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Abstract

In the physical education class, coordinative abilities are an important premise for
correct assimilation/performance of skeletal-muscle contraction dexterity at a
superior level, in a rational and creative manner, of rapidly adapting at various
working environments, specific to certain physical training branches, coordinative
abilities are genetically influenced, having broadly similar roots with speed.
Therefore, the possibilities of enhancing are reduced, excepting the cases when the
subjects are born with these skills.
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Introducere

in educatia fizica, capacititile coordinative reprezinti o premisa importanta
pentru Insusirea/efectuarea corectd a deprinderilor motrice la un nivel superior,
rational si in mod creator si adaptarea rapida la diferite conditii de lucru, specifice
diverselor ramuri ale sportului. Ca si viteza, capacitatile coordinative sunt
determinate genetic, deci posibilitatea de perfectionare in acest sens este mai
redusa 1n cazul subiectilor care nu au aceste capacitati innascute.

Capacitatile coordinative vizeaza:

e Capacitatea de combinare a miscarilor permite stabilirea legaturilor
intre deprinderile motrice automatizate, intre elementele si procedeele tehnice
specifice unor ramuri ale sportului, precum si coordonarea segmentard (brate —
picioare — trunchi — ambidextrie).

o Capacitatea de orientare spatio-temporald permite modificarea pozitiei
si miscarea corpului in spatiu si timp, in raport cu un anumit camp de actiune.

o Capacitatea de diferentiere chinestezica permite un control fin,
diferentiat al parametrilor dinamici, temporali si spatiali ai migcarii.

o Capacitatea de echilibru presupune mentinerea corpului intr-o anumita
pozitie stabila si reechilibrarea acestuia dupa deplasari si solicitdri cu amplitudine
mare.

e Capacitatea de reactie presupune raspunsuri motrice rapide la diferiti
stimuli.
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o Simful ritmului reprezintd aptitudinea individului de a-si organiza in
timp si spatiu executiile motrice.

o Capacitatea de transformare a miscarilor permite ca programul motor
al unei actiuni 1n curs sa poata fi adaptat sau modificat in functie de transformarile
neprevazute §i complet neagteptate ale situatiei, putdnd chiar sd necesite o
intrerupere a miscarii.

Continut

In lectiile de educatie fizici, educarea/dezvoltarea capacitatilor
coordinative se poate realiza pe tot parcursul ei, folosindu-se in acest scop
exercitiile libere sau cu obiecte, individual, in perechi sau in grup; de asemenea
exercitiile se pot desfasura sub forma de stafete sau forme cat mai variate si in
conditii mereu schimbate si cu grade de dificultate diferite.

Fiind o calitate complexa, in componenta ei intra toti factorii fundamentali
ai miscarii in proportii variabile — viteza, forta, rezistenta, coordonarea, mobilitatea
articulara, simtul de orientare, abilitatea); In formarea, educarea si dezvoltarea
capacitatilor coordinative apar mai multe etape:

e asigurarea preciziei in coordonarea in spatiu a miscarilor fara a se tine
seama de timp; se apreciaza gradul de corectitudine a miscarilor executate simultan
cu diferite segmente ale corpului, pentru realizarea unei actiuni date;

e cfectuarea corectd si precisd a tuturor miscarilor pentru realizarea
actiunii date intr-un timp cat mai scurt;

e cxecutarea miscarilor In conditii variate §i neobisnuite, fara greseala si
in maximum de viteza.

Intregul proces de formarea, dezvoltarea si educarea capacititilor
coordinative presupune perfectionarea actiunilor motrice complexe din punct de
vedere al coordonarii.

Metode si mijloace

Practica din lectiile de educatie fizicd dovedeste ca activitatea intensa
conduce repede la aparitia oboselii, de aceea se recomanda asigurarea unor pauze
de odihna destul de lungi, intre repetari, cu deosebire in ultima parte a lectiilor.
Elementul hotérator in formarea, dezvoltarea si educarea capacitatilor coordinative
il constituie metoda repetarii prin diversificarea continud si progresiva a actiunilor
motrice, respectdnd caracteristicile si mijloacele care corespund treptelor de
formare, dezvoltare si educare a acestora. De asemenea, se recomandad predarea
globald a unor migcari §i exercitii, pentru evitarea Ingreunarii posibilitatilor de
dezvoltare/educare a capacitatilor coordinative. Cresterea eficientei si intensitatii
lectiei de educatie fizica, prin repetare lectie de lectie, se realizeaza prin utilizarea
metodei lucrului individual §i cu parteneri.
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Exercitii libere, cu aparate §i obiecte pentru educarea/dezvoltarea
capacitditilor coordinative

o Exercitii libere
» din stand: deplasare inainte — Tnapoi cu diferite miscari de brate la
fiecare pas.
» din stand: ridicare pe varfuri, coborare pe célcaie, cu diferite pozitii
si migcari de brate; indoirea trunchiului inainte cu ducerea bratelor lateral.
» din stand, palmele prinse la spate, mers pe varfuri cu ochii inchisi.
» din stind: fandare spre stanga/dreapta cu ducerea mainii
stangi/drepte la umarul drept/stang pe dupa cap, bratul drept/stang lateral.
» din stand, cu bratele sus: patru pasi inainte cu rotarea bratelor
dinainte inapoi la fiecare pas, patru pasi inapoi cu rotarea inversa a bratelor.
e [Exercitii cu aparate si obiecte
s Exercitii pe banca de gimnasticd
» mers/alergare in echilibru pe banca de gimnastica cu
opriri/porniri la diferite semnale.
» mers pe varfuri pe banca de gimnastica cu intoarceri 180°; mers
cu pas Incrucisat, in patru labe.
> alergare pe banca de gimnasticd cu sdrituri peste mingii
medicinale agezate la distanta mica; acelasi exercitiu folosind coarda de sarit.
s Exercitii cu bastonul de gimnastica
» stand cu un baston langd picior: cumpana cu ducerea si
mentinerea lui la orizontald, apucat de capat.
> stand departat cu trunchiul la orizontala mentinerea in echilibru
pe ceafa, a unui baston, executand diferite miscari cu bratele.
» stand 1n echilibru cu bratele lateral, pe un baston agezat
longitudinal: deplasare inainte fara a atinge solul cu talpile.
» cate doi fatd-n fata, stdnd departat cu cate un baston tinut pe
palme: aruncarea concomitenta de la unul la altul a bastoanelor si prinderea lor.
» cate doi, unul inapoia celuilalt, sustindnd un baston in echilibru
pe umeri: din aceastd pozitie se executa diferite deplasari.
s Exercitii cu mingea
» din dribling cu mana dreaptd/stinga, la semnal se arunca
mingea 1n sus si se executd o sariturd cu intoarcere de 180° se prinde mingea
inainte de a atinge solul.
» din sezand echer cu mingea deasupra gleznelor: aruncarea ei in
sus cu picioarele si prinderea cu méinile.
» din alergare usoard, dribling cu mana dreaptd/stanga, ducerea
mingiei 1n jurul corpului, apoi printre picioare.
> folosirea a doud mingii: aruncarea si prinderea lor alternativ in
sus sau in perete; pe masurd ce executia se Imbunatateste, mingile se pot arunca
concomitent.
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» conducerea mingii cu piciorul, concomitent cu rotarea bratelor.

» stand cu spatele la perete, tindnd o minge in mdini: aruncarea
mingii In perete de la sold (sau alte variante de aruncare), intoarcere si prinderea ei.

» in coloand cate unul, cu fata spre salteaua de gimnastica, la
capatul opus al saltelei se afla un coleg cu o minge: alergare, primirea mingii de la
partener, rostogolire inainte cu mingea in brate, ridicare si retrimiterea mingii
partenerului din fata.

s Exercitii cu coarda de sarit

» sarituri pe loc si cu deplasare inainte, inapoi sau lateral.
» sdrituri pe loc, cu picioarele incrucisate.
» sarituri cu balansarea alternativda a unui picior inainte sau
penduldnd gamba inapoi.
e Diverse exercitii

> alergare alternata cu piruete succesive sau izolate.

> exercitii de mers sau alergare, alternate cu pas siltat, pas sarit
efectuate Intr-un anumit ritm.

» alergari peste diverse obstacole de diferite Tnaltimi, cu mentinerea
ritmului dintre doua obstacole.

» alergare pe elan cu trei pasi, urmatd de desprindere de pe
trambulina elastica, aterizare pe ambele picioare; acelasi exercitiu marind numarul
pasilor pe elan — 5, 7 pasi sau executdnd ghemuirii, intinderi, ducerea picioarelor in
echer si ducerea bratelor in diferite pozitii.

» sarituri prin procedeul liber in timpul zborului, urmate de
rostogolirea pe saltea.

» rostogolirea a doud mingii, sarituri din cerc in cerc, alergare printre
jaloane, asezate in diferite pozitii, distante si combinatii.

» alergare peste bancile de gimnastica agezate transversal pe directia
de alergare, cu trecerea bancii printr-un pas sarit simplu.

» alergare peste bancile de gimnastica agezate transversal pe directia
de alergare, in ritm de trei pasi intre banci, cu trecerea peste banci printr-un pas
sarit accentuat prin intensificarea bataii.

o Exercitii grupate pe tipuri de capacitdti coordinative
s Capacitatea de combinare a miscarilor
» din stind: deplasare 1nainte — inapoi cu diferite miscari de brate

la fiecare pas.

» din stand: ridicare pe varfuri, coborare pe calcdie, cu diferite
pozitii §i miscari de brate; indoirea trunchiului inainte cu ducerea bratelor lateral.

» din stdnd: fandare spre stdnga/dreapta cu ducerea mainii
stangi/drepte la umarul drept/stang pe dupa cap, bratul drept/stang lateral.

» din stand, cu bratele sus: patru pasi inainte cu rotarea bratelor
dinainte Tnapoi la fiecare pas, patru pasi inapoi cu rotarea inversa a bratelor.
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s Capacitatea de orientare spatio-temporald

» stand departat cu trunchiul la orizontald mentinerea in echilibru
pe ceafd, a unui baston, executand diferite miscari cu bratele.

» cate doi, unul inapoia celuilalt, sustindnd un baston in echilibru
pe umeri: din aceastd pozitie se executa diferite deplasari.

» din sezand echer cu mingea deasupra gleznelor: aruncarea ei in
sus cu picioarele si prinderea cu mainile.

s Capacitatea de diferentiere chinestezicd

» din stind: fandare spre stdnga/dreapta cu ducerea mainii
stangi/drepte la umarul drept/stang pe dupa cap, bratul drept/stang lateral.

» din stand, cu bratele sus: patru pasi inainte cu rotarea bratelor
dinainte Tnapoi la fiecare pas, patru pasi inapoi cu rotarea inversa a bratelor.

» folosirea a douda mingii: aruncarea si prinderea lor alternativ in
sus sau in perete; pe masurd ce executia se mbunititeste, mingile se pot arunca
concomitent.

» stand cu spatele la perete, tinind o minge in maini: aruncarea
mingii in perete de la sold (sau alte variante de aruncare), intoarcere §i prinderea ei.

s Capacitatea de echilibru:

» din stand, palmele prinse la spate, mers pe varfuri cu ochii
inchisi.

» mers/alergare in echilibru pe banca de gimnastica cu
opriri/porniri la diferite semnale.

» mers pe varfuri pe banca de gimnasticd cu intoarceri 180°; mers
cu pas incrucisat, in patru labe.

» stand cu un baston langd picior: cumpana cu ducerea si
mentinerea lui la orizontala, apucat de capat.

» stand in echilibru cu bratele lateral, pe un baston agezat
longitudinal: deplasare inainte fara a atinge solul cu talpile.

s Capacitatea de reactie:

» start din diferite pozitii de plecare, pe distanta de 15 m —
ghemuit mainile la linia de plecare; ghemuit cu spatele la directia de alergare;
sezand cu picioarele incrucisate, mainile sprijinite pe genunchi; sprijin pe palme si
varful picioarelor, spatele perfect intins, capul pe directia de alergare etc.

» din dribling cu mana dreaptd/stinga, la semnal se arunca
mingea 1n sus si se executd o sariturd cu intoarcere de 180° se prinde mingea
inainte de a atinge solul.

s Simgul ritmului:
» alegare alternata cu piruete succesive sau izolate.
» exercitii de mers sau alegare, alternate cu pas saltat, pas sarit
efectuate Intr-un anumit ritm.

> alergari peste diverse obstacole de diferite inaltimi, cu

mentinerea ritmului dintre doud obstacole.
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» alergare pe elan cu trei pasi, urmatd de desprindere de pe
trambulina elastica, aterizare pe ambele picioare; acelasi exercitiu marind numarul
pasilor pe elan — 5, 7 pasi sau executand ghemuirii, intinderi, ducerea picioarelor in
echer si ducerea bratelor in diferite pozitii.

> alergare peste bancile de gimnastica asezate transversal pe
directia de alergare, cu trecerea bancii printr-un pas sarit simplu.

> alergare peste bancile de gimnastica asezate transversal pe
directia de alergare, in ritm de trei pasi intre banci, cu trecerea peste banci printr-un
pas sdrit accentuat prin intensificarea batdii.

s Capacitatea de transformare a miscarilor:

» sarituri prin procedeul liber in timpul zborului, urmate de
rostogolirea pe saltea.

» rostogolirea a doud mingii, sarituri din cerc in cerc, alergare
printre jaloane, agezate in diferite pozitii, distante §i combinatii.

» sdarituri pe loc si cu deplasare inainte, inapoi sau lateral.

» sdrituri pe loc, cu picioarele incrucisate.

» sdrituri cu balansarea alternativda a unui picior inainte sau
penduland gamba inapoi.

Concluzii

Procesul instructiv-educativ privind educarea/dezvoltarea capacitatilor
coordinative scoate in evidenta:

e finvitarea si perfectionarea actelor/actiunilor motrice nou insusite este
conditionata de nivelul de manifestare al capacitatilor coordinative;

e nivelul ridicat de manifestare a capacitatilor coordinative permite
efectuarea de acte/actiuni motrice In conditii variate;

e nivelul ridicat de manifestare a capacitatilor coordinative permite
valorificarea superioara a celorlalte capacitati motrice;

e nivelul ridicat de manifestare a capacitatilor coordinative permite
efectuarea actelor/actiunilor motrice in conditii optime de ritm si timp;

e determinarea in mod genetic a capacititilor coordinative face ca
procesul lor de dezvoltare/educare sa fie mai redus;

e cvitarea exercitiilor fizice care provoacd crisparea musculaturii
individului;

e procesul instructiv-educativ va fi caracterizat printr-un volum mic al
efortului in lectie dar cu un numéar mare de lectii cu obiective de dezvoltarea
diferitelor componente ale capacitatilor coordinative.
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