


TEMATICA CURS

Introducere in Kinesiologie: Definitia activitatii fizice
(AF); Definitia Kinesiologiei; Scopul Kinesiologiei;
Kinesiologia ca disciplina stiintifica;

Activitatile fizice practicate ca: activitati independente
cotidiene; activitati de expresie corporala, actvitati
de munca;

Activitatile fizice practicate ca: activitati de formare;
activitati  recreative;  activitati  terapeutice;
activitati de competitie.




Studiul stiintific al activitatilor fizice:

Filosofia activitatilor fizice;

Istoria activitatilor fizice;

Sociologia activitatilor fizice;

Comportamentul motor;

Psihologia sportului si activitatilor fizice;

Biomecanica activitatilor fizice;

Fiziologia activitatilor fizice;




Profesii in domeniul activitatilor fizice. educatie, cercetare, antrenament

sportiv si servicii in legaturd cu activitatea si conditia fizica,

dezvoltarea sanatatii, recreere, recuperare si medicina sportiva.
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STUDIU INTERDISDIPLINAR — miscare —umanal!!!

Kinesiology




|. INTRODUCERE IN KINESIOLOGIE

1. Terminologie. Concepte.

MISCAREA: in domeniul practicarii exercitiilor fizice prin migcare intelegem schimbarea pozitiei unui
segment al corpului fatd de alte segmente, sau a intregului corp fatd de mediul in care se
gaseste.

Tipuri: ciclica, aciclica, voluntara, involuntara, automata, pasiva,activa, uniforma, accelerata etc.

Miscarea omului se concretizeaza in acte motrice, actiuni motrice si activitati motrice.




Actul motric este un fapt simplu de comportare realizat
prin muschii scheletici, de regula in mod voluntar, pentru
efectuarea unel actiuni Sau activitatr motrice.

EX. Un act motric special este exercitiul fizic.

Exercitiul fizic este definit drept un act motric repetat
SuccesIv.

Actiunea motrica este un ansamblu de acte motrice astfel
structurate ncat realizeaza un tot unitar, n scopul
indeplinirii unor sarcini imediate. Actiunea motrica este o
deprindere, un mecanism de baza bine pus la punct.

Ex. mersul, alergarea, saritura etc.



Un ansamblu de actiuni motrice incadrate intr-un sistem de idei, reguli si forme de

organizare, in vederea obtinerii unui efect complex constituie o activitate motrica.

Ex. educatia fizica, antrenamentul sportiv, activitatea competitionala etc.




Motricitatea omului reprezinta totalitatea actelor motrice efectuate de om pentru
intretinerea relatiilor sale cu mediul natural si social, inclusiv efectuarea

deprinderilor specifice unor discipline sportive (Terminologia EFS, 1978)

Este vorba de acele acte motrice ce se realizeaza cu ajutorul MUSCHILOR

SCHELETICI




STIINTA MISCARII

Notiuni sinonime

— KINESIOLOGIE;
— KINETOLOGIE.
Kinesis - miscare; logia - studiu; logos - stiinta.

Activitate fizicA - ,Tip de activitate umana caracterizata in general prin miscari
constiente, motivate, efectuate in scopuri diferite fie in activitatea profesionala, fie

IN SPOrt IoIT ICLICCIC (La PaltC CUIMpPOrIGrita

Enciclopedia Ed. Fizice si Sportului, vol IVc
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MISCARE = ACTIVITATE FIZICA

Activitatea fizica este acea migcare efectuata in mod intentionat, voluntar cu

un scop bine definit.

Definitia exclude migcarea umana involuntara, cum ar fi cea reflexa sau cea

efectuata fara scop si fara o anumita finalitate.




2. OBIECTUL DE STUDIU

Kinesiologia este astazi o teorie generala a miscarii umane, dar si un domeniu
academic si profesional, versatil;

Dupa S. Hoffmann:

> Exercitiul ce implica efort fizic: 3 situatii:

v Ca mijloc de pregatire pentru obtinerea performantei
v' Ca mijloc de mentinere a sanatatii, de reducere a imbolnavirilor
v" Ca mijloc de recuperare a functiilor deficitare - exercitiul terapeutic

> Miscarile eficiente, performante




Stiinta miscarii este o disciplina de studiu a activitatilor fizice care sunt

implicate in:

« formarea omului din punct de vedere fizic (educatie)

* In cresterea gradului de sanatate a oamenilor (sanatate),

* In competitie (Sport),

 1n petrecerea timpului liber (recreere),

* Intratarea unor efectiuni sau n recuperare dupa anumite boli (kinetoterapie).




STIINTA MISCARII

trebuie sa ajute la infelegerea zonelor (sferelor) de viata in care activitatile fizice sunt
prezente si ce fel de cunostinte trebuie sa avem

in intelegerea disciplinelor care trebuie sa le studiem pentru intelegerea si

fundamentarea din punct de vedere stiintific a activitatii fizice, dar si ce oportunitati
de a profesa exista

Studiul stiintei miscarii ofera posibilitatea de identificare a drumului pe care trebuie

sa-l parcurgem

IN DOMENIUL ACTIVITATILOR FIZICE




PROBLEMATICA KINESIOLOGIEI

Problematica Stiintei
miscarii

Interpunere stiintifica
Biologica, Psihologica,
Fizica. Informatica

Fenomene, legi,
procese, informatie,
comanda, control,

Miscarea
Acte — actiuni - activitati

i

Stiinta miscarii
(Kinesiologia)




Kinesiology




CONSTITUIREA SM CA DISCIPLINA STIINTIFICA

STIINTA este definita ca un ansamblu sistematic de cunostinte veridice despre natura,
societate, gandire, reproducere, reflectare generalizatéa si abstracta a realitatii.
Studiind legile obiective care guverneaza fenomenele, stiinta urméaregte sa prevada
desfasurarea acestora.

(dupa dictionarul enciclopedic)




CONDITIILE - STIINTA PARTICULARA:

— sa aiba un domeniu propriu de cercetare specific ei - miscarea umana;

— sd aiba metode proprii de cercetare —particularitati, avandu-se in vedere faptul ca aceasta

activitate necesita un insemnat efort musculat si nervos;

— sd aiba legi specifice - sub forma de principii, cerinte, norme si reguli specifice activitatilor
fizice;

— sd dispuna de date teoretice si practice in continua crestere care sa-i asigure
autoperfectionarea;

— sa contribuie la perfectionarea fiintei umane.




SURSA CUNOSTINTELOR DE KINESIOLOGIE PENTRU UN
STUDENT

cunostinte practice

Stiinta miscarii

cunostinte teoretice cunostinte practice

de profesie




Forme de activitate fizica spre care este
orientata Stiinta miscarii

* Exercitii

* Priceperi de miscare




Exercitiul fizic (EF).

1. in gimnastica = inlantuire a mai multor elemente structurate intr-un mod unitar,
care

poate fi executat individual sau in grup, liber, la aparate sau cu obiecte portative.

2. exercitiu fizic = act motric repetat constient si sistematic, care reprezinta
principalul

mijloc de realizare a obiectivelor educatiei fizice, sportului si kinetoterapiei.
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In sens etimologic, exercitiul (din latinescul exercere) presupune repetarea unei
activitati de mai multe ori pana la castigarea usurintei sau ,,indemanarii" in
efectuarea unei miscari.




|. Siclovan considera ca " exercitiul fizic reprezinta o actiune
preponderent corporala, efectuata sistematic si constient in

scopul perfectionarii dezvoltarii fizice si a capacitatii motrice a

oamenilor.




|.Cerghit, exercitiul fizic contribuie si la realizarea altor sarcini, dupa cum
urmeaza:

- intelegerea ratiunii efectuarii actelor si actiunilor motrice, intr-o anumita
structura;

— intelegerea respectarii regulilor de executie stabilite;

— dezvoltarea capacitatii de asociere imaginativa a diferitelor secvente de
miscare (favorizarea transferului).




CONTINUTUL EX. FIZIC

-




FORMA EXERCITIULUI FiZIC

Reprezinta modul in care se succed migcarile componente, precum si relatiile dintre
acestea. Forma este legata de aspectul exterior vizibil, care da atributul calitativ
al misgcarii.

Daca continutul inseamna coordonare interna si procese energetice complexe, forma

exprima plastica migcarii, ritmul, forta de redare, semnificatia sa.

Dupa Martin, citat de J. Weineck, forma exercitiului fizic are o structura cinematica si

0 structura dinamica.




Structura _cinematica reuneste aspectele de articulare spatio-temporala a miscarii si

anume:
- repartizarea pe faze a miscarii;

- caracteristicile de viteza;

- reperele temporale ale fazelor migcarii;
- lungimile si traiectoriile miscarii.

Structura dinamica se refera la fortele interne si externe ale miscarii:

- relatia dintre puseele de forta si franare;

- coordonarea impulsurilor partiale care permit insumarea fortelor
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Whats the

difference between
thsicad. ac&LvLEv
and exercise?




DEPRINDERILE $I PRICEPERILE DE MISCARE

Deprinderile de migcare sunt definite ca acte motrice ajunse prin exersare la un
nalt grad de stabilitate, precizie si eficienta.

Ele se formeaza in practica vietii si in procesul de instruire special
organizat.

In practica vietii, mai ales la copii, se formeaza deprinderi motrice prin
repetarea unor actiuni de migcare ca: mersul, alergarea, aruncarea,
saritura etc.

In cadrul procesului de instruire el se perfectioneaza si se formeaza altele noi, de
0 mare varietate.




UNCONDITIONED CONDITIONING CONDITIONED
RESPONSE RESPONSE

Ivan Paviov (1849-1936)
- 1904 - Premiul Nobel

Meat =+ Salivation Meat+ Sound == Salivation Sound == Salivation

La baza formarii deprinderilor motrice stau




Etapele formarii depriderilor motrice

= In invatarea de miscari si de formare de noi deprinderi, sunt parcurse

anumite faze sau etape.
= Aceste etape pot fi abordate din punct de vedere
v fiziologic,

v’ psihologic

v’ teoriei si metodicii domeniului EFSK.




DIN P.D.V. FIZIOLOGIC ETAPELE SUNT:

1. Etapa miscatrilor grosiere, nediferentiate.
2. Etapa miscarilor rigide
3.Etapa formarii initiale a deprinderilor motrice

4.Etapa miscarilor automatizate -se produce
fixarea puternica a legaturilor temporale de la

nivelul scoartei cerebrale.




ABORDATE DIN PUNCT DE VEDERE PSIHOLOGIC:

1.Etapa initiala a orientarii si familiarizarii cu deprinderea.

2. Etapa insusirii fiecarui element al deprinderii.

3.Etapa unificarii elementelor componente ale deprinderii.

4. Etapa automatizarii.




DIN P.D.V. AL TMEFS

1. Etapa initierii.

2. Etapa fixarii, a consolidarii deprinderilor motrice.
3. Etapa perfectionarii deprinderilor motrice.




PRICEPERILE MOTRICE

Elementare: sunt considerate ca fiind prima faza a invatarii motrice,
capacitatea unui individ de a lansa un raspuns motric pe baza

cunostintelor si a capacitatilor motrice dobandite anterior.

Complexe consituie faza superioara de valorificare, in conditii

variabile, neprevazute a sistemului de deprinderi motrice

stapanite de un subiect.




CARACTERISTICILE PRICEPERILOR
MOTRICE:

- sunt componente ale activitatii voluntare a omului care nu se pot

automatiza;

- sunt dependente de experienta motrica anterioara, de volumul de deprinderi

motrice stapanit de subiect;

- sunt conditionate de plasticitatea scoartei cerebrale si de o serie de procese
psihice, precum gandirea creativa, memoria, imaginatia etc. pe care le si

influenteaza pozitiv.




Experienta
practica

Istoria AF
Studinl Filosofia activitatilor fizice
stiintific . Biomecanica AF
- "/ Psihologia AF

Sociologia AF
Fiziologia AF
Comportament motric



SFERELE (ZONELE) DE MANIFESTARE A
ACTIVITATILOR FIZICE
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ACTIVITATEA FIZICA IN SFERA MUNCII

- nu exista activitate in care partea fizica sa nu fie
implicata.

] ] - am [ ] I

numita ergonomie.




ACTIVITATEA FIZICA IN SFERA ACTIVITATILOR
ZILNICE

Activitatile de zi cu zi - ADL-uri (Activities of daily living: reprezinta
totalitatea activitatilor pe care le facem pentru:

a ne ingriji de propria persoana (hranirea si hidratarea,
imbracarea, igiena personal, baia - somnul, mobilitatea
functionala);

a ne asigura independenta in comunitate, prin intermediul unor
mijloace sau dispozitive tehnologice / Instrumental ADL
cumparaturile,folosirea electrocasnicelor, manevrarea banilor,
utilizarea telefonului, utilizarea calculatorului etc);

a contribui la bunastarea sociala si economica a noastra si a
comunitatii /ADL de productivitate si munca

a_ne bucura de placerile vietii /ADL de timp liber: (pasiunile,
calatoriile, vizitele, convorbirile telefonice, corespondenta etc.).




ACTIVITATEA FIZICA IN SFERA EDUCATIEI

Educatia Fizica (EF)

Def. EF este activitatea care valorifica sistematic ansamblul formelor
de practicare a exercitiilor fizice, in scopul maririi, in principal, a
potentialului biologic a omului,in concordanta cu cerintele sociale
(dupa lucrarea Terminologia educatiei fizice si sportului).

Educatia fizica este o activitate deliberat conceputa si desfasurata
in principal pentru perfectionarea dezvoltarii fizice si a capacitatii
motrice a oamenilor, in functie de particularitatile de varsta si
sex, cerintele de integrare sociala, specificul unor profesii etc.



CARACTERISTICILE EDUCATIEI FIZICE

1. este fiziologica prin natura exercitiilor

2. este pedagogica prin metoda

3. este biologica prin efecte

4., este sociala prin organizare




ACTIVITATEA FIZICA IN SFERA COMPETITIEI

- Activitatea fizica este prezenta in competitia dintre oameni.
modul de existenta a vechilor greci era intrecerea,

- activitatile fizice practicate sub forma de intrecere, mai ales
dupa reinvierea Jocurilor Olimpice, sunt cunoscute sub
denumirea de SPORT.

- Conform lucrarii Terminologia educatiei fizice si sportului, sportul
este definit ca activitatea specifica de competitie (intrecere) in
care se valorifica intensiv formele de practicare a exercitiilor
fizice in vederea obtinerii de catre individ sau colectiv a
perfectionarii  posibilitatilor ~morfo-functionale si psihice,
concretizate intr-un record, o depasire proprie sau a
partenerului.




RAMURA SPORTIVA este definitd ca un sistem de exercitii fizice
care s-au statornicit in timp si se realizeaza in concurs, dupa
reguli precise (alergari, sarituri, aruncari, gimnastica sportiva,
gimnastica ritmica, fotbal, handbal etc.)

PROBA SPORTIVA este un exercitiu fizic complex care face parte
dintr-o ramura sportiva (s.l., s.i., cal, sol)

DISCIPLINA SPORTIVA este definitd ca ansamblul ramurilor si
probelor sportive cu structura, gen de efort, conditii, mod de
reglementare si de evaluare asemanatoare (atletism,
gimnastica, jocuri sportive, sporturi de iarna etc.).




intre activitatea de educatie fizica si cea de sport sunt elemente
atat de asemanare, cat si de deosebire.

instrumentul principal cu care opereaza amandoua este
EXERCITIUL FIZIC, dar si finalitatile comune pe care le regasim
in cele doua activitati.

educatia fizica are in principal un caracter formativ,

caracteristica dominanta a sportului este competitia, intrecerea,
disputarea intaietatii intre cei care practica ramura de sport
respectiva.

sportul presupune adeziunea voluntara a celor care doresc sa-l
practice




DUPA A. DRAGNEA S| S. TEODORESCU
SUBSISTEMELE SPORTULUI SUNT:

Sportul pentru toti;
Sportul adaptat;

Sportul de performanta.




Tipuri de intrecere
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ACTIVITATEA FIZICA IN SFERA TIMPULUI LIBER
(LEISURE; LOISIR) - RECREEREA

Sportul amator recreational este o activitate specifica petrecerii
timpului liber (loisir).
Dumazedier (Dumazedier 1971, pp. 613-619) identifica trei functii

ale petrecerii timpului liber, care pot fi atribuite si recreatiei
sportive:

1. Odihna. Petrecerea timpului liber e menita a elibera persoana
de oboseala sau tensiune.

2. Distractia. Petrecerea timpului liber vine sa acopere nevoia
persoanei de a se elibera de plictis.

3. Dezvoltarea personalitatii. Petrecerea timpului liber poate
contribui la eliberarea de automatismele gandirii si actiunii
cotidiene.




LEISURE” este acea parte din timpul liber, al individului, care

nu este dedicata muncii sau este conectata cu
responsabilitati in legatura cu munca, sau cu alte forme de
rutina zilnica si care trebuie privita ca timp aflat la discretia

persoanei sau timp liber de orice obligatii.

“RECREERE” provine din cuvantul de origine latina ,recreatio”

= reimprospatare sau reincarcare.




Statutul socio-economic tinde sa fie direct legat de
participarea la activitatea fizica de timp liber.

Oamenii saraci, au mai putin timp liber si acces mai putin la
facilitati de agrement, sau traiesc in medii care nu accepta
activitate fizica.

Indiferent de politici, intr-o tara saraca vor fi mai putine

facilitati de practicare de sporturi decat intr-o tara bogata.

Mass media si publicitatea afecteaza practicile de loisir in

multiple forme: efecte pozitive sau negative.






Factori de risc pentru sanatate sunt:
— Bolile;

— Fumatul;

— Alcoolul;

— Consumul de droguri de orice fel;
— Inactivitatea fizica;

- Stresul




PRINCIPALELE AFECTIUNI CAUZATE DE
INACTIVITATEA FIZICA:

— Bolile cardiovasculare;
— Diabetul de tip Il

— Obezitatea;

— Osteoporoza;




Ce putem face pentru a avea un
stil de viata sanatos?




Cata activitate fizica este necesara pentru o persoana?

Average number of hours spent by child ren in physical activities

inthe last week, by sex
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e obezitatea debuteaza foarte devreme, mult inainte de
varsta scolara, si este mai degraba asociata cu
obiceiurile alimentare din prima perioada a vietii.

“Copiii ar tolera mai multa activitate fizica, daca ar slabi,
dar mai multa miscare nu duce la scadere in greutate”,
sustine dr. Wilkin, citat de The Telegraph.




Organizatia Mondiala pentru Sanatate:

Romania este pe locul trei in Europa in privinta obezitatii la
copii

Statisticile privind obezitatea la romani sunt ingrijoratoare.

Un roman din patru este obez, iar fiecare al doilea roman
are probleme cu greutatea.

Tot mai multi romani consuma alimente de tip fast-food si
duc o viata sedentara.




In Romania sunt peste 4,5 milioane de obezi si doar 10%
dintre acestia merg la un control medical.

Alimentatia neadecvata si lipsa miscarii sunt
principalele motive ale aparitiei obezitatii.



STUDIUL STIIN
ACTIVITATILC




Istoria AF

Filosofia activitatilor fizice
- Biomecanica AF
Psihologia AF
Sociologia AF

Fiziologia AF
Comportament motric




ISTORIA ACTIVITATILOR FIZICE

Istoria activitatilor fizice este disciplina stiintifica care
studiaza dezvoltarea si modificarile succesive legate de
migcarea organizata a fiintei umane.

Istoria educatiei fizice si sportului se sprijina pe datele
furnizate de urmatoarele izvoare:

descoperirile arheologice;
studiile antropologice (Atropos = om, logos=stiinta);
studiul documentelor si scrierilor vechi;

obiceiurile traditionale si folclorice la popoarele vechi si
noi.




DOCUMENTE REFERITOARE LA ORIGINEA EXERCITIILOR
FIZICE

» Mircea Eliade in lucrarea Istoria credintelor si ideilor
religioase, vorbind despre inceputurile religiei, remarca
“opacitatea documentelor”;

Eliade, M., Istoria credintelor si ideilor religioase, Editura
Stiintifica, Bucuresti, 1991, pg. 16

» “Dorinta omului primitiv de a se ridica deasupra treptei
animalice”

Kiritescu C-tin., Palestrica, Ed.UCFS, Bucuresti, 1966, pg. 23




Polinezian vinind cangurul cu bumerangul

la indigenii din Tonga




[Indigen american in echipament pentru Saritura la bantusii africani
jocul cu mingea




Fragment din fresca de la Beni-llassan, aritind fazele si formele luptei
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Schimbarile care s-au produs ca urmare a trecerii de la
sclavagism la feudalism au avut consecinte asupra
conceptiilor economice, politice si sociale, dar gi asupra
principiilor de baza ale educatiei.

Reinvierea exercitiilor fizice spre sfarsitul evului mediu nu
trebuie atribuita numai umanismului.

|deea practicarii lor s-a mentinut tot Evul Mediu, in deosebi
prin promovarea idealurilor cavaleresti si bogatia de jocuri
populare.

Propaganda facuta de arta medicala in favoarea sanatatii prin
exercitiile fizice, a contribuit si ea. Ca urmare a acestora
educatia fizica s-a dezvoltat pe trei directii:

-8imnastica belica;
- gimnastica atletica;
- Simnastica ascetica.




La Tnceputul secolului al XlIX-lea, aproximativ in aceeasi
perioada, au aparut o serie de sisteme pedagogice de

educatie fizica, adevarate scoli ale domeniului.

Dintre creatorii de sisteme amintim pe Amoros in Franta, Clias

in _Elvetia, Jahn in Germania, Ling in Suedia, Arnold in

Anglia.

Sportul a cunoscut o dezvoltare rapida la sfarsitul secolului al




Reinvierea olimpismului

*Plerre de Coubertin (1863 - 1937) este realizatorul acestei
iIdel, om cultivat, cu preocupari in domeniul sociologiei si al
educatiel.

*Descoperirile arheologice din 1875 - 1881 efectuate de
Ernst Curtius, care dupa 15 secole au scos la iveala ruinele
Olimpiel, au lansat ideea reinvierii olimpismului. Coubertin a
prezentat in public aceasta idee in 1892, la o conferinta pe
care a tinut-o la Sorbona.

La Congresul international al asociatiilor sportive din lumea
intreaga, de la Paris din 1894, s-a hotarat restabilirea
Jocurilor Olimpice, care de la aceasta data deveneau
intreceri periodice internationale.

Din 4 in 4 ani vor participa numai sportivi amatori, iar
recompensele se vor da numai in premii de onoare, Comitet
international olimpic (CIO).



FILOSOFIA ACTIVITATILOR FIZICE

Filo — 1ubitor; sophia — intelepciune, stiinta

Filosofia activitatilor fizice este 0 ramura a culturii spirituale,
reflexie sistematica a realitatii activitatilor fizice n
totalitatea lor, Tn scopul realizarii unel imagini
Integratoare, globale, de ansamblu.

studiaza fenomenul practicarii exrcitiilor fizice sub aspectele

cele mai generale, a semnificatie lor in raport cu omul si
conditia acestuia.

Obiectul de studiu al FAF este perfectionarea dezvoltarii
fizice si a capacitatii motrice a oamenilor.




PERFECTIONAREA DEZVOLTARII FIZICE SI A CAPACITATII
MOTRICE

educatia fizica - cu caracter predominat formativ;

sportul - cu caracter de valorificare a aptitudinilor
motrice ale oamenilor sub forma de intrecere.

Relatia dintre minte si corp

Pentru a da o explicatie coerenta, de succes, este nevoie
sa gandim filosofic.

Juvenal (sec. |-l dCh.) in satira | spune ca ...este de dorit
ca 0 minte sanatoasa sa fie intr-un corp sanatos
(optandum est ut sic mens sana in corpore sano).




Metode de cercetare in FAF
Cunoasterea este dobandita prin ratiune;
Rationament inductiv si deductiv;

Exemplu de rationament deductiv este silogismul clasic,
descoperit de Aristotel:

« Toti oamenii sunt muritori (premisa majora)
Impératul este om (premisa minord)

*Deci imparatul este muritor (concluzia)

* Primele generalizari, sub forma de reflexii sau sfaturi
referitoare la aceste actiuni, le intalnim la popoarele antice.

* Primele scrieri dateaza din mileniul IV TCh, sunt cunoscute
sub _numele de Vedele sau Cartea sfanta a hindusilor
precum si Legile lui Manu, care contin referiri la practicarea
exercitiilor fizice in scopuri igienice si religioase.

* sistem national cunoscut sub denumirea de Pranayama.




Tn mileniul 111 iCh Kong-Fu intemeiazi un sistem de exercitii
fizice cu caracter medical.

Ciropedia lui Xenofon, lucrare din secolul al IV-lea iCh.,
contine referiri la educatia primita de regele persan Cirus,
precizand locul exercitiilor fizice in cadrul mijloacelor
educative.

Hipocrate — sec. IV 1Ch. — considera ca imbinarea judicioasa a
alimentatiei cu exercitiile fizice conditioneaza o stare buna
de sanatate;

Filostrat — sec. Il dCh. — 1n lucrarea De arte gimnastica




Documente din acele vremuri prezinta si idei
referitoare la practicarea exercitiilor fizice in scop
militar, conceptie specifica mai ales statului
spartan.

Cultura ateniana scoate in evidenta alte valente ale
practicarii exercitiilor fizice, contributia acestora la
realizarea armoniei dintre trup si suflet, la crearea
unui om frumos si bun (kalos kai agathos).

Cardinalul Giovanni Dominici scrie in anul 1403
lucrarea Regula conducerii educatiei familiare, in
care isi prezinta ideile asupra educatiei copiilor,
ridicAnd problema aspectului educativ al practicarii
exercitiilor fizice.




ROLURILE ACTIVITATILOR FIZICE IN SOCIETATEA OMENEASCA

perfectionarea dezvoltarii fizice armonioase a oamenilor -
indici morfologice si functionali superiori;

perfectionarea capacitatii motrice a oamenilor -
disponibilitate de miscare crescuta;

igienic (de pastrare a sanatatii) sau sanogenetic;

educativ - de formare din punct de vedere moral si al
comportamentului in societate;

recreativ - de destindere si compensare;

cresterii randamentului oamenilor in activitatea economica -
eficienta in activitatea de productie;

emulatie - intrecere.



BIOMECANICA ACTIVITATILOR FIZICE

Cel mai simplu fenomen al naturii este miscarea mecanica si este
studiat de o parte a fizicii ce poarta denumirea de mecanica,
clasica newtoniana. A fost elaborata de ISAAC MEWTON (1643 -
1727), iar legile macanicii au fost ilustrate de el prin analogie cu
aruncarea discului.

Mecanica se imparte in trei capitole:

— cinematica - care se ocupa de descrierea geometrica, spatio-
temporala a miscarii (coordonate, timp, traiectorie, viteza,
acceleratie);

— dinamica - studiaza si cauzele migcarii variate (fortele, impulsul,
lucrul mecanic, energia);

— Statica - ce studiaza echilibrul fortelor.



 Mecanica aplicata sistemelor biologice poarta denumirea

de biomecanica.

* Orice exercitiu fizic (intrecere sportiva) presupune miscare
ca si fenomen fiziologic, produsa de musculatura corpulul,
comandata si coordonata de sistemul nervos central.

* Orice exercitiufizic (intrecere sportiva) presupune miscare

ca si fenomen fiziologic, produsa de musculatura corpului,




-In timpul in care se gasesc in miscare corpurile mecanice
sunt numite mobile, ele modificandusi pozitia fata de
corpurile inconjuratoare pe care le consideram fixe.

« Putem considera ca masa unul corp s-ar concentra intr-un
singur punct material, numit centru de masa, studiul mecanic
al intregului corp putandu-se reduce la studiul acestui punct.

« Pentru un anumit corp acest punct formeaza centrul sau de
greutate si se situeaza la om pe verticala ce traverseaza
corpul in lungime.

Fig. 4 Moadificarea CGG prin modificarea pozitiei segmentelor corpului




FORME DE MISCARE

Daca corpul este in miscare CG descrie un drum care se
numeste traiectorie, ea putand fi materializata sau
calculata cu ajutorul legilor mecanicii. In general toate
miscarile pe care le intalnim in practicarea exercitiilor fizice
sunt descrise prin notiunile de translatie, rotatie, sau de
combinatie a celor doua.

Distanta si deplasare




FORTELE CARE INTERVIN IN MISCARE

interactiuni mecanice pe care corpurile le exercita intre ele,
masurate de marimea fizica vectoriala forta.

Q)

Interioare: forta musgchior

Exterioare: F.de gravitatie, f.de frecare etc.

Principiile mecanicii: inertiei, F=m*a, actiunii si reactiunii
Principiul sau regula paralelogramului

! F1 F2
Fig.nr. Compunerea fortelor:

a) de aceiasi directie si sens; 4
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SOCIOLOGIA ACTIVITATILOR FIZICE

Sociologia sportului este o ,ramura a sociologiei, care
are ca obiect studiul fenomenelor, al proceselor si al
relatiilor sociale din cadrul activitatilor sportive”.
(Enciclopedia educatiei fizice gi sportului, vol IV,
p.351)

Sociologia studiaza comportamentul social al grupurilor
umane, impactul relatiilor sociale asupra indivizilor,
formarea si schimbarea structurilor sociale.

Obiectul de studiu consta in complexul de atitudini si
de comportamente existente in grupuri, institutii etc



TEME

Feminismul

Sportul de mare performanta (originea sociala, nivelul de
instructie, pregatirea pentru competitie, sarcinile de

antrenament, influenta mass media)
Selectia tinerilor pentru activitatile sportive

Sportul spectatorilor (cei din tribune, cititorii ziarelor sportive,

publicul emisiunilor TV sportive);




« SUBIECTE CARE PREOCUPA IN MODUL CEL MAI
ACUT SOCIOLOGIA SPORTULUI IN EPOCA RECENTA:

- relatia dintre joc, sport si cultura;

- variabile socio-demografice asociate practicarii
sporturilor;

- relatia dintre gen, varsta sau clasa sociala si
practicarea sportului;

- abordarea macro-sociologica a sportului;

- sportul si petrecerea timpului liber.




PSIHOLOGIA ACTIVITATILOR FIZICE

Profesorul M. Epuran prefera notiunea de ,Psihologia
sportului", definind-o ca stiinta care studiaza
fenomenele de ordin psihologic-comportamental pe
care il prezinta participarea oamenilor la activitatile
sportive de tip performantial.

Psihologia sportului se ocupa de fenomenele psihice si
comportamentul acelora care practica sporturile:
(activitati cu caracter agonistic, ludic si gimnic)
orientate preponderent spre performanta, spre
depasirea proprie, a adversarului sau a naturii







TIPURILE DE ACTIVITATI CORPORALE

Activitatile corporale, pe care prof. Epuran le defineste
ca Lactivitati cu finalitate proprie (autotelice)
raspunzand dorintei omului de a le practica pentru

propria dezvoltare fizica, recreere si divertisment,

compensare sau ameliorare”




1. Activitati corporale ludice, de joc (lat. - ludug), apartinand
atat copilariei cat si varstelor urmatoare

2. Activitati corporale gimnice (lat. - gymnas), orientate spre
autoperfectionare,

3. Activitati corporale agonistice (lat.- agon), care continua cu
mijloace si in forme mult mai diversificate caracteristica de
intrecere a jocurilor copilariei

4. Activitatile corporale recreative (lat, - recreatia), efectuate in
timpul liber

5. Activitatile compensatorii (lat. - compensatia) au functie de
recuperare a capacitatii fizice si motrice




COMPORTAMENTUL MOTOR (MOTRIC)

Definitie
Comportament = 1. Modalitate de a actiona in anumite
Imprejurari sau situatii. 2. (psih) Ansamblul manifestarilor

obiective ale animalelor si oamenilor prin care se
exteriorizeza viata psihica.

Motor (motric) = de miscare

Comportament motor = modalitate de a actiona prin migcare in
anumite imprejurari sau situatii

Comportamentul motor se refera la actiunile si reactiile
organismului uman in relatiile cu mediul

Componentele comportamentului motor
Invétarea motrica;

Controlul motor (motric);

Dezvoltare motrica



SCOPURILE COMPORTAMENTULUI
MOTRIC

1. De aintelege cum sunt invatate aptitudinile motrice
2. Sainteleaga cum sunt controlate aptitudinile motrice

3. Sa intelega cum se schimba in cursul vietii invatarea si

controlul aptitudinilor motrice




INVATAREA MOTRICA

Definita de Schmidt (1991) drept “un set de procese asociate
exersarii si experientei care duc la schimbari relativ
permanente in conduita motrica (realizarea deprinderilor inalt
performante)’,

Renato Mano, abordand problematica antrenamentului sportiv,
afirma ca prin invatare motrica se realizeaza transmiterea
abilitatilor motrice sub o forma programata si planificata




MOSSTON DISTINGE OPT STILURI DE iINVATARE:

stilul directiv;
stilul practic;
stilul de evaluare reciproca;
stilul “autocontrol”;
stilul includere;
stilul descoperirii dirijate;
stilul divergent;

stilul “depagirii” sau cautarea noutatii




CA PROCES DE INVATARE A ABILITATILOR MOTRICE,
DUPA MEINEL PREGATIREA TEHNICA TRECE PRIN:

— etapa l-a: dezvoltarea coordonarii grosiere, care consta in
intelegerea structurii de baza a gestului (ritm general,
elemente fundamentale, eliminarea tensiunilor si a actiunilor
inutile), Iasand partile cunoscute in avantajul celor de invatat;

— etapa a Ill-a: momentul in care incepe asimilarea miscarii, prin
perfectionarea si diferentierea diferitelor faze;

— etapa a lll-a: tehnica poate fi considerata ca stabilita si
automatizata, drept care ea raméane eficienta chiar si in
conditii variabile sau neobignuite.



CONTROLUL MOTOR

Prin CM se intelege modul in care se regleaza
miscarea si se fac ajustarile dinamice necesare.

Controlul motor reprezinta de fapt controlul
creierului asupra asupra activitatii specifice
musculare voluntare (constiente).

Miscarile automatizate, care practic nu sunt
constientizate (respiratia, mersul etc.) reprezinta
rezultatul celui mai elaborat control motor. Ele
prezinta coordonarea perfecta.




Prin utilizarea prezentarii sarcinilor motrice si prin imagini video,
prin recurgerea la analiza imaginilor privind executia propriilor
miscari (autoscopia) se contribuie la obtinerea unui feedback mai

bun, la realizarea unei mai bune constientizari a sarcinii ce trebuie

insusite, care, in final, conduc la optimizarea invatarii.




Interventia este administrarea analizata a
feedback-ulul, a rectificarilor sau a altor modificari
in mediul inconjurator, in iIdeea de a imbunatatfi
performanta

Cel mai comun mod de interventie, Tn deprinderea
abilitatilor motrice, este feedback-ul verbal din
partea profesorului.

Functiile feedbackului

Feedbackul _miscarii_are_trei_functii_majore._care
ajuta oamenii sa-si imbunatateasca performanta:
iInformare, sprijin si motivare (Schmidt si Wrisberg,
2000).
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FIZIOLOGIA ACTIVITATILOR FIZICE

Definitie
Este o subdisciplina a Stiintei miscarii care studiaza raspunsul

fiziologic acut la activitatea fizica si raspunsul fiziologic la
activitatea fizica cronica.

Alte denumiri intalnite: Ergofiziologie sau Fiziologia exercitiilor
fizice - presupune aplicarea legilor fiziologiei la studiul

miscarii umane.




OBIECTUL DE STUDIU - ANALIZA:

Raspunsurilor functionale imediate si adaptarile in timp
la activitatea fizica a aparatelor si sistemelor
organismului (cardiovascular, respirator, metabolic,
endocrin, sange, termoreglare etc.);

Modalitatilor in care se realizeaza si se consuma energia
In activitatea fizica;

Limitelor performantelor fizice si ce reprezinta oboseala;
Raspunsurilor organismului la stresul fizic;
Nivelului de fitness (conditie fizica);







Profesii in
domeniul
AF

Experienta
practica




TERMENI

Profesiune - pregatire teoretica si practica de un
anumit gen si de un anumit grad, pentru
exercitarea unel anumite ocupatii. Sinonime:
meserie, ocupatie, indeletnicire.

Profesionist - persoana care lucreaza Intr-un




ACEST CAPITOL AL STIINTEI MISCARII
DORESTE SA PREZINTE

Caracteristicile diferitelor profesii;

Sa diferentieze o munca de profesionist de cea de
neprofesionist;

Sa explice tipul de cunostinte si de aptitudini necesare
necesare pentru perfectionarea muncii profesionale;

Sa scoata in evidenta ce este necesar sa dobandim in
timpul anilor de studii pentru profesia aleasa;

Sa ne ajute sa stim daca suntem potriviti pentru o profesie
in domeniul activitatilor fizice.



Zonele de practicare a unei profesii in domeniul
activitatilor fizice

Educatie

Sanatate i
fitness

Antrenament
in sport

Kineto
terapie

Experient
a practica Management

in sport



Ce inseamna a fi profesionist?

Profesionist

Semiprofesionist

A poseda toate A poseda Nimic din
caracteristicile cateva din caracteristicil
unei profesii caracteristicile e unei profesii

unei profesii




Tipuri de cunostinte necesare pentru un bun profesionist

O curricula model (acceptata in orice tara) cuprinde cursuri
pentru urmatoarele 5 tipuri de cunostinte:

1. Cursuri pentru cunostinte de cultura generala;

2. Cursuri pentru cunostinte fundamentale ale domeniului;

3. Cursuri de cunostinte teoretice si de teorie aplicata de

Stiinta miscarii;

4. Cursuri de cunostinte practice si aptitudini profesionale




Multe tipuri de cunostinte contribuie la dezvoltarea expertizei profesionale

Cunostinte
practice de
profesie

Cunostinte
de loc de
munca

Expertiza
profesionala

Cunostinte
de Stiinta
miscarii

Cunostinte
practice de
AF




INVATAMANTUL SUPERIOR DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT iN
SPATIU EUROPEAN - SISTEMUL LMD

Trecerea la LMD este o ocazie unica de renovare a studiilor

universitare, a continutului pedagogic si, de asemenea, a
metodelor de invatare; .

Noua schema de studii superioare se organizeaza pe 3 nivele
(grade):

L. — licenta (6 semestre)
M — master (4 semestre)
D — doctorat




Doctorat

Master 1

Licenta




COMPETENTE GENERALE S| PROFESIONALE DEZVOLTATE IN
CADRUL DOMENIULUI DE LICENTA CULTURA FIZICA SI SPORT

Competente generale:

capacitatea de a invata;
abilitati elementare de operare pe calculator;
capacitatea de lucru in echipa;

capacitatea de a lucra cu specialisti din alte
domenii etc.




COMPETENTE PROFESIONALE:

capacitatea de a transpune in practica cunostintele
dobandite in domeniul Culturii Fizice si Sportului;

capacitatea de a demonstra cunogtintele practice
din domeniul Culturii Fizice si Sportului;

capacitatea de a transmite cunostintele specifice
specializarilor Culturii Fizice si Sportului.

abilitati de cercetare in domeniul Culturii Fizice si
Sportului;

capacitatea de._a. solutiona problemele specifice
Culturii Fizice si Sportului;
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Figura 2. Structura formelor de practica sportiva in raport cu tipurile caracteristice de comanda sociala (cf. A.B. Teodorescu, 1992)




Tabelul nr. ? - Denumirea pricipalelor Discipline Teoretice gi numarul Cursurilor din Curriculum
pentru formarea specialigtilor in Sport

Activitate (fiz.) Adaptata 138

Anatomie 5

Biochimia sportului 64

Biomecanica sportului 170

Biometrie 11

Comportament motor 23

Didactica 13

Ergonomie 15

Etnografie 5 I ol L : g
Filosofia sportului . - Institutii Universitare si
Fiztologia sportului 2 Non- Universitare -Europa,
Fizioterapie 12

Infrastructura sportului 3 1997

Istoria sportulw 110

Kinantropologie 77

Legislatia sportului 5

Leisure 58

Medicina sportului 118

Neurostiintele sportului 8

Nutritie 5

Pedacogia sportului 217

Psihologia sportului 233

Sanétate si Fitness 17

Sociologia sportului 139

Sport Coaching 278

Sport Management 131

Altele



PROFESIUNILE SPORTULUI

Principalele categorii socio-profesionale pentru care se organizeaza cursuri de
calificare/ formare sau perfectionare profesionala (Europa, 1997)

Administrator complexe sportive

Administrator baze sportive

Administrator echipament / material sportiv

Animator de activitafi sportive

Antrenor sportiv (Trainer)

Cariere ... in sectorul comercial

Cariere ... paramedicale 1 medicale

Director sportiv (Coach)

Educator sportiv

10 Formator de cadre sportive

11 Instructor / Monitor sportiv

12 Jurnalism sportiv (mass-media)

13 Manager de organizatii centrale (MTS, COR, Federatie)

14 Manager de organizatii regionale (Directii judetene de Sport)
15  Manager de organizatii locale (Asociatii, Cluburi)

16 Profesor de educatie fizica

17 Profesor de educatie fizica si sportivda

18  Profesor de sport

19  Reporter / Redactor sportiv TV - Radio (mass-media)

Altele

O~ O B~
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