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Punerea in valoare a aptitudinilor fizice si intelectuale ale copiilor, precum si
intensitatea, cantitatea si ritmul de lucru asupra acestor calitati, trebuie sa {ind cont
detrei principii elementare:

- respectarea varstei copilului cu care se lucreaza deoarece deprinderile si
aptitudinile se formeazd, se consolideaza si se perfectioneazd la varste
diferite;

- in timpul lucrului se incearca sa se atingd limitele superioare ale fiecarui
copil;

- aptitudinile individuale trebuiesc vaorificate, respectand componentele
fizice, psihocomportamentale si sociale ale copiilor, in concordantd cu
fiecare etapa de dezvoltare.

Pe parcursul timpului, in organismul copiilor pot fi evidentiate trei tipuri de
procese: de crestere, de diferentiere si de dezvoltare.

Procesele de crestere se manifestd prin marirea organelor, segmentelor
corporale, a greutdfii si volumelor. Acest proces se bazeazda pe multiplicarea
celulara si se exprima prin valori cantitative.

Procesele de diferentiere se bazeaza pe diversificarea calitativa a aspectelor
morfologice, fiziologice si biochimice care sustin activitatile fizice si intelectuale
ale copilului.

Procesele de dezvoltare reprezintd suma proceselor de crestere si
diferentiere.

Procesele de crestere si dezvoltare sunt prezente simultan la copii, dar nu se
desfagoara uniform. Procesele de crestere se desfasoard in conformitate cu legile
cresterii:



- cresterea este un proces continuu, de la nastere pana la desavarsirea ei;

- ritmul de crestere variaza in functie de varstd — in primul an de viata ritmul
de crestere este foarte rapid, dupa care scade treptat, pentru ca in perioada de
pubertate sa se accelereze din nou;

- cresterea segmentelor corpului este neuniforma — proportiile dintre diferitele
segmente ale corpului sunt caracteristice diferitelor varste (la nastere, capul
reprezintd 1/4 din lungimea totala a copilului, la 2 ani 1/5, iar la 6 ani — 1/6);

- cresterea difera in functie de sex — baietii au indici staturoponderali superiori
fetelor la nastere, mentinandu-se aceste proportii pana in preajma pubertatii
cand fetele depasesc baietii;

- cresterea prezintd oscilatii sezoniere — astfel, in lunile de iarna s-a observat o
incetinire a ritmului de crestere insotita de acumulare de strat adipos, in timp
ce vara se observa accelerarea ritmului de crestere insotitd de diminuarea
tesutului adipos.

1. Etapele dezvoltarii
Etapele dezvoltarii reprezinta perioade din varsta copilului sau

adolescentului, distincte unele in raport cu celelalte prin prisma caracteristicilor
morfo-fiziologice, dictate de evolutia somatica si vegetativa a organismului.

Stadiu de dezvoltare Virsta cronologica
(ani)

Nou nascut 0-1

Prima copilarie 1-3

Varsta prescolara 3-6/7

Varsta scolard timpurie (mica) 6/7 - 10

Varsta scolard medie 10 — Inceputul pubertatii

Pubertate - fete 11/12 baieti 12/13

Prima faza pubertara Fete 11/12 - 13/14
Baieti 12/13 — 14/15

A doua faza pubertara Fete 13/14 - 17/18

(adolescenta) Baieti 14/15 - 18/19




Virsta adulta Fete peste 18
Baieti peste 19

2. Varsta scolara timpurie

In perioada de varstd cuprinsi intre 6 si 10 ani, cresterea si dezvoltarea
morfofunctionald este mai rapidd si mai uniforma decat pana la aceasta varsta.
Caracteristica principald a acestei varste este aceea ca ritmul de crestere somatic
este mai accentuat decat ritmul de crestere vegetativ. O altd caracteristicd este
aceea ca ritmul de crestere somatica nu este uniform. Astfel, la inceputul perioadei,
la 6 ani, ritmul de crestere este mai accelerat decat pana acum, pentru ca in
perioada 8 — 11 ani, acest ritm sa scada progresiv.

Copiii cupringi in aceasta categorie nu prezintd diferente esentiale in functie
de sex in ceea ce priveste talia, greutatea, dezvoltarea sistemului nervos si neuro-
muscular si a sferei vegetative.

Pana la inceputul pubertatii, baietii si fetele au masa musculara aproximativ
asemanatoare. Talia creste cu aproximativ 5 cm anual, iar greutatea cu 2,3 — 3,5 kg.
In ceea ce priveste musculatura, structura fibrei musculare este similara adultului,
diferind 1nsa proportia fibrelor musculare (proportional sunt mai multe fibre lente
decat rapide). La aceasta varstda musculatura dispune de enzime oxidative necesare
care permit oxidarea acizilor grasi liberi, mai rapid decat la adult, economisind
rezervele de glucoza.

Comparativ cu sistemul osos, musculatura este slab dezvoltatd. Muschii
flexori sunt mai bine reprezentati decat extensorii. Tonusul muscular este scazut,
ceea ce permite efectuarea miscarilor ample, dar este defavorabil miscarilor fine si
precise.

Creierul copiilor atinge la varsta de 8 ani dimensiunile adultului. Din punct
de vedere functional, fenomenul esential este predominanta excitatiei si slaba
dezvoltare a inhibitiei de diferentiere, fapt ce determina instabilitatea relativa a
concentrarii si dificultatea mentinerii atentiei timp mai indelungat.

Plasticitatea deosebitd a sistemului nervos favorizeaza receptionarea unui
numar crescut de informatii, dar slaba dezvoltare a inhibitiei de diferentiere
ingreuneaza fixarea notiunilor noi.




La aceastd varstd, caracteristicile sistemului nervos sunt favorabile largirii
repertoriului motric $i ameliorarii capacitatilor coordinative.

2.1. Dezvoltarea calititilor motrice la varsta scolara timpurie

Dintre parametrii efortului, accentul este pus pe volum, intensitatea avand o
importanta redusd. Fixarea deprinderilor si stereotipurilor dinamice depinde de
repetarea multipla a unor deprinderi motrice de baza, mai putine la numar, pentru a
nu suprasolicita capacitatea de inhibitie interna.

Dintre calitatile motrice care se dezvoltd in aceasta perioada este viteza, sub
toate formele ei de manifestare: de reactie, de repetitie si de executie. In acest scop,
este recomandabil ca parametrii durata, volum si intensitate sa fie cat mai redusi.
Suportul functional al dezvoltarii vitezei este reprezentat de plasticitatea mare a
scoartei cerebrale. Se vor evita eforturile care duc la suprasolicitarea aparatelor
cardio-vascular si respirator si eforturile bazate pe forta.

Tot 1n aceasta perioada se pot dezvolta capacitatile coordinative, dezvoltarea
acestora fiind mai pregnantd spre sfarsitul perioadei prepubertare, atunci cand
procesele corticale fundamentale prezinta o tendinta de echilibrare.

3. Varsta pubertara

Aceasta faza debuteaza la fete la 11 — 12 ani si la baieti la 12 — 13 ani si
dureazd péana la 13 — 14 ani, respectiv 14 — 15 ani, fiind considerata a doua faza a
maturizarii morfologice.

Pubertatea aduce transformari psiho-fiziologice cu repercursiuni adanci in
ceea ce priveste constitutia fizica. Acestea se datoreaza declansarii neurosecretiilor
hipotalamice care ajung la hipofiza anterioara si stimuleaza secretia STH si a
hormonilor gonadotropi FSH si LH, cu actiune asupra glandelor sexuale.

Pana la aparitia pubertatii nu existd diferenfe de sex in ceea ce priveste
secretiile hormonale.

In prima fazi a pubertitii se evidentiazi un puseu de crestere ce modifica
statura si greutatea mai rapid si mai pregnant la fete, fatd de baieti. Astfel la 10 —
13 ani, fetele sunt mai inalte si au o greutate corporala mai mare decat baietii de



aceeasi varsta, pentru ca mai tarziu baietii sa depaseasca definitiv fetele in indlfime
si greutate.

In perioada pubertitii secretia de testosteron este mult marita la baieti (de 10
ori mai mare decat in perioada anterioard), fiind responsabild, prin caracterul sau
puternic anabolizant, de cresterea masei musculare de la 27% la 41 — 42%.

Ritmul accelerat de crestere din aceastd perioadd priveste atat cresterea si
dezvoltarea organelor, aparatelor si sistemelor din sfera somatica cat si din cea
vegetativa.

Din acest punct de vedere, toate aparatele si organele pot fi imparsite in trei
categorii:

- organe si aparate cu crestere rapida in perioada pubertara (locomotor,
respirator, vase, etc);

- organe si aparate cu dezvoltare exploziva (aparatul genital);

- organe care cresc pand la pubertate, dupa care involueaza (timusul, epifiza,
organele limfoide, etc).

Creierul copiilor este la aceasta varsta de 1400 — 1500 g, fatd de 1100 — 1200
g la 6 ani, iar din punct de vedere functional, sistemul nervos central se
caracterizeaza prin plasticitate mare, care se pastreaza si la aceasta varstd, cu
dominantd excitatiei si tendinta de iradiere a acesteia, datoritd slabei inhibitii
corticale, labilitate psihica si de instabilitate hormonala.

Aceste particularitati ale SNC influenteazd in mod direct viteza de formare si
stabilitate a deprinderilor motrice, favorizeaza aparitia oboselii si slabeste vointa si
perseverenta copiilor.

La aceasta varstd, datoritd caracteristicilor fiziologice, antrenabilitatea
factorilor determinanti ai conditiei fizice poate fi maxima la aceastd varsta.

Orice greseala referitoare la sarcinile de antrenament si la raportul antrenor —
sportiv poate constitui o prima cauza a abandonarii activitatii sportive.

3.1. Dezvoltarea calitatilor motrice la varsta pubertara
Particularitétile fiziologice ale acestei varste, desemneaza aceastd perioada

ca una dintre etapele cele mai favorabile dezvoltarii calitatilor motrice. In primul
plan ramane viteza (viteza de deplasare) si indemanarea, care se pot dezvolta fara



restrictii deosebite, distantele parcurse cu viteze maxime fiind insd mai reduse
decat la adulti.

Tot in aceastd perioada este recomandata dezvoltarea calitatii motrice
rezistenta, deoarece VO2 max poate fi imbunatatit inaintea varstei adulte. Efortul
de rezistenta la volume si intensitati adecvate, reprezinta un stimulent biologic
pentru dezvoltarea marilor sisteme functionale, in special a celor implicate in
transportul si utilizarea oxigenului la nivel celular. Totusi, nu se va dezvolta in ritm
si scop de performantd, deoarece volumul cardiac reprezintd 50% din cel al
adultului.

Din punctul de vedere al acalitatii motrice forta se va pune accentul pe:
dezvoltare musculara generala, se initiaza antrenamentul de forta exploziva si cel
de fortd in regim de rezistenta.

4. Varsta postpubertara

Varsta postpubertara, denumitd si adolescenta, incepe la fete n jurul varstei
de 14 ani, iar la baieti la 15 ani si dureaza la fete pana la 18 ani iar la baieti pana la
19 ani.

In aceastd perioada indicatorii cresterii corporale inregistreazi o incetinire
progresiva pand la stagnare. Cresterea in indltime este inlocuitd acum cu
dezvoltarea segmentelor corporale. Musculatura este bine reprezentatd, fiind
acompaniatd de o bund coordonare neuromotorie si de o capacitate de invatare,
asimilare si invatare, ce constituie baza ameliorarii capacitatii de performanta.

La aceasta virsta apare a doua etapa de ameliorare a performantei motrice,
accentul fiind pus pe intensitatea efortului. Echilibrul proportiilor corpului,
atingerea nivelului de adult a parametrilor biologici si functionali, stabilitatea
psihica si nivelul intelectual fac ca aceasta perioada sa fie perioada de perfectionare
a tehnicii §1 de dobandire a tuturor calitatilor fizice specifice unei discipline
sportive.

4.1. Dezvoltarea calitatilor motrice la varsta postpubertara
In aceasta perioadi efortul de tip anaerob alactacid este bine tolerat deoarece

se adreseaza sistemelor nervos si muscular. Daca viteza de reactie nu mai poate fi
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dezvoltatd la aceasta varstd, celelalte forme de manifestare ale vitezei pot fi
imbunatatite cu succes pe baza cresterii fortei musculare, a coordonarii si a
perfectionarii tehnicii.

Etapa postpubertara este cea mai bund etapa de dezvoltare a fortei si
rezistentei. Restrictiile Tn dozarea efortului apar numai in privinta contractiilor
muscul are puternice (maximale sau supramaximale).

Din punctul de vedere al fortei se incepe dezvoltarea coordonarii
intramusculare, a puterii, iar dupa varsta de 18 ani se poate lucra si pentru cresterea
fortei maxime.



