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Abstract

Motivation (or lack thereof) is the foundation of any human action or inaction. However, its
explanation and the exact identification of the activation mechanisms is still on the table, although
psychology, but also other related sciences, have tried and are still trying to investigate this area of human
existence. Physical activity is intrinsically linked to motivation, but it is not found at the same level, in all
individuals, in any moment. In order to achieve performance, in general and in the field of physical
education, in particular, any additional information regarding motivation is valuable. Equally beneficial
for the physical education teacher can be a summary of the most important theories of motivation that are
explained from different perspectives.

Key-words: motivation, Physical Education, motivational optimum, optimal operating area,
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Exercitiul fizic nu este un concept al zilelor noastre si a fost folosit Incad din antichitate ca
modalitate de pregétire si Intdrire a individului, care de multe ori era soldat, dar putea sa fie si un
performer gata de intrecere cu alti indivizi (Jocurile olimpice), pentru a arata cat de mult pot fi
extinse limitele corpului uman.

Epoca modernd si contemporand aduce elemente noi in teoria educatiei fizice, prin
fundamentarea stiintifica a beneficiilor ce decurg din practicarea miscdrii $i prin constituirea
disciplinelor de profil.

Trebuie remarcat faptul ca in Europa, introducerea educatiei fizice in sistemele nationale
de Invatamant s-a facut destul de devreme, aproape odatd cu infiintarea primelor scoli finantate
de stat.

Astfel, In Germania, bazele au fost puse la sfarsitul secolului XVIII, inceputul secolului
XIX, de catre F. L. Jahn, 1n a cdrui conceptie, gimnastica avea un caracter popular, dar si unul
educativ si moral. Munca lui Jahn a fost continuatd de cétre A. Spiess, a carui interventii au dus
la transformarea deplina a educatiei fizice in disciplina de invatamant. Astfel, miscarea fizica se
practica pe intreg parcursul anului, in mod organizat, pe baza unor planuri, iar profesorul trebuia
sa fie bine pregatit, atat pe plan fizic, cat si pe plan intelectual.

In Franta, inceputul secolului XIX vine cu numeroase reforme in domeniul educational.
Prin contributia Iui Francesco Amoros, sunt stabilite citeva caracteristici specifice educatiei
fizice, evidentiindu-se rolul acesteia in dezvoltarea armonioasa a individului.

Astfel, Amoros arata ca exercitiul fizic contribuie la cresterea si dezvoltarea copilului, ca
trebuie practicat in conformitate cu o serie de insusiri individuale si are impact pozitiv la nivel
cognitiv, afectiv si volitiv. Tot el introduce o clasificare clara a exercitiilor fizice in functie de
obiectivul urmarit (gimnastica civila, militara si medicald), precum si fisa anatomo-fiziologica.

Si in celelalte sisteme de invatamant europene, miscarea si exercitiul fizic au coexistat cu
disciplinele teoretice, acest fapt aratand ca preocuparea pentru o dezvoltare fizica a fost la fel de
importantd precum cea pentru dezvoltarea si evolutia intelectuala.

In tara noastri, remarcam hrisovul lui Alexandru Ipsilanti din anul 1776, in care sunt
specificatii referitoare la practicarea exercitiilor fizice in scoald, pe tot parcursul sdptamanii, timp
de o ora zilnic.
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Dincolo de beneficiile recunoscute ale miscarii, beneficii popularizate din plin in zilele
noastre, cand Organizatia Mondiald a Sanatatii face cunoscut faptul ca in perioada 1975-2016,
studiile au aratat cresterea de 10 ori a ratei obezitatii, iar pe sexe procentul actual este de 6%, in
randul fetelor si de 8%, in randul baietilor, este dificil de acceptat ca tinerii nu mai practicd mult
si cu placere exercitiile fizice. Aceastd popularizare nu este suficienta, dacd motivatia practicarii
exercitiilor fizice lipseste. Analizat superficial, acest lucru pare putin credibil, mai ales din
perspectiva enuntatd de M. Bouet [1, p. 11], care evidentiaza aspectele comune identificate intre
joc si sport, accentuand legatura facuta intre cele doud zone prin spiritul ludic.

Nu putem sd trecem cu vederea si conexiunea dintre actul miscarii si artd, drumul de la
miscare la frumos nefiind astdzi contestat de nimeni, cand vedem ca dansul in diferite forme
transmite cea mai purd emotie si mesajul cel mai expresiv.

Educatia fizica reprezintd un proces destinat perfectiondrii dezvoltarii fizice, Imbunatatirii
capacitatilor motrice, in concordantd cu elemente particulare de varstd si gen, atat pentru o
evolutie armonioasa, cat si pentru sustinerea unei stari de sanatate ce permite omului sa-si
desfasoare cu succes activitatile profesionale si sociale.

Educatia fizica este fiziologica prin natura exercitiilor, pedagogica prin metoda, biologica
prin efecte, sociala prin organizare si accesibila tuturor.

Trecand dincolo de aceste considerente, teoria a ardtat cd educatia fizica practicata in
context scolar, dupd un plan stabilit dinainte si urmarindu-se finalitatile asteptate, indeplineste o
serie de functii:

1. Functia de optimizare a potentialului biologic, dat fiind ca miscarea practicatd in
conformitate cu regulile stabilite in mod stiintific, produce imbunatatiri ale activitatii cardiace,
conduce la cresterea potentialului cerebral de activitate, poate corecta anumite carente de postura
si poate completa Tn mod adecvat aspectul fizic printr-o dezvoltare fizicd armonioasa.

2. Functia de perfectionare a capacitatii motrice, cu aport semnificativ la motivatia
subiectului de a evolua liber in cadrul activitatilor fizice, de a gestiona eficient efortul fizic,
avand echilibru si o bund coordonare a miscarilor, agilitate, viteza si fortd musculara.

3. Functia psihosociald, este functia care vizeaza formarea competentelor de ordin motric,
biologic, functional, psihic si moral [1, p. 20], cu impact major asupra capacittilor cognitive,
incluzand aici gandirea, atentia, memoria. Este de asemenea evident ca practicarea miscarii si a
exercitiilor in echipa stimuleaza creativitatea si capacitatea de a rezolva probleme, spiritul de
intrajutorare, orientarea in spatiu si deschiderea spre initierea si intretinerea unor relatii
interumane de buna calitate.

4. Functia culturala, care vizeaza ceea ce se numeste Indeobste estetica functionala a
corpului uman, imbinand crearea unor miscari aflate in perfectd armonie cu executia acestora, ce
include si nota personald a sportivului, dindu-i o mai mare fortd de a transmite frumosul intr-0
alta forma si conferindu-i o clard dimensiune artistica

5. Functia economica, se referd la faptul ca individul dezvoltat armonios, atat fizic, cat si
din punct de vedere cognitiv, afectiv, moral, se va insera cu succes in societate, va putea
desfasura cu succes activitatea sa profesionald, justificand costurile pe care societatea le-a facut
in vederea asigurarii educatiei sale.

Asa cum s-a aratat anterior, desi beneficiile generate de practicarea exercitiului fizic, atat
in cadru organizat (scoala Tmpreund cu un sistem de legitati, metode, mijloace specifice si
rezultate asteptate), cat si individual, sunt multiple si larg acceptate in cercurile stiintifice, exista
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astdzi o evidenta lipsa de motivatie, mai ales in context scolar si o orientare clara spre activitatile
statice, sedentare, care nu expun individul conditiilor in care sa 1si exploreze si sd-si cunoasca
limitele personale, eventualele Inclinatii inspre o anume ramurd sportiva, spre stimularea
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In educatia fizica si in sport, specialistii considerd ca din teoria lui H. A. Murray, care
descrie comportamentele umane din prisma a trei cauze principale, nevoia de realizare se afla la
baza motivatiei practicarii exercitiului fizic si atingerii performantei in acest domeniu.

MOTIVE
Newcomb/Dodd

TREBUINTE
(Murray)

[ ATITUDINI DINAMIZATOR-REGLATOARE ]

Fig. 1.5 Relatiile dintre trebuinte si motive
Sursa: [2, p. 137].
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Totusi, mecanismele motivationale nu sunt atat de simple, motivatia fiind factorul care
asigurd nivelul energetic, capacitatea volitiva si tendinta individului de a-si orienta eforturile
inspre imbundtatirea capacitdtilor personale de a inregistra niveluri inalte de maiestrie.

Motivatia ramine mecanismul pe baza caruia individul face alegeri personale, isi
orienteazd comportamentele si 1si asuma anumite atitudini, astfel ca nivelul activarii motivatiei
este o conditie necesard pentru atingerea celui mai ridicat nivel al performantei [2, p. 141].

Activarea se reflecta atat in zona psihologica, crescand nivelul atentiei, al concentrarii,
cat si in cea fiziologica, prin cresterea ritmului cardiac si a presiunii sanguine, schimbarea
frecventei respiratiei, toate acestea ducand la o senzatie de energie, dorintd de actiune si
mobilizare generala a organismului.

In educatia fizica activarea este elementul care determin individul si actioneze, dat fiind
ca performanta nu poate fi atinsd altfel decat prin actiune fizica, adicd prin executarea
exercitiului, a miscdrii sau a unei succesiuni de miscdri, Intr-o ordine stabilitd anterior
(gimnastica, dans).

Teoriile motivatiei insa arata ca exista un optimum motivational, o zond a energiei optime,
stare influentatd de complexitatea sarcinii, de nivelul deprinderilor necesare executdrii acesteia,
precum si de importanta recompensei.

Dezvoltata initial de psihologii Robert M. Yerkes si John Dillingham Dodson, legea care
le poartda numele (legea Yerkes-Dodson) aratd cd nivelul performantei creste in stransa
dependenta de nivelul de excitatie fiziologica sau mentald, dar pana la un punct. Cand gradul de
excitatie devine prea ridicat, performanta scade. Acest proces poate fi ilustrat si grafic, curba
avand forma de clopot, care aratd cresterea performantei, apoi scaderea ei, la niveluri prea
ridicate ale gradului de excitatie.

Strong e - (\Simp]c task
/ Focused attention, flashbulb

/ memory, fear conditioning

Difficult task
Impairment of
divided attention, working
memory, decision-making

and multitasking

Performance

Weak

Low High

Arousal

Fig. 1.2. Legea Yerkes-Dodson
(Sursa: [8]).
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Cercetdrile au relevat ca nivelul de motivare optim pentru atingerea performantei difera
de la sarcina la sarcind; existd cazuri in care sarcini dificile, care cer un efort intelectual destul de
consistent, necesitd un nivel al motivatiei mai scazut, in vederea facilitdrii concentrarii, in timp
ce sarcini care cer rezistentd si perseverentd se realizeaza cu niveluri de excitare mai ridicate,
pentru a facilita motivatia.

Din cauza ca sarcinile diferd, forma curbei poate varia. Astfel, pentru sarcini simple ori
care au fost asimilate foarte bine, functia este monoton crescatoare, performanta crescand odata
cu cresterea nivelului de excitatie. Daca sarcinile sunt complexe, dificile ori nefamiliare, relatia
dintre excitatie si performantd devine invers proportionald de la un punct, performanta scazand
pe masura ce creste excitatia.

Efectul dificultatii sarcinii a condus la ipoteza ca legea Yerkes-Dodson poate fi
descompusa in doi factori distincti, care determind o forma a graficului diferitd, in forma de U
intors. Partea ascendentd a formei U intors poate fi consideratd ca apartindnd unui nivel al
excitatiei care are un efect energizant. Partea descendentd a formei U intors indica efectele
negative ale cresterii nivelului de excitatie sau de stres asupra proceselor cognitive precum
atentia, (spre exemplu, Ingustarea cdmpului vizual), memoria si rezolvarea de probleme.

Descoperirile facute de Yerkes si Dodson au fost confirmate prin cercetdri ulterioare, dar
cauzalitatea acestei legaturi inca nu a fost descoperita.

Se pune deci problema identificarii unui nivel optim al motivatiei, care sd permita
atingerea performantei cerute, odatd cu eficientizarea consumului energetic si cu asigurarea
background-ului necesar pentru performante ulterioare.

Desi teoria U inversat, amintita anterior, ne ofera un cadru pentru submotivatie, punct
optim motivational si supramotivatie, totusi graficul rdméane prea simplist pentru a oferi
informatii valide in orice circumstante. Diferite persoane, iar aici putem face referirea fara doar
si poate direct spre zona sportului si a educatiei fizice, experimenteaza punctul optim
motivational in diferite puncte ale curbei, In mod obisnuit, in functie de sarcind si de
competentele necesare.

Din aceste cauze, psihologii au cercetat diferitele aspecte implicate in optimum-ul
motivational, luand in considerare si personalitatea sportivului, dezvoltand conceptul de zond
personalizata de optim functional [4].

Acest concept ia in calcul, alaturi de ceilalti factori ai motivatiei, tipul abilitatilor
necesare pentru realizarea scopului si atingerea performantei. Astfel, pentru anumite categorii de
exercitii ori miscari nu este nevoie de un nivel ridicat al activarii motivatiei (miscarea necesara
aplicarii loviturii in cazul golfului), pe cand in cazul altor exercitii este nevoie de un nivel ridicat
al activarii (loviturile din box), mai ales atunci cand este necesara o mare cantitate de efort fizic
brut.

Concluzia trasd de R. Weinberg si D. Gould este aceea ca nu existd de fapt un punct
optim, ci 0 zond optima In care performanta poate fi atinsa, ei considerand ca aceasta nu se afla
intotdeauna 1n punctul mediu al nivelului activarii motivatiei.

Tot din teoria U inversat (Yerkes&Dodson) deriva o alta teorie, dezvoltata de L. Hardy in
perioada 1990-1996, este cea numita Teoria catastrofei [3].

Aceastd teorie identifica relatia dintre anxietatea cognitivd si motivatie, respectiv
activarea acesteia, [7]) in sensul modului in care acesti doi factori influenteazd nivelul
performantei.
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Anxietatea este o trdire subiectivd 1n care se combind tensiunea, preocuparea,
nervozitatea si grija, asociate cu o activare a sistemului nervos. La o persoana normala, un nivel
inalt al anxietitii provoaca probleme de adaptare sociali si interfereazi cu zona profesionala. In
general, anxietatea este privitd ca o tulburare de comportament ce cuprinde o varietate de
manifestdri, printre care si rezultate slabe in procesul de invatare si la examene. Astazi, starea de
anxietate este consideratd un adevarat fenomen printre elevi si studenti, cercetatorii incercand sa
identifice sursa, astfel Incat sa gaseasca si metode de gestionare [6].

Psihologii au identificat doud componente ale anxietatii [5]: o componenta cognitiva si o
componentd fizici. In timp ce componenta cognitivi conduce la efecte negative asupra
performantei umane, componenta fizica reflectd raspunsul fiziologic la activarea psihologica
produsd de zona cognitiva, prin manifestari precum palme umezite, ritm cardiac crescut, ori
contracturi musculare necontrolate. Modelul catastrofei selecteaza anxietatea cognitiva ca factor
de divizare si excitarea fiziologica ca factor normal.

Hardy considera ca in cazul in care anxietatea cognitiva este scazutd, legatura dintre
motivatie si performanta respecti legea Yerkes&Dodson. In cazul in care anxietatea cognitiva
este ridicata, motivatia si performanta cresc pand la un punct optim, dar odatd de trecerea de
acest punct, apare o scadere majord a performantei. Cdderea nu este definitivd, deoarece
sportivul este capabil sa se recupereze si sa reia curba In zona de crestere, insd cu o anumita
cantitate de efort suplimentar, mai ales dupa o accidentare. Capacitatea de a reintra in zona de
performantd este conditionatd de o relaxare completa, atit din punct de vedere psihologic, cét si
fiziologic, In vederea asumadrii sarcinilor de lucru si pentru a avea din nou control asupra
motivatiei, respectiv asupra gandirilor negative (teama de accidentare, de ex.).

Acest model al motivatiei are mai multe aspecte si este folosit pentru a arita efectele
interactiunilor dintre anxietatea cognitiva si activarea psihica a motivatiei:

a) Anxietatea cognitivd este in legatura directa cu nivelul performantei, atunci cand este
necesar un nivel scdzut al activarii motivatiei.

b) Anxietatea cognitivd se va afla in legaturd inversd cu performanta, atunci cand
activarea psihica a performantei este ridicata.

c) Atunci cand nivelul anxietdtii cognitive este scazut, legatura dintre performanta si
activarea psihologicd a motivatiei urmareste un grafic ce are forma literei U rasturnate.

d) Atunci cand anxietatea cognitiva este ridicata, cresterea nivelului activarii psihologice
a motivatiei conduce la o cadere drasticd a nivelului performantei.

Astfel, cercetatorii citati au inceput o serie de cautari pentru identificarea unui asa-numit
nivel optim de anxietate. Acest concept a fost abordat dupa cel dezvoltat de catre Y. Hanin, adica
dupa zona optima de functionare.

Yuri Hanin a adus 1n atentie abordarea sa originald ca pe un instrument de identificare a
zonei optime de anxietate, in care practicantul unui sport va performa la cel mai inalt nivel. Dupa
o perioada de observare sistematicd a unor atleti de elitd, Hanin a gasit diferente semnificative la
acestia, privitor la nivelul pre-competitie al anxietatii atunci cand incearca sa determine ce ar fi
necesar pentru a atinge un varf de forma.

In esentd, Hanin afirma ca unii sportivi pot atinge cele mai bune rezultate personale la
niveluri scazute ale anxietatii, altii, la niveluri moderate de anxietate, iar altii, chiar la niveluri
ridicate. Dat fiind c@ plaja pe care se intind aceste diferente este deosebit de vasta, Hanin a
folosit o alta abordare a problemei, una intraindividuala, pentru a determina nivelul optim de
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anxietate, pe care l-a numit zond optimd de functionare. In acest sens, daca graficul U inversat se
bazeaza pe o abordare de grup, teoria zonei optime de functionare se refera la individ ca la o
unitate de analiza [4].

Aceasta teorie are o serie de limitdri, relevate de abordari multidimensionale ulterioare,
care au aratat ca desi performanta inregistratd in cadrul anxietdtii somatice a fost semnificativ
mai buna decat cea Inregistrata inafara acestei zone, nu s-a reusit identificarea fara indoiald a
unei legaturi semnificare intre cele doua.

Trecand peste aceste limitdri, existd explicatii ale reusitei in practicarea exercitiului fizic
si al sportului, care sunt acceptate in mod unanim, unele dintre ele putand fi supuse actiunii
proprii sau a celor din jur, altele nu:

Talentul sau insusirile native ale individului, ce tin de factorul intern.
- Priceperea profesorului (a antrenorului), care este un important factor extern (precum
si sansa de a se gasi impreund indrumatorul si elevul).

- Depunerea unui efort considerabil este o cauza internd a reusitei.

- Adversarii inferiori, pot fi cauze externe.

- Conditiile de desfasurare a actului educational, un plan coerent si bine pus la punct,
constituie factori controlabili.

- Nivelul de pregatire al competitorilor, este un factor incontrolabil.

Asa cum s-a ardtat anterior, mecanismele motivationale sunt deosebit de complexe, iar
echilibrul este fragil si dependent de o multitudine de factori. Exercitiul fizic este constituit dintr-
un complex de activitdti pe care individul le poate desfasura singur sau in grup, insa decizia de
initiere a actiunii este determinatd de motivatia (sau lipsa acesteia) de a parasi ceea ce indeobste
numim cercul / zona de confort, de a face pasul inainte si de a tine cont de beneficiile pe termen
scurt, mediu si lung ce pot fi resimtite.

Liceenii, mai mult ca oricine, au nevoie de aceste beneficii, insd modul 1n care ei le percep
si le valorizeaza variazi foarte mult de la un elev la altul. In general, ei cunosc la nivel teoretic
foarte multe date si amanunte, dat fiind 1nsa ca se gasesc la inceputul vietii, perceptia asupra
timpului disponibil, a recompenselor si a modului de dobandire diferda mult fata de cea a unui
adult. Motivatia, in cazul adolescentilor, nu este predominant intrinseca precum cea a adultilor,
ci este o combinatie intre cea intrinsecd si cea extrinseca, ceea ce inseamnd ca recompensa
imediata incd are o insemnatate ridicatd, iar atunci cand vorbim de beneficii pe termen lung,
mecanismele motivationale nu se declanseaza cu usurinta.
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Abstract

Nowadays, interpersonal communication has reached a deadlock, due to the technological
evolution on the one hand, and due to a decrease in one's ability and skill to initiate and maintain
social/professional relationships which would ensure one's operation at full capacity.

Students enrolling in a study cycle, such as high school, need a certain set of basic
communication skills in order to achieve the results projected in frameworks and documents describing
the educational goal. Even we believe we know everything about communication, especially about
didactic communication, new challenges comes every day and we have to investigate, describe and find
solutions to those situations.

Key-words: verbal communication, nonverbal communication, paraverbal communication,
didactic communication, Physical Education.

Cercetarile recente din domeniul stiintei comunicarii au evidentiat importanta

comunicdrii verbale si paraverbale, ce cuprinde toate formele de transmitere a mesajelor care nu
uzeazi de limbajul verbal. Intr-un act de comunicare, cantitativ cel putin, predomina mesajele
nonverbale (unii autori avanseazd o proportie de 65%, altii merg chiar pana la 93%), fiind
evident ca nivelul relatiei dintre indivizi se materializeaza cu precadere prin mijloace nonverbale
(comunicarea ,,analogica”). Cu toate acestea, comunicarea nonverbald a devenit abia de curand
obiect al cercetarii sistematice, acesta fiind un teritoriu instabil, al incertitudinii si, prin urmare,
putinele certitudini ce pot fi emise au mai degraba calitatea de exceptii.

Comunicarea nonverbald este cumulul de mesaje, care nu sunt exprimate prin cuvinte si
care pot fi decodificate, crednd intelesuri. Aceste semnale pot repeta, contrazice, inlocui,
completa sau accentua mesajul transmis prin cuvinte. Teoriile contemporane ale comunicarii,
influentate de discipline atdt de diverse ca lingvistica enuntdrii, psihologie, sociologie,
antropologie, asigura astdzi locul cuvenit comunicarii nonverbale, bazandu-se pe ipotezele
canalelor multiple ale comunicarii umane. Comunicarea umand este conceputd ca o enuntare
eterogenad rezultand din combinarea de elemente vocal-acustice si vizuale.

Din punct de vedere ontogenetic, comunicarea nonverbald este precoce comunicarii
verbale si se bazeazd in mare masura pe elemente Tnndscute: diverse comportamente expresive
primare ale afectelor si emotiilor, dar si Invatare, la inceput imitativd. Comunicarea nonverbala
insoteste comunicarea verbala si este mai usor de decodificat decét aceasta.

Mesajul nonverbal este cel mai apropiat de realitatea emitentului si este cel caruia i se
acorda de cétre interlocutor atentia cea mai mare.
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