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Domeniul de interes: 
 
n  Activitatea sportiva : componenta importanta a vietii fiecarui 

individ. 
  Pentru majoritatea indivizilor: mijloc de a-si mentine buna 
functionare a organismului si implicit starea de sanatate; 

 

  Pentru un mic procent: mijloc de a-si depasi limitele si 
atinge inalta performanta. 

 

•  Care este scopul activitatii sportive de performanta?  
 Obtinerea performantei sportive in timp scurt, cu eficienta crescuta 
si riscuri biologice minime [1]. 

 

•  Care sunt factorii implicati in atingerea performantei sportive?  
 -individuali (existenta unor abilitati innascute, particularitatile 
psihologice); 
 -educationali (dobandirea si dezvoltarea unor abilitati prin 
invatare). [1] 
  

Abilitatile motorii: 
 

Activitatea zilnica se desfasoara  folosind o varietate de 
abilitati motorii dobandite gradual prin: 

q  exercitiu;  
q  interactia cu mediul.  
Exemple:  
q  miscarile fine ale articulatiilor degetelor intr-o succesiune 

specifica (cantatul la un instrument), 
q  sinergia miscarilor mai multor articulatii (apucarea si 

imbinarea unor obiecte mici), 
q  desfasurarea lina a unei actiuni coordonate de interactiunea 

ochi-corp (practicarea unor sporturi). 
 

In contrast, activitatea sportiva de perfomanta presupune o 
activitate motorie intensa, fiind desfasurata la nivel de 
performanta maxima de oameni cu varsta cuprinsa intre 
20 si 30 de  ani. 

Dezvoltarea abilitatilor motorii: 
 
1. Ce proces este implicat in dezvoltarea abilitatilor 
motorii? 
  Memoria procedurala, fiecare activitate bazandu-se pe 
informatii acumulate anterior.  
 
2. Cum este creata memoria procedurala?  

 Printr-un proces de invatare procedural. 
 
3. Care este mecanismul acestui proces? 

 Repetarea unei activitati complexe pana cand sistemele 
neuronale se remodeleaza si lucreaza in mod automat, 
generand activitatea respectiva.  
 
Concluzie: comportamentul motor este rezultanta 
memoriei procedurale.  
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Conform Modelul lui Fitts [2] dobandirea acestor abilitati 
necesita finalizarea mai multor etape. 

Faza cognitiva Faza asociativa Faza autonoma 

n Faza cognitiva:  
-observarea partilor componente ale activitatii pe care 

dorim sa o efectuam; 
-organizarea acestora in scheme de abordare. 

 

Faza cognitiva Faza asociativa Faza autonoma 

n Faza asociativa:  
-incercarea repetata de a realiza miscarea pana la 

obtinerea unor raspunsuri; 
-inlaturarea miscarilor ineficiente.  
 
Ce implica faza asociativa? 

 -un sistem senzorial integru care sa furnizeze date 
temporo-spatiale corecte;  
 -diferentierea stimulilor importanti de cei neimportanti 
in dezvoltarea abilitatii. 
  
  

Faza cognitiva Faza asociativa Faza autonoma 

n Faza autonoma :  
 -activitatea de diferentiere a stimulilor importanti de 
cei neimportanti se face mult mai repede;  
 -nu mai este necesara gandirea, totul desfasurandu-se 
la nivel subcortical. 

 
Care este importanta acestei diferentieri? 
 

 -cantitatea de stimuli importanti determina timpul 
necesar pentru dezvoltarea abilitatii motorii. 

Faza cognitiva Faza asociativa Faza autonoma 
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Rolul creierului in procesul invatarii procedurale 
 
Dobandirea de abilitati motorii este in mod obisnuit masurata prin: 
 -reducerea timpului de reactie;  
 -reducerea numarului de erori;  
 -schimbarile in sinergia si cinematica miscarilor [3]. 
 
Performantele motorii evolueaza incet si necesita multe repetitii in 
numeroase etape de antrenament [4]. 
 
Studii psihofizice au evidentiat existenta a doua etape in 
dobandirea incrementala de abilitati motorii: 

 -o prima etapa de invatare rapida, in care se poate 
observa o imbunatatire considerabila a performantei intr-o singura 
sesiune de invatare; 

 -o etapa ulterioara de invatare mai lenta in care castiguri 
suplimentare pot fi observate dupa mai multe sesiuni de invatare. 
 
Recent a fost propusa si o etapa intermediara corespunzatoare 
consolidarii unei rutine motorii.  

Studii recente [5,6,7] au evidentiat rolul important in 
memoria procedurala al: 

 -cailor cortico-striate; 
 -cailor cortico-cerebeloase;  
 -regiunilor corticale motorii din lobul frontal. 

 
Studii anatomice au evidentiat existenta a doua circuite 
cortico-subcorticale distincte:  
   - bucla cortico-strio-talamo-corticala [8]; 
   - bucla cortico-cerebelo-talamo-corticala [8]. 
 
Modificari atat in activitatea zonelor cortico-striate cat si 
cortico-cerebeloase au fost evidentiate in diferite etape ale 
procesului de dobandire a abilitatii motorii [9]. 
 
 
 

Metode imagistice pentru examinarea anatomiei functionale 
si neuroplasticitatii asociate cu fazele de invatare, 
consolidare si retinere a unor abilitati motorii:  
 -tomografie cu emisie de pozitroni (PET); 

  -rezonanta magnetica functionala (fMRI). 
 
Se pot evidentia modificarile ce apar in timpul sesiunilor de 

invatare: 
 -modificari ale activarii cerebeloase dependente de 
experienta (gradul de exersare); 
 -modificari neuroplastice in cortexul cerebral si striat. 

Figura 1: Modificari in activitatea zonei cortico-cerebeloase si nucleilor 
cerebelosi profunzi pentru trei sesiuni de invatare: 1, 2 si 3 (a);  

Analiza comparativa prin substractie (Sesiunile 2-1, respectiv 3-2) (b). [9] 
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1. Zonele cortico-cerebeloase au rol in automatizarea 
activitatii motorii in timpul invatarii procedurale, iar activitatea lor 
descreste cand miscarile secventiale sunt bine invatate. 
 
ü Modificari in activarea cortexul cerebelos se observa numai 
in sesiunile 1 si 2 si extinderea ariilor activate scade semnificativ 
de la sesiunile 1 la 2 si de la 2 la 3.  

ü In contrast, activarea centrilor cerebelosi profunzi si 
nucleului dintat drept se observa mai ales in sesiunea 2 cu o 
crestere in activare de la sesiunea 1 la 2 si o reducere de la 
sesiunea 2 la 3. 

 Concluzii:   
-contributia cortexului cerebelos si nucleilor profunzi difera in 
functie de gradul de exersare a secventei motorii: 

 -cortexul cerebelos este activat la inceputul procesului; 
 -nucleul dintat este activat mai tarziu. 

Figura 2: Modificari in activarea cortexului cerebral si 
striatului in trei sesiuni de invatare: 1, 2 si 3;  

Analiza comparativa prin substractie (sesiunile 2-1, 
respectiv 3-2).[9] 

2. Striatul si zonele corticale motorii asociate sunt suficiente pentru a 
retine si exprima un comportament invatat, o data ce secventa de 
miscari este bine invatata si executarea ei devine “automata”. 
  
ü In cortexul parietal inferior a fost evidentiata o crestere a activarii de 
la sesiunea 1 la 2 si de la 2 la 3 (Fig. 2a). 

ü In cortexul cingular anterior si regiunea premotorie dorsala, 
localizate predominant in dreapta, a fost evidentiata o crestere a activarii 
de la sesiunea 1 la 2 (Fig.2a). 

ü O scadere semnificativa a activarii in cortexul cingular anterior si 
regiunea premotorie dorsala evidentiata in sesiunea 3 a fost insotita 
de o crestere a activitatii in striat, aria motorie asociativa (SMA), 
precuneus si cortexul prefrontal ventrolateral  (Fig.2b). 

 Concluzii: 
-modificarile in activarea cortexului cingular anterior si regiunea 
premotorie dorsala urmeaza acelasi pattern temporal in sesiunea de 
invatare ca si in nucleii dintati.  

ü Aceste zone participa in formarea unor rutine motorii la fel ca 
si cortexul cerebelos. 

Studiile au evidentiat de asemenea ca [10]: 
 
ü invatarea si executarea de miscari este controlata de un set 
de pasi procedurali care se localizeaza la nivelul memoriei 
de lucru; 

ü prin exercitiu se dezvolta memoria procedurala care 
opereaza in afara memoriei de lucru si permite ca actiunile sa 
fie executate in mod automat. 

ü acest proces de a controla performanta pas cu pas 
foloseste cea mai mare parte a capacitatii de atentie 

ü determina o scadere a abilitatii de concentrare 
asupra altor aspecte ale performantei, cum ar fi: 

- executarea unor miscari fine; 
 - luarea unor decizii rapide (la modificarea  

 conditiilor de mediu inconjurator). 
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Alti factori importanti in atingerea performantei sportive sunt 
asociati cu: 

 -controlul emotiilor; 
 -rezistenta la factorii de stress (chiar sportivii  
  experimentati, profesionisti, pot sa greseasca in 
  conditii de stress). 

Teoriile „self focus” [11] sugereaza faptul ca: 

 -stresul creste nivelul de anxietate si constienta de 
sine, ceea ce duce la o crestere a atentiei asupra proceselor 
direct implicate in executarea miscarilor; 

 -de aceea,  cu cat miscarea este „mai” automata 
(obtinuta prin cat mai multe sesiuni de repetare) cu atat este 
mai putin afectata de perturbatii si de stres. 

CONCLUZIE: prin dezvoltarea memoriei procedurale se 
permite ca actiunile sa fie executate in mod automat si sa fie 
putin afectate de perturbatii si stress ducand la cresterea 
performantei sportive. 
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