Marile descoperiri si-au imprimat pecetea in
toate domeniile si desigur cu o serie intreagd de consecinte
sociale foarte complexe. Dupa cercetari indelungate, efectuate
de specialisti, s-a dovedit importanta imbinarii muncii
intelectuale cu activitatea fizica.

Pentru elevi, exercitiile fizice si sportul reprezintd o
necesitate care contribuie la intarirea sanatatii, la imbunatatirea
capacitatii motrice si este un factor principal in combaterea
sedentarismului, stresului si suprasolicitarii intelectuale de a
petrece Tn mod placut si util timpul liber.

Stergerea limitei dintre munca fizica si cea intelectuala
nu trebuie sd insemne renuntarea la miscare, ci, dimpotriva
completarea reciprocd si Imbinarea uneia cu cealalta. Educatia
fizica reprezintd o parte importantd a educatiei generale, se
poate spune cd ea este un fenomen si act de cultura, un mijloc
de emancipare cu continut pedagogic, ce are ca scop
dezvoltarea fizicd armonioasd, consolidarea psihica, educarea
trasaturilor de caracter ale individului.

Remarcabilul om de stiintda Constantin Kiritescu, in
lucrarile: “Educatia fizicd, poartd fundamentald a educatiei

scolare”, 1930 si “L’education pshysique, science et discipline
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universitaire”, 1939, precum si In lucrarea enciclopedica
“Qalestrica”, 1964, apreciaza astfel importanta educatei fizice:
“Educatia fizicd este o activitate fiziologica constientd a
organismului omenesc, condusd prin metodele pedagogiei,
urmarind intretinerea sanatatii si cresterea potentialului
biologic al individului, in vederea sporirii randamentului sau
social. Ea std 1n strAnsd legdturd cu educatia intelectuald,
morald si estetica, fiind sub dependenta celei dintai si
influentand pe celelalte doua.”

Foarte important este ca elevul sa inteleagd motivul
pentru care este necesar sa practice exercifiul fizic si Tn mod
independent, intelegerea scopului si efectelor exercitiilor fizice;
formarea unei atitudini constiente privind necesitatea
practicarii exercitiului fizic In mod sistematic, independent in
regimul zilnic; familiarizarea cu principiile ce stau la baza
selectionarii exercitiilor pentru diferite forme de activitate
independenta si formarea comportamentului de munca

independenta.
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Concepte privind educatia

Formele educatiei.: educatie formald, nonformala si informald.
Educatia permanenta, autoeducatia si ,,societatea cunoasterii”.
Educatia in familie; aspecte ale educatiei parintilor

Formele educatiei: educatie formala, nonformala si informala

Traditional, educatia oferita de scoala a fost considerata
educatie formald, activitatile educative organizate de alte
institutii, cum ar fi muzeele, bibliotecile, cluburile elevilor etc.,
drept educatie nonformala, iar influentele spontane sau
neorganizate din mediu, familie, grup de prieteni, mass media
etc., educatie informald. Delimitarea intre aceste trei forme ale
educatiei este una teoreticd, n practica ele functionand ca un
complex ale carui granite sunt dificil de trasat. Mai mult, in
ultima perioada asistdm la o dezvoltare si la o "formalizare" a
educatiei nonformale, care se apropie din ce in ce mai mult de
spatiul scolar. Si scoala - ca institutie - a raspuns provocarilor
sociale prin largirea sferei de activitate §i initierea unor
parteneriate cu societatea civild, comunitatea locald sau cu
diferite institutii culturale. Aceasta deoarece invatarea ,, nu este

legata numai de scoala sau de alte contexte organizate.
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Conceptia despre invatare are la baza ideea §i observatia ca
un numar mare al experientelor noastre de invagare s-au
desfasurat in afara sistemului de educatie formala: la locul de
muncad, in familie, in diferite organizatii si biblioteci.” (Pasi

Sahlberg, “Building Bridges for Learning — Recunoasterea si

valorificarea educatiei nonformale 1n activitatile cu tinerii”).

Educatia nonformald oferda un set de experiente sociale

necesare, utile pentru fiecare copil, tanar sau adult,

complementarizand celelalte forme de educatie prin:

» valorificarea timpului liber al elevilor, din punct de vedere
educational;

» oportunitati pentru valorificarea experientelor de viata ale
elevilor, prin cadrul mai flexibil si mai deschis si prin
diversificarea mediilor de invatare cotidiene;

* participare voluntard, individuala sau colectiva;

» modalitati flexibile de a raspunde intereselor elevilor - gama
larga de activitdfi pe care le propune si posibilitatea fiecarui
elev de a decide la ce activitati sa participe;

* dezvoltarea competentelor pentru viata si pregatirea tinerilor
pentru a deveni cetdteni activi; pe langd informatiile si
competentele specifice anumitor domenii de activitate in care
se Tncadreaza proiectele sau activitatile nonformale, elevii isi

dezvoltda si capacitati organizatorice, capacitafi de
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autogospodarire, de management al timpului, de gandire
critica, de adoptare a unor decizii sau rezolvare de probleme;

* un cadru de exersare si de cultivare a diferitelor inclinatii,
aptitudini §i capacitati, de manifestare a talentelor in arta,

culturd, muzica, sport, pictura, IT etc.

)

Educatia permanenta, autoeducatia §i ,, societatea cunoasterii’

Educatia permanentd nu este o forma de educatie - ca cea

formalad, nonformald sau informald, si nici un nou tip de
educatie (precum cea intelectuala, morala, estetica etc.), ci un
principiu de proiectare si organizare a educatiei in perspectiva
desfasurarii sale in diferite forme pe toata durata vietii.
Educatia permanentd nu se reduce la educatia continua
sau la formarea profesionala continua.
Dupa J. Thomas, educatia permanenta cuprinde 1in
interdependentd toate aspectele si dimensiunile educatiei;
intregul care rezultd fiind mai mult decat suma partilor.
"Educatia permanenta nu este nici un sistem, nici un domeniu
educativ, ea este principiul pe care se bazeazd organizarea
globala a sistemului educational. (...) Educatia permanenta este

un adevarat proiect educativ, care are un caracter prospectiv si

Pagina 7 din 33



vehiculeaza un sistem de valori. Ea implica, in ultima instanta,
un proiect de societate. " (Paun, E., Educatia permanenta.
Reflectii teoretice, Principiul educatiei permanente subliniaza
importanta cuprinderii in procesul educational a tuturor a

integralitatii individului si a tuturor formelor de educatie.

Societatea cunoasterii

Complexitatea fenomenelor din societatea moderna solicita un
bagaj de cunostinte si capacitati din ce in ce mai bogat. De
asemenea, viteza cu care informatia circuld in volum imens
inhiba capacitatea receptorului de interpretare in timp util a
acesteia.

- Societatea contemporand este caracterizata prin dinamism,
prin innoire continud. Ea nu poate fi cunoscutd decéat prin
interpretdri personale, variabile i In mare masura subiective,
simbolice. P Drucker: ceea ce intelegem acum prin cunoastere
este ,,informatie efectiva in actiune, informatie orientatd spre
rezultate”.

- Trecerea de la cunoasterea ca un ansamblu de cunostinte,
informatii, date, la cunoastere ca un ansamblu de competente
(,,a sti sa faci/ sd actionezi”) determind o mutare de accent in

educatie, de la expunerea ,ex-cathedra” la invatarea prin
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experientd/ prin practica, de la transmiterea si memorarea de
informatii (informare), la formarea de abilitati, capacitati,
competente.

- Apare nevoia formarii unor indivizi capabili, in primul rand,
sa analizeze situatiile concrete, noi, si sa raspunda adecvat
utilizdnd capacitati de gandire logicd, de rezolvare de
probleme, de gandire critica, de gandire divergenta etc. Trebuie
formate deprinderi de invatare continud, capacitati de adaptare
la noile situatii.

- Rolul profesorului — de a crea situatii de invatare in cadrul
carora elevul 1si constientizeazd demersurile de invatare,
rezultatele, neajunsurile si 1isi perfectioneaza continuu
activitatile de Invatare; aceste abilitati se educa, se invata, se
exerseaza inca din primii ani de scoald

Invatamantul modern este centrat pe capacitati si competente;
nu trebuie sa abuzdm de memorie, dar trebuie si cerem o
memorizare (este necesard) de tip logic.

Elevii trebuie sd opereze si cu informatii, cunostinte de baza.
Operatiile gandirii, capacitatile cognitive, comportamentul,
atitudinile se dezvolta si se exerseaza pe fondul unor cunostinte

de baza temeinice/ bine consolidate.
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Educatia in familie; aspecte ale educatiei parintilor

Participarea familiei la educatia copilului

- Cresterea si ingrijirea copilului mic

- Educatia anteprescolard; jocul - ca modalitate de educatie

- Pregatirea pentru "meseria de elev"

- Participarea familiei la educatia scolara si extragcolara:

forme, continuturi, roluri, disfunctii si consecinte

Roluri parentale si educatia in familie:

- Stiluri

- dimensiunea de gen

- pregatirea parintilor pentru asumarea si exercitarea rolurilor

parentale

Disfunctii ale educatiei in familie

- Slaba implicare a parintilor in tot ceea ce depaseste cadrul
vietii domestice

- Slaba implicare a parintilor in activitati de sprijin si de control
pentru lectii

- Comunicarea deficitard dintre parinti si copii pe teme legate
de viata lor cotidiana (activitate scolara, activitati cu prietenii),
dar si pe teme de mare interes pentru aceasta etapa de varsta

(viitorul copilului, prietenia, dragostea, sexualitatea)
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Cauze posibile

a) nivelul cultural scazut (de ex., parintii sunt depasiti de
sarcinile gcolare ale copilului)

b) nivelul economic redus, care disperseaza atentia parintilor
spre problemele sociale (inflatie, somaj) sau de subzistenta;

¢) bugetul redus de timp liber;

d) scaderea continua a calitagii vietii si stresul social induc
diferite grade de fatigabilitate si o dezorientare generalda a
parintilor in campul realitatii sociale.

e) nivelul de aspiratii al parintilor

f) legitimarea autoritatii parentale prin "sacrificiu"

g) tendinta parintilor de a sanctiona comportamentele copilului
in raport cu reusita scolard (note, absent) si de a neglija
atitudinile socio-morale si chiar comportamentale deviante ale

copilului.
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Delimitari conceptuale privind timpul liber

Exista o serie de termeni pentru definirea timpului liber:
in Italia — tempo-libero; in Franta — loisir; in Anglia — leisure;
in Germania — freizeit; precum si o multitudine de definitii. De
exemplu, Joffred Dumnezedier, in lucrarea sa “Spre o
civilizatie a timpului liber” (Paris, 1972) il defineste ca: “un
ansamblu de ocupatii la care individul adera din proprie
initiativa fie pentru a se relaxa, delecta, fie pentru a-si dezvolta
cultura sau participa la viata sociald dupa ce se elibereaza de
toate obligatiile de munca, familie, altele.”

Timpul liber are dimensiuni diferite in functie de gradul
cultura. Functiile timpului liber sunt multiple: de ordin cultural,
informare si dezvoltare, social, etc. Cea mai importantd rdmane
cea economicd cdci ea asigurd odihna §i refacerea
organismului, relaxarea, completarea cunostintelor.

Vechea forma a utilizarii timpului liber numai pentru
odihna este depasitd atat pentru individ cat si pentru societate.
Se manifesta multitudinea de ascpecte in felul cum societatea
priveste aceastd problemad, de la prilejul de dezvoltare
multilaterald a personalitatii si de interventie activa, prin

crearea premiselor materiale si spirituale.
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Se poate spune ca, in complexitatea lui, timpul liber
este ca o imbinare a dezvoltarii personalitatii pe toate planurile
cu ascpecte sociale. Se ridica astfel, printre altele si problema
educatiei timpului liber si in acest complex, educatiei fizice 1i
revine o multitudine de sarcini.

Conceptia aristotelica despre timpul liber este proprie
unei epoci in care ritmul de dezvoltare a societatii este inca lent
si n care viata spirituala era statica, contemplativa.

In sfera educvatiei si autoeducatiei se inglobeaza si
problema inpartirii si folosirii timpului in asa maniera, incat sa
satisfaca cerintele instructiei si sd permitd o gama de activitati
de categoria celor recreativ — distractive, igienico — sanitare sau
administrative. Literatura de specialitate subliniaza ca un regim
de viatd ordonat, deci folosirea judicioasd a timpului este o
problema de educatie incadratd in procesul de formare si
autoformare.

Organizarea zilelor libere la sfarsitul sdptamanii, duce
la evitarea manifestarilor negative legate de inceperea
saptamanii de lucru. S-a observat cd lunea, dupa zilele de
repaus, existd o tendintd ca randamentul sa fie sub medie,
cauza schimbadrii ritmului de viata (zilele libere), statul ore in

sir in fata televizorului, somnul si chiar abuzul alimentar, toate
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acestea avand repercursiuni negative asupra ritmului normal de
lucru.

Socrate spunea: ,,Este rusinos sd Imbatranesti din cauza
proprie trandavii”’, ceea ce denotd faptul cd practicarea
insuficienta a exercitiilor fizice sau depunerea unui efort redus,
duc la o stare generald deficitara, care are repercursiuni nu
numai asupra capacitatii functionale sustinute a inimii, ci poate
provoca, mai ales in cazul cand intervine in plus si o solicitare
nervoasa complementara, aparitia simptomelor de Tmbolnaviri
conditionate de lipsa de miscare.

Timpul liber, privit ca lipsd de ocupatie, provoaca
inadaptare, descumpanire psihica. Dupa cum spunea si John
Locke: ”In timpul liber se descoperi temperamentul si
inclinatiile omului. Adevarata distractie depinde mai mult de
imaginatie decat de ratiune: de aceea fiecare trebuie sa se

distreze in felul sau”.
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Educatia Non-formala

Acest tip de educatie contine majoritatea influentelor
educative, care au loc inafara clasei, acestea sunt activitati
extradidactice sau prin activitati optionale sau facultative. Are
un caracter mai putin formal, dar cu acelasi rezultat formativ.
Actiunile educative, care sunt plasate in cadrul acestui tip de
educatie, sunt flexibile, si vin in intimpinarea diferitor interese,
particular pentru fiecare persoana. Educatia nonformala, isi are
inceputurile inca din timpul fondarii educatiei. O caracteristica
nou aparutd la acest tip de educatie, este rolul de mijlocitor
pentru cei care nu au acces la educatia formala, si anume cei:
saraci, retrasi, analfabeti, persoane cu handicap. Principiile

educatiei nonformale sunt urmatoarele:

- protejarea persoanelor, ce doresc o crestere in comert,

agriculturd, industrie, etc;

- sustinerea populatiei pentru utilizarea mai rationald a

resurselor naturale si personale;

- cresterea profesionald sau schimbarea activitatii profesionale;

- educatia pentru sanatate si rationalizarea timpului liber;
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- analfabetizarea;

Toate aceste principii, pot constitui o culturd minora, in
cazul in care educatia nonformald nu este in corelatie cu
educatia formald, si nu se bazeazd pe aceasta din urma.
Evaluarea educatiei nonformale este observata prin diferite
activitafi ca: cercuri specializate, olimpiade scolare, concursuri,
care sunt Intemeiate de institutiile scolare, organizatii ale
tineretului, organizatii parintesti, etc. Aceste activitati, la fel ca
si la educatia formald, sunt coordonate de pedagogi de
specialitate, dar care 1n aceste situatii, au un rol secundar, de
moderatori  sau coordonatori.Tot 1n cadrul educatiei
nonformale, sunt incluse si emisiunile radio si televiziune, care
sunt create anume pentru elevi si au un nivel ridicat al
cunostintelor. Acelasi tip de educatie 1l au si ziarele si revistele
scolare, la care participa foarte mult elevii, dar oricum sunt
coordonati de pedagogi. Educatia nonformala este diferita fata
de educatia formald, prin aspectul continutului si formele de

realizare.Educatia nonformala este caracterizata prin:

- raspunderea concreta la cerintele fixate;

- permite momente de abstractizare, prin extragerea de

cunostinte din viata practica
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- scoate din educatie, functia de predare, 1asind loc functiei de

invatare.

Intr-un studiu — Tight (1996:68) — se spune ca educatia
non-formala se bazeazd pe ,constientizarea importantei
educatiei, invatarii si instruirii ce are loc in afara institutiilor

educationale recunoscute.

O expresie inruditd indeaproape cu ,educatia non-
formald” este ,,invatarea pe tot parcursul vietii” (in engleza
,life-long learning”).

Elemente comune celor doua tipuri de invatare sunt caracterul
continuu si dinamicitatea procesului educational, care
fundamenteaza in acelasi timp orice definitie a educatiei non-
formale.

Discutiile despre punctele slabe ale sistemului de invatdmant
formal (invatdmantul institutionalizat, ce asigura educatia de la
alfabetizare pana la sudiile post-universitare) cum sunt
curricula invechita, studenti slab pregatiti si dezinteresati de
studiu, mentalitati gresite, etc., se afla de fapt la suprafata
problemei de fond: Schimbarile socio-economice au depasit
intotdeauna puterea de adaptare a sistemelor de Invatamant la

noile valori de pe piata muncii si, prin urmare, la noile nevoi de
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pregatire ale tinerilor. Cum un sistem de Invatimant nu se
poate schimba de pe o zi pe alta, data fiind natura statica si
cumulativd a acestuia, moduri alternative de invatare au
inceput sa fie cunoscute sub numele de educatie non-formala in
jurul anilor 1950. Acestea reprezintd activitdti educationale
organizate, in afara sistemului formal, si au obiective de
invatare specifice. Educatia non-formald acoperd o orientare
fireasca a tinerilor de a se implica in activitati practice, de a se
simti activi in mediul in care traiesc, de a produce schimbari.

Spre deosebire de Invatdmantul formal, educatia non-
formala permite dezvoltarea abilitatilor naturale ale unei
persoane, prin antrenarea acestuia in procesul de dezvoltare a
unui proiect in orice domeniu de activitate.

Diferentele dintre invdtdmantul formal si cel non-
formal se bazeazd pe opozitii de genul: static/dinamic,
generic/specific, de lungd durata/pe termen scurt, imput/output,
academic/practic.

Este important de retinut insda ca relatia dintre
invatamantul formal si cel non-formal este aceea de
complementaritate, pentru ca experienta dobanditd intr-o
activitate praticd nu se poate aseza decat pe o baza teoretica

acumulata pe parcursul programului de invatamant formal.
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Educatia non-formala are atuul de a permite unui tanar
aflat la inceput de drum profesional posibilitatea de a-si pune in
acord cunostintele cu abilitatile naturale. Acest lucru nu este
insa posibil decat prin initiative proprii i prin constientizarea
faptului ca educatia este un proces continuu ce trebuie controlat
cu atentie, onestitate si curaj!

Educatia non-formald contine majoritatea influentelor
educative, cuprinzand activitati extra-curriculare, optionale sau
facultative, oferind un set de experiente sociale necesare, utile
pentru fiecare copil, tanar sau adult, complementarizand

celelalte forme de educatie.

Educatia non-formald desi are un caracter mai putin
formal are un rezultat formativ. Actiunile educative, care sunt
plasate in cadrul acestui tip de educatie, sunt flexibile, si vin in
intampinarea diferitor interese, particular pentru fiecare
persoand, fiind caracterizata prin:
invatare activd cu o abordare largd pe domenii preferentiale;
ofera oportunitdfi pentru valorificarea experientelor de viata,
prin cadrul mai flexibil si mai deschis si prin diversificarea
mediilor de invatare cotidiene;
invatare individualizata centrata pe practica si experimentare;

flexibila, democrata , centrata exclusiv pe cel care invata;
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dezvoltda competente functionale: capacitdti organizatorice,
capacitati de autogestiune, management-ul timpului, gandire
critica, luarea deciziilor, prelucrarea si utilizarea contextuala a
unor informatii, capacitatea de a identifica §i de a rezolva

probleme.

Munca intelectuala si exercitiul fizic

O afirmatie care poate fi auzitda, din pacate, destul de
frecvent in randul elevilor este consideratia acestora cu privire
la educatia fizica: ,,Nu considera ca e absolut necesara”.

Intrucat sanatatea este indispensabild cresterii normale,
dezvoltarii armonioase si bunei desfasurari si coordonadri a
functiilor fizice, organice si psihice, este importantd observarea
atentd si continud a copiilor, adolescentilor, pana la varsta
cresterii.

Parintii doresc sa stimuleze ritmul de dezvoltare
intelectuala a copiilor, adaugand obligativitatii lor scolare
studiul limbilor strdine, meditatii, studiul individual la pian,
vioara, etc. Deosebit de important este ca parintii sa-i stimuleze

pe copii sa faca sport.
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Cel care este ocupat numai cu munca intelectuala si
evita orice efort fizic se detagseaza prin aspectul sau, deoarece
neglijarea Indelungatd a muncii fizice, devenitd o deprindere
obignuita, se rasfrange inevitabil asupra aspectului exterior. Cel
mai aprig dusman al intelectualului este imobilitatea. Cand zi
de zi trebuie sd stdm Iindelungat la masd muschii sunt
condamnati la inactivitate. Ei se atrofiaza, tocmai din aceasta
cauza mainile §i picioarele devin slabe, spatele adus, iar pieptul
scobit. Munca mobild “sedentard” nu se reflectd negativ numai
asupra muschilor mainii, picioarelor, trunchiului si asupra
tinutei, efectul negativ se intinde mai departe, in profunzimea
organismului. Coloana vertebrad stramba si cutia toracica plata,
nu permit plamanilor sd asigure o cantitate suficientd de aer.
Respiratia devine superficiala, iar tesuturile si organele primesc
mai putin oxigen decét li se cuvine.

Munca intelectuala prtinde omului o mare incordare si
uneori il istoveste mai mult ca orice activitate. Ea nu Inseamna
numai pasivitate mugchilor, stagnarea sangelui s§i un
metabolism lent ci inseamna, in primul rand, o solicitare
extraordinard a unui singur organ, cel mai ocupat si de
neinlocuit — scoarta cerebrala.

Oboseala organismului in munca intelectuald si cea

musculara este legata, in primul rand, de oboseala S.N.C. Este
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caracteristic faptul ca oboseala din cauza muncii intelectuale
incordate se repercuteazd nu numai asupra activitatii
intelectuale. Aceastd oboseald se rasfrange i asupra starii
fizice. Cumulatd zilnic, oboseala poate atinge limita
suportabilitatii organismului, atragand dupa sine
suprasolicitarea acestuia.

In mod normal, solicitarea fizicd provoacd o stare de
oboseald care este un semnal de alarma ce trebuie luat in
consideratie. Uneori, din diferite motive se doreste anihilare
acestui semnal. Oboseala fizica trece dupa o scurtd odihna, iar
cea psihica dispare sub efectele cafelei, tutunului sau al
alcoolului. Folosind asemenea stimuli sau medicamente se
poate continua activitatea timp indelungat, dand, la inceput, un
randament foarte bun. Timpul destinat refacerii organismului
devine 1nsa din ce In ce mai scurt, tensiunea sistemului nervos
biciuit in permanenda creste peste limita suportabilitatii,
provocand irascibilitatea si diminuarea capacitatii de munca.

Practicarea exercifiilor fizice se rasfrange asupra
activitatii si starii Intregului organism, il protejeaza impotriva
multor necazuri §1 mengine, ba chiar mai mult, dezvolta o Tnalto

capacitate de munca.
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Importanta siinfluentele practicarii exercitiilor fizice
asupra organismului

Savanti, medici, fiziologi, scriitori, artisti au dezvalui
marea utilitate a exercitiului fizic n viata de toate zilele. Multi
oameni de seama practica exercitiul fizic chiar si la adanci
batraneti, dupa activitatile intelectuale incordate si obositoare.

“Nici nu va puteti Inchipui cat de mult este stimulata
actiunea mintii de miscarile fizice” spunea scriitorul latin
Qliniu, adevar care, in acea vreme era ca o realitate utila, ca o
necesitate.

Demne de luat in considerare sunt si ideile pedagogice
ale lui Montaigne, progresiste pentru epoca sa, in legaturd cu
echilibrul dintre educatia corpului si cea a intelectului, astfel,
referindu-se la educatia corpului, el sfatuieste: “nu-i de ajuns
sa-1 intarim sufletul, trebuie sa-i intarim si muschii”.

De asemenea, filozoful J. Locke sublinia importanta
migcarii aplicata cat mai de timpuriu “prin gimnastica si jocuri,
fara a se recurge la medicina, se poate conserva si dezvolta la
copii, o constitutie corporald sandtoasd, feritd de orice
maladie.”

Cercetarile 1intreprinse In tara noastra de catre I.

Hateganu si colaboratorii, I. Cotdescu si colaboratorii, C.
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Iovanescu si C.I. Bucur, au demonstrat ca exercitiul fizic este
un pretios mijloc de stimulare a activitatii intelectuale.

Este importanta sublinierea privind importanta
practicarii exercitiilor fizice pentru sanatatea femeilor, facuta
de profesor doctor Ana Aslan in alamanahul “Sportul” 1970:
“S-a constatat si statisticile o dovedesc ca la persoanele
normale, echilibrate, de valoare biologica medie, care au
practicat cu regularitate exercitiile fizice, au iubit si au petrecut
orele de odihna in aer liber, fenomenele batranetii apar mult
mai tarziu, sunt mai usor de combatut, vigoarea fizicd si
spirituald nealterate pana la varste patriarhale...”.

Exercitiul fizic poate fi considerat nu numai un mijloc
de tonificare generala a organismului ci $i o modalitate de a
actiona selective asupra structurii si functiilor unor aparate si
sisteme din organism.

Daca am denumit acest secol al “tehnicitdtii”, am putea
sd-1 adaugdm 1incd o denumire, si anume de secol al
“sedentaritatii”. Dacd la Inceputul acestui secol activitatea de
productie se baza mai mult pe munca manuald, astizi
mecanizarea s-a intins in toate ramurile de productie, reducand
foarte mult solicitarea fizicd, crescand insd proportional cea
psihica. Acelasi lucru in ceea ce priveste modul de a petrece

timpul liber: cinematograful, teatrul si in special radioul si
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televizorul au contribuit si ele din plin ca omul de astdzi sa fie
sedentar.

Viata sedentard, ca o deprindere nefastd a zilelor
noastre se generalizeazd abia de la o varsta de 18 — 25 ani, dupa
terminarea studiilor si ocuparea locului de munca. Pana la
aceasta varstd majoritatea elevilor si studentilor beneficiaza,
intr-o oarecare masura, de efectele exercitiilor fizice din
programul de educatie fizica din scoli si universitati, dar acest
program este insufficient dacd ne gandim la necesitatea unei
dezvoltdri armonioase a organismului, a wunei bune
functionalitati a organelor interne.

Din pacate, nu toti elevii sunt beneficiarii practicarii
educatiei fizice, o parte dintre ei, din cauza unui handicap fizic
sau functional apeleaza la scutirea temporara sau definitiva din
programul de educatie fizica si functional al organismului.

In general, la elevii care nu practica exercitiul fizic se
observd, cu timpul, consecinte care la inceput sunt doar
neplacute, dar care treptat se agraveaza. Ca urmare a
sedentarismului tanarul este lipsit de fortd, rezistenta,
indemanare, avand an general calitati fizice ce dovedesc o
structurd functionald insuficienta. Functiile organice si psihice
ale organismului sunt deficitare, fapt care nu mai permite

functionarea normald la efort. Tinerii sedentari prezinta
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totodata si o rezistentd minima la imbolnaviri, inaintand in
varstd sunt dispusi la ingrasare excesiva, care poate duce pana
la obezitate.

Comparativ cu efectele negative ale sedentarismului,
practicarea sistematica a exercifiilor fizice si a sportului,
urmareste imbunatatirea sasnatatii, formarea unei tinute
corecte, formarea deprinderilor de miscare, dezvoltarea
calitatilor motrice, dezvoltarea calitatilor morale si de vointa.

Insemnitatea practicarii exercitiilor fizice pentru tineri
rezida nu numai in contribugia pe care acestia o au in formarea
unei linii armonioase a corpului, ci , in special, in ridicarea
potentialului biologic, a capacitatii de munca a organismului.

Prcaticarea exercitiilor fizice dupa criterii stiintifice va
avea influente favorabile asupra respiratiei, circulatiei, digestiei

s1 metabolismului general.

Influenta practicarii exercitiilor fizice asupra
aparatului de sprijin si locomotie

Exercitiile fizice indeplinesc o importanta functie de
modelare a formei si structurii organismului omenesc, in mod
deosebit a elementelor care compun aparatul de sprijin si
locomotie (oase, articulatii, muschi, tendoane, fascii si alte

tesuturi moi).
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Prin miscare, asupra sistemului osteo-articular se
exercita tractiuni, presiuni, tensiuni, compresiuni si intinderi
care actioneaza ca stimuli continui §i variati ce maresc aportul
de sange si substante nutritive 1n aceste segmente,
hipertrofiindu-le si marind-le capacitatile functionale. Forma,
structura, grosimea si rezistenta oaselor sunt determinate, in
cea mai mare masura de solicitdrile prin exercitii fizice.

Exercitiile cu influenta cea mai pronuntata sunt acelea
de forta, de rezistentd si cele statice. Prin practicarea lor
continud §i sistematica se produc cresteri ale diametrului
transversal, ingrosari ale periostului si chiar aparitia unor
rugozitati si tuberculi noi.

Oasele care nu sunt solicitate prin exercitii fizice au o
rezistentd scdzutd la tractiuni, presiuni si intindere, putind
suferi cu usurinta deviatii, deformatii, fracturi.

Sub influenta exercitiilor fizice, muschii, organele
active ale miscarii 1si maresc volumul si isi modifica structura
interna.

Muschii nestriati prin exercitii fizice se atrofiaza si isi
pierd proprietatile functionale, modificand forma si structura
intregului corp, acestea fiind modelate de cantitatea, dar mai

ales de calitatea efortului fizic depus.
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Influenta practicarii exercitiilor fizice asupra
sistemului nervos

Solicitarea functionala a scoartei cerebrale prin exercitii
fizice contribuie la perfectionarea structurald a celulelor
nervoase, la imbunatatirea functiilor lor prin cresterea
labilitatii, puterii si vitezei de transmitere a impulsurilor
nervoase, prin marirea randamentului lor.

Actul motric dezvoltd sensibilitatea peroferica, viteza
de reactie neuromotoare precum si raportul dintre procesele de
excitatie si inhibitie.

Sub influenta exercitiilor fizice, Insusi tipul de sistem
nervos poate fi modificat. Sistemul nervos al oamenilor
antrenafi fizic devine mai puternic, mai rezistent la actiunea
factorilor perturbatori din mediul extern.

Refacerea dupa efort prin “odihna activa” s-a dovedit
metoda cea mai rapidd si mai completd. Fiziologia aceasta
reprezintd schimbarea genului de activitate prin care centrii
nervosi anterior solicitati sunt pusi in stare de repaus odatd cu
intrarea in actiune a altor centrii.

Dupa un efort fizic bine condos, activitatea intelectuala
este mai viguroasd, procesele de analizd, de sintezd si de

memorie sunt mult stimulate.
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Exercitiul fizic constituie un mijloc de neinlocuit pentru
perfectionarea functiilor sistemului nervos, pentru prevenirea

imbolnavirilor acestuia ca urmare a suprasolicitarilor.

Influenta practicarii exercitiilor fizice asupra
aparatului cardiovascular

Aparatul cardiovascular eset influentat de natura,
volumul si intensitatea volumului fizic.

Principalul rol al aparatului cardiovascular este legat
de transportul la ftesuturi a oxigenului si substantelor
energetice, pe de o parte si de preluare si eliminare a
produselor de dezasimilatie, rezultate prin ardere, pe de alta
parte.

La nivelul cordului cat si al vaselor sanguine, in timpul
efortului fizic au loc importante procese de adaptare la efort,
printer care mentiondm: dezvoltarea muschiului inimii
(miocardul), capabil sa pulseze intr-o contractie o mai mare
cantitate de sange; cresterea frecventei cardiace, de la 70 — 80
pulsatii/minut (in repaus) pana la 120 — 180 si chiar 200
pulsatii/minut (in efort intens). De asemenea, presiunea

arteriald (in special cea maxima) evoluaza in raport cu efortul;
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sporirea debitului circulant, de la 4-8 litrii/minut (in repaus) la
20-40 si chiar pana la 70 litrii/minut (la efort intens); marirea
calibrului vaselor, sangele circuland prin ele cu mai multa forta
si viteza; influentarea functiilor hematopatice implicate in
formarea si dezvoltarea celulelor sanguine. Numarul de globule
rosii creste, la fel si cantitatea de hemoglobina. Leucocitele se
inmultesc, marindu-si puterea lor functionald. Scadse cantitatea

de uree (inclusive de cholesterol).

Influenta practicarii exercitiilor fizice asupra
aparatului respirator

Efortul fizic necesar sustinerii contractiilor musculare
in timpul efectudrii exercitiilor fizice implica un mare consum
de oxygen, impus de arderile substantelor energetice la nivelul
fibrelor musculare. Pentru aceasta, aparatul respirator trebuie
sd-gi intensifice activitatea si sa se adapteze noilor conditii.
Adaptarea se poate realiza fie prin madrirea frecventei
respiratorii (numarul de respiratii/minut), fie prin cresterea
amplitudinii respiratorii.

Cresterea capacitatii de transport si de schimburi intre

02 s1 C O3 este de patru ori mai mare la omul antrenat.
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Cresterea frecventei rerspiratorii in timpul efortului
fizic este caracteristicd omului sedentar. Aceasta inseamna un
mod neeconomic de adaptare la efort.

Persoanele care practicd exercitiile fizice se adapteaza
mult mai economic la efort. La aceasta, frecventa respiratorie
creste moderat, in schimb, fiecare respiratie are o amplitudine
mai mare, permitand vehicularea unei cantitati mai mari de aer
din plaméani, o utilizare mai rationald a lui si o mai buna
oxigenare a intregului organism care devine astfel capabil de
un efort mai intens si de mai lungd durata.

Ca urmare a practicarii sistematice si continue a
exrcifiilor fizice se constatd o crester In timp a elasticitatii
toracice si alte modificari care constau in scaderea frecventei
respiratorii, marirea amplitudinii respiratorii atat in repaus cat
si in efort.

Datorita faptului ca respiratia este singura functie vitala
supusd vointei omului, influentarea pozitiva a proceselor
respiratorii se poate face si prin intermediu exercifiilor de
gimnastica respiratorie.

Starea de sanatate a organismului, de buna dispozitie,
de forma fizicd depinde in foarte mare masurd de cantitatea de

oxigen consumatd pe unitate de timp, cantitate ce este
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considerabil crescutd cu cat organismul este mai antrenat ca

urmare a practicarii exercitiului fizic.
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