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Rezumat 
Oricine începe practicarea artelor marţiale e motivat de un scop anume sau de un set de obiective. Printre cele mai 

frecvente se numără dorinţa de a învăţa autoapărarea, de a-şi dezvolta condiţia fizică sau de a căuta companie. În timp, 
aceste scopuri iniţiale capătă un alt înţeles pe măsură ce începem să simţim efectul transformator pe care artele marţiale îl 
are asupra vieţii noastre.  

Scopul referatului de faţă este, în primul rând, o analiză în ceea ce priveşte practicarea artelor marţiale ca mijloc 
pentru autoapărare, în relaţia cu cotidianul, sau ca disciplină sportivă unde succesul se atinge cu preţul subordonării 
corpului. 
 
Cuvinte cheie: arte marţiale, autoapărare, antrenament, principii, sport. 
 
 
1. Introducere 

  
Artele marĠiale reprezintă sisteme perfecĠionate de instruire în disciplina războiului. Multe dintre acestea au 

înglobate în ele, experienĠa şi energia creatoare a multor generaĠii de maeştri. Artele marĠiale datorită 
caracterului de confruntare cu adversarul, dar şi datorită unei puternice mediatizări ce evidenĠiază doar acest 
aspect, sunt asociate tot mai mult cu violenĠa, chiar dacă acestea s-au dezvoltat în principal ca sisteme de 
autoapărare. 

Gichin Funakoshi  arată că „obiectivul artelor marĠiale a fost întotdeauna unul de auto-apărare şi nu de a-i 
ataca pe alĠii”... însă , cel mai bun mod de a realiza aceasta este să fii tot timpul pregătit a te confrunta cu 
atacatorul, pentru ca într-o situaĠie periculoasă să poĠi acĠiona fără ezitare, fără riscul precipitării şi fără să fii 
expus riscului de a suferi răni severe, care să-Ġi pună în pericol integritatea sau viaĠa. 

 Hidetaka Nishiyama  completează afirmaĠiile de mai sus arătând că „auto-apărarea nu înseamnă luptă” 
(...), ci „ presupune recunoaşterea şi evitarea situaĠiilor periculoase sau potenĠial violente” . În situaĠia în care 
confruntarea nu poate fi evitată, aceste tehnici de arte marĠiale, permit găsirea unor soluĠii rapide şi eficiente de 
scăpare. 

 Confruntarea cu o situaĠie potenĠial periculoasă (în care să ne fie pusă în pericol integritatea), este de 
dorit să se realizeze după o prealabilă pregătire şi după formarea unor abilităĠi de a rezolva astfel de probleme. 
Există un principiu în artele marĠiale:  „de a nu presupune că inamicul nu va veni, ci de a conta, mai degrabă, pe 
graba lui în a-i face faĠă, de a nu sconta că el nu va ataca, ci mai degrabă să te faci de neînvins” . 

 Abordarea principală a instruirii în artele marĠiale pare să fie una pe ramuri de sport, însă nu exclude 
organizarea unor cursuri de autoapărare, fiecare  am spune noi că reprezintă propriile avantaje şi dezavantaje. 

 Organizarea unor cursuri de autoapărare este o abordare destul de veche, însă în ultimul timp pare a fi 
din ce în ce mai populară. Profesorul Ioan Hantău arată că: „organizarea acestor cursuri de autoapărare 
facilitează accesul mai multor copii la practicarea artelor marĠiale şi poate reprezenta un important suport 
financiar pentru cluburile şi asociaĠiile sportive de profil” . 

 Aceasta se datorează faptului că numărul cluburilor sau asociaĠiilor sportive susĠinute financiar este tot 
mai redus, iar activitatea acestora putând cuprinde doar un număr relativ scăzut de participanĠi. În acelaşi timp 
cursurile de autoapărare ar putea reprezenta şi o mai largă bază de selecĠie pentru sportul de performanĠă. 

 Cursurile de autoapărare pot constitui o primă etapă de instruire, ce urmăreşte iniĠierea unui număr cât 
mai mare de copii în practicarea sporturilor de luptă şi deschide o perspectivă mai largă în ce priveşte alegerea 
uneia sau alteia dintre ramurile sau disciplinele artelor marĠiale. 

 Azi, poate mai mult ca altă dată, practicanĠii de arte marĠiale sau amajoritatea acestora, au ales să se 
instruiască în aceste sisteme de luptă în scop de autoapărare , iar criteriile după care au optat pentru una sau alta 
dintre discipline (judo - „calea supleĠii”, karate-do - „arta luptei cu mâinile goale”, etc.), sunt destul de diferite. 
Unul dintre cele mai frecvent invocate  motive ar fi eficacitatea acestora în situaĠii concrete de luptă, însă unele 
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cercetări  arată că cei care practică aceste ramuri sportive au ajuns la una dintre acestea,  fie la recomandarea 
părinĠilor sau a altor cunoştinĠe, fie prin intermediul grupului de prieteni. 

 Organizate sub formă de joc sau întrecere oferă condiĠii excelente pentru a  controla , canaliza şi 
reorienta agresivitatea – frustrarea, favorizând adoptarea unei atitudini asertive şi soluĠionarea constructivă a 
conflictelor. Acestea oferă condiĠii care fac posibilă experimentarea agresivităĠii şi asigurarea acordului, în 
sensul de reglaj fin, a ceea ce este posibil şi permis şi a ceea ce este inadmisibil şi necesită o rezolvare 
acceptabilă de ambele părĠi. 

 Dar pregătirea pentru „lupta totală”, de autoapărare, poate fi extrem de periculoasă şi de aceea, artele 
marĠiale au experimentat şi perfecĠionat diferite metode de instruire precum şi o serie de întreceri şi forme 
specifice de luptă care să reducă riscul producerii unor accidente. ÎnsuĠirea unor elemente şi procedee tehnico-
tactice îl învaĠă pe individ cum să reacĠioneze, însă nu va produce un răspuns  potrivit într-o situaĠie periculoasă, 
împotriva unui oponent dezlănĠuit. 

 Antrenamentul desfăşurat în condiĠii de luptă poate fi pentru oricine un stres uriaş, ce poate să producă 
un efect contrar celui scontat, respectiv blocaj sau incapacitatea de a-şi controla emoĠiile şi acĠiunile. Prin 
îndepărtarea unei părĠi din pericolul potenĠial şi creşterea treptată a nivelului de stres, se poate ajunge la un 
răspuns natural, rapid, reflex, aplicat cu maximum de forĠă şi extrem de eficient. 

 MenĠinerea controlului şi a capacităĠii de reacĠie rapidă şi adaptată, într-o situaĠie de luptă împotriva 
unui adversar mai puternic şi impredictibil, este foarte dificilă, dar confruntarea cu acest gen de situaĠii în 
condiĠii de întrecere, concurs (în limitele unor regulamente şi protejaĠi de o serie de echipamente), te pregăteşte 
pentru situaĠiile reale de luptă. 

 Deoarece determinarea, hotărârea de a lupta cu toate forĠele sau ceea ce numim „spiritul de luptător” şi 
abilităĠile tehnico-tactice nu se pot dezvolta decât prin luptă, competiĠia sportivă îşi propune să creeze locul ideal 
în care indivizii să-Ġi poată verifica şi perfecĠiona calităĠile de luptător. 

 CompetiĠia oferă condiĠiile cele mai apropiate de lupta reală, iar fiecare competitor acĠionează în 
limitele sale fizice şi psihice. Împingând continuu şi constant aceste limite se doreşte lărgirea sau realizarea 
potenĠialului maxim de acĠiune. 

 CompetiĠia ne poate oferi o imagine reală, fără riscuri deosebite, asupra capacităĠii de autocontrol şi 
nivelului de dezvoltare a abilităĠilor tehnico-tactice la un moment dat, precum şi direcĠiile de acĠiune pentru 
creşterea propriilor performanĠe. 

 Disciplinele sportive datorită unui sistem competiĠional şi a unor reguli de organizare şi desfaşurare 
asigură o mai mare rată de progres, dar şi condiĠii de afirmare personală sau de pregătire în unele ramuri 
profesionale. 

 Câteodată,  a câştiga sau a pierde poate deveni însă mult prea important şi atunci pot apărea şi o serie de 
manifestări nedorite. ”Este bolnăvicios să fii obsedat numai de a câştiga, este bolnăvicios de a fii obsedat de a 
uza de artele marĠiale şi este bolnăvicios de a fii obsedat de a arăta tot ce ai învăĠat” , acestea fiind cuvintele 
maestrului de sabie Yagyu Munenori (1571-1646). 

Uneori o serie de înfrângeri repetate poate aduce un sentiment de abandon sau depresie. După cum un şir de 
înfrângeri în faĠa unor adversari redutabili poate aduce măiestria mai repede decât o serie de victorii în faĠa unor 
adversari care nu pun probleme. De asemenea aceste înfrângeri pot constitui perseverenĠa şi menĠine motivaĠia 
crescută pentru pregătire. 

Unele voci critică competiĠia sportivă pentru strategii tactice de blocare a luptei, menĠinerea unui rezultat şi 
altele asemenea ce nu sunt conforme cu spiritul artelor marĠiale, ori ar putea tinde să încurajeze un 
comportament agresiv menit a asigura sau măcar a creşte şansele de victorie. 

CompetiĠia are un caracter limitat, în ceea ce priveşte pregătirea pentru autoapărare şi datorită sistemului de 
reguli care face ca să se creeze o ruptură chiar între sisteme competiĠionale ce au în mare aceleaşi elemente şi 
procedee tehnice, de exemplu karateul tradiĠional, karateul kyokushin sau ashihara. 

 În evoluĠia sporturilor de luptă apariĠia judo-ului constituie un moment de referinĠă. Artele marĠiale sunt 
astfel regândite şi transformate în metode de educaĠie, urmărindu-se dezvoltarea fizică, psihică şi morală a 
individului. Jigoro Kano  pornea de la convingerea că judoul construia caractere la fel de bine cum dezvolta 
condiĠia fizică, păstrând totodată multe din aspectele tradiĠionale sub aspect cultural. 

 Antrenamentul construit în jurul acestor principii sau valori tradiĠionale şi creerea unui sistem de reguli 
care să reducă riscul de accidentare, va asigura un nivel superior de dezvoltare a deprinderilor şi priceperilor 
specifice, fapt demonstrat de Kano prin obĠinerea unei victorii nete în conformitate cu celelalte şcoli japoneze de 
ju-jitsu. Cu toate că competiĠia rămâne locul ideal de aplicare şi perfecĠionare a procedeelor, iar obĠinerea 
victoriei este dovada stăpânirii tehnicii şi a controlului de sine, aceasta reprezintă, pentru fondatorul judoului, 
doar un aspect al pregătirii în artele marĠiale. Jigoro Kano spunea: „eu nu am acordat o importanĠă excesivă 
laturii de competiĠie a exerciĠiilor, aşa cum a fost cazul înainte, ci cum am tins spre o combinaĠie de exerciĠii de 
luptă în antrenarea minĠii şi corpului” . 
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Rezumat 

 Oricine începe practicarea artelor marţiale e motivat de un scop anume sau de un set de obiective. Printre cele mai 
frecvente se numără dorinţa de a învăţa autoapărarea, de a-şi dezvolta condiţia fizică sau de a căuta companie. În timp, 
aceste scopuri iniţiale capătă un alt înţeles pe măsură ce începem să simţim efectul transformator pe care artele marţiale îl 
are asupra vieţii noastre.  
 Scopul referatului de faţă este, în primul rând, o analiză în ceea ce priveşte practicarea artelor marţiale prin 
aspectul motivării interne şi externe, ca mijloc pentru autoapărare, în relaţia cu cotidianul, sau ca disciplină sportivă unde 
succesul se atinge cu preţul subordonării corpului. 
 

Cuvinte cheie: motivaţia internă, motivaţia externă, arte marţiale, sport 
 
 
1. Introducere 
 
 MotivaĠia este un element fundamental al existenĠei noastre ca fiinĠe umane, ea fiind factorul 
determinant în absolut toate deciziile pe care le luăm de-a lungul vieĠii, influenĠând prin aceasta toate procesele 
social-economice, culturale, religioase, militare, etc…, prezente sau viitoare.  
 MotivaĠia este un concept explicat în diferite maniere. Originea cuvântului o constituie latinescul 
„movere”, adică ceea ce pune în mişcare, ceea ce împinge la acĠiune. În literatura de specialitate abordarea 
acestei noĠiuni se centrează fie asupra individului, fie a individului în relaĠie cu mediul său. 
 Abordarea din perspectiva individului susĠine că forĠa motivaĠională este interioară individului 
(intrisecă) şi depinde de caracteristici personale ca nevoile, pulsiunile, instinctele, trăsăturile de personalitate. În 
perspectiva situaĠională (individ plus mediul său), comportamentul depinde şi de factori exteriori (extrinseci) 
individului, respectiv mediul său de lucru, natura muncii, stilul de conducere al superiorilor, etc. 
 AcĠiunile şi comportamentele oamenilor, activităĠile lor sunt determinate de anumite motive. Motivele 
sunt structuri psihice care declanşează, susĠin energetic şi direcĠionează, din interior, o activitate sau un 
comportament, având rolul declanşator al acestora.  
 Omul nu acĠionează niciodată determinat de un singur motiv, ci sub influenĠa unei structuri 
motivaĠionale. Ansamblul acestor motive care determină acĠiunile sau comportamentele unei persoane reprezintă 
motivaĠia sa.  
 Practicarea artelor marĠiale este apanajul unor discipoli, care cunoscând cerinĠele şi efectele pozitive ale 
performanĠei sportive, devin de la început motivaĠi pentru practicarea acestei discipline sportive. 
 MotivaĠia, în artele marĠiale, reprezintă ansamblul dinamic, structurat ierarhic, al trebuinĠelor, 
dorinĠelor, intereselor, înclinaĠiilor, tendinĠelor, aspiraĠiilor, aşteptărilor, năzuinĠelor, intenĠiilor, care toate 
împreună reprezintă motto-ul primar al conduitei, viitorului sportiv de performanĠă/luptător/practicant. 
 MotivaĠia de reuşită constă în educarea la practicanĠii artelor marĠiale a: dorinĠei pentru ameliorarea şi 
menĠinerea propriilor capacităĠi la un nivel cât mai înalt posibil tehnic, tactic, fizic, moralvolitiv, în aşa fel ca 
performanĠa sportivă să poată fi condusă spre un succes sau o performanĠă valorică superioară. 
 Dezvoltarea motivaĠiei pentru performanĠă, depinde de măiestria antrenorului/senseiului, de a aprecia 
cât mai aproape de adevăr rezultatul sportiv. Procesele de moment ale motivaĠiei sportive, pentru performanĠă 
sunt, deci, asimilate proceselor cognitive şi emoĠionale şi se bazează pe experienĠa individuală a antrenorului şi a 
sportivilor din alte situaĠii, în care au fost realizate alte succese de valoare. 
 În domeniul artelor marĠiale motivaĠia a fost mai puĠin în legătură cu funcĠiile direcĠionatoare şi mai 
mult cu cele activatoare. 
 Artele marĠiale, şi sportul de performanĠă, solicită eforturi şi renunĠări care de cele mai multe ori par de 
neînĠeles (activităĠi duse la limita suportabilităĠii biologice şi psihice, situaĠii stresante repetate, privarea 
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temporară de satisfacerea unor trebuinĠe fireşti, etc). Se naşte astfel întrebarea: ce oferă sportul de performanĠă 
pentru a putea compensa atâtea inconveniente? 
 
Natura şi componentele motivaĠiei în artele marĠiale 
 Motivul este factorul intern care declanşează, susĠine şi orientează o activitate şi îndeplineşte două 
funcĠii: de activare - mobilizare energetică şi de direcĠionare a conduitei. 
 MotivaĠia (factor intern - intrinsec) este condiĠionată de obiectul ei; factorul extern (extrinsec) are efect 
declanşator doar în raport cu anumite trebuinĠe, dorinĠe, aspiraĠii. 
 Gama motivaĠiilor conduitei umane poate fi descrisă de următoarele noĠiuni: trebuinĠă, impuls, dorinĠă, 
intenĠie, scop, tendinĠă, valenĠă, expectanĠă, aspiraĠia, idealul. 
 
Cele mai importante componente ale motivaĠiei, pentru practicanĠii artelor marĠiale, sunt: 
 Efortul – pe care individul îl depune într-un anumit comportament specific dezechilibrului creat şi care 
vizează ca prin acest consum energetic să realizeze consonanĠa internă.  
 PerseverenĠa – este tendinĠa de menĠinere pe o perioadă mai mare sau mai mică a efortului.  
 DirecĠia – se referă la modul în care îşi dirijează individul efortul pentru reducerea dezechilibrului creat.  
 Obiectivele – reprezintă componenta finală, punctul de referinĠă al celorlalte elemente enumerate.  
 Odată lămurite aceste aspecte, de inventariere a componentelor motivaĠiei, este necesar să amintim şi 
aspectul valenĠei sau corespondenĠei interne sau externe pe care îl poate avea motivaĠia. În acest sens marea 
majoritate a autorilor deosebesc între două forme ale motivaĠiei, în ciuda faptului că există un slab consens în a 
le defini şi de a eticheta ca fiind intrinsec sau extrinsec un anumit motivator. 
 
Prezint mai jos cele două aspecte în acest sens: 
 MotivaĠia intrinsecă – provine din relaĠia directă dintre practicant şi activitatea sportivă  fiind în cele 
mai multe cazuri autoaplicată. Sentimentele de realizare, împlinire, provocare şi competenĠă sunt exemple de 
motivatori intrinseci. De asemenea interesul pentru activitatea însăşi este un important motivator. 
 MotivaĠia intrinsecă are în vedere însăşi bucuria acĠiunii în sine şi îşi găseşte punctul de plecare în 
interiorul practicantului, fără a avea o presiune externă. Cu alte cuvinte, motivaĠia intrinsecă implică 
angajamentul activ al practicantului (sportivului) într-o sarcină pe care o consideră a fi interesantă, fără a avea 
nevoie de o recompensă, alta decât desfăşurarea acĠiunii în sine.  
 MotivaĠia extrinsecă provine din mediul de muncă extern sarcinii, în cele mai multe cazuri fiind aplicată 
de alĠii decât de persoana în sine. Amintim în acest sens, orientându-ne către practicanĠii artelor marĠiale 
(sportivi), organizarea antrenamentelor, metodele de învăĠare, perfecĠionare, autoperfecĠionare, sistemul de 
obiective de performanĠă planificat, pregătirea şi personalitatea antrenorului/senseiului, retribuĠia, diferitele 
adaosuri şi suplimente, primele de concurs, familia, etc. 
 MotivaĠia extrinsecă se referă la realizarea unei activităĠi cu scopul de a atinge un rezultat, activitatea în 
sine constituindu-se însă doar într-un mijloc de a obĠine o recompensă. Aşadar, motivaĠia extrinsecă provine de 
la o sursă din afara practicantului. Aceste surse externe sunt aspecte care pot încuraja persoana pentru a efectua o 
activitate şi se împart în două categorii: recompense concrete (beneficiile fizice, cum ar fi medalii, trofee, premii 
şi bani) şi recompense intangibile: lauda, aprecierile, aplauzele, recunoaşterea şi realizările, dar şi constrângerile 
şi pedepsele sau concurenĠa. 
 Prin compararea celor două motivaĠii, evidenĠiem rolul esenĠial al motivaĠiei intrinseci pentru 
practicarea artelor marĠiale cât şi a sportului de performanĠă, dar şi asimilarea unor factori motivaĠionali 
extrinseci şi transformarea lor în repere ale motivaĠiei intrinseci (conştientizarea propriei capacităĠi de a genera 
acĠiuni valoroase). 
 În concluzie, reĠinând că motivaĠiile reprezintă „ceea ce împinge la acĠiune”, iar comportamentul 
reflectă acĠiunile întreprinse în vederea atingerii unor scopuri, putem spune că motivaĠiile determină 
comportamentele individului. 
 De aceea, motivaĠia reprezintă o condiĠie de bază a practicării artelor marĠiale şi mai ales, a obĠinerii de 
performanĠe sportive, determinată atât de factorii motivaĠionali interni, cât şi de cei externi. Aceşti factori depind 
de modul în care sunt trăite trebuinĠele de bază ale fiinĠei umane, dar şi de modul cum au acĠionat factorii 
externi, sociali şi pedagogici. 
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Rezumat 
 În Occident, kata este cunoscută în principal prin intermediul artelor marţiale. În artele marțiale, termenul 
desemnează o suită de mişcări şi de lovituri codificate la maximum, pe care adepţii le reproduc urmărind scrupulos o 
succesiune inalterabilă. În aceste concentrate de protocol tehnic, maeştri artelor marţiale Orientali au condensat o 
învăţătură ce le permite practicanţilor să avanseze singuri pe calea (do) vizată într-un mod rapid şi eficient, şi să se 
perfecţioneze. Din exterior, totul poate părea amuzant, ridicol chiar, când, de fapt, trebuie văzut aici un proces de ucenicie 
bazat pe cea mai exigentă simplitate şi lipsit de orce element inutil. Redusă la esenţial, kata este un ritual concis şi auster de 
progresare spre esenţial. Această formă de învăţare este nonverbală, ea se face de la hara la hara, de la centrul vital al 
maestrului care o execută la cel al învăţăcelului care o reproduce riguros şi fără discuţii. În alte contexte, se vorbeşte despre 
kata pentru a clifica stilul unei persoane, felul ei de a fi şi de a acţiona, ceea ce o rezumă fără să o reducă. În Japonia, o 
rutină nu ar putea fi pusă în practică fără implicarea totală a celui care i se consacră. 
 
Cuvinte cheie: arte marțiale, kata, scop, abordare 
 
1. Introducere 
 
 Esența tehnicilor în artele marțiale este kime-ul. Kime presupune un atac exploziv înspre țintă utilizând 
tehnica adecvată ܈i forța maximă în cel mai scurt timp posibil. Kime presupune ܈i coordonarea respirației cu 
realizarea tehnicii, precum ܈i implicarea tuturor grupelor de mu܈chi necesare pentru a realiza o tehnică. 
 Kime presupune existența a două noțiuni: perfecționarea formei unei tehnici ܈i forța maximă necesară 
pentru executarea ei. A doua caracteristica a kime-ului, forța, este specifica pentru budo, deoarece ea dă 
eficacitate fiecărei tehnici de luptă. Kime este maxim atunci când o mi܈care se execută perfect din punct de 
vedere tehnic ܈i cu forță maximă. 
 Kiai, strigătul de luptă, este foarte important în artele marțiale. El implică tensionarea diafragmei, ܈i 
expirarea aerului pe cale bucală, prin crearea unui sunet gutural ܈i scurt. 
Kiai-ul are mai multe funcții: 
 • demonstrează spiritul de luptător; 
 • intimidează un potențial oponent; 
 • tensionează pieptul ܈i musculatura abdominală. 
 Incapacitatea de a face un kiai puternic la momentul adecvat este în general văzută ca o eroare. 
 În kata, există de regulă două kiai-uri. Kiai poate fi o tehnică utilizată cu succes ܈i în luptă, într-o 
sesiune de kumite sau într-o confruntare reală. La un moment dat se practică chiar o artă marțială numita kiai-
jutsu, destinată, în primul rând, învățării ܈i realizării corecte a kiai-ului. 
 Kiai-ul poate intimida adversarul pe un interval de timp necesar realizării atacului propriu. 
 Mai mult decât atât, kiai-ul tesionează musculatura abdominală ܈i toracică pregătind corpul în cazul 
primirii unei lovituri (ameliorând absorbția ܈ocului). Kata a fost întotdeauna o parte integrantă a artelor marțiale 
astfel că poate fi descris doar în relație cu acesta. 
 Analizând lupta ca activitate fizică, rămân puține îndoieli că cea mai eficientă metodă de a învața era 
copierea mi܈cărilor unei persoane experimentate. Cei care aveau o experiență mai vasta, cei în vârstă, performau 
mi܈cări combative diverse, iar tinerii încercau să le imite. Aceasta a fost maniera în care au fost transmise ܈i 
primele kata.  
 Există o tradiție în kata de a începe cu tehnici defensive, sugerând scopul de apărare în artele marțiale. 
Un începător, atunci când prive܈te kata s-ar putea gândi că e vorba de un lung ܈ir de blocaje ܈i tehnici de apărare. 
În realitate însă, dacă privim dincolo de tehnicile ܈i pozițiile imediate, realizăm faptul că în kata, strategiile 
utilizate au o semnificație mult mai profundă. De exemplu, realizarea kata-urilor se face începând cu un punct 
fix, undeva în mijlocul sălii, ca ܈i cum  practicantul ar fi intrat pe un teren ostil ܈i trebuie să facă față unui număr 
ridicat de oponenți. El este cel care atacă mulțimea ܈i î܈i reanalizează strategia pentru a-i distruge. Oponenții sunt 
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în față ܈i foarte agresivi. Ce îi face pe ei atât de supărați? De ce vor ei să îl distrugă pe practicant? Ce caută el 
acolo, în centrul du܈manilor ܈i pe teritoriul lor? 
Aspecte practice ale  kata 
În performarea kata-urilor există câteva puncte cheie: 
 1. Ordinea corectă de realizare a tehnicilor. Este important să realizăm tehnicile corect, în ordinea 
prevăzută de kata, fără a omite nici o secvență. 
 2. Respectarea punctului de pornire. Kata trebuie să înceapă ܈i să se finalizeze în acela܈i punct. 
 3. Semnificația fiecărei mi܈cări. Fiecare tehnică ofensivă sau defensivă trebuie pe deplin înțeleasă ܈i mai 
mult decât atât, kata trebuie văzut ca un întreg. 
 4. Cunoa܈terea țintei. Un practicant trebuie să ܈tie mereu unde este ținta ܈i cum trebuie să î܈i calibreze 
tehnica. 
 5. Ritm ܈i timp de realizare. Fiecare kata are un timp de realizare ܈i un ritm propriu. Relaxarea de la 
începutul ܈i sfâr܈itul kata-ului ܈i alerta de pe parcursul realizării este o exemplificare a  spiritului zanshin din 
karate. 
 6. Respirație corectă. Coordonarea ritmului respirator cu executarea tehnicilor este esențială pentru o 
performanță cât mai înaltă.  
Sfaturi pentru practicarea kata 
 Când practicați kata, începeți de fiecare dată cu un alt kata. Cel mai bun mod de a face acest lucru este 
să scrieți numele kata-urilor pe care le cunoa܈teți pe bilețele ܈i de fiecare dată să trageți un bilețel cu kata-ul pe 
care trebuie să-l executați. O alta practică eficientă este să începeți de fiecare dată exersarea kata-urilor cu fața 
spre alta direcție.  
Beneficii practice ale kata-urilor: 
 1. Învățarea tehnicilor de auto-apărare. Este important când practicăm kata să avem oponenți reali în 
minte ܈i să executăm tehnicile cu forță ܈i fermitate. 
 2. Cre܈terea performanței de execuție a tehnicilor. Exersând kata, exersăm de fapt un număr de tehnici 
necesare antrenamentului de arte marțiale. 
 3. Cre܈terea  condiției fizice. Real kata (rutina creatoare) în artele marĠiale duce la o bună stimulare 
musculară ܈i cardio-vasculară.  
 4. Ameliorarea concentrării ܈i abilităților de coordonare motrică. Aceste rezultate se văd doar după o 
practică îndelungată ܈i perseverență. 
 5. Relaxare ܈i spirit artistic. Frumusețea kata-ului este atunci când treci de realitatea imediată, când te 
adânce܈ti în realizarea lui, când începi să îi percepi complexitatea ܈i desăvâr܈irea. Acesta este un progres 
personal, în care mintea ܈i corpul devin una, în care tu devii kata ܈i kata devine tu cel care îl performezi.  
 
Concluzii 
 Artele marțiale - kendo, judo, jiujutsu, karate etc - studiază în detaliu complexitatea maai (relaĠii spaĠiu-
timp), a atacurilor unghiulare, a sincronizării şi a acoperirii reuşite a distanĠei până la un oponent. Odată ce a 
început lupta, nu există atacator sau apărător şi dacă nimeni nu Ġine scorul, nu există nici câştigător sau învins... e 
numai o conversaĠie, o comunicare fizică. Dacă ambii participanĠi se plac şi se respectă unul pe altul, ambii vor 
învăĠa şi se vor maturiza prin această experienĠă. În cele din urmă, atitudinea (kokoro) e totul. Atitudinea 
defineşte exprimarea şi interpretarea. Atitudinea este o funcĠie controlată de percepĠia unui obiectiv sau a unei 
intenĠii şi e limitată de bariere etice. Fiecare din noi ar trebui să fie capabil să-şi exprime atitudinea şi modul în 
care poziĠia declarată se leagă cu arta studiată. Ca practicant al artelor marțiale, aspirăm la virtutea marĠială şi la 
bunăvoinĠa veritabilă; adevărata întrebare pe care trebuie să ne-o punem este: avem acea măiestrie marĠială care 
să ne permită acel nivel de moralitate? Dacă nu, ce putem face pentru a o căuta eficient? 
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Rezumat 
 Activitatea experimentală s-a desfăşurat în perioada septembie-noiembrie 2013 şi a avut ca scop evidenţierea 
traumatismelor sportive în timpul realizării procedeelor tehnice ale jocului de volei. În vederea derulării optime a cercetării, 
potrivit cunoştinţelor acumulate în cadrul orelor teoretice şi practice ale cursului de Medicină Sportivă şi ale altor cursuri 
din facultate, am considerat importantă realizarea următoarelor sarcini: documentarea din literatura de specialitate, 
formularea ipotezelor de lucru, stabilirea subiecţilor supuşi experimentelor, prelucrarea şi interpretarea rezultatelor. A fost 
anchetat un esantion de 100 de sportivi dintre care 30% sunt de înaltă performanţă, cu vîrstele cuprinse între 15 şi 25 de ani. 
Voleiul este un sport, al doilea în lume ca popularitate, ce se caracterizează prin viteză crescută de reacţie şi de execuţie, 
impunînd o antrenare cît mai rapidă în efort a segmentelor solicitate şi a corpului în întregim 
Cuvinte cheie: arte marțiale, kata, scop, abordare 
 
1. Introducere 
 
 Voleiul este un sport, al doilea în lume ca popularitate, ce se caracterizează prin viteză crescută de 
reacĠie şi de execuĠie, impunînd o antrenare cît mai rapidă în efort a segmentelor solicitate şi a corpului în 
întregime. După mulĠi autori [1, 3, 5], frecvenĠa traumatismelor în volei este relativ rară în comparaĠie cu alte 
jocuri de echipă, cum ar fi fotbalul, baschetul sau hocheiul. Într-o lucrare de a sa, Augustsson (2006) nota că la 
 Jocurile Olimpice de la Atena din 2004, voleiul a fost declarat ca un joc cu cele mai mici prejudicii [1]. 
Totuşi riscul de accidentare există în orice activitate sportivă, fiind generat de 
cauze cunoscute, dintre care: metodica greşită a pregătirii, exagerările în dozarea efortului şi chiar întîmplarea. 
Astfel, este important să fie identificate leziunile specifice pentru o anumită activitate sportivă şi să fie 
amplificată funcĠia lanĠului kinetic legată de părĠile corpului cu risc de a fi traumatizate [2, 4]. 
  Leziunile traumatice survenite în cursul jocului de volei se datoresc în special căderilor, contactului şi 
loviturilor cu mingea. În timpul jocului, este solicitat în permanenĠă aparatul locomotor atît la nivelul membrului 
superior, cît şi la cel inferior (Figura 1). Cele mai caracteristice traume asociate cu voleiul sunt traumele 
falangelor degetelor, ale umărului, ale genunchiului, ale gleznei şi ale spatelui. 
 În urma investigaĠiilor efectuate prin anchetare, s-a stabilit că mai mult de jumătate (61%) din 
respondenĠi execută cîte două antrenamente per săptămînă şi declară că au suportat traumatisme atît în timpul 
antrenamentelor (53%), cît şi în competiĠii (47%). Zonele terenului în care se produc cele mai frecvente traume 
sunt: zona 2 (32%) şi zona 4 (31%), zone în care ştim că au loc acĠiunile de atac şi blocaj şi, fiind foarte aproape 
de plasă, este riscul ca sportivii să se calce pe picior, condiĠie prielnică de accidentare. Din punct de vedere 
topografic, pe primul loc sau situat traumele membrelor inferioare (45%), urmate de traumele membrelor 
superioare (35%), ale trunchiului (12%) şi ale capului (8%) (Figura 2), primele fiind atît de multe ca număr, 
probabil, din cauza terenurilor necorespunzătoare, dar posibil şi din cauza unor erori tehnice sau a condiĠiei 
fizice inadecvate a sportivilor. 
 Leziunile traumatice s-au înregistrat, în mare majoritate, în partea de bază a jocului (50%) şi în partea 
de încheiere a lui (36%), sportivii fiind de părerea că acestea survin din cauza supraoboselei şi a antrenării 
neadecvate. 
 Foarte mulĠi dintre respondenĠii anchetaĠi (73%) remarcă o influenĠă negativă a traumelor suportate 
asupra performanĠei sportive. De multe ori, acestea recidivează limitînd mobilitatea părĠii afectate. 
Din totalul de subiecĠi chestionaĠi, în ultimul an de antrenamente şi competiĠii, doar 5% dintre jucători specifică 
lipsa traumatizării, majoritatea indicînd un număr variat de traume (70% - 1-3 traume, 23% - 4-8 traume, 2% - 8-
12 traume), pe care le consideră minore sau moderate. 
 Cauzele traumatismelor prezente la jucătorii de volei sunt, în opinia lor, încălzirea insuficientă (52%), 
tehnica incorectă (27%), nerespectarea regulilor de joc (16%) şi echipamentul necorespunzător (5%) (Figura 3). 
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 Conform studiilor efectuate, cea mai mare rată a traumtismelor este asociată cu acĠiunea de blocaj, 
urmată de lovitura de atac, ambele necesitînd din partea sportivului săritura. AcĠiunea de pasare şi servire a fost 
asociată cu un număr mic de lezuini. În general, fiecare jucător execută în timpul jocului toate aceste procedee 
tehnice şi de aceea ei sunt expuşi în mod aproape egal riscului de apariĠie a leziunilor. Din punctul de vedere al 
formelor clinice, cel mai frecvent întîlnite sunt următoarele: 
  entorsa de gleznă (50%),  
  entorse falangiene (23%),  
  contuziile (20%) şi a 
  oaselor propriu-zise (7%).  
Cea mai gravă traumă evocată de respondenĠi este entorsa de gleznă (30%) şi entorsa falangiană (35%)  
 Durata de recuperare după o traumă suportată este un factor individual, care depinde de gradul de 
traumare, de capacităĠile biologice ale organismului, de atitudinea sportivilor faĠă de trauma suportată şi de 
reintrarea în activitatea sportivă. Un timp de recuperare insuficient poate conduce la agravarea patologiei, 
apariĠia sechelelor algice sau a afecĠiunilor cronice cu dublarea /triplarea perioadei normale de recuperare. 
 Aproape jumătate (45%) dintre respondenĠii chestionaĠi au specificat un timp de recuperare de 4-6 
săptămîni şi 27% într-o perioadă cuprinsă între 1-3 săptămîni. Un termen mai îndelungat de 7-9 săptămîni s-a 
semnalat la 14% din respondenĠi, iar 15% declară că au avut nevoie de o recuperare între 10-12 săptămîni. 
 
Concluzie 
 1. Studiul realizat a demonstrat că jucătorii de volei sunt supuşi traumatăzării în timpul jocului atît în 
timpul antrenamentelor (53%), cît şi în competiĠii (47%), cele mai frecvente traume înregistrîndu-se în partea de 
bază (50%) şi de încheiere (36%) a jocului. 
 2. Leziunile traumatice survenite au fost cauzate în special de sărituri, aterizările incorecte şi loviturile 
cu mingea, rata cea mai mare a traumatismelor fiind asociată cu acĠiunea de blocaj şi atac. 
 3. Cele mai frecvente traume suportate au fost entorsele de gleznă (50%) şi entorsele falangiene (23%). 
Cauza primară evocată de intervievaĠi este mai mult lipsa încălzirii suficiente (52%) şi tehnica incorectă aplicată 
(27%). 
 4. În opinia noastră, o cauză primară (factor de risc) a traumatismelor sportive o constituie şi condiĠia 
fizică inadecvată a sportivilor, apărută probabil, din lipsa unui antrenament fizic, precum şi condiĠiile dificile de 
antrenament (teren neadecvat, temperaturi prea joase sau prea ridicate, echipament de protecĠie uzat ş.a.m.d.), 
dar nu excludem şi posibilitatea unor erori tehnice. 
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Rezumat 

Preocuparea pentru dezvoltarea capacităţilor creatoare ale studenţilor este strâns legată de grija de a le respecta 
ideile, de a da curs iniţiativelor lor, de a le sădi în conştiinţă încrederea în propriile posibilităţi şi respectul pentru ceea ce 
cred şi cum se exprimă. În acest scop, comunicarea are o  influenţă benefică asupra stimulării şi dezvoltării creativităţii, dar 
şi asupra întregii personalităţi a elevului/studentului. 

 
Cuvinte cheie: comunicare, creativitate, studenţi, metodă. 
 

Introducere 
 
 Comunicarea este  un proces dinamic în care un emiĠător transmite informaĠii receptorului prin 
intermediul unui canal, cu scopul de a produce asupra receptorului anumite efecte. Efectele produse de emiĠător 
asupra receptorului sunt de cele mai multe ori de natură  persuasivă deoarece atunci când comunicăm informaĠia  
va fi înĠeleasă aşa cum o transmitem noi.   
 Orice informaĠie dirijată în mod intenĠionat devine mesaj. Aceasta presupune existenĠa unui destinatar 
sau acceptor şi nu numai a unui receptor sau captator. De asemenea, este implicată existenĠa unui emităĠor, a 
unui codificator sau a unei instanĠe de decodare. 
 Comunicarea presupune reversibilitatea mesajelor în cadrul relaĠiei care uneşte două entităĠi, chiar dacă 
mesajele nu sunt de acelaşi ordin. Omul poate comunica astfel, cu animalele, cu natura, dar cea mai elaborată, 
evoluată şi bineînĠeles analizată este comunicarea în cadrul grupurilor de oameni. Aceasta presupune existenĠa 
unor structuri naturale sau culturale şi a unor tehnici care să impună instrucĠiuni de organizare şi reglementare. 
 Comunicarea presupune existenĠa unor obiective individuale corelate cu a altor indivizi sau obiective 
ale grupurilor si subgrupurilor. În cadrul unui grup se pot contura subgrupuri în funcĠie de obiective, aptitudini, 
disponibilităĠi şi situaĠii care provoacă structurarea.  
 Comunicarea în cadrul unui grup implică tehnici specifice şi exerciĠii în funcĠie de: organizarea 
grupului; interacĠiunea membrilor grupului complet; raportarea la real şi creativitatea membrilor săi. 
 Creativitatea este considerată ca o proprietate a sistemului psihic uman. Ea reprezintă o dimensiune 
particulară a  personalităĠii, dimensiune in care interacĠionează o multitudine de factori de natură psihică ( 
intelectuali, afectivi, motivationali, voliĠionali, aptitudinali, atitudinali), de natura socială ( socio-culturali, 
educationali) si de natură biologică. Această interacĠiune dă fenomenului o complexitate profundă incât este pe 
deplin justificat faptul că specialiştii domeniului nu au putut ajunge la o definiĠie unanim acceptată. Majoritatea 
definiĠiilor asupra creativităĠii se subsumează  unor viziuni caracterizate prin abordarea conceptului de aptitudine 
sau capacitate  de a produce ceva nou, ca proces prin care se produce noul  sau ca rezolvare de probleme. Prin 
urmare, în literatura de specialitate se iau drept cadru de referinĠă fie variabile de personalitate, fie procesul 
creativ, fie produsul propriu zis al actului de creatie. 
 Cercetarea modernă asupra creativităĠii a luat naştere în America, motivaĠia apariĠiei ei fiind una de 
ordin pragmatic si anume lipsa de personalităĠi "creative".  Explozia studiilor în domeniu a fost declanşată de 
discursul rostit de Guilford la reuniunea AsociaĠiei Americane de Psihologie în anul 1950. Acest discurs apărea  
în acelaşi an  într-un articol în care se atrăgea atenĠia asupra neglijării acestei probleme în cercetarea ştiinĠifică. 
Guilford a expus un model tridimensional al structurii intelectului prin care inaugurează începutul emancipării 
creativităĠii  de sub tutela opresivă a inteligenĠei.  În cadrul modelului său, Guilford face deosebirea dintre 
gândirea convergentă şi gândirea divergentă.   
 Gândirea convergentă, confruntată cu o problemă, caută întotdeauna să deducă calea justă de rezolvare 
a ei şi totodată să obĠină acea unică soluĠie: acesta este tipul de gândire verificat cu ajutorul testelor clasice de 
inteligenĠă.  Gândirea divergentă dimpotrivă, caută mai multe posibilităĠi de soluĠionare şi  prin aceasta 
modalităti noi, originale de utilizare a stadiului dat al cunoaşterii. Guilford a relevat trei grupe de factori 
implicaĠi în creaĠie: mobilitate, flexibilitate şi elaborare. 
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 În anii 1980, creativitatea devine o temă predilectă a studiilor de psihologie aplicată. O dovadă a 
importanĠei acordate acestui domeniu  în contextul social al anilor respectivi este organizarea unor expoziĠii 
dedicate creativităĠii. Aceste expoziĠii marchează momentul revigorării studiilor experimentale în psihologia 
creativităĠii şi apariĠia unui nou model şi a unei noi metodologii  şi anume cea de tip cognitivist. 
 În ultimul timp studiile asupra creativităĠii şi-au lărgit cadrul de referinĠă. Cercetările au pus în evidenĠă 
raportul  dintre gândirea creativă şi gândirea critică precum şi rolul  unor variabile cum ar fi stilul personal. Mai 
mult decât atât s-a pus problema potenĠialului creativ (de care dispune în grade diferite fiecare persoană) şi a 
importanĠei stimulării şi dezvoltării acestuia. 
 Creativitatea este un fenomen specific uman. Majoritatea specialiştilor sunt de acord că potenĠialul 
creativ este prezent la nivelul fiecărui individ, că există posibilitatea transformării acestuia din virtualitate în 
realitate, (sub influenĠa activă a unui mediu educogen favorabil), adică stimularea şi dezvoltarea  potenĠialului 
creativ. Referitor la această idee, P. P. Neveanu spunea că  potenĠialul uman şi deci şi cel creativ nu reprezintă o 
mărime dată definitiv.  El poate fi stimulat  printr-un  demers socio-educaĠional complex şi organizat,  
cuprinzând simultan fenomene de activizare, antrenare, cultivare şi dezvoltare prin actualizarea virtuĠilor 
creative, prin trecerea lor, prin afirmarea efectivă de la posibil la real.  
 Nu trebuie să uităm a face distincĠia între potenĠialul creativ (ca posibilitate latentă) şi creativitate ( ca 
act real), distincĠie făcută şi de Aristotel. Altminteri am putea trage pripita concluzie că, atât timp cât 
creativitatea ca premisă a produsului original este doar apanajul adultului, copilul şi chiar şi adolescentul nu 
posedă potenĠial creativ. De fapt, el nu realizează încă acte de originalitate, dar aceasta nu înseamnă că nu 
dispune de potenĠialităĠi. În plus, s-a constatat existenĠa unui specific al potenĠialului creativ în funcĠie de vârstă, 
de aceea nu trebuie apreciat potenĠialul copilului în funcĠie de realizările adultului. 
 Complexitatea creativităĠii  necesită participarea unui număr mare de factori,   diverşi ca natură. Pot fi 
mentionaĠi însă, două categorii de factori: 
 - factori obiectivi ( reprezentaĠi de condiĠiile de natură social economică şi climat cultural); 
 - factori subiectivi ( reprezentaĠi de factori intelectuali, aptitudini, atitudini, motivaĠie şi voinĠă ) 
       Factorii consideraĠi indispensabili în procesul creator sunt : flexibilitatea, fluiditatea şi originalitatea.  
 Fluiditatea constă din bogăĠia, uşurinĠa şi rapiditatea asociaĠiilor între imagini sau idei, debitul verbal, 
cursivitatea, bogaĠia ideaĠiei.  J. Guilford deosebeşte trei tipuri de fluiditate: verbală, ideaĠională şi de expresie. 
Se consideră că  nu este importantă atât rapiditatea ideilor cât calitatea acestora. 
       Flexibilitatea constă în restructurarea eficientă a mersului gândirii în raport cu noile situaĠii, în 
posibilitatea de a opera cu uşurintă transferul( din planul perceptiv în cel figural şi în cel conceptual) şi în 
abilitatea orientării gândirii în direcĠii cât mai diferite. (Carter). Guilford distinge trei tipuri de flexibilitate : 
figurală, semantică şi simbolică. P. P. Neveanu  o considera alături de originalitate factor central în creaĠie, 
întrucât cu cât numărul răspunsurilor este mai mare, creşte şi şansa apariĠiei unui răspuns original.  
         Originalitatea, definită prin raritate şi noutate, presupune o interpretare şi exprimare personală a 
lucrurilor, situaĠiilor comune. A. Koestler deosebeşte originalitatea de obişnuit prin trei criterii: a) nivelul de 
conştiinĠă cu care este condusă o activitate, b) tipul de îndrumare în care se încrede subiectul, c ) natura 
obstacolului care trebuie depăşit. F. Barron a determinat următoarele elemente de originalitate: independenĠa în 
raĠionament, complexitate de vederi, nonconformism, sisteme perceptive bogate, capacitate înaltă de 
generalizare, siguranĠă de sine, autoritate. Originalitatea face ca produsul obĠinut să se caracterizeze prin noutate, 
singularitate, prospeĠime, unicitate. 
           Un alt factor ce influenĠează creativitatea este stilul perceptiv, aprehensiunea. Acest factor desemnează 
modalitatea de reacĠie cognitivă la problemele de rezolvat. 
      Creativitatea atât la nivel individual cât şi de grup poate fi limitată de o serie de obstacole (blocaje). 
Printre acestea,  după opinia lui A.Cosmovici cele mai frecvente sunt: 
 - blocajele sociale precum conformismul, neîncrederea în fantezie, imaginaĠie sau exagerarea valorii 
raĠiunii logice etc.; 
 - blocajele metodologice care rezultă din procedeele de gândire; în această categorie includem: 
rigiditatea algoritmilor anteriori; fixitatea funcĠională (utilizarea unor obiecte doar potrivit funcĠiei lor consacrate 
şi mai rar în alt scop) şi critica prematură. 
 - blocajele emotive cum ar fi: teama de a nu greşi, de a nu ne face de râs; graba de a accepta prima idee 
promovată; descurajarea rapidă şi prematură, etc. 
 Toate aceste bariere aflate în calea manifestării atitudinilor creative şi inovative pot fi evitate atunci 
când dezbaterea şi analiza problemelor ce urmează a fi soluĠionate se realizează printr-o autentică relaĠionare 
interpersonală şi lucru eficient în grup, printr-o atitudine pozitivă a fiecărui membru al grupului faĠă de sarcina 
comună, cât şi prin comunicarea deschisă, necenzurată a opiniilor proprii. O asemenea atmosferă de lucru este 
asigurată mai ales atunci când, pentru stimularea creativităĠii grupului, se apelează şi la o serie de metode şi 
procedee care să creeze în grup o stare de relaxare, mai puĠin critică, stare care să favorizeze asociaĠia cât mai 
liberă a ideilor promovate în cadrul dezbaterii.  
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Mijlocul cel mai eficient  pentru învingerea inerĠiei şi a barierelor psihologice în procesul creaĠiei este 
reprezentat de îmbinări ale tehnicilor intuitive de creaĠie. Cele mai cunoscute metode intuitive ale creaĠiei sunt : 
Brainstorming-ul, Sinectica, DiscuĠia Panel, Philips 66, Metoda 6-3-5, Metoda Delphi şi Metoda Frisco. 
           Brainstorming-ul sau ,,Asaltul creierelor,,  este o metodă eficientă pentru  generarea în  grup a ideilor, 
fiind elaborată în anul 1948 de către A. Osborn. Ea reprezintă o deliberare creativă, având ca scop generarea şi 
alinierea unei serii de idei  care pot servi ca orientare pentru soluĠionarea unei probleme în discuĠie. 
           Principiile de bază ale brainstorming-ului sunt: 
 - Amânarea criticii (a evaluării ). Osborn considera că ,, imaginaĠia trebuie lăsată dintâi să se avânte 
până în înaltul cerului, pentru ca apoi să revină pe pamânt cu ajutorul gândirii critice,,( Osborn, 1971) ; 
 - necesitatea elaborării cât mai multor idei, pe principiul transformării cantităĠii în calitate. 
 În afara acestor principii de bază, trebuie respectate şi alte reguli cum ar fi : se încurajează enunĠarea şi 
a ideilor aparent bizare, ieşite din comun, dar care prin analiză, pot deveni foarte eficiente, se stimulează 
combinarea şi îmbunătăĠirea  ideilor, formularea unor idei generate atât de gândirea personală cât şi de cea  a 
celorlalĠi membri ai grupului.  
           Metoda 6-3-5  presupune 6  persoane care formulează inĠial câte 3 idei fiecare. Cifra  5 reprezintă numărul 
de persoane care prelucrează primele 3 idei ale vecinului. Schimbul de idei se realizează până când cele 3 idei 
inĠiale trec pe la fiecare membru al grupului. În final se centralizează ideile şi se transmit conducerii. 
           Metoda Philips 66 a fost elaborată de  J. D. Philips şi reprezintă de fapt un brainstorming la care numărul 
de paticipanĠi este 6, iar durata discuĠiilor este limitată la 6 minute. Există mai multe grupuri alcătuite din câte 6 
membri, fiecare  având un lider care realizează raportul ideilor. 
           Metoda Delphi a fost elaborată de O. Helmer şi constă în consultarea reciprocă între participanĠi.  Se 
elaborează un chestionar cu privire la tema în discuĠie ce se trimite spre completare unor specialişti în domeniu. 
După aceasta se colectează răspunsurile. Ulterior se retrimit chestionarele spre completare de data aceasta fiind 
însoĠite de răspunsurile nenominalizate ale celorlalĠi participanĠi. Se elimină treptat ideile care se abat de la 
medie, circuitul încheindu-se o dată cu stabilizarea răspunsurilor. 
           Metoda Frisco  are ca scop descoperirea, în vederea rezolvării unor probleme dificile, complexe, a unor 
căi de rezolvare cât mai simple şi mai eficiente. Presupune constituirea a două echipe. Echipa de investigare, 
formată din 12-15 persoane examinează problema, reimaginează metodele şi rezolvările clasice, le analizează 
critic şi evidenĠiază dificultăĠile  de bază. Echipa de creaĠie propriu zisă, formată din 5-6 experĠi, primind lista de 
control de la prima echipă, încearcă să găsească rezolvări noi sau măcar să le îmbogăĠească pe cele existente. 
 În ultima vreme specialiştii s-au axat pe elaborarea unui program de promovare în activitatea de 
învăĠare a unor noi moduri şi stiluri de gândire menite să contribuie la fundamentarea unei învăĠări eficiente, 
durabile şi constructive. Este vorba despre promovarea metodelor de dezvoltare a gândirii critice a elevilor, 
menite să îi ajute ca, prin confruntarea de idei, prin colaborare şi cooperare să găsească soluĠii adecvate 
problemelor date spre rezolvare. Acest program educaĠional a fost iniĠiat de către Jeannie Steele şi Kurtis 
Meredith în anul 1995 iar astăzi, prin intermediul FundaĠiei pentru o Societate Deschisă cu sediul la New York, 
el este promovat în multe dintre Ġările lumii. În Ġara noastră, unul dintre profesorii formatori în domeniul 
strategiilor de învăĠare eficientă şi de promovare a gândirii creative în activitatea cu elevii şi studenĠii, Ion Al. 
Dumitru, a publicat lucrarea „Dezvoltarea gandirii critice si invatarea eficienta” (Editura de Vest, Timisoara, 
2000) în care ne prezintă, în sinteză, principalele caracteristici ale acestor metode.  În primul rând trebuie 
menĠionat faptul că, din perspectiva acestei concepĠii, a gândi critic nu înseamnă a avea o poziĠie negativă, 
nerealistă, neeficientă ci dimpotrivă, gândirea critică este un mod de a aborda şi rezolva problemele în mod 
constructiv, cu scop de fundamentare şi întemeiere a opiniilor, de argumentare raĠională a lor, de acceptare a 
acestora în cunoştinĠă de cauză.  
 Ea presupune: formularea de către fiecare elev/student a unor păreri proprii, personale, eventual 
originale, referitoare la o problemă, dezbaterea responsabilă a ideilor şi soluĠiilor avansate de fiecare individ în 
mod individual sau ca rezultat al muncii în grup,  manifestarea unui grad înalt de flexibilitate, toleranĠă şi respect 
faĠă de ideile altora şi deci, acceptarea diversităĠii de opinii şi idei şi  adresarea unor întrebări de tipul: „ce ar fi 
dacă?”, „ce s-ar întâmpla atunci când?” etc. pentru a favoriza explorarea fenomenelor din mai multe perspective 
chiar şi atunci când unele dintre acestea sunt doar posibile sau probabile etc. 
 Aceste particularităĠi ale gândirii critice, cât şi metodele utilizate pentru dezvoltarea acesteia o apropie 
foarte mult de particularităĠile creativităĠii de grup şi de procedeele folosite pentru stimularea acesteia. Astfel, 
printre principalele metode de dezvoltare a gândirii critice amintim: 
 a)  „GândiĠi / LucraĠi în perechi / ComunicaĠi”. Pornind de la o întrebare a profesorului, elevii îşi 
elaborează individual răspunsurile, pentru ca apoi, în perechi, să îşi comunice unii altora aceste răspunsuri, să se 
asculte şi să încerce ca în final să ajungă la un consens sau la un răspuns nou, îmbunătăĠit ca urmare a discuĠiilor; 
 b) Metoda cubului. Îi ajută pe elevi să studieze o temă, un concept din perspective diferite; ea presupune 
utilizarea unui cub  (real sau imaginar) care are diferite instrucĠiuni notate pe fiecare faĠă a sa, dupa cum 
urmează: Descrie; Compară; Asociază; Analizează; Aplică; Argumentează. Profesorul le cere elevilor să scrie 
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despre un anumit concept sau o anumită temă parcurgând toate cele şase feĠe ale cubului. Este preferabil să se 
respecte ordinea prezentată pentru că aceasta îi conduce pe elevi în mod treptat spre o gândire complexă. 
 c) Tehnica „ciorchinelui”. Este o tehnică de predare-învăĠare care îi încurajează pe elevi să gândească  
liber şi deschis, să evidenĠieze diferitele conexiuni dintre idei sau chiar să construiască noi asociaĠii dintre 
acestea. Tehnica „ciorchinelui” se poate utiliza şi individual, dar folosită în grup dă posibilitatea fiecarui elev să 
ia cunoştinĠă de ideile altora, de legăturile şi asociaĠiile dintre acestea realizate de colegii săi. 
 d) InvestigaĠia comună şi reĠeaua de discuĠii. Este o tehnică de învăĠare bazată pe activitatea în grup, 
activitate ghidată de una sau mai multe întrebări formulate de profesor şi care admit răspunsuri diferite, rezultat 
al unor opĠiuni bazate pe argumente. Această metodă presupune: citirea  de către elevi, individual, a unui text 
care conĠine idei susceptibile de interpretări diverse; gruparea elevilor în perechi şi colaborarea lor pentru a 
răspunde la una sau mai multe întrebări formulate de către profesor; constituirea la nivelul întregii clase a unei 
„reĠele de discuĠii” între adepĠii unei poziĠii care să producă argumentele necesare susĠinerii acesteia şi să 
contracareze contraargumentele.  
 În activitatea de instruire bazată pe investigaĠia în grup şi reĠeaua de discuĠii, trebuie respectate cateva 
cerinte: încurajarea participării tuturor membrilor grupului la discuĠii pentru a realiza investigaĠia în comun şi 
rezumarea argumentelor grupului cu acordul tuturor participanĠilor; concentrarea pe „demontarea” argumentelor 
poziĠiei adverse şi nu pe „atacul la persoană”. 
 O astfel de metodă de instruire contribuie la dobândirea de către elevi a unor abilităĠi şi deprinderi 
referitoare la:  receptivitatea la argumentele oferite în sprijinul propriilor convingeri; posibilitatea de a face 
presupuneri în legatură cu convingerile şi credinĠele altora; capacitatea fiecăruia de a-şi exprima deschis şi liber 
dezacordul într-o problemă; capacitatea creativă pusă în evidenĠă prin construirea unor demersuri cognitive 
originale, dar şi puternic argumentate etc. 
       
Concluzii 
 
 Educarea creativităĠii elevilor/ studenĠilor contribuie în mod substanĠial la lărgirea experienĠei lor 
cognitive, creşterea curiozităĠii şi interesului pentru cunoaştere, dezvoltarea competenĠelor lingvistice, câştigarea 
anumitor abilităĠi şi nu în ultimul rând la apariĠia competitivităĠii ca factor catalizator al tuturor activităĠilor 
desfăşurate şi ca expresie a creşterii şi implicării lor în colectivitate. 
 Metodele şi tehnicile de dezvoltare a gândirii creative utilizate de către profesori în activitatea 
desfăşurată cu grupurile de elevi/studenĠi constituie un mijloc important  pentru dezvoltarea câmpului de 
cunoaştere, fixarea unor cunoştinĠe, valorificarea aptitudinilor şi dezvoltarea personalităĠii creative şi de 
cooperare. 
 Dezvoltarea potenĠialului creativ la elevi este favorabilă începerii unui antrenament prin exerciĠii care să 
urmărească atingerea factorilor intelectuali ai creativităĠii: flexibilitatea, fluiditatea, originalitatea, sensibilitatea 
şi intuiĠia. 
 Comunicarea este instrumentul prin care profesorul stimulează creativitatea elevilor/studenĠilor şi 
totodată modalitatea prin care aceştia îşi exteriorizează potenĠialul creativ. CreaĠia în sine este rezultanta 
simbiozei comunicării dintre profesor şi elev. De aceea în actul de învăĠare accentul trebuie să cadă nu pe 
reproducerea informaĠiilor transmise ci pe crearea unor noi idei care să reflecte nota personală a fiecărui elev. 
ÎnvăĠarea este eficientă dacă are rolul de a spori capacitatea creativă şi inovativă a elevilor.  
 Prin urmare, supunerea grupurilor şcolare şi în general a oricărui grup unei cercetări ştiinĠifice, realizată 
din perspectiva noilor achiziĠii ale psihosociologiei, poate oferi profesorilor dar şi altor specialişti modalităĠi  
eficiente de optimizare a activităĠii lor didactice. 
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Rezumat 

Expresia “drepturile omului” şi evident conţinutul informaţional şi conceptual al acesteia a determinat în decursul 
timpului o serie de poziţii ale teoreticienilor dreptului, şi nu numai al acestora, amintind aici de sociologi, psihologi, analişti 
politici, jurişti, economişti etc.,opinii care s-au situat adesea la poluri opuse, dar care în cele din urmă au condus la ideea 
centrală conform căreia această expresie evoca drepturile fundamentale ale fiinţei umane, fiinţă înzestrată cu raţiune şi 
conştiinţă şi căreia îi sunt recunoscute drepturile sale naturale, ca drepturi inalienabile şi imprescriptibile. 

 
Cuvinte cheie: cetăţeni, drepturi, îndatoriri, libertate 
 

Introducere 
 
 Conceptul  "drepturile omului" a cunoscut un laborios şi îndelungat proces de cristalizare, înfăĠişându-se 
în prezent ca o abordare  deosebit de complexă, ce Ġine atât de ordinea juridică internă, cât şi de cea 
internaĠională. Atât  statele cât şi întreaga comunitate  internaĠională  veghează la  respectarea drepturilor şi 
libertăĠilor fundamentale ale oamenilor, promovarea şi apărarea lor. 
 Drepturile omului reprezintă norme constituĠionale, dar şi de drept internaĠional, configurându-se ca un  
principiu juridic aplicabil în relaĠiile dintre state. Largul interes de care se bucură astăzi problematica drepturilor 
omului constituie, de altfel, o recunoaştere de netăgăduit a complexităĠii şi originalităĠii ei.  Fără aceste drepturi 
nu se poate înfaptui o societate democratică,  aceasta este o  condiĠie firească a afirmării demnităĠii fiecărui 
individ. 
 Drepturile fundamentale sunt considerate acele drepturi care îndeplinesc următoarele condiĠii: sunt 
drepturi subiective; sunt drepturi esenĠiale pentru cetăĠeni; datorită importanĠei lor sunt înscrise, în acte deosebite 
cum ar fi declaraĠii de drepturi şi legi fundamentale (constituĠii).  
Drepturile fundamentale sunt drepturi subiective, ele fiind în ultimă instanĠă facultăĠi ale subiectului raportului 
juridic de a acĠiona într-un anumit fel sau de a cere celuilalt sau celorlalte subiecte, o atitudine corespunzătoare şi 
de a beneficia de protecĠia şi sprijinul statului în realizarea pretenĠiilor legitime.  
Cuprins 
Drepturile fundamentale sunt drepturi esenĠiale pentru cetăĠeni. J. J. Rousseau le denumeşte drepturi esenĠiale ale 
naturii de care nimeni nu se poate atinge în nici un fel. Prof. I. Muraru defineşte drepturile fundamentale ca fiind 
acele drepturi subiective, ale cetăĠenilor, esenĠiale pentru viaĠă, libertatea şi demnitatea acestora, indispensabile 
pentru libera dezvoltare a personalităĠii umane, drepturi stabilite prin ConstituĠie şi garantate prin ConstituĠie şi 
legi. 
  ConstituĠia României utilizează termenul drept, atunci când consacră dreptul la viaĠă (art.22), dreptul la 
apărare (art. 24), dreptul la informaĠie (art. 31), dreptul la vot (art. 34) etc.  În schimb, ConstituĠia foloseşte 
termenul de libertate atunci când reglementează libertatea conştiinĠei (art. 29),  libertatea de exprimare (art. 30),  
libertatea întrunirilor (art. 36), etc.  
Se pune întrebarea, dacă între libertate şi drept există o deosebire?  Prof. I. Muraru, arată că terminologia 
constituĠională referitoare la aceste două concepte, drept şi libertate, deşi nuanĠată, desemnează o singură 
categorie juridică şi anume, dreptul fundamental susĠinând că dreptul este o libertate iar libertatea este un drept.  
Frecvent, drepturile omului şi cetăĠeanului sunt denumite libertăĠi publice. Expresia libertăĠi publice este o 
expresie cuprinzătoare, ea evocă atât libertăĠile cât şi drepturile omului precum şi faptul că acestea aparĠin 
dreptului public şi anume Dreptului ConstituĠional. 
 Există unele diferenĠieri între drepturi şi libertăĠi publice şi drepturi fundamentale. Astfel prin libertate 
potrivit DEX se înĠelege posibilitatea de a acĠiona după propria voinĠă sau dorinĠă; posibilitatea de acĠiune 
conştientă a oamenilor în condiĠiile cunoaşterii (şi stăpânirii) legilor de dezvoltare a societăĠii şi naturii. 
Libertatea este exercitarea unei puteri de către subiect, ceea ce presupune din partea celorlalĠi subiecĠi, numai o 
obligaĠie negativă, respectiv să nu facă ceva care să implice exercitarea libertăĠii. Spre deosebire de libertate, 
dreptul presupune obligaĠii atât pozitive cât şi negative, adică de a face, a da, cât şi de a nu face, a nu da; este 



Revista Fair - play  – Revistă ştiinţifică şi pedagogică                         Vol. 6 no. 10, 2019 

17 

 

adevărat că libertatea presupune şi obligaĠii pozitive, dar numai pentru stat, atunci când este chemat să o 
garanteze. 
 Expresia drepturile omului evocă drepturile fiinĠei umane, fiinĠă înzestrată cu raĠiune şi conştiinĠă şi 
căreia îi sunt recunoscute drepturile sale naturale, ca drepturi inalienabile şi imperscriptibile. Omul însă, într-o 
societate organizată în stat, se prezintă juridiceşte sub trei ipostaze distincte: cetăĠean străin sau apatrid. Pe planul 
realităĠilor juridice interne omul devine cetăĠean, astfel spus fiinĠă umană, se integrează într-un anumit sistem 
social-politic, comandat de reguli juridice (desigur în principal, pentru ca există şi reguli religioase, morale, 
politice).  
 Sintetizând, vom putea reĠine că drepturile omului pe planul realităĠilor universale devin drepturi ale 
cetăĠenilor pe planul realităĠilor interne în domeniul reglementărilor juridice, existând reglementări internaĠionale 
şi reglementări interne. Realizarea unei corelaĠii cât mai reuşite între aceste două categorii de reglementări 
implică asigurarea drepturilor cetăĠenilor la nivelul standardelor impuse de reglementările internaĠionale, lucru 
dificil de realizat şi care cere timp, faĠă de marea diversitate în dezvoltarea economică, socială şi culturală a 
statelor lumii. 
 Îndatoririle fundamentale  constituie  garanĠia îndeplinirii drepturilor fundamentale. Îndatoririle 
fundamentale sunt acele obligaĠii cărora societatea, la un moment dat, le atribuie o valoare mai mare  ce se 
reflectă în regimul juridic special ce li se atribuie.  Astfel spus, din noianul de obligaĠii pe care un cetăĠean le 
poate avea, în multitudinea de raporturi juridice - inclusiv cele constituĠionale - în care intră, numai unele au 
valoare de îndatoriri fundamentale.  
 Indatoririle fundamentale sunt acele obligaĠii ale cetăĠenilor considerate esenĠiale de către popor pentru 
realizarea intereselor generale, înscrise în ConstituĠie şi asigurate în realizarea lor prin convingere sau la nevoie 
prin forĠa de constrângere a statului. 
 Pe plan mondial preocupările pentru promovarea drepturilor omului s-au concretizat în câteva 
documente de reală valoare, între care trebuie menĠionate îndeosebi: DeclaraĠia Universală a Drepturilor Omului 
(10 decembrie 1948); Pactul internaĠional cu privire la drepturile economice, sociale şi culturale şi Pactul 
internaĠional cu privire la drepturile civile şi politice; Actul final al ConferinĠei pentru securitate şi cooperare în 
Europa (Helsinki 1975), Carta socială europeană semnată la Torino la 18 octombrie 1961, etc. Nu pot fi omise o 
serie de OrganizaĠii internaĠionale care au adus o contribuĠie enormă la promovarea drepturilor şi libertăĠilor 
fundamentale ale omului: Consiliul Europei, Uniunea Europeană, ONU, etc. 
 Ideile generoase cuprinse în Statutul Consiliului Europei, care au călăuzit această prestigioasă 
organizaĠie de la constituirea sa, şi-au găsit concretizarea şi materializarea în ConvenĠia Europeană pentru 
protecĠia drepturilor omului, adoptată în 1950, care ulterior a fost completată cu mai multe protocoale anexe. 
Trebuie însă observat că în comparaĠie cu sistemul de protecĠie a drepturilor omului existent în  cadrul 
OrganizaĠiei NaĠiunilor Unite, mecanismul european oferă imaginea unui sistem mult mai integrat, cu posibilităĠi 
sporite pentru repararea încălcărilor drepturilor omului în cazurile în care acestea au fost nesocotite.  
 La nivelul Uniunii Europene, documentul care atestă şi confirmă drepturile fundamentale ale cetăĠenilor 
europeni este Carta Drepturilor Fundamentale. În cadrul Consiliului European de la Nisa (decembrie 2000), 
Consiliul, Parlamentul European şi Comisia Europeană au semnat “Carta Drepturilor Fundamentale a Uniunii 
Europene” . 
 Prin acest document sunt reunite într-un cadru unic drepturile civile, politice, economice şi sociale – 
consacrate într-o serie de documente internaĠionale, europene şi nationale. Din punct de vedere al sferei 
subiectelor de drept, Carta nu face nici o deosebire între cetăĠenii care se află în mod legal pe teritoriul 
comunitar. 
 
Drepturile, libertăĠile şi îndatoririle fundamentale ale cetăĠeanului român 
 CetăĠenii beneficiază de drepturile şi de libertăĠile consacrate prin ConstituĠie şi prin alte legi şi au 
obligaĠiile prevăzute de acestea. Ei sunt egali în faĠa legii şi a autorităĠilor publice, fără privilegii şi fără 
discriminări.  Nimeni nu este mai presus de lege.  
 Dreptul la viaĠă  şi la integritate fizică şi psihică ale persoanei sunt garantate. Nimeni nu poate fi supus 
torturii şi nici unui fel de pedeapsă sau de tratament inuman ori degradant.  Pedeapsa cu moartea este interzisă. 
Libertatea individuală şi siguranĠa persoanei sunt inviolabile. PercheziĠionarea, reĠinerea sau arestarea unei 
persoane sunt permise numai în cazurile şi cu procedura prevăzute de lege. ReĠinerea nu poate depăşi 24 de ore. 
 Arestarea preventivă se dispune de judecător şi numai în cursul procesului penal.  Arestarea preventivă 
se poate dispune pentru cel mult 30 de zile şi se poate prelungi cu câte cel mult 30 de zile, fără ca durata totală să 
depăşeaşcă un termen rezonabil şi  nu mai mult de 180 de zile.  Celui reĠinut sau arestat i se aduc la cunoştinĠă în 
limba pe care o înĠelege motivele reĠinerii sau ale arestării. Persoana arestată preventiv are dreptul să ceară 
punerea sa în libertate provizorie, sub control judiciar sau pe cauĠiune.  Nici o pedeapsă nu poate fi stabilită sau 
aplicată decât în condiĠiile şi în temeiul legii. 
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 Dreptul la apărare este garantat. În tot cursul procesului, părĠile au dreptul să fie asistate de un avocat, 
ales sau numit din oficiu. 
 Dreptul la liberă circulaĠie, în Ġară  şi în străinătate este garantat.  Fiecărui cetăĠean îi este asigurat 
dreptul de a-şi stabili domiciliul sau reşedinĠa în orice localitate din Ġară, de a emigra, precum şi de a reveni în 
Ġară. AutorităĠile publice respectă şi ocrotesc viaĠa intimă, familială şi privată. Persoana fizică are dreptul să 
dispună de ea însăşi, dacă nu încalcă drepturile şi libertăĠile altora, ordinea publică sau bunele moravuri. 
 Domiciliul şi reşedinĠa sunt inviolabile. Nimeni nu poate pătrunde sau rămâne în domiciliul ori în 
reşedinĠa unei persoane fără  învoirea acesteia. Secretul scrisorilor, al telegramelor, al altor trimiteri poştale, al 
convorbirilor telefonice şi al celorlalte mijloace legale de comunicare este inviolabil. 
 Libertatea gândirii şi a opiniilor, precum şi libertatea credinĠelor religioase nu pot fi îngrădite sub nici o 
formă. Nimeni nu poate fi constrâns să adopte o opinie ori să adere la o credinĠă religioasă, contrare 
convingerilor sale. Libertatea de exprimare a gândurilor, a opiniilor sau a credinĠelor şi libertatea creaĠiilor de 
orice fel, prin viu grai, prin scris, prin imagini, prin sunete sau prin alte mijloace de comunicare în public, sunt 
inviolabile. Cenzura de orice fel este interzisă. Libertatea de exprimare nu poate prejudicia demnitatea, onoarea, 
viaĠa particulară a persoanei şi nici dreptul la propria imagine. 
 Dreptul persoanei de a avea acces la orice informaĠie de interes public nu poate fi îngrădit. AutorităĠile 
publice, potrivit competenĠelor ce le revin, sunt obligate să asigure informarea corectă a cetăĠenilor asupra 
treburilor publice şi asupra problemelor de interes personal. 
 Dreptul la învaĠătură este asigurat prin învăĠământul general obligatoriu, prin învăĠământul liceal şi prin 
cel profesional, prin învăĠământul superior, precum şi prin alte forme de instrucĠie şi de perfecĠionare. 
 ÎnvăĠământul  de toate gradele se desfăşoară în limba română. De asemenea şi dreptul persoanelor 
aparĠinând minorităĠilor naĠionale de a învăĠa limba lor maternă şi dreptul de a putea fi instruite în  această limbă 
sunt garantate. ÎnvăĠământul de stat este gratuit, potrivit legii. ÎnvăĠământul de toate gradele se desfaşoară în 
unităĠi de stat, particulare şi confesionale, în condiĠiile legii.  
 Autonomia universitară este garantată.  Statul asigură libertatea învăĠământului religios, potrivit 
cerinĠelor specifice fiecărui cult. În şcolile de stat, învăĠământul  religios este organizat şi garantat prin lege. 
 Accesul la cultură este garantat, în condiĠiile legii. Libertatea persoanei de a-şi dezvolta spiritualitatea şi 
de a accede la valorile culturii naĠionale şi universale nu poate fi îngrădită. 
 Dreptul la ocrotirea sănătăĠii este garantat. Statul este obligat să ia măsuri pentru asigurarea igienei şi a 
sănătăĠii publice.Statul recunoaşte dreptul oricărei persoane la un mediu înconjurător sănătos şi echilibrat 
ecologic.  CetăĠenii au drept de vot de la varsta de 18 ani, împliniĠi până în ziua alegerilor inclusiv. Nu au drept 
de vot debilii sau alienaĠii mintal, cei puşi sub interdicĠie şi nici persoanele condamnate prin hotărâre 
judecătorească definitivă la pierderea drepturilor electorale. 
 Dreptul de a fi ales în Parlamentul European este garantat. Mitingurile, demonstraĠiile, procesiunile sau 
orice alte întruniri sunt libere şi se pot organiza şi desfăşura numai în mod paşnic, fără nici un fel de arme. 
 CetăĠenii se pot asocia liber în partide politice, în  sindicate, în patronate şi în alte forme de asociere.  
 Dreptul la muncă nu poate fi îngrădit. Alegerea profesiei, a meseriei sau a ocupaĠiei, precum şi a locului 
de muncă este liberă. Munca forĠată este interzisă.  
 SalariaĠii au dreptul la grevă pentru apărarea intereselor profesionale, economice şi sociale. 
 Dreptul de proprietate precum şi creanĠele asupra statului sunt garantate. Proprietatea privată este 
garantată şi ocrotită în mod egal de lege, indiferent de titular. Accesul liber al persoanei la o activitate 
economică, libera iniĠiativă şi exercitarea acestora în condiĠiile legii sunt garantate. 
 Dreptul la moştenire este garantat. 
 Statul este obligat să ia măsuri de dezvoltare economică şi de protecĠie socială, de natură să asigure 
cetăĠenilor un nivel de trai decent.  CetăĠenii au dreptul la pensie, la concediu de maternitate plătit, la asistenĠă  
medicală în unităĠile sanitare de stat, la ajutor de şomaj şi la alte forme de asigurări sociale publice sau private, 
prevăzute de lege.  Familia se întemeiază pe căsătoria liber consimĠită între soĠi, pe egalitatea acestora şi pe 
dreptul şi îndatorirea părinĠilor de a asigura creşterea, educaĠia şi instruirea copiilor.  
 Copiii din afara căsătoriei sunt egali în faĠa legii cu cei din căsătorie. Copiii şi tinerii se bucură de un 
regim special de protecĠie şi de asistenĠă în realizarea drepturilor lor.  Statul acordă alocaĠii pentru copii şi 
ajutoare pentru îngrijirea copilului bolnav ori cu handicap.  
 Persoanele cu handicap se bucură de protecĠie specială. Lor li se asigură realizarea unei politici 
naĠionale de egalitate a şanselor, de prevenire şi de tratament ale handicapului, în vederea participării efective a 
persoanelor cu handicap în viaĠa comunităĠii, respectând drepturile şi îndatoririle ce revin părinĠilor şi tutorilor. 
 CetăĠenii au dreptul să se adreseze autorităĠilor publice prin petiĠii formulate numai în numele 
semnatarilor. Persoana vătămată într-un drept al său ori într-un interes legitim, de o autoritate publică, printr-un 
act administrativ sau prin nesoluĠionarea în termenul legal a unei cereri, este îndreptăĠită să obĠină recunoaşterea 
dreptului pretins sau a interesului legitim, anularea actului şi repararea pagubei.  
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Îndatoririle fundamentale 
 Fidelitatea faĠă de Ġară este sacră. CetăĠenii cărora le sunt încredinĠate funcĠii publice, precum şi 
militarii, răspund de îndeplinirea cu credinĠă a obligaĠiilor ce le revin şi în acest scop vor depune jurământul 
cerut de lege. Apărarea Ġării  este obligatorie. CetăĠenii au dreptul şi obligaĠia să apere România. CondiĠiile 
privind îndeplinirea îndatoririlor  militare se stabilesc prin lege organică.  
 ContribuĠiile  financiare sunt obligatorii. CetăĠenii au obligaĠia să contribuie, prin impozite şi prin taxe, 
la cheltuielile publice.  Sistemul legal de impuneri trebuie să asigure aşezarea justă a sarcinilor fiscale. Orice alte 
prestaĠii sunt interzise, în afara celor stabilite prin lege, în situaĠii excepĠionale. 
 Exercitarea drepturilor şi a libertăĠilor se garantează. CetăĠenii români, cetăĠenii străini şi apatrizii 
trebuie să-şi exercite drepturile şi libertăĠile constituĠionale cu bună credinĠă, fără să încalce drepturile şi 
libertăĠile celorlalĠi. CetăĠeanul român este  beneficiarul cetăĠeniei europene consfinĠite în documentele oficiale 
ale Uniunii Europene. 
 Uniunea Europeană, organizaĠie europeană cu caracter economic, politic, social şi cultural, se 
întemeiază pe valorile indivizibile şi universale ale demnităĠii umane, libertăĠii, egalităĠii şi solidarităĠii.  
 Uniunea situează persoana în centrul acĠiunii sale instituind cetăĠenia Uniunii şi creând un spaĠiu de 
libertate, de securitate şi de justiĠie. Tot ea contribuie la păstrarea şi dezvoltarea acestor valori comune 
respectând diversitatea culturilor şi tradiĠiilor popoarelor Europei, precum şi a identităĠii naĠionale a statelor 
membre şi a organizaĠiilor puterilor publice la nivel naĠional, regional şi local.  
 Uniunea caută să promoveze o dezvoltare echilibrată şi durabilă şi asigură libera circulaĠie a 
persoanelor, mărfurilor, serviciilor şi a capitalurilor, precum şi libertatea de stabilire. Uniunea Europeană a 
elaborat o serie de documente oficiale privind drepturile şi libertăĠile cetăĠenilor statelor membre printre care cea 
mai importantă este Carta Drepturilor Fundamentale care dispune de o serie de instituĠii dar şi de tratate care 
stipulează printre articolele lor privilegii şi obligaĠii ale cetăĠenilor europeni.  
 Uniunea Europeană conferă cetăĠenilor europeni 4 drepturi fundamentale: libertatea de circulaĠie şi de 
stabilire a reşedinĠei oriunde în Uniunea Europeană; dreptul de a vota şi de a  candida în alegerile locale şi pentru 
Parlamentul European, în Ġara de reşedinĠă; dreptul de a beneficia, pe teritoriul unui stat terĠ (care nu este 
membru al Uniunii Europene), de protecĠie consulară şi diplomatică din partea autorităĠilor unui alt stat membru, 
în cazul în care statul din care provine persoana respectivă nu are reprezentanĠă diplomatică sau consulară în acel 
stat terĠ; dreptul de petiĠie şi recurs la Mediatorul European.  
 
Concluzii 
 Cercetarea drepturilor şi libertăĠilor omului şi cetăĠeanului este o misiune permanentă îndeosebi a 
juriştilor pentru că, limba în care drepturile omului sunt formulate este mai întâi cea a dreptului şi deci juriştilor 
le revine, în primul rând, misiunea de a aduna elementele disparate şi de a face din ele sinteza. Cercetarea 
drepturilor şi libertăĠilor cetăĠeneşti trebuie să realizeze clarificările necesare ( noĠiunile, vocabularul folosit), să 
permită evidenĠierea progreselor dar şi a rămânerilor în urmă, să ofere soluĠii legislative care să permită o reală 
promovare a respectului pentru aceste drepturi. 
 Aşadar, dacă oamenii de rând au conştiinĠa drepturilor fundamentale care trebuie să le fie garantate de 
stat şi societate, juriştii, oamenii legii,  au instrumentele prin care se poate realiza acest lucru. In fine, dacă statul 
oferă sistemul, juriştii – instrumentele, oamenii -conştiinĠa moralităĠii bazate pe valorile binelui şi adevărului, 
societăĠii în ansamblul ei nu-i revine altceva de făcut decât să garanteze îndeplinirea obiectivelor vizate în 
folosul tuturor. 
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Rezumat 
 În sistemul de învăţământ superior militar pe baza experienţei organizatorice şi metodologice, generată de noi 
concepte şi orientări didactice internaţionale, se conturează pregnant importanţa socială a educaţiei fizice. Obiectivele 
importante ale procesului instructiv-educativ, din instituţiile de învăţământ superior militar orientate de noua concepţie la 
baza căreia primează obiectivele de integrare Europeană şi Euro-Atlantice, determină rolul şi locul educaţiei fizice în 
învăţământul superior militar.  
 
Cuvinte cheie: învăţământ militar, educaţie fizică, sport. 
 

Introducere 
              
 În sistemul de învăĠământ superior militar pe baza experienĠei organizatorice şi metodologice, generată 

de noi concepte şi orientări didactice internaĠionale, se conturează pregnant importanĠa socială a educaĠiei fizice. 
Obiectivele importante ale procesului instructiv-educativ, din instituĠiile de învăĠământ superior militar orientate 
de noua concepĠie la baza căreia primează obiectivele de integrare Europeană şi Euro-Atlantice, determină rolul 
şi locul educaĠiei fizice în învăĠământul superior militar. Chiar dacă acest punct de vedere vine în contradicĠie cu 
tradiĠionalismul conceptual al învăĠământului românesc rolul specialiştilor din domeniul educaĠiei fizice şi 
sportului este de a descoperi noi metode şi procedee, pentru atingerea obiectivelor şi implicit a finalităĠilor 
educaĠiei fizice. Aceste inadvertenĠe din lumea specialiştilor au condus la soluĠionarea fundamentării ştiinĠifice 
pentru practicarea educaĠiei fizice şi sportului, cu scopul perfecĠionării continue şi conştientizate a pregătirii 
specifice a studenĠilor.  

 În contextul integrării europene, educaĠia fizică şi sportul devine o disciplină nu numai interdisciplinară, 
dar mai ales obligatorie. Mai mult decât atât, în contextul actual internaĠional educaĠia fizică universitară, 
respectiv subsistemul educaĠiei fizice militare reprezintă pentru sportul de performanĠă principala pârghie de 
lansare în procesul selecĠiei. În acest sens, educaĠia fizică militară din institutele de învăĠământ superior va 
determina din punct de vedere teoretic, dar mai ales practic procesul învăĠare-perfecĠionare-antrenament pentru 
activitatea sportivă din acest subsistem. Dacă din punct de vedere istoric, idealul de frumos şi armonie „Kalos 
kai agathos” din Grecia Antică a dobândit caracterul militarist al Romei Antice, atunci istoria modernă susĠine 
ideea potrivit căreia educaĠia fizică trebuie să răspundă unei noi comenzi sociale. Astfel, instituĠiile de 
învăĠământ superior cu caracter militar vor transforma Ġelul – educaĠiei prin mişcare – într-o prioritate de 
integrare a posibilităĠilor fizice în circuitul performanĠial uman. În acest context, educaĠia fizică a subsistemului 
educaĠiei fizice militare este determinată şi concomitent se impune disciplinei educaĠiei fizice internaĠionale. Mai 
mult decât atât, având în vedere potenĠialul prezent românesc în lumea sportului internaĠional european, 
obiectivele educaĠiei fizice militare româneşti din institutele de învăĠământ superior corespund promovării 
studenĠilor domeniului sportului militar.  

 EvoluĠia programei disciplinei EducaĠie fizică şi abordarea liniilor metodologice în activitatea practică 
determină preocupări în ceea ce priveşte:  

 - preocuparea diferenĠiată pentru dezvoltarea fizică armonioasă;                                                                        
 - tratarea diferenĠiată în raport cu nivelul de pregătire, motivaĠiile şi opĠiunile studenĠilor;  
 - concordanĠa dintre conĠinutul lecĠiilor şi mijloacele specifice de realizare; 
 - lărgirea conĠinutului educaĠiei fizice în funcĠie de  specificul probei, respectiv înotul aplicativ din 

pentatlonul militar. 
 Aspectele menĠionate anterior vor determina aprecierea obiectivă a tuturor studenĠilor facultăĠilor 

militare, care reuşesc să obĠină performanĠe maximale la nivelul cerinĠelor programelor actuale, raliate la nivelul 
obiectivelor europene de integrare, dar mai ales la nivelul exigenĠelor de integrare Euro-Atlantică.  

 În funcĠie de caracteristicile tradiĠionale ale sistemului de învăĠământ superior militar românesc, în 
proiectarea conĠinutului didactic al disciplinei universitare “EducaĠie fizică”, este necesară  ralierea funcĠiilor 
aplicative ale exerciĠiului fizic, la particularităĠile actelor motrice specifice  probei de înot aplicativ din 
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pentatlonul militar (L.P. Matveev, 1983; S.S. Korovin, 1997, P. Burloiu, 1997; P. Golea, 2002). Este evidenĠiat 
rolul educaĠiei fizice de profil specializat, respectiv educaĠia fizică militară şi influenĠa acesteia asupra formării 
personalităĠii şi a integrării sociale individuale (A. Dragnea, 2002; A. Dragnea, S.M. Teodorescu, 2002).  

 În viziunea autorilor I. Şiclovan, (1972); S.S. Korovin (1997); T.I. Grimalschi, (1997), sistemul 
educaĠiei fizice universitare, prin tipologia specifică lecĠiilor, trebuie să cuprindă un complex al activităĠilor de 
educaĠie fizică, prin care se vor realiza atât obiectivele şi sarcinile prevăzute în programa analitică a disciplinei, 
cât şi obiectivele pentru antrenamentul sportiv contemporan caracteristic competiĠiilor militare la nivel naĠional 
şi internaĠional, respectiv: 

 - socializarea individului prin stabilirea unui sistem de valori, în sensul formării personalităĠii acestuia 
prin mijloace generale şi specifice, caracteristice practicării sportului de performanĠă; 

 - influenĠa factorilor genetici, biologici, fizici, psihomotrici, în actul selecĠiei; 
 - încadrarea personalităĠii studentului în contextul social-integrativ, în consonanĠă cu aspectele 

performanĠiale internaĠionale, prin sistemul lecĠiilor disciplinei “EducaĠia fizică” universitară;  
 - abordarea funcĠiilor educaĠiei fizice universitare la nivelul depăşirii calităĠilor şi posibilităĠilor 

individuale, în concordanĠă cu metodica de învăĠare a tehnicii de trecere a obstacolelor în proba de înot 50m cu 
obstacole din  pentatlonul militar. EducaĠia fizică militară este activitatea destinată pentru îmbunătăĠirea şi 
menĠinerea la un nivel înalt, superior a calităĠilor motrice de bază, în special forĠă, rezistenĠă şi îndemânare, a 
priceperilor şi deprinderilor motrice şi utilitar aplicative pentru tot personalul armatei.  

 Analizând acĠiunile militare din punct de vedere al efortului pe care acestea îl solicită, rezultă 
dimensiunile educaĠiei fizice. Valorificarea maximă a posibilităĠilor fiziologice şi psihomotrice ale luptătorilor 
pentru rezolvarea misiunilor, este obiectivul prioritar al acestora. Dinamismul acĠiunilor, întrepătrunderea 
formelor şi procedeelor de luptă, complementarea şi supleĠea lor pe toată durata unui conflict, sunt caracteristici 
ale luptei armate care determină întregul conĠinut al acestei activităĠi. „(EducaĠia fizică asigură suportul cantitativ 
şi calitativ biopsihomotric, la care se adaugă un sistem variat de priceperi şi deprinderi motrice şi utilitar 
aplicative (I. Leonte, 1998). 

 Toate acestea valorificate extensiv, realizează temelia pe care trebuie să se constituie piramida 
cunoştinĠelor de specialitate ale fiecărei arme din armata română. EducaĠia fizică militară porneşte de la valorile 
psihomotrice ale tinerilor şi cadrelor militare, pe anumite perioade încadrate în limite ale grupelor de vârstă, 
raportându-se la obiectivele şi conĠinuturile programului pregătirii specifice.  

 EducaĠia fizică militară nu înseamnă doar pregătirea organismului pentru efort, ea fiind determinată şi 
de amploarea procesului instructiv educativ care include multiple activităĠi didactice de învăĠare, consolidare şi 
perfecĠionare a priceperilor şi deprinderilor motrice, acĠiuni de educare a posturii corporale şi de corectare a unor 
deficienĠe fizice. În condiĠiile în care educaĠia fizică militară poate determina succesul sportiv, transferul pozitiv 
al deprinderilor motrice conduse prin exersare la stereotipia dinamică, se poate realiza în contextul transformării 
lecĠiilor de educaĠie fizică bisport în lecĠii de antrenament sportiv cu tematică specifică din înotul aplicativ cu 
obstacole. Astfel, în prezenta lucrare abordarea selectivă a sistemelor algoritmice propuse, urmăreşte obiectivele 
unei noi programe analitice – arii curriculare care să conchidă cu obĠinerea succesului performanĠial. 
„(...)Succesele, care se obĠin în diferite domenii ale activităĠii umane, presupun dezvoltarea, într-un anumit grad, 
a unor însuşiri specifice care, dacă ajung la un nivel superior, fac posibilă atingerea performanĠelor şi a 
succesului. Aceste însuşiri pot fi numeroase şi diferite, în funcĠie de domeniu, precum şi în funcĠie de criteriile 
aplicate pentru identificare”(C. Voiculescu, 2002). 

 Deprinderile motrice primare, (alergarea, săritura, aruncarea, prinderea, căĠărarea), sunt transformate în 
deprinderi utilitar aplicative: de alergare în teren variat, peste obstacole, de traversare a versanĠilor muntoşi, de 
ridicare şi transport greutăĠi; alunecare pe apă sau pe zăpadă. Scopul final al acestora este asigurarea prin 
multitudinea de exerciĠii stabilizate, a celor cu structuri asemănătoare cu activităĠile motrice, la care se adaugă  o 
gamă variată de calităĠi psihice: curajul, rapiditatea execuĠiei, hotărârea, rezistenĠa organismului timp îndelungat, 
uneori în situaĠii nespecifice. 

 Pregătirea specifică militarilor se realizează prin acĠiuni bazate pe rezultatele educaĠiei fizice militare. 
Astfel, se produce o asimilare a educaĠiei fizice militare în procesul de instruire general, specific fiecărei unităĠi, 
aceasta devenind „(...) indispensabilă în angrenajul motric al pregătirii pentru luptă, al cărui nivel valoric este 
reliefat prin desfăşurarea aplicaĠiilor militare de la toate nivelurile, dar şi cu prilejul competiĠiilor sportive interne 
şi a finalelor care se desfăşoară  la nivelul armatei pe diferite categorii de militari” (I. Leonte, 1998). Într-un 
sistem deosebit de complex, educaĠia fizică militară şi sportul participă în mod direct la pregătirea sportivilor şi 
desfăşurarea în bune condiĠii a activităĠilor competiĠionale cu specific militar. 

 Este unanimă părerea specialiştilor că la baza performanĠelor aplicativ militare, întâlnim tot mai des 
secretele ştiinĠei care îşi amplifică acĠiunea, transformând procesele instructiv educative în activităĠi bazate pe 
tehnologii didactice de vârf, crescând astfel rolul educaĠiei fizice în pregătirea nu numai a studenĠilor ci şi chiar a 
ofiĠerilor. Anul 2004, mai exact 2 aprilie 2004, pentru România şi în mod special pentru armata ei, reprezintă un 
an de o importanĠă deosebită odată cu aderarea la Structurile Nord Atlantice (N.A.T.O.). Această aderare la 
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N.A.T.O. presupune recunoaşterea nu numai a unei pregătiri teoretice şi tehnico-tactice a cadrelor militare, ci în 
primul rând a unei foarte bune pregătiri fizice a acestora. ExigenĠele şi dificultatea misiunilor la care N.A.T.O. 
participă obligă membrii fiecărei Ġări aderate la o creştere în continuare a pregătirii militarului din toate punctele 
de vedere, accentuând pe pregătirea fizică, care se realizează în cadrul orelor de educaĠie fizică militară. 

 În ceea ce priveşte pentatlonul militar, anul 1950 reprezintă dezvoltarea probelor şi a programului de 
antrenament din cadrul acestuia. Pentatlonul militar face parte din categoria sporturilor militare a Consiliului 
InternaĠional Militar al Sportului (C.I.S.M.). 

 Fondat în 18 februarie 1948, Consiliului InternaĠional Militar al Sportului este una dintre cele mai 
ample organizaĠii multidisciplinare din lume. Constituit din 112 Ġări membre, foloseşte terenul de joc pentru a 
uni forĠele militare ale Ġărilor care s-au confruntat probabil înainte datorită diferenĠelor de natură politică şi 
ideologică. Procedând astfel, aşa cum este subliniat prin principiile sale afirmate în declaraĠia de misiune 
semnată de toate Ġările membre în 1998, Consiliului InternaĠional Militar al Sportului a contribuit la pacea 
mondială. Sportul şi solidaritatea constituie cei doi stâlpi de susĠinere ai organizaĠiei pe care se bazează 
numeroasele activităĠi mondiale şi regionale care se desfăşoară pe parcursul a 300 de zile în fiecare an. 

 Consiliului InternaĠional Militar al Sportului a devenit un depozitar care nu mai poate fii ignorat în 
lumea internaĠională a sportului. Este un instrument esenĠial în dezvoltarea educaĠiei fizice în rândul tineretului 
lumii şi în dezvoltarea sportului în general. De asemenea are un rol important în pregătirea atleĠilor internaĠionali 
de elită. A dezvoltat o strânsă relaĠie de colaborare  cu Comitetul Olimpic InternaĠional, cu federaĠiile naĠionale 
şi internaĠionale şi cu toate autorităĠile sportive internaĠionale. Pionieratul în solidaritatea internaĠională a 
sportului a pus în aplicare proiecte organizate în colaborare cu U.N.E.S.C.O., Comunitatea Europeană, W.H.O. şi 
I.P.C. La începutul secolului XXI extinderea Consiliului InternaĠional Militar al Sportului este un exemplu 
elocvent al înĠelegerii universale şi a dezvoltării sănătoase şi controlate a activităĠilor fizice şi sportive în lume. 

 ApariĠia şi dezvoltarea probelor pentatlonului militar sunt specificate în literatura de specialitate 
internaĠională (P.T.C. Mil.P., Appendix, 1950, 1954, 1955, 1963, 1972, 1980; Th. Hugi, 1980; H. Seitz, 2000; 
M. Pucher, 2002; V. Ene, 2003).  „(...) Specialiştii domeniului evidenĠiază în lucrările lor atât apariĠia şi evoluĠia 
pentatlonului militar internaĠional, cât şi evoluĠia performanĠelor obĠinute de sportivii militari selecĠionaĠi pentru 
reprezentativele Ġărilor europene, asiatice şi sudamericane. În acest context, pentatlonul militar românesc a 
devenit o necesitate impusă de modernizarea şi racordarea sistemului militar la cerinĠele politice şi sociale 
internaĠionale. DeterminaĠi de aceste împrejurări, în alcătuirea unei reprezentative naĠionale de pentatlon militar, 
ne confruntăm cu o multitudine de carenĠe, în ceea ce priveşte raĠionalizarea ca structură şi conĠinut a unui sistem 
de antrenament specific” (V. Ene, 2003).  

 Astfel, se poate confirma că este necesară elaborarea unei noi orientări şi implicit a unui sistem nou de 
antrenament sportiv în planul componentelor pregătirii tehnice şi psihomotrice la nivelul studenĠilor instituĠiilor 
de învăĠământ superior, militare.  

 În antrenamentul sportiv contemporan specialiştii domeniului certifică principiile acestuia, concomitent 
cu sarcinile şi obiectivele propuse pentru fiecare eşalon al selecĠiei, în conformitate cu eşalonarea tematicilor 
programei analitice la nivelul acestui subsistem al educaĠie fizice „(...) dacă pentru fiecare participare la 
Campionatele Europene şi la Campionatele Mondiale în alcătuirea lotului reprezentativ al României, selecĠia 
sportivilor militari a fost realizată pe baza unor criterii şi indici selecĠionaĠi aleator din normele de control 
propuse de federaĠiile de specialitate (FederaĠia Română de Atletism, FederaĠia Română de Tir şi FederaĠia 
Română de NataĠie) - ale căror probe îşi găsesc similitudinea în probele pentatlonului militar” (V. Ene, 2003), 
este necesară realizarea unei noi selecĠii la nivelului lotului naĠional.  

 
Concluzii 

 Considerăm că în cadrul procesului de antrenament sportiv este oportună participarea unor sportivi, 
studenĠi în instituĠiile de învăĠământ superior militar, indiferent de arma pe care o deservesc (terestră, aviaĠie, 
marină). Indiferent de arma pe care o deserveşte, studentul instituĠiei militare, în funcĠie de profilul psihomotric, 
de nivelul dezvoltării principalelor calităĠi motrice şi psihomotrice generale şi specifice, poate deveni un 
principal „candidat” la cerinĠele şi normele impuse de strategia şi performanĠele componenĠei naĠionale ale 
lotului de pentatlon militar.  
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Rezumat 

 Pentatlonul era constituit din: săritură cu paraşuta, alergare, pista cu obstacole şi în final operaţiuni cu arme mici 
şi cu grenade. Primul trial al acestei competiţii a fost realizat chiar de el la „Centrul militar de pregătire fizică” de la 
Freiburg, cu participarea echipelor din Belgia, Franţa şi Germania. Cu unele mici modificări ale regulamentului această 
disciplină a fost aprobată de autorităţile armatei franceze şi introdusă sub denumirea de Military Pentathlon 
 
Cuvinte cheie: învăţământ militar, educaţie fizică, înot cu obstacole. 
 
Introducere  
 
 Proba se desfăşoară pe distanĠa de 50m, cu 4 obstacole. Se poate desfăşura în bazine acoperite sau 
descoperite de 50m sau 25m. Stilul de înot este liber. 

 
Figura 1. Schema dispunerii obstacolelor pentru bazin de 50m (după V. Ene, 2003) 

 
Obstacolele 
 Obstacolul 1: este format dintr-o poartă de 3m, compusă din două tuburi(Dmin=0,15 m; Dmax=0,20m) 
aşezate transversal. Primul tub trebuie să fie fix, în poziĠie de plutire (se trece peste primul tub şi apoi pe sub al 
doilea); 
 Obstacolul 2: este o plută cu lungimea de 3m, având la capete o margine de 50-100mm. Trecerea se 
face pe sub plută; 
 Obstacolul 3: este o platformă fixă situată la 0,5m deasupra apei şi cu o lăĠime de 1,20m. SpaĠiul dintre 
platformă şi apă trebuie să fie liber. Trecerea se face peste platformă prin urcare urmată de săritură; 
 Obstacolul 4 (bârna transversală sau mobilă): este constituit dintr-un tub (Dmin=0,15m; Dmax=0,20m) 
aşezat transversal. Trecerea se face pe sub acesta. 
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Figura 2. Obstacolul 1 (stânga) şi 2 (dreapta) (după V. Ene, 2003) 

   

   
Figura 3. Obstacolul 3 (stânga) şi 4 (dreapta) (după V. Ene, 2003) 

 
c. Evaluarea 
 Punctajele pentru această probă sunt diferenĠiate pe două categorii: la bărbaĠi se consideră punctajul 
etalon: 31,5sec. = 1000 puncte. Creşterea şi descreşterea punctajului se face prin echivalarea: 1 sec = 24 puncte. 
 Exemplu: - 31,7sec. = 995,2 puncte; 
                     - 31,3 sec. = 1004,8 puncte 
 La femei se consideră punctajul etalon: 35 sec. = 1000 puncte. Creşterea şi descreşterea punctajului se 
face prin echivalarea: 1sec. = 24 puncte. 
 Exemplu: - 35,2 sec. = 995,2 p 
         - 34,8 sec. = 1004,8 puncte. 
 Pornind de la istoria pentatlonului militar, anul 1946 reprezintă momentul în care ideea de a se organiza 
o competiĠie pentru militari a devenit realitate. OfiĠerul francez, căpitanul Henri Debrus (mai târziu promovat 
colonel şi preşedinte al Consiliului InternaĠional al Sportului Militar) şi-a îndreptat atenĠia către antrenamentul 
fizic şi tehnic al unei unităĠi militare olandeze („The Netherlands Airborne Units”).  
 Pentatlonul era constituit din: săritură cu paraşuta, alergare, pista cu obstacole şi în final operaĠiuni cu 
arme mici şi cu grenade. Primul trial al acestei competiĠii a fost realizat chiar de el la „Centrul militar de 
pregătire fizică” de la Freiburg, cu participarea echipelor din Belgia, FranĠa şi Germania. Cu unele mici 
modificări ale regulamentului această disciplină a fost aprobată de autorităĠile armatei franceze şi introdusă sub 
denumirea de Military Pentathlon (V. Ene, 2003).  
 Comitetul InternaĠional al Sportului Militar (C.I.S.M.) a fost interesat de această disciplină şi a aprobat 
includerea şi desfăşurarea unui campionat internaĠional anual, în care probele au devenit: tir, pista cu obstacole, 
înot cu obstacole, aruncarea grenadei şi alergare în teren variat.  
 „Aria pentatlonului militar s-a dezvoltat în mod spectaculos de la o ediĠie la alta. Astăzi, în circuitul 
competiĠiilor internaĠionale de pentatlon sunt prezente peste 30 de naĠiuni. De cele mai multe ori pentatlonul 
militar este inclus în Jocurile Mondiale Militare: Roma – 1995; Zagreb – 1999, Roma –2003”, (V., Ene, 2003). 
 Cunoaşterea principalelor caracteristici ale probei deosebit de complexe şi dificile, respectiv 50m înot 
cu obstacole a pentatlonului militar, necesită introducerea ei în programul de învăĠământ, mai exact în noua 
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programă analitică, ceea ce va contribui substanĠial nu numai în scopul realizării obiectivelor pregătirii fizice 
specifice, dar mai ales în pregătirea tehnică şi psihomotrică a studenĠilor militari privind viitoarea lor carieră de 
ofiĠer a armatei Române. 
 Prin specificul ei proba de 50 m înot cu obstacole nu necesită sportivilor doar pregătire fizică generală, 
ci şi o foarte bună pregătire psihomotrică. Astfel, abordarea acestei probe se poate realiza şi printr-o eficacitate 
tehnică care să cuprindă: 
 - evitarea mişcărilor grosiere şi inutile  
 - antrenament mental asupra relaxării în gest – autosugestie 
 - garantarea armoniei respiraĠiei cu a mişcării – psihorelaxare 
     - producerea de forĠe propulsive pozitive 
     - reducerea acĠiunii forĠelor de rezistenĠă 
     - dezvoltarea transferului unei părĠi a corpului cu cealaltă parte a corpului, printr-o bună sincronizare. 
 Concomitent, abordarea acestei probe se poate realiza prin folosirea metodelor de intervenĠie psiho-
tehnică determinată de: 
 - imagine vizuală 
 - imagine acustică 
 - imagine cinetică 
 - imagine verbală 
 Din punct de vedere psihologic, după unii autori (J. Tihanyi, 1982,1987; B. Young, 1988; K. Wilke, 
1991) realizarea obiectivelor anterior menĠionate se poate obĠine respectând următoarea piramidă (figura 4): 

 
 În ceea ce priveşte problematica selecĠiei în antrenamentul sportiv caracteristic pentatlonului militar 
putem spune că ea trebuie văzută în legătură organică cu orientarea, cu care adesea se confundă. În realitate, 
acestea se deosebesc şi se completează, în sensul că orientarea precede selecĠia şi, ca urmare, o serveşte pe acesta 
din urmă. Indiferent de domeniu de discuĠie, putem afirma că, ”(...) vorbim de orientare, atunci când alegem o 
carieră pentru un individ şi vorbim de selecĠie, atunci când alegem un individ pentru o carieră.”(E. Claparede, 
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1973, I. Drăgan, 1973, C. RăduĠ, 1976, D. Salade, M. Ionescu, I. Radu, A. Dancsuly, 1979, T. Bocu, 1996, C. 
CreĠu, 1997).  
 Pe baza sistemului conceptual al triadei: învăĠare-perfecĠionare-antrenament, noĠiunea de selecĠie în 
antrenamentul sportiv contemporan a fost definită şi formulată în timp de numeroşi specialişti (M.S. Brili, 1980, 
V.M. Volkov, V. M. Filin, 1983, T. Bocu, 1984, C. RăduĠ, 1989, N. Alexe, 1993, A. Dragnea, 1996, V. Volkov, 
1997, T. Bocu, S. Tache, 1997), atât în domeniul sportiv, cât şi din domenii complementare, caracterizate printr-
un înalt grad de interdisciplinaritate.  
 În opinia noastră, “selecĠia în sport este un sistem complex de identificare şi triere a indivizilor superior 
dotaĠi în domeniul sportiv, având la bază anumite principii, criterii şi metode ştiinĠifice cu caracter motric, 
biomedical şi psihologic, cu ajutorul cărora pot fi scoase în evidenĠă, cu un coeficient crescut de probabilitate 
având caracter de prognoză, aptitudini reale, necesare obĠinerii unor performanĠe superioare”. În cadrul 
Sistemului NaĠional de SelecĠie (S.N.S.), acĠionează 5 tipuri de criterii, enumerate de M. Ifrim, (1989), după cum 
urmează: medico-sportive, somatofiziologice, psihologice de selecĠie care, după acelaşi autor, se desprind în linii 
mari din anamneza medico-sportivă. În situaĠia actuală, apreciem ca fiind suficientă, pentru o acĠiune de selecĠie 
reuşită, aplicarea în practică a următoarelor criterii: medico-sportive, somatofiziologice, biochimice, psihologice, 
motrice. (V. Belous, T. D. Stănciulescu, H. Teodorescu, 1996). 
 În condiĠiile transformării lecĠiilor de educaĠie fizică cu tematică bisport din învăĠământul superior 
militar în secvenĠe ale lecĠiilor de antrenament sportiv cu obiective specifice înotului aplicativ cu obstacole, 
asigurarea practicării sportului de performanĠă se poate realiza pe două căi principale: 
 Fie prin intermediul sistemului instituĠionalizat, în cadrul unor unităĠi militare profilate pe anumite 
tipuri de arme şi ramuri sportive. 
 Fie în instituĠiile militare de învăĠământ superior, prin aşa-numitele activităĠi sportive în vederea 
participării la concursurile sportive şi aplicativ militare de vară şi de iarnă. 
 Pe de altă parte, se cunoaşte că selecĠia pentru sportul militar poate interveni în două momente mai 
importante pe parcursul ontogenezei: 
 - selecĠia foarte timpurie, la vârsta de 14-18 ani – în Colegiile militare. 
 - selecĠia timpurie sau relativ timpurie (iniĠială), la vârsta de 18-22 ani, în instituĠiile militare de 
învăĠământ superior, precum şi în şcolile militare de maiştrii militari; 
 În majoritatea lucrărilor de cercetare privind teoria, didactica şi metodica educaĠiei fizice şi sportului, 
precum şi în selecĠia sportivă din antrenamentul contemporan se foloseşte o tehnologie specială de apreciere a 
aptitudinilor sportive şi a vocaĠiei sportive. (V.M. ZaĠiorski, 1965, A.A. Gujalovski, 1986, A.G. Martirosov, 
1989).  
 Pentru studierea sistemului selecĠiei sportive este necesar să fie precizate noĠiunea de “vocaĠie sportivă”, 
care în opinia unor autori, este “(…) o îmbinare de aptitudini şi capacităĠi înnăscute” (M.A. Godik, 1983,  N.J. 
Bulgacova, 1986, V.S. Keller, 1993  şi V.N. Platonov, 1993, iar după părerea altora – “(…) existenĠa unor 
particularităĠi morfofuncĠionale, motorii şi psihofiziologice, condiĠionate genetic” (A.V. Radionov, 1983, E.G. 
Martirosov, 1989.  
 În lucrarea “Bazele teoretico-metodice ale pregătirii sportivilor”, V.N. Platonov şi V.S. Keller, (1993), 
evidenĠiază faptul că “(…) în condiĠii de competiĠie se pot cerceta potenĠialul motric şi psihic al omului”. În 
consecinĠă, autorii menĠionează faptul că pentru o selecĠie adecvată antrenorii vor stabili indicatorii determinanĠi 
în conĠinutul aptitudinilor, care reprezintă în esenĠă “nucleul vocaĠiei sportive”. Pornind de la acest aspect 
menĠionăm faptul că studenĠii facultăĠilor militare traversează o primă etapă a selecĠiei sportive în cadrul 
organizat - examenul de admitere – în cadrul Centrelor de Testare Fizică şi Psihică Militare. Procentajul alocat 
disciplinei educaĠie fizică şi sport la admiterea în instituĠiile de profil militar superior este 100%, respectiv 
aspectele normative ale acestei discipline sunt eliminatorii. Este ceea ce am numi „nucleul vocaĠiei sportive” în 
cazul educaĠiei fizice militare cu orientare în selecĠia pentru sportul de performanĠă militar. Este evident faptul că 
vorbind despre sportul de performanĠă şi de înaltă performanĠă, componenta tehnică şi psihomotrică devine 
primordială în obĠinerea performanĠei sportive. În condiĠiile în care cerinĠele programei analitice actuale sunt 
respectate, studenĠii care depăşesc condiĠiile sineqvanon ale normelor şi baremelor propuse vor fi selecĠionaĠi 
iniĠial în eşalonul reprezentativ al instituĠiei militare pentru concursurile sportive şi aplicativ militare desfăşurate 
de Ministerul Apărării NaĠionale. 
 
Bibliografie 
 
 1. Firea E. Metodica EducaĠiei Fizice şcolare, I.E.F.S, Bucureşti, 1984. -  P 67 - 127 
 2. Gagea A. Factorii victoriei sportive în tirul de performanĠă,C.N.E.F.S, Bucureşti,1979. 
 3. Ghibu E. ContribuĠii la modernizarea, fundamentarea ştiinĠifică şi mărirea eficienĠei programelor de 
educaĠie fizică // Rev. EducaĠie Fizică şi Sport// Bucureşti, 1969. - P 30-31. 
 44.Ghibu E. Experimentul pedagogic, Editura Didactică şi Pedagogică,Bucureşti,1988. 



Revista Fair - play  – Revistă ştiinţifică şi pedagogică                         Vol. 6 no. 10, 2019 

27 

 

 

Aspecte generale ale tehnicii şi metodicii de învăĠare în antrenamentul 
sportiv pe distanĠa de 50m înot liber 

 
Marcel POMOHACI (a)*, Iulian STOIAN (b) 

*Corresponding author 
 

(a) University “Lucian Blaga”, Faculty of Science, Department of Environment Science, Physics, Physical Education and 
Sport, Address: Str. Ion RaĠiu, No. 5-7, Sibiu, marcelpomohaci@yahoo.ro 

(b) University “Lucian Blaga”, Faculty of Science, Department of Environment Science, Physics, Physical Education and 
Sport, Address: Str. Ion RaĠiu, No. 5-7, Sibiu, marcelpomohaci@yahoo.ro 

 
Rezumat 
 În sistemul de învăţământ superior militar pe baza experienţei organizatorice şi metodologice, generată de noi 
concepte şi orientări didactice internaţionale se conturează pregnant importanţa socială a educaţiei fizice. Obiectivele 
importante ale procesului instructiv-educativ, din instituţiile de învăţământ superior militar orientate de noua concepţie la 
baza căreia primează obiectivele de integrare Europeană şi Euro-Atlantice, determină rolul şi locul educaţiei fizice în 
învăţământul superior militar. Formarea deprinderii de a înota poate fi abordată într-o nouă orientare, impusă nu de 
simpatiile pentru vreunul din cele 4 procedee, ci după caracteristica biomecanică care intervine obligatoriu în formarea 
deprinderii. 
 
Cuvinte cheie: învăţământ militar, educaţie fizică, înot. 
 
Introducere  
 
 Formarea deprinderii de a înota poate fi abordată într-o nouă orientare, impusă nu de simpatiile pentru 
vreunul din cele 4 procedee, ci după caracteristica biomecanică care intervine obligatoriu în formarea 
deprinderii. Succesiunea învăĠării elementelor de înot este: 
 - Acomodarea cu mediul acvatic, învăĠarea respiraĠiei; 
 - ÎnvăĠarea plutirii masive în ambele poziĠii, 
 - Realizarea înaintării cu mişcări de picioare, 
 - Asocierea mişcărilor de braĠe la cele de picioare fără a implica respiraĠia; 
 - Contopirea tuturor componentelor: poziĠii, mişcări de picioare, braĠe, însoĠite de mişcările respiratorii 
în scopul creşterii vitezei şi rezistenĠei de înot; 
 
 Elemente gimnice cu aplicabilitate în procesul învăĠării procedeelor din nataĠie: 
 Elementele gimnice cu aplicabilitate în nataĠie se vor efectua în partea introductivă, respectiv în 
momentul acomodării cu apa şi alunecarea. Sistemul osteo-articular şi muscular va fi dezvoltat în conformitate 
cu cerinĠele disciplinei.  ForĠa specifică a musculaturii spatelui, a trenului superior şi inferior vor fi dezvoltate 
în conformitate cu valenĠele şi caracteristicile modelelor optimale performanĠiale la nivelul studenĠilor militari, 
în conformitate cu cerinĠele noii orientări. Repetările algoritmilor se vor desfăşura în condiĠiile unei dozări 
corespunzătoare. Pauzele vor fi active, cu mişcări specifice activării respiraĠiei specifice nataĠiei. 
 
Acomodarea subacvatică 
 Prima etapă a formării deprinderii de a înota are importanĠă deosebită deoarece aici se confruntă 
individualizarea subiectului cu condiĠiile mediului - cu apa care constituie un stimul puternic capabil să 
declanşeze reflexe puternice de apărare. Intrarea în apă are efecte favorabile asupra organismului influenĠând 
termoreglarea, circulaĠia sanguină, echilibrul în spaĠiu, simĠul tactil, natura proceselor psihice, de gândire, etc. 
Evidenta formă de adaptare se manifestă la nivelul actului respirator. Controlul respiraĠiei impus de sentimentul 
anxietăĠii în condiĠiile specifice, determină o dereglare evidentă a respiraĠiei: inspiraĠia devine profundă, iar 
expiraĠia superficială – fapt care induce o formă de oboseală mecanică, deosebită de cea cauzată de efort. Toate 
exerciĠiile din această etapă au drept scop acomodarea cu apa, diminuarea stresului. 
 Sistemul algoritmic al mijloacelor specifice în procesul învăĠării procedeelor din nataĠie  
 
ExerciĠiul nr. 1 (poziĠia de lucru) 
 Prima intrare în bazin este şi cea mai dificilă. Studentul manifestă anxietate şi este dominat de acest 
sentiment. Contractarea musculară, blocarea articulaĠiilor, mişcările inutile, grosiere reprezintă piedici în 
învăĠarea înotului.  
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 Obiectiv: realizarea unei poziĠii ergonomice şi mai relaxate în apă, prin eliminarea stresului. Această 
poziĠie permite trecerea de la faza de acomodare, la deprinderea de a sta lejer sub apă, în condiĠiile exersării 
globale. 
 
 
ExerciĠiul nr. 2 (acomodarea subacvatică) 
 Din ,,poziĠia fundamentală" subiectul se va scufunda în poziĠia atârnat, apucat de marginea bazinului. 
Scufundarea va fi precedată de o inspiraĠie suficient de adâncă, profundă. Durata scufundării trebuie mărită cu 
fiecare repetare, urmărind totodată înlăturarea mişcărilor necontrolate. 
 Revenirea la suprafaĠă se execută lent, cu ochii închişi, astfel încât apa să determine relaxarea prin 
acĠiunea de tampon asupra musculaturii faciale.  
 
ExerciĠiul nr. 3 (plutirea verticală) 
 Se execută o scufundare verticală din atârnat la marginea bazinului prin sprijin în „sparge-val”, cu 
trunchiul şi membrele inferioare bine întinse (în postură decontractată). După câteva secunde de la scufundare se 
ridică în sprijin palmar 1—2 cm deasupra marginii de care au fost sprijinite. Plutirea este asigurată de: 
capacitatea vitală, apnee, presiunea intracapilară, forĠa hidrostatică asupra corpului, etc. Acestea contribuie la 
stimularea aducĠiei la suprafaĠa apei a trunchiului fără acĠiuni suplimentare coordonate. 
 ExerciĠiul se repetă până când studentul începător, indiferent de nivelul hiperbarismului, în condiĠiile 
unei capacităĠi vitale maximale manifestă capacitatea de plutire. Acest moment reprezintă principalul mijloc în 
evoluĠia sistemului psiho-mental din învăĠarea înotului. Calitatea psihică, reliefată prin  curaj şi stăpânire de sine 
în condiĠiile sistemului sportiv-apă necesită şi determină, în circumstanĠele unui temperament sagvinic-coleric, 
aspecte pozitive care permit, continuitatea efortului specific, concomitent cu manifestarea conştientă a voinĠei. 
Pentru a mări adâncimea scufundării se poate folosi metoda dezvoltării forĠei prin lucru în condiĠii îngreunate, cu 
obiecte ca: băĠ, frânghie. 
 
ExerciĠiul nr. 4 (călcarea apei) 
 Pe baza explicaĠiei se va relua exerciĠiul precedent. ExplicaĠia reprezintă următoarea metodă, care va 
coincide cu revenirea la suprafaĠă (atunci când capul a ajuns aproape de suprafaĠa apei). Se vor efectua primele 
mişcări: ele se execută cu picioarele şi cu braĠele, urmărind cel puĠin menĠinerea capului la suprafaĠa apei, pentru 
a asigura mişcările respiratorii. Mişcarea picioarelor este asemănătoare pedalatului pe bicicletă sau va consta în 
lovirea apei simultan cu ambele membre efectuând o împingere a apei în jos. Concomitent, braĠele se vor mişca 
pe o traiectorie circulară (din faĠa pieptului spre înainte şi apoi lateral). Pentru a menĠine legătura cu aerul, 
începătorul tinde să ridice mult capul. Astfel se ajunge din poziĠie verticală în cea oblică, pe spate, iar mişcările 
sale nu vor mai ataca corect apa, ceea ce va determina nereuşita execuĠiei. PoziĠia cea mai eficace este cea 
verticală sau uşor înclinată înainte. La început capul nu va fi scos din apă decât în condiĠiile în care ciclul de 
braĠe va fi urmat de ciclul respirator. După ce mişcările de ,,călcare" vor deveni eficace (după mai multe repetări) 
capul va putea fi Ġinut lejer şi continuu la suprafaĠa apei. În timpul exersărilor dacă plutirea se realizează 
anevoios se recomandă realizarea acesteia printr-un sistem ajutător. 
 
ExerciĠiul nr. 5 (verificare) 
 Controlul   deprinderilor  motrice specifice se poate realiza în contextul combinării exerciĠiului nr. 4 cu 
o săritură în picioare de pe marginea bazinului. Metoda exersării va fi aplicată în contextul în care ne dorim 
menĠinerea la suprafaĠa apei. Astfel, trecerea de la exersarea globală la exersarea parĠială determină realizarea 
primei faze a însuşirilor deprinderilor motrice. Pentru a forma convingerea că oricât de scufundat este corpul el 
tinde să se ridice către suprafaĠă (liber, fără nici o mişcare) am introdus această săritură în adâncime. Mijloacele 
ajutătoare care pot interveni în procesul formării primei faze a deprinderii motrice specifice sunt: capătul unei 
sfori, un băĠ. Subiectul va executa săritura la început în sprijin pe obiectul ajutător. În funcĠie de reacĠia acestuia, 
din punct de vedere tehnico-metodic se va apela la accelerarea sau întârzierea momentelor primelor secvenĠe ale 
repetării săriturii. SimĠul alunecării este evidenĠiat în condiĠiile în care subiectul are ocazia să ,,simtă" apa sub 
efectul mişcărilor sale. 
 Corectitudinea mişcărilor — calcă apa şi înaintează la margine - determină renunĠarea la exersarea în 
condiĠii îngreunate. La intrarea în apă dacă expiraĠia se realizează în doi timpi, aceasta determină autoreglarea 
sistemului aer-apă-ciclu de braĠe.  
 
ExerciĠiul nr. 6 (pluta pe piept şi pe spate) 
 PoziĠia iniĠială este simulată pe uscat: corpul perfect întins, capul încadrat bine de braĠele întinse (din 
articulaĠii), palmele deschise, aşezate pe sol, picioarele în extensie din articulaĠia triplei flexii, cu călcâiele uşor 
depărtate, vârfurile apropiate. 
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 Deprinderile motrice specifice din pregătirea pe uscat, prin transfer pozitiv vor fi transferate în 
pregătirea tehnică şi psihomotrică din antrenamentul în apă. Din poziĠia fundamentală are loc depărtarea 
picioarelor de zid introducând capul în apă până la realizarea fazei de plutire. PoziĠia orizontală a începătorului, 
reliefează fazele şi biomecanica mişcării specifice. ExerciĠiul poate fi efectuat integral, introducând un ultim 
element — împingerea de la zid. 
 Din poziĠia de lucru, sprijinit cu o singură mână (în funcĠie de lateralitatea preferenĠială), întoarcerea cu 
spatele la zid, cealaltă mână fiind întinsă la suprafaĠă, în direcĠia de înaintare. Se execută o avântare în plan 
vertical anterior. În felul acesta corpul va ,,plonja", se va scufunda în poziĠie ghemuit, cu tălpile pe zid şi faĠa în 
jos. Efectuarea împingerii de la zid şi înaintarea pe sub apă determină intrarea în poziĠia finală, denumită ,,pluta".  
 ÎnvăĠarea plutei pe spate cunoaşte aceeaşi succesiune: avântare în sus, ghemuire pe spate sub apă, 
întinderea braĠelor, împingere de la zid. Pluta se execută pe durata unei inspiraĠii plus o apnee. Când studentul 
trebuie să respire din nou va ridica capul la suprafaĠă şi se va apropia de marginea bazinului prin ,,călcarea apei". 
 
ExerciĠiul nr. 7 (picioare craul şi spate) 
 Mişcările de picioare craul sau spate seamănă cu nişte forfecări în plan vertical. Următoarea fază de 
exersare se desfăşoară în apă; întâi se execută mişcarea de picioare în poziĠia de plutire cu sprijin la marginea 
bazinului; când se constată că şi în apă amplitudinea şi ritmul mişcărilor este constant şi egal, iar poziĠia întinsă a 
picioarelor se menĠine, există condiĠiile de a trece la execuĠia finală — împingere de la zid, alunecare în plută şi 
înaintare folosind mişcările de picioare. 
 Dacă studentul realizează o bună poziĠie de înaintare, iar mişcările sunt efectuate corect, la mică 
adâncime, se va observa o înspumare densă a apei. 
 Forma sportivă a acestui exerciĠiu constă din parcurgerea repetată a unor distanĠe sau lungimi de bazin 
înotând numai cu picioarele, ajutaĠi pentru o mai bună plutire de o scândură Ġinută cu ambele mâini. ÎnvăĠarea 
mişcărilor de picioare spate se desfăşoară asemănător cu cea de craul. Pentru realizarea unei bune poziĠii de 
plutire, şoldurile trebuie menĠinute cât mai sus fără ca genunchii să iasă la suprafaĠa apei.  
 Pe măsură ce deprinderea de a mişca picioarele se consolidează, atât la craul cât şi la spate, genunchiul 
se va putea îndoi uşor cu scopul de a lovi mai spornic apa, printr-o mişcare asemănătoare şutului la fotbal. 
  
Concluzii 
 
 Tehnica procedeului craul, proiectarea didactică cu tehnologia de acĠionare în procedeul craul, startul şi 
corectarea greşelilor acestui procedeu sunt descrise de specialiştii domeniului: S.M., VaiĠehovschi, (1968), H., 
Wiffenberger, (1972), T., Munteanu, (1972), M., Olaru, B., Stehi., F.R. NataĠie, (1984), T. Botnarenco, B. 
Rîşneac, ş.a. (1991), C., Ciobanu, M., Cherchez, G., CreĠulescu, (1992), E. W., Maglischo, (1993), V.N., 
Platonov, M., Bulatova, (1993), V.A., Viatkin, (1993), în literatura de specialitate.  
 Cercetări legate de pregătirea psihomotrică în învăĠarea stilului craul au realizat autori ca: N.J. 
Bulgakova, (1978, 1986), E.P. Ilin, (1981), O., Bar-Or, (1983), G.D. Babuşkin, (1985), E., Hahn, (1987), G., 
Régnier, (1989), Swimming/Natation Canada, (1993), G.D. Babuşkin, I.F. Nazarenco, (1995), G.D. Babuşkin, 
B.N. SmolenĠeva, (1996). 
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Rezumat 

 În sistemul de învăţământ superior militar pe baza experienţei organizatorice şi metodologice, generată de noi 
concepte şi orientări didactice internaţionale se conturează pregnant importanţa socială a educaţiei fizice. Obiectivele 
importante ale procesului instructiv-educativ, din instituţiile de învăţământ superior militar orientate de noua concepţie la 
baza căreia primează obiectivele de integrare Europeană şi Euro-Atlantice, determină rolul şi locul educaţiei fizice în 
învăţământul superior militar. Formarea deprinderii de a înota poate fi abordată într-o nouă orientare, impusă nu de 
simpatiile pentru vreunul din cele 4 procedee, ci după caracteristica biomecanică care intervine obligatoriu în formarea 
deprinderii. 
 

Cuvinte cheie: învăţământ militar, educaţie fizică, înot. 
 
Introducere  
 
Teste psihomotrice executate pe uscat (C. Voiculescu, 2002) 
Test pentru percepĠia senzaĠiilor kinestezice 
 Acest test a fost adaptat şi aplicat cu scopul de a evidenĠia nivelul percepĠiilor kinestezice în condiĠiile 
specifice pregătirii pe uscat pentru studenĠii militari care au beneficiat de programa analitică specială 
experimentală cu tematică din proba de înot 50m cu obstacole.  
Descrierea testului 
 Subiectul se află în poziĠia stând depărtat cu faĠa la perete şi acĠionează mânerul unui cântar. Acesta este 
fixat în perete şi echilibrat la gradaĠia 0 kilograme, gradaĠia 30 kilograme reprezentând greutatea maximală. La 
semnal subiectul acĠionează mânerul prin tragere până la maximum. MenĠine timp de 3 secunde şi la semnal va 
degaja mânerul, continuând menĠinerea acestuia cu jumătate din forĠă timp de 3 secunde. Se va înregistra: prima 
gradaĠie unde forĠa a fost maximală şi a doua gradaĠie unde forĠa trebuie să se diminueze până la jumătate. 
Scala de apreciere 
 Interpretare: 
 - dacă diferenĠa dintre gradaĠia iniĠială şi cea finală este 0 kg atunci calificativul este foarte bine  (F.B.) 
 - dacă diferenĠa dintre gradaĠia iniĠială şi cea finală este cuprinsă între 0 kg - 0,500 kg, atunci 
calificativul este bine (B). 
 - dacă diferenĠa dintre gradaĠia iniĠială şi cea finală este cuprinsă între  0,500 kg – 1 kg, atunci 
calificativul este slab (S). 
 
B.Teste psihomotrice executate în apă 
Testarea capacităĠii de autocontrol în condiĠiile probei de înot în coordonare (50m) pentru mişcarea braĠelor (V. 
Ene, 2003). 
 În cercetarea noastră am considerat oportună aplicarea acestui test pentru evaluarea capacităĠii de 
autocontrol în condiĠiile efortului specific de coordonare din înot. Rezultatele prelucrate statistic vor evidenĠia 
măsura în care transferul pozitiv al deprinderilor din antrenamentul specific pe uscat (percepĠia senzaĠiilor 
kinestezice) se pot transfera în antrenamentul specific din apă. 
 SubiecĠii vor pleca în probă la semnal sonor (fluier) de pe blocstart: împingere-zbor-intrare în apă, 
alunecare-ieşire pe primul obstacol. La finalul alunecării, braĠul va atinge primul obstacol (poarta) în funcĠie de 
lateralitatea preferenĠială. Urmează urcarea în sprijin ghemuit pe obstacol ; desprindere – săritură – alunecare pe 
sub bârna mobilă. Are loc ieşirea de sub obstacol.  
 Prin două cicluri de braĠe subiectul va ajunge la cel de-al doilea obstacol (pluta) şi va atinge buza 
anterioară a acestuia cu prima mişcare de braĠ din cel de al treilea ciclu de braĠe. După intrarea sub plută urmează 
succesiunea : tracĠiune – împingere – alunecare – agăĠare de buza anterioară a plutei – tracĠiune (braĠ) – 
împingere (picior) – alunecare.  



Revista Fair - play  – Revistă ştiinţifică şi pedagogică                         Vol. 6 no. 10, 2019 

31 

 

 La cel de-al treilea obstacol (masa situată la 50 cm deasupra nivelului apei), subiectul va ajunge prin 
două cicluri de braĠe. Acest obstacol constituie un nou blockstart fix.  
 Din poziĠia specifică startului, subiectul va pleca prin trei cicluri de braĠe spre ultimul obstacol (bârna 
mobilă), numărul ciclurilor de braĠe (3), fiind considerată optimală. Algoritmul mişcărilor după atingerea 
ultimului obstacol este: agăĠare – tracĠiune (braĠ) – împingere (picior) – alunecare. Alunecarea este urmată de un 
ciclu de braĠe, prin care subiectul va atinge marginea bazinului. Proba se desfăşoară contracronometru, iar 
performanĠele realizate se înregistrează în secunde şi zecimi de secundă.  
 Având în vedere faptul că acest test complex implică 4 obstacole, în cercetarea noastră, am aplicat 
metoda sugestiei şi autosugestiei prin mijloace specifice pentru stabilirea capacităĠii de autocontrol a subiecĠilor 
în condiĠiile impuse specifice înotului aplicativ. Astfel am stabilit 5 momente repetate de două ori, respectiv 
2x50m, pauză activă 2min: 
 Subiectul parcurge distanĠa de 9 m până la primul obstacol prin alunecare. S-a înregistrat performanĠa 
obĠinută, exprimată în secunde şi zecimi de secundă. 
 Între primul şi al doilea obstacol, respectiv pe o distanĠă de 8 m, subiectului i s-a sugerat să execute 2 
cicluri de braĠe şi jumătate, iar la jumătatea celui de-al treilea ciclu de braĠe să atingă al doilea obstacol. 
 Pentru distanĠa de 8 m dintre cel de-al doilea şi al treilea obstacol, subiectului i s-a sugerat să menĠină 
acelaşi număr de cicluri de braĠe (două şi jumătate). 
 Între obstacolul 3 şi obstacolul 4, subiectului i s-a sugerat parcurgerea distanĠei de 11,8m o mărire a 
numărului de cicluri de braĠe faĠă de distanĠele parcurse anterior, respectiv 3 cicluri de braĠe şi jumătate. 
 Subiectului i s-a sugerat o micşorare a numărului de cicluri de braĠe în parcurgerea distanĠei de la 
ultimul obstacol la finish-ul probei (6m).  
 
SCALA DE APRECIERE 
Interpretare: 
 - performanĠele obĠinute la momentul 1 se înregistrează în secunde şi zecimi de secundă; 
 - pentru momentele 2, 3, 4, 5: 
 - numărul ciclurilor de braĠe se menĠine constant, identic la ambele repetări  calificativul este  foarte 
bine (FB); 
 - numărul ciclurilor de braĠe este +/- 0,5, calificativul este bine (B); 
 - numărul ciclurilor de braĠe este +/-1, calificativul este slab (S). 
Testarea pregătirii tehnice prin intermediul unor parametrii specifici: tehnica startului, tehnica trecerii 
obstacolelor (1,2,3,4), tehnica parcurgerii distanĠei dintre obstacole în procedeul craul, tehnica respiraĠiei, tehnica 
finişului. 
 Pentru obiectivitatea aprecierii parametrilor enunĠaĠi anterior am stabilit în cercetarea noastră o comisie 
formată din 3 experĠi (profesori cu specializarea nataĠie, cu un stagiu în domeniu de activitate de 4 ani), care au 
acordat în funcĠie de scala de apreciere stabilită aprioric note în sistemul  de la 1 la 10. Sistemul de notare este 
elaborat în funcĠie de coeficientizarea nivelului greşelilor de execuĠie, respectiv: greşeli mari, greşeli medii, 
greşeli mici (tabelul 1). Greşelile mari sunt considerate de experĠi ca fiind cele care produc denaturări ale 
mecanismului fundamental al tehnicii de execuĠie. Greşelile medii sunt cele care nu denaturează mecanismul 
fundamental şi pot fi corectate prin exersare. Greşelile mici sunt cele care nu denaturează mecanismul 
fundamental şi sunt greşeli secundare.  
 Media aritmetică a notelor înregistrate de cei trei experĠi pentru fiecare parametru verificat din punct de 
vedere tehnic a reprezentat rezultatul final individual pentru fiecare subiect. 
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Rezumat 

 Soluţionarea fundamentării ştiinţifice pentru practicarea educaţiei fizice şi sportului militar va determina 
perfecţionarea continuă şi conştientizată atât a studenţilor militari, cât şi a cadrelor din domeniul militar.  
 Conceptul educaţiei fizice militare, concretizat printr-un model al unui sistem complex şi dinamic are caracteristici 
şi particularităţi proprii. Astfel, prin gama variată a mijloacelor specifice această disciplină îşi demonstrează viabilitatea în 
planurile de învăţământ din instituţiile de învăţământ superior militar. Caracterul flexibil şi permanent deschis al disciplinei 
educaţie fizică este dat de finalităţile urmărite ale educaţiei fizice şi sportului, respectiv reglarea şi autoreglarea în planul 
psihomotricităţii; recepţionarea, transformarea şi emiterea răspunsurilor neuropsihomotorii. 
 
Cuvinte cheie: învăţământ militar, educaţie fizică, înot. 
 
Introducere 
  

 În sistemul de învăĠământ superior militar, pe baza unor vaste acumulări metodologice şi organizatorice, 
specialiştii domeniului au conturat importanĠa socială a disciplinei – educaĠie fizică şi sport, a cărei sarcini se 
regăsesc în obiectivele generale ale procesului formativ din sistemul de învăĠământ superior militar.  

 Guvernat de legităĠi şi principii sistemul educaĠiei fizice militare satisface următoarele obiective: 
 - Întărirea şi menĠinerea sanogenezei; 
 - Dezvoltarea fizică armonioasă; 
 - Dezvoltarea calităĠilor motrice de bază a studentului indiferent de categoria de forĠe din care face 

parte; 
 - Formarea unui sistem complex de deprinderi şi priceperi motrice, aplicative specifice sistemului 

militar; 
 - Formarea obişnuinĠei de practicare a exerciĠiilor fizice pentru menĠinerea sănătăĠii, loisir şi menĠinerea 

capacităĠii de luptă; 
 - Dezvoltarea capacităĠilor intelectuale, moral volitive şi afective în funcĠie de tipul temperamental 

specifice în formarea studentului militar. 
 - Conştientizarea în plan mental a necesităĠii practicării sistematice a exerciĠiilor fizice, în scopul 

consacrării profesionale. 
 EducaĠia fizică militară demarează cu valorile psihomotrice ale studenĠilor şi cadrelor militare încadrate 

în limite ale grupelor de vârstă, raportându-se permanent la obiectivele şi conĠinuturile programelor analitice. 
 Obiectivele de bază se realizează prin discipline specifice care au un pronunĠat caracter aplicativ-militar 

prevăzute în programa analitică specifică educaĠiei fizice şi sportului militar. Aceste discipline sunt: auto-
apărarea, înot aplicativ, parcursuri aplicativ militare, alpinism, schi aplicativ, paraşutism. 

 În structura piramidei cunoştinĠelor de specialitate, un rol deosebit este atribuit metodologiei proiectării 
didactice. ConĠinutul acestei metodologii va fi permanent reorientat în funcĠie de specificul probelor aplicativ 
militare. 

 În contextul integrării Euro-Atlantice activitatea sportivă aplicativ militară necesită o reorganizare a 
metodologiei de proiectare didactică. Strategia de aplicare a metodelor de predare – învăĠare – consolidare – 
perfecĠionare a deprinderilor motrice, fixarea obiectivelor, realizarea sarcinilor şi implicit a temelor fiecărei lecĠii 
de educaĠie fizică şi antrenament sportiv vor fi selecĠionate în funcĠie de caracteristicile aplicativ-militare. Din 
dorinĠa de a reconsidera conĠinutul educaĠiei fizice militare, în sensul creşterii ponderii disciplinelor aplicative, 
prezenta lucrare îşi propune o reorientare a tematicii programei analitice. În acest sens lecĠiile de educaĠiei fizică 
şi sport vor beneficia de o vastă tematică din disciplina pentatlon militar. Este cunoscut faptul că pentatlonul 
militar românesc a devenit o necesitate impusă de modernizarea  şi racordarea sistemului militar la cerinĠele 
politice şi sociale internaĠionale. Aria pentatlonului militar s-a dezvoltat în mod spectaculos la nivel internaĠional 
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de la o ediĠie la alta a Campionatelor Europene şi Campionate Mondiale. De cele mai multe ori pentatlonul 
militar este inclus în Jocurile Mondiale Militare (Roma, 1995; Zagreb, 1999; Catagnia, 2003). Probele acestei 
discipline (tir, pista cu obstacole, înot 50m cu obstacole, aruncarea grenadei, alergare în teren variat 8 km) au 
evoluat atât sub aport tehnic, dar mai ales performanĠial.   

 Pe baza acestor afirmaĠii considerăm oportună modificarea conĠinuturilor planificării la nivelul 
studenĠilor din instituĠiile de învăĠământ superior militar, în sensul implementării în tematica lecĠiilor a celei mai 
spectaculoase probe: înot 50m cu obstacole. Dacă în ceea ce priveşte modificarea strategiilor didactice şi a 
proiectărilor didactice decizia aparĠine fiecărui specialist în parte în funcĠie de baza materială şi calităĠile 
individuale ale studenĠilor, modificarea conĠinuturilor planificării se poate realiza numai în baza studiilor 
experimentale veridice.  

 Obiectivele generale ale sportului aplicativ militar ne-au permis stabilirea unei ipoteze de cercetare. În 
stabilirea acesteia am apelat la o serie de metode sociologice (observaĠie, interviu, dialog). Prin participări active 
la fiecare ediĠie a Campionatelor NaĠionale de pentatlon militar pentru instituĠiile militare de învăĠământ 
superior, unde sunt selecĠionaĠi cei mai buni sportivi militari, am aplicat metodele sociologice enumerate 
anterior. Pe baza interviurilor, discuĠiilor, dialogurilor purtate cu: profesorii de educaĠie fizică militară; cu 
sportivii de performanĠă din pentatlonul militar; cu antrenorii de probe; cu participanĠii la aceste concursuri 
naĠionale şi internaĠionale am concluzionat faptul că implementarea probei de înot 50m cu obstacole în programa 
analitică este o necesitate. Numărul mare (peste 100) de specialişti intervievaĠi ne-au creat certitudinea că 
introducerea acestei probe în conĠinuturile programei analitice ar putea oferi pe de o parte, posibilitatea 
evidenĠierii celor mai buni sportivi militari şi a promovării acestora în eşalonul competiĠional superior.  

 Pe de altă parte absolvenĠii instituĠiilor militare de învăĠământ superior care au promovat disciplina 
educaĠie fizică şi sport (anul I şi II de studii) şi au fost implicaĠi afectiv şi efectiv în această probă vor beneficia 
de un bagaj psihomotric şi tehnic deosebit. În acelaşi timp specialiştii domeniului educaĠiei fizice militare vor 
reuşi în funcĠie de obĠinerea măiestrie sportive să devină consacraĠi în universul acestei probe a pentatlonului 
militar. Corolar al înĠelegerii fenomenelor expuse anterior, propunem următoarea secvenĠă de corespondenĠă care 
să exprime, precum kinograma unei mişcări, tot ceea ce proba de înot 50m cu obstacole ar însemna prin 
introducerea în reorientarea conĠinutului unei programe analitice noi. 

 
 
   
 
     
 
         
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fig. 5. Diagrama de corespondenĠă 
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Rezumat 

 Înotul craul pe piept este cel mai rapid procedeu şi s-a dezvoltat din varianta de înot ,,câinesc", în care braţele şi 
picioarele bat apa alternativ fără a ieşi din apă. Procedeul derivă şi din ,,voinicească", la care picioarele execută un gen de 
forfecare. Braţele execută o mişcare de tracţiune mărită faţă de înotul ,,câinesc".  
 Poziţia corpului în apă la craul modern este culcat pe piept cu picioarele întinse. Capul cu privirea înainte este 
scufundat în apă până aproape de nivelul sprâncenelor, iar bazinul este ridicat aproape de suprafaţă 

Cuvinte cheie: învăţământ militar, educaţie fizică, înot. 
 
Introducere 
 
Tehnica procedeului craul 
 
 Mişcarea picioarelor este alternativă şi se realizează în plan vertical. Din punct de vedere al 
biomecanicii mişcării, articulaĠia coxo-femurală reprezintă centrul de control. Pentru mărirea suprafeĠei de 
sprijin la mişcarea picioarelor în jos, planta piciorului se rotează spre interior (vârfurile apropiate). Fiecare picior 
are de executat două faze: una descendentă (de sus în jos) şi una ascendentă (de jos în sus). 
 a). Faza descendentă (în jos). Coapsa se flexează în  jos, iar gamba o urmează întârziat din cauza 
presiunii apei, provocând flexia din articulaĠia genunchiului. În punctul final al mişcării, în timp ce coapsa începe 
deplasarea în sus, gamba continuă mişcarea în jos, până la întinderea completă a genunchiului. 
 b). Faza ascendentă (în sus). Coapsa flexează în plan vertical, urmată de gambă. Presiunea apei asupra 
acesteia din urmă determină extensia genunchiului. În punctul final al mişcării, în timp ce coapsa se deplasează 
în jos, gamba continuă mişcarea în plan vertical, genunchii se îndoaie din nou. Gamba şi talpa piciorului 
finalizează presiunea asupra apei fără a ieşi din apă. 
 c). Mişcarea ambelor picioare se execută alternativ-uniform, fără a le depărta de axa mediană a 
corpului. Mişcarea ascendentă şi cea descendentă se efectuează în acelaşi ritm. ,,Pasul" (distanĠa între punctul 
superior şi cel inferior al mişcării picioarelor)  este de 25—30 cm şi variază după mărimea şi forĠa înotătorului, 
precum şi după ritmul de  înot. 
 Mişcarea braĠelor este ciclic-alternativă. Segmentele membrului superior   care   acĠionează asupra apei 
sunt: faĠa anterioară a mâinii şi antebraĠului, degetele fiind întinse şi apropiate în timpul   vâslirii,   palma uşor  
flexată,   orientată perpendicular pe direcĠia de înaintare. La înaintare, mişcarea braĠelor realizează aproximativ 
un raport de 2 la 1 faĠă de mişcarea picioarelor. În ciclul unei mişcări de braĠe distingem două faze: una activă, 
subacvatică, şi una pasivă, pregătitoare, aeriană. 
 a). Faza   subacvatică este  compusă  condiĠional dintr-o fază de tracĠiune şi una de împingere. Ea   
începe din poziĠia de plută, cu  braĠul întins în faĠă, pe  linia umărului, trecând apoi sub corp, aproape de axa 
mediană a corpului. BraĠul apasă în jos, continuând mişcarea cu îndoirea cotului (T1-T2), după care trece la 
momentul de împingere, care se realizează de extensia braĠului (T3-T4). În momentul terminării împingerii 
palma este orientată în sus, în dreptul coapsei. Trecerea se realizează rapid, fără pauză, în faza aeriană (T5). 
  b). Faza aeriană. Printr-o flexie din articulaĠia cotului (T1) braĠul se scoate din apă (T2); cotul rămâne 
tot timpul drumului deasupra apei constituind punctul cel mai înalt, în timp ce antebraĠul şi mâna relaxată 
execută o uşoară rotaĠie externă din articulaĠia cotului (T3). Mâna intră în apă pe linia umărului, apoi se întinde 
(T4). 
 c). Mişcarea ambelor braĠe este alternativă. Mişcarea deasupra apei se execută într-un timp mai redus 
faĠă de cea sub apă. Faza de tracĠiune a unui braĠ corespunde cu ducerea celuilalt în faĠă, iar faza de împingere cu 
cea de întindere în faĠă. RespiraĠia este legată de mişcarea braĠelor. În timp ce unul se scoate din apă pentru a fi 
dus înainte, capul se întoarce în aceeaşi parte pentru inspiraĠie. După inspiraĠie capul îşi reia vechea poziĠie, cu 
faĠa în jos, urmată de expiraĠie puternică. În acest timp, braĠul respectiv termină drumul aerian şi începe faza 
subacvatică. Odată cu faza subacvatică se termină şi expiraĠia  
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 La început se expiră numai pe aceeaşi parte (la două, braĠe), putându-se trece apoi şi la respiraĠia 
alternativă (la trei braĠe), la care expiraĠia este prelungită timp de un ciclu complet de braĠe, inspiraĠia alternând 
pe o parte şi pe cealaltă. 
 Coordonarea. La un ciclu de braĠe se execută şase mişcări de picioare, adică, trei bătăi în sus şi trei în 
jos. 
 Mişcarea de picioare se efectuează fără întreruperi. 
 
Metodica învăţării procedeului craul 
 
 Linia metodică optimală în învăĠarea unei tehnici corecte este munca sistematică, bazată pe respectarea 
principiilor învăĠării. Deprinderile noi propuse pentru a fi învăĠate vor îndeplinii condiĠiile stereotipiei dinamice 
numai dacă transferul acestora este pozitiv. Acest transfer  se poate realiza  în condiĠiile în care deprinderile 
anterioare s-au însuşit corect. Din această cauză, recomandăm o atenĠie sporită pe parcursul învăĠării. Din punct 
de vedere metodic se vor elimina greşelile fundamentale – cele care modifică substanĠial mecanismul tehnic al 
execuĠiei.  
I. ÎnvăĠarea mişcării de picioare şi a respiraĠiei 
 ExerciĠii pe uscat: 
 1). Şezând cu braĠele întinse mâinile sprijinite înapoi, se execută mişcări de picioare craul, cu genunchii 
întinşi, labele orientate spre interior, relaxate. 
 2). Din culcat înainte aceeaşi mişcare. 
 ExerciĠiile pe uscat nu au alt scop, decât acela de a-i obişnui pe studenĠi cu mişcarea în ansamblul ei. Nu 
este recomandabil ca ele să se execute un timp mai îndelungat, deoarece mişcarea capătă un alt caracter decât cel 
sub influenĠa apei. 
 ExerciĠii în apă: 
 1). ExerciĠiu de picioare din sprijin culcat în apă mică  
 2). ExerciĠiu de picioare cu partener în apă mică. 
 3). ExerciĠiu de picioare la perete. 
 Pentru exerciĠiile la perete, o mână va prinde marginea bazinului, bara sau sparge-val, iar cealaltă se 
sprijină de peretele bazinului cu palma, degetele orientate în jos. În acest fel, corpul se poate menĠine cel mai 
bine la suprafaĠa apei, într-o poziĠie întinsă  
 4). ExerciĠiu de picioare din plută, cu expiraĠie sub apă. Deoarece executarea corectă a plutei este o 
premisă pentru efectuarea acestui exerciĠiu, se va repeta pluta. 
 5). ExerciĠiu de respiraĠie cu partener sau la perete fără mişcări de picioare. 
InspiraĠia se va face repede, pe gură, ridicând capul din apă, iar expiraĠia într-un timp mai lung, forĠat, pe gură şi 
nas, în apă. Raportul între inspiraĠie şi expiraĠie trebuie să fie aproximativ 1 la 2. Se va urmări ca expiraĠia să se 
facă în întregime sub apă. 
 6). ExerciĠiu de respiraĠie cu partener sau la perete cu inspiraĠia laterală. La acest exerciĠiu nu umărul, ci 
capul se întoarce într-o parte. ExerciĠiul se va executa spre ambele parĠi. 
 7). ExerciĠiu de respiraĠie cu partener sau la perete, cu mişcarea picioarelor. La şase mişcări descendente 
(în jos) se inspiră o dată scurt, lateral, aproximativ timp de două bătăi şi se expiră o dată forĠat în apă, 
aproximativ timp de patru bătăi. StudenĠii vor fi obişnuiĠi de la început să numere bătăile picioarelor, ceea ce nu 
este de loc uşor. Acest exerciĠiu trebuie repetat mai mult timp şi fără pauze (1—3 min.). 
 8). ExerciĠiu de picioare cu pluta. Pluta sau scândura de antrenament se numeşte scândura confecĠionată 
special pentru antrenamentul mişcărilor de picioare. Ea poate fi înlocuită cu o pernă de plastic, minge sau colac, 
în general cu orice corp care pluteşte bine şi nu prezintă pericol de rănire pentru studenĠi. 
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Rezumat 

 
Activităţile motrice sunt considerate cadrul perfect în formarea tinerelor generaţii, fiind apreciate ca un factor de 

socializare cu o importanţă din ce în ce mai crescută în societatea modernă. Atât dezvoltarea biologică, cât şi trăsăturile 
psihice, modelate de procesul socializării contribuie la formarea continuă pe măsura însumării şi exercitării a noi roluri 
sociale şi asimilării de noi experienţe. 
 

Cuvinte cheie: activităţi motrice, educaţie fizică, sport, socializare. 
 
1. Introducere 

 
 ActivităĠile motrice sunt considerate cadrul perfect în formarea tinerelor generaĠii, fiind apreciate ca un 

factor de socializare cu o importanĠă din ce în ce mai crescută în societatea modernă. Atât dezvoltarea biologică, 
cât şi trăsăturile psihice, modelate de procesul socializării contribuie la formarea continuă pe măsura însumării şi 
exercitării a noi roluri sociale şi asimilării de noi experienĠe.  

Această perioadă a formării şi socializării primare este una fundamentală pentru dezvoltarea ulterioară a 
copilului. Trecerea de la nivelul preşcolar la cel şcolar poate constitui un şoc sau o barieră în integrarea copiilor 
în grupurile şcolare şi în societate, o problemă privind comunicarea dezvoltând un anumit nivel de anxietate. 
ActivităĠile motrice, fie ele organizate, lecĠia de educaĠie fizică şi sport sau antrenamentul sportiv, fie de timp 
liber sau competiĠional, au la acest nivel de vârstă un puternic caracter ludic, urmărindu-se atât dezvoltarea 
deprinderilor motrice şi aptitudinilor fizice cât mai ales celor psiho-sociale. 

DorinĠa de apartenenĠă şi de recunoaştere este cea care îl determină pe copil să-şi modeleze mereu 
sistemul de comunicare şi modul de relaĠionare. Iată ce constată Cârstea G. (1981) despre caracterul socializator 
al sportului „relaĠiile create în cercurile participanĠilor la diverse întreceri sînt neobişnuit de durabile şi exercită 
un rol însemnat în formarea microstructurii sociale” sau „sportul este un bun prilej de relevare a propriei 
personalităĠi în contactul liber cu ceilalĠi, el îi apropie pe participanĠi la aceste jocuri, generează legături 
colegiale, atitudini şi moduri de comportament” . Prin intermediul jocului şi al competiĠiei sportive, copilul poate 
căpăta încredere în sine şi poate să încerce noi formule de relaĠionare în aşa fel încât să-şi pună în valoare 
potenĠialul şi calităĠile.  

Specialiştii din domeniul sportului afirmă că activităĠile motrice reprezintă o importantă resursă, prea 
puĠin utilizată, în vederea construirii personalităĠii umane şi a diminuării influenĠelor negative a stilului de viaĠă 
sedentar din zilele noastre. Aşadar, dacă la începutul secolului XIX, activităĠile motrice, deserveau unor scopuri 
limitate, fiind utilizate mai mult ca activităĠi de timp liber sau ca o metodă de recreere după activităĠile 
intelectuale intense, cu scopul de a menĠine starea de sănătate, astăzi aceste activităĠi, prin diferitele sale forme 
de practicare, reprezintă unul din principalele mijloace de realizare a idealului educaĠiei. 

Teoria învățării sociale a demonstrat ca socializarea se face cel mai bine in mediul sportului. În opinia 
speciali܈tilor, practicarea activităților fizice sau a sportului influențează personalitatea tinerilor ܈i creează efecte 
pozitive asupra corpului ܈i asupra minții.  

Specialiştilor din domeniile activităĠilor motrice le revine misiunea de a selecta cele mai oportune 
conĠinuturi şi metode de instruire, care să fie capabile să răspundă, atât nevoilor individuale, cât şi obiectivelor 
pe care le formulează pentru activităĠile pe care le desfăşoară. AfirmaĠiile acestora privind efectele practicării de 
activităĠi motrice garantează depăsirea graniĠelor sferei fizicului şi a motricului atingând chiar laturii psiho-
sociale ale personalităĠii celor care sunt angrenaĠi în astfel de activităĠi.  

Aşa cum afirma autorii GavriluĠă C. şi GavriluĠă N. (2005) „sportul cultivă spiritul de echipă şi sporeşte 
încrederea în sine. Fără îndoială, cel mai mare câştig al socializării în sport este acela că dezvoltă în noi ideea de 
apartenenĠă socială şi spiritul de echipă” . 

Problema socializării şi integrării sociale prin sport a fost dezbătută de mulĠi cercetători, adordările fiind 
de cele mai multe ori generaliste, privind segmente largi ale populaĠiei sau privind omul în general, sub titluri ca 
„aspecte ale socializării prin sport” sau  „socializarea în şi prin sport”. Noutatea lucrării rezidă dintr-o abordare a 
socializării prin activităĠi motrice particularizate la nivelul învăĠământului primar, studiile sociologice în 
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domeniul sportului privind socializarea şi integrarea socială se referă la alte segmente social-sportive cum ar fi 
sportul de performanĠă sau sportul de masă, sau abordări generale cum ar fi comunicarea ca factor de socializare 
a individului uman, socializarea prin sport etc.  

     Etapa trecerii de la sistemul preşcolar la cel şcolar reprezintă o încercare pentru şcolarul mic, întreg 
mediu social, normele şi rigorile se schimbă, putând perturba comportamentul acestuia, astfel apărând probleme 
de adaptare şi integrare la grupul social. ActivităĠile motrice la acest nivel de vârstă au un preponderent caracter 
ludic care conferă şcolarului mic cadrul perfect de socializare, relaxându-l şi dezinhibându-l de prejudecăĠi. 
Magineanu G.N.  afirmă „deşi face parte din acelaşi colectiv al clasei, la lecĠiile de educaĠie fizică şi sport elevul 
nu-şi mai păstrează locul obişnuit din sala de clasă, nu mai relaĠionează preponderent cu colegul de bancă, ci se 
situează în formaĠie în ordinea înălĠimii, învecinându-se cu alĠi colegi, exersează pe perechi şi pe grupe, devine 
membru al unor echipe care se întrec şi a căror componenĠă se modifică de la o lecĠie la alta, este încurajat de 
colegii din echipă, îşi încurajează coechipierii, se bucură în colectiv de victorie, resimte împreună cu colegii 
tristeĠea înfrângerii, etc. Toate aceste ipostaze, extind sistemul de relaĠie al copilului, îl obişnuiesc cu încadrarea 
şi activarea în diferite grupuri, atenuează spiritul individualist.  Exercitarea prin rotaĠie a unor roluri 
(responsabil de grupă, căpitan de echipă, supraveghetor al respectării regulilor stabilite), îl obişnuiesc pe elev cu 
relaĠiile de conducere şi subordonare, cu caracterul obligatoriu al respectării regulilor stabilite, cu manifestarea 
corectă în orice împrejurare.”   

 Pornind de la afirmaĠia conform căreia „educaĠia reprezintă o componentă fundamentală a societăĠii care 
nu trebuie dată la o parte” , tragem concluzia că foarte important în formarea tinerelor generaĠii este educaĠia, în 
domeniul nostru, activităĠile motrice reprezentând o formă prin care elevii se pot dezvolta din punct de vedere 
psihic, fizic, estetic, moral şi totodată pot ieşi din stresul şi suprasolicitările intelectuale.    

Una din principalele ameninĠări ale modernităĠii este pericolul sedentarismului, care devine din ce în ce 
mai evident încă de la vârsta şcolarităĠii, atunci când noile tehnologii informatice reuşesc să capteze atenĠia şi 
interesul tinerilor de la vârste fragede. 

 
Concluzii 

 
ActivităĠile motrice promovează şi susĠin starea de sănătate, o stare de bine atât fizic cât şi menal şi 

psihic, pe care oricare practicant o resimte în urma participării la astfel de activităĠi, conform opiniei lui I. 
Neacşu „dreptul la sănătate ca şi dreptul la o bună educaĠie reprezintă valori fundamentale ale fiinĠei umane”. 

 Efectele practicării activităĠilor motrice au un rol important în dezvoltarea unui stil de viaĠă activ cu 
repercusiuni asupra menĠinerii unui nivel optim de sănătate. În funcĠie de starea de sănătate sunt afectate pozitiv 
sau negativ atât dezvoltarea fizică armonioasă, deprinderea adoptării unei Ġinute corporale corecte, o coordonare 
eficientă a funcĠiilor fizice, organice şi psihice, stimularea marilor sisteme ale organismului etc.  
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Rezumat 

 
Domeniul sociologiei sportului nu s-a dezvoltat încă la nivelul la care a ajuns fenomenul sportului, lucrarea de faţă 

analizează un mic segment, cel al socializării şi integrării sociale a şcolarului mic prin activităţi motrice. Activităţile motrice 
sunt considerate cadrul perfect în formarea tinerelor generaţii, fiind apreciate ca un factor de socializare cu o importanţă 
din ce în ce mai crescută în societatea modernă. Atât dezvoltarea biologică, cât şi trăsăturile psihice, modelate de procesul 
socializării contribuie la formarea continuă pe măsura însumării şi exercitării a noi roluri sociale şi asimilării de noi 
experienţe. 
 
Cuvinte cheie: socializare, activităţi motrice, educaţie fizică şi sport. 
 
1. Introducere 
 
       Autoarea Rusu, O.,  în lucrarea - „Sportul – obiect al socilogiei sportului” citându-l pe R. Thomas, 
constată că domeniul sociologiei sportului şi al socializării nu suscită încă interesul specialiştilor şi nu şi-a 
epuizat încă subiectele: „în contradicĠie cu importanĠa şi amplificarea fenomenului, cercetările sociologice în 
domeniu sunt relativ într-un număr limitat R. Thomas defineşte următoarele cauze ale acestui interes minim al 
sociologilor pentru sport:  
 - faptul că sociologia este o ştiinĠă relativ nouă şi nu a reuşit să afilieze toate profesile; 
 - atenĠia sportivilor este orientată pe obĠinerea performanĠelor; 
 - conducătorii şi antrenorii nu au sesizat deocamdată că sociologia ar putea răspunde problemelor pe 
care şi le pun; 
 - lipsa specialiştilor formaĠi din interiorul domeniului (este mult mai uşor de a studia aspecte privind 
structura domeniului, dinamica şi raporturile care se stabilesc în interiorul echipelor dacă sociologul a practicat şi 
el cândva, aceste activităĠi).” 
       De asemenea Rusu, O.,  în aceeaşi lucrare, anticipează câteva direcĠii pe care ar putea să se dezvolte 
această ramură a sociologiei sportului: „sportul poate constitui obiectul unei sociologii de ramură (sociologia 
sportului), dar prin problemele ridicate poate să se constituie şi în obiect al sociologiei generale: 
 - ordinea socială instituită în cadrul grupurilor de sportivi, dar şi în societate prin modelele oferite de 
practica sportului; 
 - constituirea activităĠilor fizice şi sportive ca fenomen social; 
 - acĠiunea socială – logică şi nonlogică a sportivilor, spectatorilor, etc; 
 - realizarea controlului social prin sport şi în sport; 
 - rolurile şi status-urile oferite indivizilor prin practicarea activităĠilor fizice şi sportive; 
 - socializarea şi integrarea indivizilor cu ajutorul sportului, a activităĠii fizice şi de loisir; 
 - instituĠionalizarea sportului şi construirea unor modele de comportamente acceptate de societate, prin 
sport, etc.” 
      Privind dezvoltarea acestui fenomen direcĠiile de cercetare pot fi numeroase, astfel Rusu, O.,  defineşte 
cadrul sociologiei şi distinge subsistemele acesuia: „în cadrul sociologiei sportului se disting subsisteme (arii de 
preocupare): sportul şi societatea, funcĠiile socio-politice ale sportului, sportul – fenomen cultural, grupurile de 
sportivi, sportul şi politica, sportul şi violenĠa, mass media şi sportul, sportul şi procesul integrării în societate, 
rol-seturile şi status-seturile în sport, comunicarea în cadrul grupurilor mici (echipe), sportul şi relaĠiile 
internaĠionale, sociologia timpului liber, debutul şi retragerea din sportul de performanĠă, spectacolul sportiv şi 
implicaĠiile sociale ale vedetelor din sport, amatorismul şi profesionalismul în sport, sportul şi coeziunea socială, 
rezolvarea stărilor conflictuale prin sport, implicarea autorităĠilor locale în dezvoltarea sportului pentru toĠi, 
campania electorală şi sportul, etc.” 
 Legat de coeziunea grupurilor majoritatea cercetătorilor o definesc ca fiind „puterea legăturilor dintre 
membrii grupului, unitatea grupului, sentimentul de apartenenĠă al membrilor la grup sau gradul de implicare al 
componenĠilor grupului în îndeplinirea unui obiectiv.”  
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       Obiectul general de studiu al sociologiei sportului este sportul ca fenomen social „Domeniul său de 
activitate şi competenĠă este studiul modalităĠilor de influenĠare favorabilă a activităĠii sportive şi a practicanĠilor 
acesteia din punctul de vedere psihosocial al interrelaĠiilor umane din acest mediu şi a câmpului social în 
general”  . NuanĠând această afirmaĠie, autorii GavriluĠă, C., GavriluĠă, N.,  - Sociologia sportului afirmă „putem 
distinge câteva obiecte concrete, specifice, de cercetare precisă a fenomenului sportiv:acĠiunile sociale din sport 
(activitatea sportivă, educaĠia sportivă, mişcările sportive de masă etc.); instituĠiile sportive (club sportiv, şcolile 
şi liceele cu profil sportiv, organizaĠiile sportive, asociaĠiile sportive etc.); grupurile sociale din lumea sportului 
(echipe, susĠinători, galerii etc.); fenomenele sociale din sport (mobilitatea socială, socializarea); mentalităĠi şi 
simboluri sociale în lumea sportului (solidaritatea, dăruirea, capacitatea de a face faĠă eşecurilor şi marilor 
succese în sport, etc.)” 
       Prezenta lucrare îşi poate găsi valorificări în toate ariile sportului pornind de la educaĠia fizică, sportul 
de performanĠă, activităĠile de recuperare, activităĠile competiĠionale dar şi activităĠile de timp liber, deoarece 
integrarea socială se poate realiza prin toate ramurile sportive.  
Un studiu longitudinal de referinĠă a fost realizat de J.S. Eccles., C. Freedman – Doan, P. Frome, J. Jacobs, K.S. 
Yoon  în lucrarea „Gender role socialization in the developmental social psychology of gender”. Perioada 
formării şi socializării primare este una fundamentală pentru dezvoltarea ulterioară a copilului. Din acest motiv, 
există studii sociologice care încearcă să urmărească şi rolul părinĠilor în dezvoltarea copilului pe planul psiho-
social şi al integrării acestuia în grupul şcolar.   
      Bogdan MiĠa, LetiĠia Miclescu, Camelia Dumitru  „Sport, socializare şi practică în societatea 
românească contemporană” cercetează rolul şi importanĠa sportului, a cadrelor didactice şi a părinĠilor în 
integrarea socială a copiilor prin activitate motrică a fost desfăşurată în anul 2002 în Bucureşti pe un eşantion de 
550 de elevi, 416 părinĠi şi 158 de profesori şi a atras atenĠia asupra importanĠei orelor de sport dar mai ales 
asupra influenĠei pe care o au părinĠii şi cadrele didactice în educarea gustului pentru sport. 
      Într-o altă cercetare „Sociologia sportului”, autorii Cristina GavriluĠă şi Nicu GavriluĠă  evidenĠiază 
rolul părinĠilor şi importanĠa socializării copiilor prin activităĠi sportive afirmând că „sedentarismul şi 
consecinĠele sale, gradul de ocupare al părinĠilor, moda şi uzanĠele culturale îi determină pe mulĠi părinĠi să 
găsească soluĠii de petrecere a timpului liber şi de socializare prin sport. Paleta ofertelor este foarte vastă, de la 
orele opĠionale de sport din grădiniĠe şi şcoli până la centrele speciale destinate copiilor. Şi în cazul sporturilor de 
performanĠă vorbim tot de o socializare secundară, de tip instituĠional. Normele, regulile şi valorile 
organizaĠionale pun amprenta asupra manierei de socializare şi asupra identităĠii fiecăruia.” 
Aşadar procesul socializării „ajută la modelarea trăsăturilor psihice ܈i de personalitate; aceste trăsături sunt 
formate ca un proces continuu însumând ܈i exercitând noi roluri sociale ܈i dobândind noi experiențe. Această 
perioadă de formare ܈i de socializare primară este fundamentală pentru dezvoltarea viitoare a copilului.”  
       Stănescu M.,  - „EducaĠia fizică şi sportul – factori ai procesului de socializare”. Studiul realizat de 
Stănescu M. îşi propune să realizeze o sinteză a celor mai importante opinii ale specialiştilor preocupaĠi de 
aspectele socializării şi integrării sociale a individului: 
       „ActivităĠi motrice de o deosebită complexitate, prin structură şi funcĠionalitate, educaĠiei fizice şi 
sportului li se relevă permanent noi valenĠe cu implicaĠii asupra dezvoltării fiinĠei umane şi societăĠii, în general. 
Printre preocupările constante ale specialiştilor din domeniu se numără şi cele referitoare la contribuĠia educaĠiei 
fizice şi sportului la procesul de socializare şi integrare socială a individului. 
Pornind de la definiĠia socializării, conform căreia aceasta reprezintă „procesul social fundamental prin care 
orice societate îşi proiectează, reproduce şi realizează prin conduite adecvate ale membrilor săi, modelul 
normativ şi cultural” , educaĠia fizică şi sportul pot fi considerate factori de socializare şi integrare socială, ca 
urmare a caracteristicilor lor: 
1. Se desfăşoară preponderent în grup, facilitând astfel, interacĠiunea dintre indivizi (condiĠie de bază a 
socializării). Modelul în care se organizează interacĠiunea dintre indivizi, în cadrul educaĠiei fizice şi sportului, 
determină diferite niveluri de manifestare a acesteia. În anumite situaĠii, jocuri sportive, nevoia de cooperare este 
foarte mare (baschet, volei, fotbal, rugbi, handbal), în altele nevoia de cooperare se reduce (sporturi indivituale). 
2. Prin conĠinutul şi formele de organizare se crează un mediu psiho-social care permite apariĠia şi 
manifestarea tuturor tipurilor de interacĠiune, de la cele cooperative la cele de adversitate. Prin specificul 
organizării practicării exerciĠiilor fizice, a ramurilor de sport, indivizii îndeplinesc simultan roluri de cooperare – 
cu membrii propriei echipe, dar şi de adversitate. 
3. EducaĠia fizică şi sportul pun individul în situaĠia de a evalua pe alĠii şi a se evalua pe sine, fapt ce 
contribuie la formarea imaginii de sine. Socializarea este favorizată ca urmare a faptului că educaĠia fizică, dar 
mai ales sportul presupun competiĠie între indivizi şi grupuri de indivizi. Prin competiĠie se realizează 
compararea cu sine şi cu alĠii, se ierarhizează valorile.  
4. Comportamentul motric din educaĠie fizică şi sport este socializant pentru ca favorizează apariĠia 
fenomenelor de facilitare socială, de comunicare, cooperare implicate de interacĠiunea socială. Din punctul de 
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vedere al socializării, schemele şi formele de interacĠiune personală sunt mai importante decât ramurile de sport 
practicate.  
      Scopul socializării este acela de a forma o persoană competentă din punct de vedere social, în sensul 
recunoaşterii valorilor societăĠii, normelor şi modelelor de comportare. Procesul de socializare presupune astfel 
dobândirea competenĠei sociale şi formarea deprinderilor de comunicare interpersonală.  
Aşadar putem afirma că „socializarea prin activităĠi motrice vizează o gamă largă de consecinĠe ale practicării 
exerciĠiilor fizice: de la formarea deprinderilor motrice şi a competenĠei sociale, până la însuşirea de valori şi 
norme sociale.”  

 
Figura Nr. 1  EducaĠia fizică şi sportul – Factori ai procesului de socializare (după Stănescu, 2000) 

 
 EducaĠia fizică şi sportul pot fi considerate factori de socializare şi integrare socială, ca urmare a 
caracteristicilor lor  :  
       - se desfăşoară preponderent în grup, facilitând astfel, interacĠiunea dintre indivizi (condiĠie de bază a 
socializării). Modelul în care se organizează interacĠiunea dintre indivizi, în cadrul educaĠiei fizice şi sportului, 
determină diferite niveluri de manifestare a acesteia. 
        - prin conĠinutul şi formele de organizare se crează un mediu psiho-social care permite apariĠia şi 
manifestarea tuturor tipurilor de interacĠiune, de la cele cooperative la cele de adversitate. Prin specificul 
organizării practicării exerciĠiilor fizice, a ramurilor de sport, indivizii îndeplinesc simultan roluri de cooperare – 
cu membrii propriei echipe, dar şi de adversitate – cu membrii celeilalte echipe. 
        - educaĠia fizică şi sportul pun individul în situaĠia de a evalua pe alĠii şi a se evalua pe sine, fapt ce 
contribuie la formarea imaginii de sine. Socializarea este favorizată ca urmare a faptului că educaĠia fizică, dar 
mai ales sportul presupun competiĠie între indivizi şi grupuri de indivizi. Prin competiĠie se realizează 
compararea cu sine şi cu alĠii, se ierarhizează valorile.  
        - comportamentul motric din educaĠie fizică şi sport este socializant pentru ca favorizează apariĠia 
fenomenelor de facilitare socială, de comunicare, cooperare implicate de interacĠiunea socială. Din punctul de 
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vedere al socializării, schemele şi formele de interacĠiune personală sunt mai importante decât ramurile de sport 
practicate. Unii factori sunt determinanĠi: grad de cooperare între indivizi, calitatea conducerii, spiritul de 
competiĠie, importanĠa acordată victoriei, ponderea activităĠii individuale şi libertăĠii de luare a deciziei. 
 

 
 

Figura Nr. 2 Socializarea în cadrul educaĠiei fizice şi sportului (după Singer, 1974) 
 
Concluzii 
 
 Între procesul de socializare şi cele două tipuri de activităĠi motrice pot fi stabilite o serie de similitudini 
care să susĠină interrelaĠionarea lor. Astfel: 
 1. Procesul de socializare este caracterizat de permanenta trecere de la un statut social la altul, de-a 
lungul ontogenezei. Prin marea lor accesibilitate şi adaptabilitate la diferite categorii de vârstă, populaĠie, 
educaĠia fizică şi sportul pot consitui permanenĠe ale unei vieĠi raĠionale şi echilibrate. 
 2. Atât procesul de socializare, cât şi educaĠia fizică şi sportul, sunt supuse acĠiunii factorilor economici, 
politici, culturali, fapt ce conbribuie la facilitarea transferului efecteor socializatoare din domeniul educaĠiei 
fizice şi sportului, în viaĠa de zi cu zi. InteracĠiunea dintre educaĠie fizică şi sport şi societate se poate pune în 
evidenĠă prin „dependenĠa normelor şi valorilor create şi recreate de societate în diverse câmpuri sociale” 
(inclusiv în activităĠile motrice, adăugăm noi) de condiĠiile din afara câmpului şi dezvoltarea societăĠii”. 
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Rezumat 

 
Perioada şcolară mică se desfăşoară între 6-10 ani, şi constituie cea de-a 3-a perioadă de dezvoltare a copilului. În 

această perioadă de vârstă personalitatea copilului este aproximativ constituită astfel putem afirma că procesul de 
individualizare este constituit, aşadar copilul acceptă despărţirea parţială de familie cunoscând faptul că aceasta este 
temporară.   
 

Cuvinte cheie: activităţi motrice, educaţie fizică şi sport, învăţământ primar. 
 

Introducere 
  
 Trecerea de la sistemul preşcolar la cel şcolar îi oferă copilului o anumită autonomie faĠă de familie pe o 
perioadă mai îndelungată, având un nou obiectiv: integrarea în grupul social şcolar. În perioada precedentă 
şcolarităĠii mici, copilul avea relaĠii diadice doar în cadrul familiei, stabilind eşalonat relaĠii interpersonale 
depinzând de tipologia familiei din punct de vedere al deschiderii şi acceptării sociale.  
 Aşadar momentul intrării în şcolaritate îi impune copilului o trecere de la modul dominant specific 
relaĠiilor familiale cu o interacĠiune în diadă, pregătindu-l spre un alt mod de a comunica specific mediului şcolar 
cu relaĠii sociale convenĠionale, trecând de la modul de comunicare nonverbal specific perioadei anterioare, la 
unul verbal mult mai riguros în exprimare.    
 La debutul în sistemul şcolar observăm o anumită distanĠă a acestuia, preferând activităĠi în paralel cu 
ceilalĠi copii, treptat trecând peste bariera comunicării şi devenind capabil să activeze şi socializeze în grupul 
şcolar.  
 Astfel în sistemul şcolar primar se dezvoltă şi activează cooperarea şi munca în echipă, mai ales în 
activităĠile fizice şi sportive, întreceri şi jocuri, datorită dezvoltării structurilor gândirii concret operatorii. 
Coordonarea cognitivă este reglată din punct de vedere social având o importanĠă deosebită la acest nivel de 
vârstă. Din punct de vedere al socializării, în cadrul acestei perioade de vârstă, aceasta îşi schimbă direcĠia şi 
orientarea de la una pe orizontală copil-copil la una de opoziĠie cu cea verticală adult-copil desfăşurată în trecut. 
 RelaĠiile dintre copii sunt dezvoltate şi intensificate în cadrul proceselor de şcolarizare, demonstrat fiind 
că şcoala este unul din puternicii agenĠi socializanĠi, complementar relaĠiilor cu familia.  
 Proximitatea are o importanĠă deosebită în dezvoltarea relaĠiilor sociale în grupul şcolar, deseori 
activităĠile care solicită colaborarea pentru îndeplinirea unui scop ca activităĠile sportive jucând un rol esenĠial în 
îmbunătăĠirea relaĠiilor intergrup. ActivităĠile motrice pot oferi acest nivel de proximitate necesar satisfacerii 
nevoii de a dezvolta relaĠii noi, astfel după unii autori „marea varietate a mijloacelor de lucru din activităĠile 
motrice, poate asigura „trasee personalizate”, conduse atent de specialişti astfel încât satisfacĠiei de moment să-i 
corespundă beneficii pe termen lung în ceea ce priveşte starea de sănătate, eficienĠa în plan social, reuşita socială 
etc”.    
 ApartenenĠa la gen poate influenĠa de asemenea procesul de selectare a relaĠiilor în grupul social, 
alegerile devenind progresiv mai selective iar criteriile fiind mai particulare, tendinĠa regrupării pe sexe în cadrul 
acestor categorii de vârste fiind o caracteristică universală, devenind, după unii autori preambulul rolurilor 
sociale adoptate în viitorul vieĠii de adult.   
 În ceea ce priveşte dezvoltarea psihică la acest nivel de vârstă se desfăşoară stadial, fiecare din aceste 
stadii având o configuraĠie proprie privind procesele psihice. Progresul de la o etapă la alta reprezintă un salt nu 
doar privind diversele componente ale sistemului psihic, ci şi din punct de vedere al relaĠiilor acestora şi al 
personalităĠii copiilor per ansamblu.   
 Aşa cum afirma şi Luria, A. R., (1980) „trecând spre stadiile superioare componentele psihice complexe 
ale acestora încep să aibă o influenĠa reglatorie asupra componentelor psihice de bază” . Mergând pe aceeaşi idee 
găsim în literatura de specialitate opinia lui Vîgotski, L. S., care susĠine că „în perioada timpurie a copilăriei 
dezvoltarea se produce jos în sus, în sensul că procesele psihice mai complexe se formează pe baza proceselor 
elementare, pentru ca în perioadele mai avansate dezvoltarea să se producă “de sus în jos”, procesele psihice 
complexe influenĠându-le pe cele elementare”  . 
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 Tot în această perioadă, copilul, se dezvoltă şi din punct de vedere al intelectului, astfel asistăm la vârsta 
şcolarităĠii mici la un progres al noĠiunilor şi al gândirii logice. Astfel conform specialistului în domeniul 
psihologic Jean Piaget ne întâlnim cu aşa-zisa „perioadă a operaĠiilor concrete”, acestea înlocuind intuiĠia, sunt 
momentan concrete, operând pe plan mental, dar continuând să fie ajutate de obiecte şi date oferite prin procesul 
de percepĠie. 
 Universul copilului se lărgeşte, aşadar datele şi relaĠiile pe care le utiliza până acum intuitiv sunt grupate 
într-un complex ansamblu şi apoi transformate în operaĠii concrete, devenind capabil să asimileze cunoştinĠe care 
trec de graniĠa manipulării propiu-zise sau a contactului nemijlocit cu obiectele şi anumite fenomene ale 
realităĠii. Intelectul copilului cunoaşte o expanisune foarte mare.  
 Copilul memorează în această perioadă tot ceea ce este bazat pe percepĠie, imaginaĠia are nevoie de 
repere materiale dintr-un complex de domenii (matematică, istorie, geografie, sport, muzică etc) care să se 
manifeste în activitatea elevului, deseori volumul acestor activităĠi copleşindu-l, unii cercetători afirmând că „în 
zilele noastre, volumul activităĠilor desfăşurate în condiĠii variate şi neaşteptate a crescut simĠitor, datorită 
acestui fapt individul trebuie să manifeste acuitate, isteĠime, ingeniozitate, viteză de reacĠie, putere de 
concentrare şi abilitatea de a transfera atenĠia, precizia deplasării (spaĠiale, temporale, dinamice) şi propria 
raĠionalizare a biomecanicii”  . Copilul resimĠind nevoia de relaxarea pe care disciplina educaĠie fizică o poate 
oferi, fiind cadrul perfect pentru acest lucru. 
 În noul mediu şcolar complet diferit de cel familial copilul resimte caldura şi în locul unui grup restrâns 
copilul se conectează la o colectivitate. În acelaşi timp cu intrarea în colectivitate copilul trebuie să se adapteze la 
cerinĠele vieĠii sociale. ActivităĠile sportive reprezintă un cadru ideal pentru integrarea socială, dezvoltarea fizică 
armonioasă şi deprinderea abilităĠilor necesare vieĠii sociale.  
 În activităĠile motrice, exerciĠiul fizic ocupă un loc privilegiat pentru faptul că determină în mod 
hotărâtor orice progres pe linia perfecĠionării generale şi a proceselor de dezvoltare fizică. ExerciĠiile fizice sunt 
structuri psihomotrice create şi folosite sistematic, ce presupun deplasări ale corpului omenesc şi ale segmentelor 
lui în aceleaşi sau diferite planuri şi axe, din şi în poziĠii diferite, efectuate cu amplitudini, pe direcĠii şi traiectorii 
bine precizate, cu dozări ale efortului prestabilite, în scopul: învăĠării, reînvăĠării şi perfecĠionării priceperilor şi 
deprinderilor motrice; dezvoltării capacităĠilor condiĠionale şi coordinative; redobândirii şi perfecĠionării 
funcĠiilor aparatului neuro-mio-artrokinetic şi a celorlalte aparate şi sisteme, ameliorării calităĠii vieĠii; supuse 
continuu procesului de feed-back”.   
 În cadrul dimensiunii socio-afective facem distincĠie între două tendinĠe majore: prima este de 
expansiune şi prezintă ataşamentul faĠă de persoanele din jur, iar cea de a doua prezintă preocuparea personal 
faĠă de sine. În ceea ce priveşte ultima tendinĠă are rolul de a forma conştinĠa de sine a eului fiind acea tendinĠă 
de interiorizare, de concetrare asupra sinelui.  
 Conform specialiştilor „aşa cum îşi construieşte conştiinĠa morală interiorizând regulile obiective ale 
grupului şi ale familiei, el învaĠă să nu exteriorizeze tot ce gândeşte şi tot ce simte”.   
 Procesul de adaptare la cerinĠele stricte ale sistemului şcolar impun modificări în componentele 
personalităĠii copilului. Crearea de noi conexiuni sociale, respectarea unor reguli stricte, acceptarea obligaĠilor şi 
drepturilor şcolarului, creşterea capacităĠii de efort, măresc câmpul afectiv al copilului.  
 În ceea ce priveşte dezvoltarea biologică la acest nivel de vârstă se realizează neuniform, având 
intervale cu o dezvoltarea foarte rapidă şi oscilând cu perioade mai lente. La fel ca şi dezvoltarea fizică pe 
ansamblu, creşterea în înălĠime variază având evoluĠii ascendente dar neuniforme. Cele mai importante creşteri 
se realizează spre apropierea de vârsta de 10-11 ani în cazul băieĠilor, iar în cazul fetelor acest salt se produce 
ceva mai repede în jurul vârstei de 8-9 ani, realizându-se mai ales la nivelul membrelor inferioare.  
 Tot o evoluĠie ascendentă întâlnim şi la parametrul greutăĠii, la fel neuniformă, înregistrând cele mai 
mari evoluĠii tot în jurul vârstei de 10-11 ani atât la fete cât şi la băieĠi, fiind un indicator direct proporĠional cu 
înălĠimea.  
 Legat de dezvoltarea structurii osoase aceasta se realizează mai rapid decât cea a sistemului muscular, la 
acest nivel de vârstă având o structură preponderent din Ġesut cartilaginos, fapt ce determina o rezistenĠă slabă la 
schimbări mari. Datorită faptului că sistemul osos nu este încă bine definit la acest nivel de vârstă, iar carenĠele 
de asimilare a calciului în oase sunt mari, de asemenea poziĠiile incorecte în timpul şederii în bancă sau purtarea 
dăunătoare de greutăĠi (ex ghiozdan prea greu) pot duce la cifoze, lordoze, spate rotund etc, determinate şi de 
slaba dezvoltare a sistemului muscular, musculatura extensoare slab dezvoltată în comparaĠie cu cea flexoare. 
 ActivităĠile motrice pot preveni astfel de deficienĠe fizice atât prin exerciĠiile utilizate în educaĠia fizică 
cât şi prin activităĠi compensatorii de kinetoterapie în cazurile mai severe. 
 În cadrul sistemului articular se produce un proces de întărire în jurul vârstei de 8-9 ani, însă nu 
suficient de intens prezentând deseori instabilitate. Sistemul muscular, reprezentând la această vârstă 
aproximativ un sfert din greutatea corporală, se dezvoltă mai ales în partea superioară a trunchiului, mai puĠin în 
partea segmentară a membrelor.  
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 Constatăm că marile funcĠiuni ale organismului se dezvoltă în acelaşi timp cu cele de tip somatic, 
organismul dezvoltându-şi şi capacitatea de adaptare la cele mai variate forme de efort, atât fizic cât şi 
intelectual. Nivelul circulaĠiei sangvine este mult mai crescut la copii decât la adulĠi, arterele şi capilarele fiind 
mai mari. FrecvenĠa cardiacă este crescută la 90 de pulsaĠii pe minut, datorită unei insuficiente adaptări fizice la 
efort şi a ritmului crescut de circulaĠie sangvinică. Sistemul cardiovascular prezintă o instabilitate crescută 
datorată de un nivel scăzut al centrilor nervoşi care reglează activitatea inimii.  
În ceea ce priveşte funcĠia cardiorespiratorie este subdezvoltată plămânii se află într-o cutie toracică îngustă 
înghesuiĠi, ducând la creşterea timpului efortului şi amplitudinea mişcărilor respiratorii prin deplasarea 
diafragmei. Astfel frecvenĠa respiratorie variază între 25-30 de respiraĠii pe minut, descrescând în funcĠie de 
vârstă.  
 Dezvoltarea fizică se realizează gradual de la an la an aducând îmbunătăĠiri calitative şi cantitative, spre 
exemplu produce modificări şi ale perimetrului toracic care creşte treptat de la an la an, atât la fete cât şi la băieĠi, 
prezentând un nivel mai crescut de elasticitate la partea feminină. Procesul de dezvoltare fizică se desfăşoară 
gradual, neuniform, neregulat cu un ritm de creştere lent şi altul mult mai rapid. Legat de dezvoltarea psihică a 
copilului la această vârstă putem afirma că se realizează sub influenĠa mediului complex al şcolarităĠii, trecerea 
de la învăĠarea prin joacă la învăĠarea sistematică a cunoştinĠelor, deprinderea de a studia unele ştiinĠe, au o 
contribuĠie decisivă în mărirea ariei de cunoaştere şi a dezvoltării mintale a copilului, dezvoltarea gândirii şi 
progresul proceselor psihice. Creşte de asemenea şi nivelul de concentrare, capactitatea de prelucrare, fixare, 
stocare şi reproducere a informaĠiilor datorită repetărilor sistemice, fiind în strânsă conexiune cu memoria 
vizuală.  
 La începutul activităĠii şcolare primare, copilul are o slabă capacitate de autocontrol în procesul de 
învăĠare, are o imaginaĠie bogată şi activă orientată spre obiecte simple, devenind mai apoi reproductivă şi 
creatoare. Tot în această perioadă se înregistrează o creştere a capacităĠii senzoriale prin dezvoltarea 
sensibilităĠii, capacităĠii de orientare în spaĠiu şi timp, capacităĠii vizuale, un rol deosebit îl au activităĠile practice 
ca educaĠia fizică, sportul, desenul etc.  
 La nivelul învăĠământului primar, mai ales în primii ani, rolul jocului are un caracter predominant, 
jucând un rol important în procesul de învăĠare, astfel că conducatorul procesului didactic trebuie sa-l utilizeze în 
continuare cu încredere în activitatea de învăĠare – predare. Trebuie însă o atenĠie sporită în ceea ce priveşte 
conĠinutul şi dirijarea acestuia spre favorizarea lărgirii relaĠiilor sociale din cadrul grupului şcolar, educarea unor 
calităĠi necesare convieĠuirii, formarea unor deprinderi şi obişnuinĠe privind comportamentul în societate, 
încurajate iniĠiativa, emulaĠia, renunĠarea la individualism şi scoaterea în evidenĠă a intereselor colectivului, 
modestia, respectul faĠă de regulile grupului etc. Jocurile dinamice din sfera activităĠilor motrice vor fi selectate 
pentru a îndeplini cerinĠele sociale şi de dezvoltare fizică si psihică necesare. Dacă aceste jocuri dinamice sau 
trasee aplicative, stafete cu elemente de întrecere vor fi concepute şi aplicate corect atunci acestea pot contribui 
pe lângă dezvoltarea fizică la dezvoltarea memoriei motrice, imaginaĠiei, supleĠea gândirii, dezvoltarea 
reprezentărilor şi noĠiunilor, iniĠiativă şi independenĠă, stăpânire de sine, disciplină, voinĠă. De asemenea foarte 
important ca aceste activităĠi să fie practicate si în timpul liber deoarece „utilizarea timpului liber pune probleme 
delicate, în special pentru tânăra generaĠie, care trebuie orientată spre acele activităĠi profitabile pe termen lung, 
în detrimentul distracĠiilor facile sau deseori periculoase”.   
 
Concluzii  
 
 Chiar dacă la această vârstă capacitatea de efort este slab dezvoltată utilizând mijloacele activităĠilor 
motrice cu reguli şi exigenĠe stricte, cu execiĠii de front şi formaĠii, diferite forme de alergare, gimnastică etc. 
putem favoriza dezvoltarea multidimensională a copiilor. Vom Ġine cont în organizarea lecĠiilor de educaĠie 
fizică de o serie de factori atât obiectivi cât şi subiectivi care vor fi direct influenĠaĠi de procesele de creştere şi 
fenomenele morfo-funcĠionale şi psihice ale copiilor. De asemenea trebuie avut în vedere raportul dintre 
creşterea corporală şi volumul muscular, echilibrul funcĠional, structurile psihice încă instabile şi mai ales 
preocupărilor şi intereselor acestei vârste, mobilităĠii intelectuale, puterii de concentrare şi puterii fizice a 
elevilor. 
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Rezumat 

 

 Creşterea şi dezvoltarea bio-fiziologică a şcolarului mic este asociată cu faza a treia a copilăriei sau sfârşitul 
copilăriei şi începutul primar al perioadei pubertăţii. Problemele semnalate de specialişti ai acestei perioade sunt legate în 
special de adaptarea şcolară, dezvoltarea fizică şi psihică, integrarea socială şi de procesul de învăţare. Luăm în 
considerare procesul de învăţare ca o problemă a acestei perioade deoarece este un proces nou pentru copil, învăţarea 
devenind o activitate fundamentală, solicitând intens intelectul acestuia şi dezvoltând unele capacităţi şi strategii de 
învăţăre. Una din cele mai importante achiziţii ale acestei perioade este deprinderea de scris şi citit care vor deveni 
instrumentul însuşirii altor achiziţii. 
 

Cuvinte cheie: activităţi motrice, educaţie fizică şi sport, dezvoltarea bio-fiziologică 
 

Introducere 
 
 Organismul uman este „un sistem hipercomplex, integrativ, care reuneşte aparate şi sisteme, cu funcĠii 
distincte, ce exprima ca rezultat unitatea dintre sfera somatică şi cea psihică şi, implicit adaptarea la condiĠiile 
externe”.  
 Conform unor specialişti din domeniul medical în jurul vârstei de şapte ani au loc câteva procese 
implicate în creşterea şi dezvoltarea copilului. Ȋn ceea ce priveşte dentiĠia, copilul începe să înlocuiască pe cea 
provizorie cu cea permanentă (apariĠia primilor molari), acest proces provocând disconfort, cu probleme 
temporare şi schimbări ale vorbirii, ajungându-se chiar la anumite dificultăĠi în alimentaĠie. 
 Tot în jurul vârstei de şapte ani procesul de osificare este foarte intens la nivelul bazinului la fete, în 
acelaşi timp cu calcificarea la nivelul sistemului osos al membrelor superioare, la nivelul toracelui, claviculei şi 
coloanei vertebrale. De asemenea se întăresc articulaĠiile şi creşte volumul musculaturii scheletice şi a 
membrelor superioare. Ȋn această perioadă se dezvoltă şi forĠa musculară în paralel cu dezvoltarea coordonării, 
musculatura fină a degetelor mâinii.  
 „Coloana vertebrală devine mai puternică, dar în acelaşi timp este expusă deformărilor, prin poziĠii 
incorecte. Perioada este una de tranziĠie şi deci una în care pot apărea disfuncĠii şi crize de creştere şi 
dezvoltare”.  Creşterea în greutate este lentă la începutul stadiului şi se accentuează ulterior în perioada pubertăĠii 
când se vor înregistra salturi de creştere. După unii specialişti creşterea în greutate „se va face în medie cu 
3,5kg/an, iar în înălĠime cu aproximativ 6 cm/an, apărând unele diferenĠe între creşterea ponderală şi în înălĠime 
la fete şi băieĠi (de exemplu 115-130 cm la băieĠi, iar la fete, între 110-130 cm). Creşterea perimetrului cranian 
este foarte lentă în cursul acestei perioade. Între 6-12 ani, perimetrul cranian creşte de la 51 la 53-54 cm. La 
sfârşitul acestei perioade, creierul atinge dimensiunile de adult”.   
 Procesul de creştere în greutate este treptat, lent la început în perioada antepubertară dar prinzând contur 
ulterior în perioada pubertăĠii când se înregistrează o creştere semnificativă. Astfel copilul va creşte în greutate în 
medie cu 3,5 kg / an şi în înălĠime cu aproximativ 6 cm / an. ProporĠionalitatea are de suferit deoarece apar unele 
diferenĠe între creşterea în greutate şi creşterea în înălĠime atât la fete cât şi la băieĠi (ex: la băieĠi între 115-130 
cm, iar la fete între 110-130 cm).  
 Un aspect important este faptul că încă de la 6 luni intrauterin, producĠia de neuroni este completă, 
dezvoltânduse şi specializându-se celula nervoasă se sub control genetic, iar prin acĠiunea de stimulare facem ca 
funcĠiile să fie activate. „Celulele gliale, care joacă un rol major în procesul de mielinizare a sistemului nervos, 
continuă să se multiplice mult după ce procesul de producere a neuronilor a luat sfârşit, astfel că celulele gliale 
sunt responsabile pentru creşterea în greutate şi perimetru a creierului”.    
 Ȋn această etapă se dezvoltă şi perfecĠionează motricitatea generală, cu un incipit al autocontrolului, 
capacitatea motrică se dezvoltă ca urmare a activităĠilor motrice şi a exerciĠiilor fizice utilizate la ora de educaĠie 
fizică şi sport. Copilul poate învăĠa orice sport în această perioadă cu condiĠia să-i fie captată atenĠia şi 
menĠinerea atractivităĠii.  
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 Tot în această perioadă de vârstă se pot observa importante achiziĠii fizice, însă şcolarul mic oboseşte 
uşor, are un nivel scăzut de coordonare privind sarcinile şcolare, dezvoltându-şi pe parcurs rezistenĠa şi 
coordonarea. 
 Conform specialiştilor „această perioadă se caracterizează printr-un adevărat salt în dezvoltarea fizică şi 
psihică a şcolarului mic”.    
 Psihologul Ursula Şchiopu consideră că „la 9-10 ani, copilul devine mai meditativ, îi place să insiste 
asupra unor activităĠi mai dificile, încearcă să-şi îmbogăĠească cunoştinĠele şcolare, nu trece cu plăcere de la o 
activitate la alta, devine mai ordonat”. 
 Procesele de creştere şi maturizare sunt într-o continuă dezvoltare la fel ca şi sistemul nervos central. 
 Maturizarea şi completa dezvoltare a regiunilor cortexului, care au ca principală funcĠie de a recepĠiona 
impulsurile motorii şi senzoriale transmise de organele de simĠ, precum şi realizarea feedbackului necesar cât şi 
ca funcĠie secundară, responsabilă de procesele gândirii, se realizează etapizat şi neuniform.  
 Dupa unii autori „regiunile senzoriale ce se dezvoltă şi se maturizează sunt: cea care controlează 
sensibilitatea tactilă, urmată de vedere şi, apoi, zona senzorială primară auditivă”  .  
 Alte cercetări au arătat faptul că „lateralizarea are loc pe întreg parcursul copilăriei, cât şi că, într-
adevăr, copilul se naşte cu o capacitate de relaĠie a creierului şi că în fapt există unele evidenĠe de cercetare 
conform cărora emisferele cerebrale ale copilului par să fie programate de la început pentru funcĠii specializate”. 
 Sistemul şcolar soliciĠa intensităĠi crescute ale efortului fizic şi intelectual, care conduc la uzură şi 
apariĠia stării de oboseală, depinzând însă de capacităĠile şi rezistenĠa fizică şi psihică a fiecărui copil.  
 Autoarea, Bota C., afirmă în una din lucrările sale de specialitate că „din punct de vedere energetic, 
efortul este o transformare a energiei chimice în energie mecanică. În aceeaşi perspectivă fiziologică, efortul 
provoacă o serie de perturbări în organism ce afectează marile funcĠii, adaptarea aparatelor şi sistemelor fiind 
dependentă de natura acestuia” . De asemenea aceasta mai afirmă că creşterea şi dezvoltarea copiilor „nu se 
desfăşoară într-un ritm uniform, ci cu perioade de încetinire a creşterii cu durate variabile în raport de vârstă, 
condiĠii de viaĠă şi particularităĠi individuale, ereditare”. 
 După Golu, P. şi colab. perioada şcolarităĠii mici contribuie la procesul de maturizare, la care se adaugă 
multe premise psihice interne cum ar fi: „dezvoltarea motivelor şi intereselor de cunoaştere, posibilitatea de 
acĠiuni diversificate nu numai în plan material, ci şi mental, creşte ponderea momentelor verbale în analiza 
reprezentărilor sub impactul descrierilor şi povestirilor celor din jur, care devine o premisă a dezvoltării 
memoriei logice şi a gândirii abstracte, creşte indicele independenĠei proceselor intelectuale care iau forma 
raĠionamentelor şi care mediază demersurile cognitive solicitate de învăĠare”. 
 Cea mai cunoscută abordare pentru această temă este cea a lui Piaget, J., conform căreia s-a ajuns la 
formularea unei teorii a modului în care copiii îşi formează conceptele implicate în gândire. Conceptul cheie în 
teoria lui Piaget este „adaptarea” realizată prin intermediul proceselor de asimilare şi acomodare definită ca „o 
stare de echilibru, spre care tind toate adaptările succesive de ordin senzorio-motric şi cognitiv ca şi toate 
schimbările de asimilare şi acomodare din organism”. 
 Dezvoltarea cognitivă implică şi dezvoltarea limbajului care amplifică capacitatea de comunicare. 
Şchipu şi Verza, consideră că nivelul limbajului este o condiĠie a progresului pe toate planurile: „datorită 
limbajului activitatea psihică a adolescentului poate fi orientată, sistematizată şi ierarhizată în raport cu nevoile 
sale şi poate declanşa şi frâna anumite activităĠi”. 
 InfluenĠele organizării corecte a procesului instructiv-educativ au o amprentă deosebită către inceputul 
vârstei şcolare, percepĠiile copiilor se dezvoltă şi capătă caracterul unei activităĠi cu un scop precis.  
 Astfel o trecere de la o percepĠie mai puĠin organizată structurată pe învăĠarea prin joc la cea organizată, 
selectivă, diferenĠiată şi orientată spre un Ġel se poate realiza numai printr-o rigurozitate şi instrucĠie organizată, 
prin planificarea activităĠilor şi care să necesite o analiză amănunĠită, în cazul nostru trecerea de la activităĠile 
sportive preşcolare având ca şi cadru didactic educatoarea în învăĠământul preşcolar se va transforma acum, la 
nivelul învăĠământului primar, în disciplina educaĠie fizică, iar cadrul didactic conducător va fi profesorul de 
educaĠie fizică. Astfel, copilul reuşeşte să desprindă treptat diferitele părĠi componente ale obiectelor şi legătura 
între aceste părĠi.  
 Prin procesul de învăĠământ, copiii, trăsăturile de percepĠie, la început însuşindu-şi scrierea şi citirea 
cifirelor, deseori confundând unele dintre acestea, conducătorul actului didactic având menirea să îndrume şi 
dirijeze aceste informaĠii esenĠiale, percepĠia devenind astfel analitică. În faza incipientă analiza se bazează 
intens pe intuiĠie, mai apoi, etapizat, se realizează şi pe plan mental.  
În ceea ce priveşte procesele gândirii, mai mulĠi autori afirmă că gândirea „este un proces psihic de reflectare 
generalizată şi mijlocită a realităĠii obiective, a însuşirilor şi relaĠiilor esenĠiale ale obiectelor şi fenomenelor”  . 
După psihologul Jean Piaget, în perioada şcolarităĠii mici, care coincide cu stadiul operaĠiilor concrete, procesele 
gândirii copilului au o caracteristică esenĠială concret-intuitivă „copilul gândeşte mai mult operând cu mulĠimile 
concrete, în ciuda faptului că principiile logice cer o detaşare progresivă de bază concretă (se neagă intuiĠia) iar 
operaĠiile cer o interiorizare, adică o funcĠionare în plan mental”  . 
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 În perioada şcolarităĠii mici gândirea este preponderent axată pe concret, specific acestei vârste 6-11 
ani. PercepĠia continuă să fie încă globală, grosieră, copilul observă întregul fără să analizeze în amănunt, fiind 
absentă mişcarea rapidă de disociere şi recompunere:    
 - procesul de comparare este reuşit doar utilizând contraste mari, copiii nu fac diferenĠele între stările 
intermediare; 
 - perioada şcolarităĠii mici este dominată de operaĠiile concrete în ceea ce priveşte acĠiunile cu obiecte, 
acĠiunile sunt realizate pe material concret; 
 - perioada este dominată de ideea de invariant, de conservare (volum, masă, cantitate etc.); 
 - noĠiunea de reversibilitate sub aspectul inversiunii şi compensării; 
 - capacitatea de deducĠie imediată contribuie la construirea unor raĠionamente de tipul ipoteză pe 
structura dacă..atunci, condiĠionată de obiecte sau exemple concrete; 
  - capacitatea de concretizare nu este bine definită, copilul merge din aproape în aproape, extinderile 
sunt limitate, asocierile sunt locale; 
 - în ceea ce priveşte intelectul, funcĠionează pe o singură direcĠie, fără să ofere alte alternative sau 
direcĠii posibile, posibilităĠile oferite se suprapun datelor concrete; 
 - se concretizează un raĠionament progresiv, bazat pe cauză şi efect, pornind de la condiĠiile date spre 
consecinĠele faptelor.   
 Conform autorului Neacşu, I., (1990) „spre clasa a IV-a (vârsta de 10-11 ani) putem întâlni, evident 
diferenĠiat şi individualizat, manifestări ale stadiului preformal, simultan cu menĠinerea unor manifestări 
intelectuale situate la nivelul operaĠiilor concrete”  . 
 Conform specialiştilor din domeniul sociologiei „adevărata educaĠie este cea care obĠine adeziunea şi 
colaborarea subiectului, care provoacă o activitate creatoare şi fecundă în care elevul este punctul de plecare”  . 
 Procesele de gândire ale elevilor se dezvoltă progresiv în concordanĠă cu operaĠiunile mentale, aceste 
operaĠii sunt strâns legate şi se subordonează reciproc în funcĠie de sarcina pe care o primesc.  
Reprezentările şcolarului mic deşi numeroase încă nu sunt concrete fiind slab sistematizate sau uneori chiar 
confuze. Modificări privind reprezentările sunt accentuate de procesul învăĠării prin care se scot în evidenĠă sfera 
şi conĠinutul acestor activităĠi şi se creşte fondul de reprezentări prin diferite activităĠi practice şi teoretice, jocuri 
dinamice şi sportive, poveşti şi desene, descompunând reprezentarea în părĠi componente şi elemente 
caracteristice prezente în contexte diferite. Astfel fiind realizate „noi combinaĠii şi noi imagini, astfel 
structurându-se procesele imaginaĠiei şi gândirii, de la reprezentări separate, şcolarul mic trece la grupuri de 
reprezentări, creşte gradul de generalitate al reprezentărilor”  . 
 Conform altor cercetători „urmare a decentrării progresive şi a coordonării din ce în ce mai accentuate a 
diferitelor puncte de vedere, intuiĠia preoperatorie se va transforma în cursul acestei perioade într-o gândire 
operatorie mobilă şi reversibilă”  . Aşadar conform teoriei psihologului J. Piaget unul din criteriile trecerii de la 
stadiul intuiĠiei la cel al operaĠiei îl reprezintă reversibilitatea.  
 Aproximativ în jurul vârstei de 9-10 ani copiii reuşesc să-şi dezvolte o vedere de ansamblu asupra unei 
multitudini de perspective. Aşadar, pe parcursul acestei perioade, îşi face apariĠia un sistem de bază vertical şi 
orizontal „mai târziu, se va constitui noĠiunea de viteză, care corespunde raportului dintre spaĠiul parcurs şi 
timpul în care a fost parcurs, când copilul trebuie să ia în consideraĠie nu numai punctul de plecare şi sosire a 
celor 2 mobile, ci şi creşterea intervalelor; această noĠiune va fi dobândită târziu spre 11/12 ani”  
 Privită dintr-o perspectivă behavioristă, dezvoltarea copiilor pe plan social, prevede o asimilare a unui 
set de conduite care să acopere două dimensiuni: dimensiunea actelor sociale care pot fi observate şi 
dimensiunea experienĠelor personale. Acestor două dimensiuni li se alătură stimulii interni şi externi la reacĠii, 
semne şi simboluri cu o semnificaĠie din ce în ce mai însemnată. Astfel la baza procesului comunicării vor sta 
semnificaĠiile, care sunt preponderente în mediul social, actul social fiind un succes al procesului de comunicare, 
pe care individul îl formează prin interiorizarea ansamblului structurat pe roluri însuşite în realizarea sarcinilor 
sociale. 
 Tot dintr-o perspectivă behavioristă pornită din psihologia socială, integrarea socială se construieşte de-
a lungul a două stadii. În primul stadiu găsim interiorizarea atitudinilor componenĠilor grupului la adresa sa şi 
interacĠiunii acestora, iar în al doilea stadiu se regăseşte integrarea atitudinilor sociale ale grupului de 
apartenenĠă. Aşadar după mai multi psihologi behaviorişti „sinele devine o reflexie individuală a 
comportamentului social al grupului, adică a procesului de generalizare a reprezentării celuilalt (fază ulterioară 
momentului discriminării între sine şi ceilalĠi)”  .  
 Sociologul francez Jean Stoetzel afirma că conduita expresiei sinelui în comparaĠie cu ceilalĠi are un rol 
atunci când copilul acĠionează, jucând roluri, acĠionează în felul în care simte că cei din jur se aşteaptă ca el să o 
facă, sau în felul în care crede el că se aşteaptă de la el să o facă. Teoriile psihologice de tip social-behavioriste, 
susĠin că încă din primii ani după naştere copilul ia contact cu simulii socio-culturali ai mediului care îl 
înconjoară, astfel încât acesta se dezvoltă într-o reĠea de acĠiuni care caracterizează grupul aparĠinător. Aceste 
interacĠiuni pe care copilul le desfăşoară în cadrul grupurilor cu care intra în contact se vor intensifica pe măsură 
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ce creşte în vârstă, de asemenea se vor diversifica şi amplifica în complexitate. Putem astfel concluziona că la 
acest nivel de vârstă, învăĠarea socială are un caracter dominant, fiind un tip de învăĠare prin care copiii, folosind 
experienĠa şi interacĠiuniile cu cei din jur, dobândeşte o multitudine de semnificaĠii sociale cum ar fi: valorile 
sociale, semnificaĠiile sociale, stiluri şi comportamente, roluri interpersonale etc. Conform multor cercetări 
psihologice la acest nivel de vârstă, copilului, îi este stimulată „dobândirea acestor achiziĠii de o serie de nevoi şi 
trebuinĠe psihosociale noi (nevoia de apreciere, de reciprocitate relaĠională, de statut, de integrare în grup), dar 
dacă, de exemplu, comportamentul observat este şi întărit el va fi asimilat cu o şi mai mare uşurinĠă”  .  
 În ceea ce priveşte învăĠarea didactică reprezintă un proces specific mediului şcolar şi începe o dată cu 
intrarea copiilor în şcoală. Acest tip de învăĠare transformă caractererul spontan al procesului de învăĠare socială 
înlocuindu-l cu cel dirijat, organizat, sistematic şi riguros conferit de mediul şcolar, fiind un nou tip de învăĠare. 
 Aşadar pentru a sprijini aptitudinile copiilor unii autori afirmă că profesorul are obligaĠia să întreprindă 
următoarele:   
     - să aleagă acele activităĠi care corespund nivelului de dezvoltare a copilului;  
     - să aibă o mare flexibilitate în alegerea metodelor de interac-Ġiune cu copilul, urmărind de fapt 
independenĠa acestuia şi nu tutela modelului;  
     - să laude şi să încurajeze pozitiv eforturile copilului şi când el nu reuşeşte;  
     - să creeze o legătură afectivă de comunicare cu copilul, prin atenĠie şi concentrare asupra activităĠii 
comune;  
     - să încurajeze jocuri diferite pentru copil;  
     - să asigure un mediu pregătit şi comod pentru copil;  
     - să exprime prin gesturi şi mimică plăcerea acĠiunii comune cu copilul;  
     - să nu ceară copilului petrecerea unui interval de timp prea lung, ci atât cât este posibil, cu creşteri ale 
timpului de concentrare. 
 
Concluzii 
 
Putem concluziona că principalele achiziĠii ale şcolarităĠii mici, în etapa operaĠiilor concrete, sunt:  
 • Structura operatorie concretă – nu se extinde asupra enunĠurilor verbale ci numai asupra obiectelor pe 
care copilul le clasifică, seriază, acĠiunile fiind legate de acĠiunea efectivă;  
 • AchiziĠia fundamentală – reversibilitatea;  
 • ÎmbogăĠirea limbajului şi asimilarea structurilor gramaticale conduce la dezvoltarea capacităĠilor 
intelectuale;  
 • OperaĠiile  .  
 Până la vârsta de 7 ani copiii nu reuşesc să dezvolte aceste procese de reversibilitate, coform unor 
ceretări privind conservarea cantităĠii, astfel trasformarea operatorie este realizată doar prin compararea cu un alt 
invariant. 
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Rezumat 

 

 Creşterea şi dezvoltarea bio-fiziologică a şcolarului mic este asociată cu faza a treia a copilăriei sau sfârşitul 
copilăriei şi începutul primar al perioadei pubertăţii. Problemele semnalate de specialişti ai acestei perioade sunt legate în 
special de adaptarea şcolară, dezvoltarea fizică şi psihică, integrarea socială şi de procesul de învăţare. Luăm în 
considerare procesul de învăţare ca o problemă a acestei perioade deoarece este un proces nou pentru copil, învăţarea 
devenind o activitate fundamentală, solicitând intens intelectul acestuia şi dezvoltând unele capacităţi şi strategii de 
învăţăre.  
 
Cuvinte cheie: activităţi motrice, educaţie fizică şi sport, integrare socială. 
 
Introducere 

Procesul de integrare este definit în majoritatea studiilor literaturii de specialitate ca fiind efectul 
„ansamblului de măsuri care se aplică diverselor categorii de populaţie în vederea înlăturării segregării sub 
toate formele”.1  
 Datorită faptului că integrarea apare în multe domenii, definiĠiile sunt multiple, în cazul nostru vorbim 
de o integrare socială care este analizată de majoritatea studiilor de specialitate ca fiind un „proces social 
fundamental care presupune acomodarea, adică soluţionarea conflictelor existente între diferite aspiraţii şi 
atitudini comportamentale, între indivizi, grupuri, clase, adesea este definită ca o stare obiectivă dată de 
asamblarea şi ajustarea reciprocă într-un sistem organizat”.2 
 Procesul de integrare este întâlnit în diverse domenii având mai multe dimensiuni, inclusiv în domeniul 
personalităĠii şi al integrării socio-culturale. Dimenisiunile integrării contribuie la dezvoltarea sistemului social, 
mecanismele acestui proce au ca şi scop primordial dezvoltarea coeziunii, adaptarea şi menĠinerea limitelor, 
eficienĠa procedurilor funcĠionale privind adaptarea modificărilor situaĠiilor de mediu, după cum urmează: 
 

 
 
 
 
 

 

 
 
 

 
Figura Nr. 1 – Dimensiunile integrării sociale (după Antoniale, 2000) 3 

                                                 
1 UNESCO, Biroul Internaţional al Educaţiei. 
2 Idem. 
3 Antoniale A., (2000) – „Educaţia fizică ca medii de socializare”, Referat doctorat.  
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Sociologul P. A. Sorokin afirmă că formulările simbolice sunt integrate în fenomenele culturale atunci 
când: „două sau mai multe fenomene culturale care interacţionează, adică sunt conectate cauzal, se alfă într-o 
conformitate reciprocă, specifică sau, pentru fenomenele artei, estetică”. 4 

 
O sinteză a diferitelor aspecte ale socializării în sport ne este prezentată de către specialistul Epuran M.: 5 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

Figura Nr. 2 – Socializarea aspecte ale procesului de socializare în activităĠile motrice (după Epuran, 1998) 6 
 

Aşadar constatăm că exerciĠiile fizice adiacent beneficiilor fizice au puternice influenĠe şi asupra sferei 
psihologice şi sociale asupra practicanĠilor dintre care remarcăm: îmbunătăĠirea stabilităĠii emoĠionale, 
dezvoltarea valorilor morale, dezvoltarea relaĠiilor interpersonale, însuşirea unei corecte imagini de sine. 
Concluzionând putem afirma că practicarea activităĠilor motrice duce la favorizarea integrării sociale a 
practicanĠilor conform autorului Dragnea A. Pe următoarele niveluri:  
 - integrarea fizică a participanţilor prin participare conştientă şi activă la activităţile motrice, 
condiţionată de o anumită stare de sănătate; 
 - integrarea funcţională care presupune angrenarea în activitate, pentru a se reuşi acest deziderat 
individul trebuie să aibe un nivel bun de dezvoltare fizică, astfel încât să facă faţă solicităţilor specifice; 
 - integrare socială care presupune ca individul să fie capabil să-şi asume un anumit statut şi rol. 7  
 Datorită faptului că integrarea socială este interpretată ca un rezultat al absolvirii precendetelor stagii de 
formare, considerăm că este necesar să subliniem faptul că activităĠile motrice desfăşurate pe echipe au un 
important rol în dezvoltarea socială a indivizilor conform concluziilor unor studii recente. 8   

                                                 
4 Sorokin, P. A., (1985) – „Social and cultural dynamics: a study of change in major systems of art, truth, ethics, 
law, and social relationships (social science classics)”, Publisher Transaction Publishers. 
5 Epuran, M. (1998) – „Aspecte ale socializării în sport”, În volumul Conferinţei Știintifice Naţionale a CSSR. 
Activităţile fizice şi sportive – socializare şi performanţă. Bucureşti. 
6 Ibidem pag. 34. 
7 Dragnea, A. (2000) – „Teoria educaţiei fizice şi sportului”, Editura Cartea Școlii, Bucureşti. 
8 Sopa, I. S., Pomohaci, M., (2015) – „Socialization through sport, effects of team sport on students at primary 
school level”, Medimond Publishing Company by Editografica, Bologna, Italy.  
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Categoriile de factori care influenţează procesul de socializare şi specificul lor în activităţile motrice  

 Procesul de socializare este influenĠat de existenĠa a trei mari categorii de factori care duc la învăĠarea 
rolului social 9: 
 - agenţii socializanţi: membrii familiei, colegii, profesorii, antrenorii; 
 - situaţii sociale: activităţile motrice, lecţii, jocuri sportive; 
 - atribute personale: atitudini, abilităţi; 
 Implicarea conştientă şi activă a practicanĠilor activităĠilor motrice duce la socializarea prin sport, 
aceasta fiind condiĠionată de trei mari factori:  

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

Figura Nr. 3 – Factorii procesului de socializare (după Haywood, 2001) 
 

 Conform statisticii din literatura de specialitate, socializarea prin sport începe de la vârste fragede, mai 
mult de trei sferturi din sportivi îşi încep activitatea fizică organizată la vârsta de 6-10 ani. Tot în cadrul studiilor 
a fost descoperit că majoritatea adulĠilor care practică sportul la vârste înainte au deprins acest obicei încă din 
copilărie.  
 Studiile de specialitate au arătat că grupul social are o influenĠă mare asupra practicării sporturilor de 
echipă la vârste fragede, după terminarea junioratului sau a studiilor mulĠi dintre indivizii care părăsesc domeniul 
sportului rămânând în contact cu grupul sportiv din care a făcut parte.  
 Sociologul Morgan şi colaboratorii au concluzionat că exerciĠiile fizice întreprinse în cadrul activităĠilor 
motrice au un real aport adiacent dezvoltării fizice, în dezvoltarea afectivă şi emoĠională a practicanĠilor, iar 
Sonstroem asociază practicarea sportului cu perfecĠionarea capacităĠii de autoapreciere şi facilitare a contactelor 
sociale.  
 Pornind de la definiĠia sportului conform căreia „competiţia lucidă determină cu certitudine plăcere, 
dar mai presus de toate formare morală prin formare corporală, contribuind la modelarea unui stil de viaţă 
sănătos”10, continuând mai apoi cu altă definiĠie prin care „jocul care constrânge individul la o triplă luptă: 
contra lui însuşi, împotriva altor indivizi şi lupta contra naturii, în cadrul unor reguli precise şi obligaţii 
convenţionale”, activităĠilor sportive li s-au pus în evidenĠă diferite aspecte care contribuie la descrierea 
fenomenului. Aşadar, majoritatea specialiştilor consideră că sportul reprezintă „activitatea de loisir a cărui 
dominantă este efortul fizic, practicat în manieră competiţională, comportând reguli şi instituţii specifice şi 
susceptibilă în a se transforma în activitate profesională”11. 
  

                                                 
9 Haywood, K., Getchell, N., (2001) – „Life span motor development (3rd edition)”, Champaign, IL, Human 
Kinetics; 
10 Arnold, P. (1979) – „Meaning in movement, sport and physical education.” London: Heinemann.  
11 Magnane, G. (1964) – „Sociologie du sport”, Gallimard, Paris; ed. it., Sociologia dello sport, Brescia. 
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Concluzii 
 
 Datorită complexităĠii activităĠilor motrice şi mai ales a sportului, cu efecte în plan biologic, psihologic, 
social, organizaĠional şi structural se impune definirea acestuia din mai multe puncte de vedere. Astfel din 
definiĠiile pe care specialistul Dragnea A. (2000) le propune, putem concluziona că activităĠile motrice şi sportul 
în general, au următoarele caracteristici12: 
 - „sportul este o activitate de întrecere constituită dintr-un ansamblu de acte şi acţiuni motrice”; 
 - „sportul reuneşte toate formele de activitate fizică menite să amelioreze condiţia fizică şi confortul 
spiritual, să stabilească relaţii sociale sau să conducă la obţinerea de rezultate în competiţii de orice nivel”; 
 - „sportul este o structură de activităţi motrice codificate şi regii instituţionalizate”; 
 - „sportul desemnează o activitate motrică de losir sau de întrecere, desfăşurată într-un cadru 
instituţionalizat sau independent”; 
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