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Înţelegerea  omului şi a integrării sale în societate implică abordări diferenţiate în funcţie de particularităţile sale de 
ordin psihic, fizic, social. În acest articol, în partea de început, voi prezenta noţiuni fundamentale ale motricităţii, necesare 
înţelegerii acestui concept, apoi voi continua cu sublinierea unor trăsături ale motricităţii omului aflat în diferite perioade 
ale vârstei şi evoluţiei sale. A treia parte evidenţiază o serie de aspecte particulare ale motricităţii omului în relaţia sa cu 
societatea, precum şi importanţa activităţilor motrice în acest context.

Understanding the man and his integration in society involves different approaches depending on his particularities 
from the psychical, physical, and social standpoint. The present paper includes, in its introduction, fundamental notions of 
motricity necessary for understanding this concept, and continues with underlining certain features of the motricity of the 
man situated in various periods of his age and evolution. The third part of the paper highlights a series of particular aspects 
related to men motricity in his relation with society, as well as the importance of motor activities in this context.
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Mişcarea înseamnă viaţă. Acest postulat, 
unanim acceptat, reprezintă expresia fundamentală 
pentru existenţa vieţii. Fie că vorbim despre plante, 
de animale sau oameni, mişcarea reprezintă cheia 
evolutivă a întregii planete. 

Plecând de la mare la mic, observăm că 
mişcarea este un fenomen care a determinat 
apariţia Universului şi a legiilor fiinţării sale, este 
cea care a dus şi continuă să creeze noi planete, 
cu sau fără viaţă. Implicit, mişcarea este esenţa 
creării Pământului şi a astrului său natural, Luna. 
Evidenţele mişcării Lunii sunt acceptate de 
întreaga omenire şi se concretizează prin apariţia 
unor fenomene naturale pe Terra (de exemplu, 
mareea) şi modificări comportamentale în rândul 
animalelor sau oamenilor. De asemenea, apariţia 
continentelor este rezultatul scindării – mişcării 
scoarţei Pamântului.

Plecând de la exterior la interior, admitem 
că mişcarea este condiţie pentru supravieţuire. 

Mişcarea este o caracteristică a materiei vii; omul 
ca formă de existenţă a materiei vii, este definit de 
mişcare. Organismul uman este creat pentru a fi în 
mişcare. Omul se deplasează în spaţiu, segmentele 
corpului se mişcă unele în raport unele cu celelalte 
şi cu diferite puncte de referinţă din mediul extern. 
Structura internă a omului presupune existenţa 
mişcării: circulaţia sângelui, schimbul de gaze, 
activitatea celulară etc. Adaptarea la condiţiile externe 
ale mediului înconjurător, la condiţiile sociale, se 
află sub efectul mişcării omului. Cu alte cuvinte, 
se constată că mişcarea şi/sau motricitatea este una 
dintre funcţiile importante, vitale, ale omului.

Motricitatea omului – cadru sintetic noţional
Prezentarea unor aspecte noţionale este 

fundamentală pentru înţelegerea acestui articol, 
dintre care o parte s-ar putea constitui în contribuţii 
personale la înţelegerea principalelor noţiuni a 
problematicii abordate.

Definirea conceptului de motricitate umană 
pleacă de la înţelegerea noţiunii de mişcare 
a omului. În unele lucrări de specialitate din 
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mediul sportiv, motricitatea şi mişcarea umană 
sunt folosite alternativ, ca sinonime. Însă, într-o 
abordare ştiinţifică este necesar să cunoaştem în 
permanenţă sensul exact al noţiunilor pe care le 
folosim şi să distingem diferenţa dintre cei doi 
termeni. Mişcarea omului trebuie înţeleasă ca 
fiind acţiunea de modificare a poziţiei segmentelor 
corpului sau al întregului corp în mediul în care 
se găseşte. Gutewort & Pohlmann (1966) afirmau 
despre mişcarea umană că reprezintă „o modificare 
a locului masei corporale umane în spaţiu şi timp, 
văzută din exterior ca un proces obiectiv”. Epuran 
M. (2011) afirma că „mişcarea este acţiunea de a 
se/te deplasa, a deplasa un obiect sau cu un obiect 
– cu scop sau fără...”1.

Motricitatea omului reprezintă, în sens larg, 
ideea de deplasare a omului, mişcarea biologică a 
sa, însă această noţiune reprezintă mai mult decât 
simpla mișcare, fiind definită drept un „ansamblu 
de procese şi mecanisme prin care corpul uman sau 
segmentele sale se deplasasează, detaşându-se faţă 
de un reper, prin contracţii musculare”2. Epuran 
M. (2005) prezintă motricitatea drept „ansamblul 
funcţiilor care asigură menţinerea posturii şi 
execuţia mişcărilor specifice fiinţelor vii”. Acelaşi 
autor mai prezintă motricitatea, din punct de vedere 
psihologic, ca fiind „funcţia care asigură realţiile 
cu ambianţa materială şi socială şi care are ca 
suport periferic musculatura striată”3. Dicţionarul 
enciclopedic Le Petit Larousse (1995) defineşte 
motricitatea umană ca un „ansamblu de funcţiuni 
biologice care asigură mişcarea la om şi la animale”. 
Sintetizând, motricitatea umană reprezintă acel 
proces prin care omul, prin intermediul sistemului 
muscular şi osos, reuşeşte să se adapteze mediului 
natural şi social, în care psihicul constituie 
fundament pentru relaţionare externă. 

Motricitatea omului este constituită dintr-un 
complex extrem de variat de structuri motrice, 
ierarhizate pe nivele, de la forme de bază, mai 
simple, până la forme complexe ca structură, 
dar şi ca mod de organizare şi funcţionare, logic 
ierarhizate funcţional. Aceste structuri sunt: actul 
motric – reprezintă cel mai simplu gest motric al 
omului, realizat cu ajutorul musculaturii scheletice, 
elementarul motricităţii umane, prin intermediul 
căruia se realizează adaptări rapide la situaţiile 
întâlnite sau se creează acţiunile motrice;  acţiunile 
motrice – reprezintă, după cu menţionam anterior, 
o însumare de acte motrice care urmăresc atingerea 

unui obiectiv imediat; activitate motrică – reprezintă 
totalitatea acţiunilor motrice încadrate într-un 
ansamblu clar de idei şi forme de desfăşurare, cu 
structură motrică complexă, privind adaptarea 
organismului la cerinţele sociale.

Capacitatea motrică4 – reprezintă un al termen 
al motricităţii şi se defineşte ca fiind un sistem 
al posibilităţilor motrice ale omului, cu care s-a 
născut sau pe care le-a dezvoltat ca urmare a 
pregătirii, prin intermediul căruia se pot efectua 
eforturi diferite. Aceste posibilităţi se transformă 
în necesităţi în mediile sau în instituţiile în care 
solicitările psihomotrice sunt condiţii pentru 
îndeplinirea scopurilor propuse. 

O altă noţiune evidenţiată în majoritatea 
lucrărilor studiate, aflată în strânsă legătura cu 
motricitatea este psihomotricitatea5. Ea reprezintă 
legătura dintre psihicul şi motricul uman, 
interconexiunea dintre acestea. Poate fi înţeleasă 
ca o adaptare a comportamentului motric uman 
la solicitările sociale determinată şi raportată la 
componenta psihică a omului. Elementele principale 
ale psihomotricităţii sunt următoarele: lateralitate6 
– se poate înţelege prin acest termen diferenţa 
funcţională a organismului sau a segmentelor 
sale (o parte a organismului este mai puternică 
decât cealaltă, o mână efectuează acţiuni mai bine 
decât cealaltă); schema corporală7 (reprezentarea 
corpului, imaginea sa) – o putem înţelege ca 
fiind reprezentarea virtuală a corpului, unitar 
sau segmentar, în conştiinţa propriei persoane; 
inteligenţa motrică8 – este înţeleasă ca fiind efectul 
interconexiunii şi strânsei legături dintre motricul 
uman şi gândirea logică a omului. Inteligenţa motrică 
se exprimă prin intuiţie, rapiditatea elaborării de 
răspunsuri ca urmare a acţiunilor motrice, anticipare 
a situaţiilor, creativitate, posibilitatea de prelucrare 
rapidă a informaţiilor.

Aspecte privind motricitatea omului, de la 
       naştere la senectute

Motricitatea, ca proces evolutiv, însoţeşte omul 
pe tot parcursul vieţii sale. În cele ce urmează voi 
prezenta câteva aspecte ale motricităţii omului de-a 
lungul vieţii.

Motricitatea copiilor de la 0 luni la 1 an. 
Activitatea motrică la această vârstă cunoaşte un 
progres evident, plecând de la mişcarea necontrolată 
a segmentelor corpului la apariţia diverşilor stimuli, 
continuând cu rostogoliri, târâri, mersul în sprijin 
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pe palme şi genunchi şi ajungând spre finalul 
primului an de viaţă la a se ridica în poziţia stând şi 
efectuarea primilor paşi de mers, iar în unele cazuri 
chiar de alergare. Toate aceste mişcări se realizează 
cu consum de energie relativ mare, de unde rezultă 
importanţa alimentaţiei corecte şi nevoia de odihnă 
accentuată.

Motricitatea copiilor de la 1 an la 3 ani. În 
această fază se continuă evoluţia motrică a copilului, 
în care dezvoltarea sistemului nervos central ocupă 
un loc important. Pentru această vârstă, motricitatea 
se află sub semnul imitaţiei, a formelor şi a culorilor. 
Deprinderile motrice de bază care prind contur în 
această etapă sunt mersul, apoi alergarea. Tot în 
această fază se creează premisele pentru apariţia 
primelor încercări de a arunca obiecte şi de a sări, 
limitate de posibilităţile anatomice şi motrice încă 
reduse ale copilului. Activitatea motrică a copilului 
la această vârstă poate sta sub semnul jocului.

Motricitatea copiilor de la 3 ani la 6 ani. 
Comportamentul motric al copilului suferă 
modificări substanţiale datorită încercării de a se 
integra în mediul social (grădiniţă, cluburi sportive 
etc.) şi a nevoii de comunicare (mişcarea segmentelor 
corpului poate transmite mesaje celorlalţi copii, 
ştiind posibilităţile reduse de comunicare verbală 
ale copiilor aflaţi în această etapă de evoluţie). În 
această fază creşte precizia mişcărilor şi se pun 
bazele, prin angrenarea preponderentă a uneia 
dintre cele două emisfere cerebrale, a „caracterului 
manualităţii copilului (ambidextru, stângaci 
sau dreptaci)”9. Alergarea se dezvoltă calitativ, 
amplitudinea mişcării pentru aruncare creşte şi 
ea, în timp ce săriturile primesc un nou indice de 
coordonare. Motricitatea în această etapă a vieţii se 
realizează prin achiziţii psihomotrice, concretizate 
prin echilibru, coordonare şi modalităţi diverse de 
deplasare.

Motricitatea copiilor de la 6 ani la 10 ani. 
Dezvoltarea fizică şi psihică accentuată impune o 
atenţie sporită motricului, caracteristicile copiilor 
fiind favorabile însuşirii de acţiuni motrice, 
plasticitatea scoarţei cerebrale a copilului fiind unul 
dintre factorii susţinători ai acestor posibilităţi. 
Factorii externi pot produce reacţii motrice 
dintre cele mai surprinzătoare, exagerate uneori, 
caracterizate de lipsă de coordonare datorită lipei 
capacităţii de diferenţiere motrică a copilului. 
Motricitatea la această vârstă se remarcă prin 
posiblităţi evidente de învăţare motrică, fixarea 

mişcărilor fiind realizate numai după repetări 
susţinute şi sistematice. Alergarea, săritura, 
prinderea şi aruncarea mingii capătă noi valenţe 
de coordonare, implicând întreg organismul, fiind 
foarte aproape de realizarea corectă a acestor 
deprinderi motrice.

Motricitatea copiilor de la 10 ani la 14 ani. 
Activitatea motrică în această etapă se află sub 
semnul pregătirii şcolare, consolidării personalităţii 
şi a implicării tuturor resurselor aptitudinale 
şi biomotrice ale şcolarului. Fizicul şcolarului 
cunoaşte o dezvoltare rapidă, diferenţiată în funcţie 
de sex, mobilitatea articulară păstrând totuşi 
valori reduse şi la fete şi la baieţi. Motricitatea se 
evidenţiază prin conştientizarea propriei scheme 
corporale şi desfăşurarea acţiunilor motrice în 
funcţie de aceasta, precum şi prin optimul oferit de 
posibilităţile de însuşire a majorităţii deprinderilor 
şi priceperilor motrice şi dezvoltării calităţilor 
motrice.

Motricitatea la vârsta adolescenţei (14 - 18 
ani/25ani). Conform unor autori, vârsta adolescenței 
se împarte în trei perioade (14-16 ani; 16-18 ani; 
18-25 ani, pentru adolescenţa prelungită). Etapa 
aceasta este concentrată spre definirea calităţii 
de adult, continuarea devoltării personalităţii, 
pregătire şcolară şi în funcţie de aspiraţiile şi 
nevoile personale. Se produc modificări importante 
de ordin somatic, prin creşterea perimetrelor şi 
diametrelor segmentelor corpului. Motricitatea se 
exprimă prin adaptări superioare a organismului ca 
urmare a aplicării de stimuli extrem de diversificaţi, 
precum şi prin contruirea de raţionamente logice ca 
forme de răspuns la acei stimuli.

Motricitatea la vârsta mijlocie (25 - 35 ani). 
Perioada aceasta este influenţată de activitatea 
profesională, cea care pune bazele statutului social 
al tânărului. În această fază descoperim tineri 
sedentari, tineri care practică ocazional activităţi 
sportive sau tineri activi, iubitori de mişcare, cărora 
li se adaugă sportivi de performanţă şi tinerii cu 
nevoi speciale. Motricitatea la această vârstă se 
regăseşte în următoarele finalități: volum complex 
de deprinderi şi priceperi motrice, capabilităţi 
perceptiv motrice ridicate, capacităţi superioare 
de a transmite mesaje cu ajutorul comunicării 
nonverbale, capacitatea de a practica independent a 
exerciţiile fizice, capacitate de socializare superioară.

Motricitatea la vârsta adultă (40 - 65 ani). 
Această fază se împarte în trei etape: adult I  
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(35-45 ani); adult II (45-55 ani); adult tardiv (55-65 
ani). Sub aspect motric această perioadă cunoaşte 
descendenţa lentă a senzorialului, datorită înaintării 
în vârstă şi reducerii potenţialului biologic. Orice 
activitate motrică, pentru această vârstă, ar trebui 
precedată de avizul medicului şi îndrumarea unui 
specialist în activităţi sportive. De asemenea, se 
urmăreşte stabilirea de obiective realiste pentru 
practicanţii de activităţi sportive, potrivit vârstei şi 
pregătirii.

Motricitatea la vârsta senescentei (peste 65 
de ani). Motricitatea este unul dintre procesele a 
cărei reducere a performanţei se accentuează în 
această etapă, datorită schimbărilor morfologice 
şi funcţionale importante ale omului (fragilitatea 
oaselor, masă musculară diminuată şi uneori 
atrofiată etc.). Însă şi pentru această perioadă a vieţii 
se recomandă o serie de activităţi motrice, cum ar fi: 
mersul, plimbarea în aer liber cu diferenţe de nivel 
acceptabile, alergarea, gimnastica, înotul. Toate 
acestea pot avea efecte benefice pentru creşterea 
calităţii vieţii.

Motricitatea omului, între psihic şi social
Motricitatea umană poate fi evidenţiată prin 

valoarea efectelor pe care le are asupra componentei 
fizice, psihice şi sociale a omului. Efectele benefice 
sociale ale activităţii motrice se regăsesc în 
complexitatea omului, prin dorinţa acestuia de a 
căuta şi a atinge unele realizări psihice personale, 
necesare supravieţuirii şi evidenţierii sale calitative. 
Este acceptat de majoritatea populaţiei efectul 
sanogetic al exerciţiilor fizice, cu toate că se remarcă 
o modificare în ceea ce priveşte recomandările 
specialiştilor şi a doctorilor din acest punct de 
vedere: a se efectua zilnic minim 30 de minute de 
exerciţii fizice comparativ cu alte decade sociale, 
în care sfatul era de a desfăşura activităţi fizice de 
2-3 ori pe săptămână. Social, efectul sanogenetic 
se regăseşte în capacitatea de a influenţa aproapele 
prin exemplul personal, precum şi în reducerea 
posibilităţilor de deteriorare a stării de sănătate 
în mod prematur. Stările psihice, precum bucuria, 
veselia şi distracţia pot constitui elemente de atracţie 
şi pentru alţi oameni, contribuind la consolidarea 
relaţiilor între aceştia. 

Întrecerea sportivă, chiar şi la nivel de amatori, 
constituie o bună oportunitate de recunoaştere a 
valorii sportive, prin comparaţie cu semenii sau 
prin raportarea la valorile performanţei personale 

deţinute anterior. Nevoia de întrecere şi de a fi 
performant în şi prin activităţi sportive, comparativ 
cu ceilalţi, poate constitui expresie integratoare a 
omului în societate. Dezvoltarea simţului întrecerii, 
a dorinţei de a câştiga în activităţile sportive 
poate determina modificări comportamentale şi 
transpunerea acestei stări şi în activitatea principală, 
cea de zi cu zi. Lipsa acestei dorinţe de întrecere 
nu va face decât să consolideze starea de plafonare 
a individului la locul de muncă sau chiar să o 
adâncească. A fi performant în activităţile motrice 
va naşte sau va consolida spiritul performant şi la 
locul de muncă.

Dobândirea de experienţă motrică în urma 
practicării exerciţiilor fizice, abordarea intelectuală 
a activităţii motrice, înţelegerea sensului acesteia, 
precum şi însuşirea de cunoştinţe teoretice 
de specialitate îi poate determina individului 
schimbări radicale şi contruirea unei imagini de 
sine de valoare, cu opinii competente în ceea ce 
priveşte motricitatea. Având puncte de vedere 
avizate, el se poate constitui într-un punct central 
de interes, într-o sursă informaţională valoroasă 
pentru familie, prieteni, colegi şi în unele situaţii 
chiar pentru necunoscuţi. 

În activităţile motrice deseori apar sentimente 
de satisfacţie, de bucurie a realizării unei sarcini 
motrice, de atingere a obiectivelor propuse. 
Autoeducarea individului pentru atingerea sarcinilor 
motrice stabilite poate crea o dependenţă faţă de 
starea de realizare a ceea ce şi-a propus. Această 
dependenţă se poate materializa în viaţa socială 
prin planificarea riguroasă a acţiunilor, organizarea 
şi conducerea activităţilor într-o manieră clară, 
foarte precisă. Toate aceste elemente vor conduce 
la respectul şi încrederea în sine, la dobândirea 
unei motivaţii superioare privind conducerea unui 
grup de oameni sau a unei organizaţii. Precizia 
conducerii unui grup de oameni este completată 
de libertatea de decizie, care, dacă se va mula pe 
interesele în creşterea eficienţei şi valorii grupului, 
va avea ca efect aprecierea celorlalţi, constituind în 
acelaşi timp model de urmat.

Una dintre funcţiile motricităţii este cea socială. 
Participarea la activităţi motrice nu exclude oamenii. 
Multe dintre activităţi se desfăşoară în prezenţa 
oamenilor, înconjuraţi sau doar priviţi de aceştia. 
Desfăşurarea activităţilor motrice în asemenea 
situaţii poate provoca de multe ori anxietate dar şi 
tendinţe conflictuale interne. Eliberarea de aceste 
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stări negative prin acţiuni motrice (se cunoaşte 
faptul că după un anumit timp de efectuare 
continuă de diverse acţiuni motrice se eliberează 
endorfina, numit şi hormonul fericirii, care are ca 
efect relaxarea psihică şi crearea unei stări de bine 
celui care efectuează exerciţii fizice) contribuie 
la îmbunătăţirea relaţionării cu semenii, dar şi la 
eliberarea de alte facturi stresante. Esenţiale pentru 
eliminarea stresului cotidian sunt și cooperarea şi 
comunicarea cu cei din grupul din care face parte. 
Comunicarea este condiție esențială a activităţilor 
motrice, un proces care susține aceste activități, 
el însemnând, din perspectiva socială a omului, 
şi „satisfacerea nevoii de spiritualitate umană 
prin scoaterea în evidenţă a principiilor de viaţă 
(loialitate, egalitate, dragoste, toleranţă), dar şi a 
celor morale (a nu minţi, a nu fura, a nu înşela), 
prin exprimarea liberă a convingerilor faţă de tot 
ceea ce ne înconjoară. Minţind, furând şi înşelând, 
se păcăleşte singur în primul rând, apoi datorită 
slabelor calităţi morale, treptat este exclus de grupul 
de care aparţine”10. 

Concluzii
Prin motricitate se pot defini o parte a 

interrelaţiilor sociale şi se poate ajunge la 
îndeplinirea unor necesităţi primare în contextul 
existenţei umane. Aceste necesităţi izvorăsc din 
lumea material-spaţială a lucrurilor, din nevoia 
de a înţelege oamenii şi situaţiile în care se află 
(prezenţă, cooperare, comunicare, rivalitate 
etc.), din înţelegerea propriei persoane în lumea 
relaţiilor sociale (ce este important pentru societate, 
aspiraţiile proprii, drepturi şi obligaţii sociale, 
integrare socială şi ocupaţională), din înţelegerea 
mediului intern personal (elementele somatice şi 
funcţionale, elementele psihice ale omului).

Recunoscând valoarea motricităţii omului 
se poate afirma că o mai mare aplecare asupra 
acestui ansamblu de interacţiunii fizice şi psihice 
umane poate sprijini înţelegerea omului raportată 
la socialul din care face parte.

Comunicarea permite fiinţei umane să se 
dezvolte, să se educe, să conştientizeze valoarea 
eului său în raport cu semenii săi şi să se adapteze 
la mediul în care supravieţuiește.
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4 Dragnea, A. şi colab., Educaţie fizică şi sport – teorie 

şi didactică, Editura FEST, Bucureşti, 2006, p. 4.
5 M. Epuran şi V. Horghidan definesc psihomotricitatea, 

citându-l pe Lafon, în lucrarea „Psihologia educaţiei fizice”, ca 
fiind „rezultatul integrării interacţiunii educaţiei şi maturizării 
sinergiei şi conjugării funcţiilor motrice şi psihice, nu numai 
în ceea ce priveşte mişcările, dar şi în ceea ce le determină şi 
le însoţeşte – voinţă, afectivitate, nevoi, impulsuri”.

6 A. Dragnea şi colab., Educaţie fizică şi sport – teorie şi 
didactică, Editura FEST, Bucureşti, 2006, p. 5.

7 Ibidem.
8 Ibidem, p. 6.
9 A. Dragnea şi colab., Educaţie fizică şi sport – teorie şi 

didactică, Editura FEST, Bucureşti, 2006, p. 45.
10  G. Ciapa, Comunicarea în educaţia fizică militară, 

în Buletinul UNAp „Carol I”, Nr. 2/2015, Bucureşti,  
pp. 88 – 94.
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