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ACTIVITATEA MOTORIE LA PRESCOLARI iN RAPORT CU BIORITMURILE

Lidia COJOCARI
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Ritmicitatea activitatii motorii reflectd unitatea organismului cu mediul inconjurator. Activitatea motorie la prescolari
se modifica in dependenta de anotimpurile anului, adicd in concordanta cu ritmurile biologice: in perioada de iarna dimi-
nueaza, iar vara creste cu 24,15% fata de valorile medii, fiind cu 5,85% mai mica decat valorile norma pentru aceasta
varsta si estimeaza o hipodinamie.
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MOTOR ACTIVITY IN RELATION TO THE PRESCHOOL BIORHYTHMS

Rhythmicity motor activity reflects the unity of the body with the environment. Motor activity in preschool changes
depending on the seasons, in accordance with biological rthythms: decreasing in winter and increasing in summer by 24,15%
compared to the mean, which is 5,85% lower than normal values for this age and a hypo-dynamic is estimated.

Keywords: biorhythm, motor activity, preschoolers.

Introducere

Sanatatea copiilor este una dintre cele mai complexe si mai actuale probleme ale contemporaneitatii, fiind
un indicator obiectiv al starii societatii in Intregime.

Starea de sanatate a copiilor este determinata de factori sociali, biologici, ecologici si ai mediului instructiv-
educativ. Ultimii contribuie semnificativ la formarea starii de sanatate, cota lor constituind 30% din totalitatea
factorilor nominalizati, la acestia atribuindu-se solicitarea si gradul de pregatire a copiilor catre scoala, progra-
mele, tehnologiile si regimul de instruire, conditiile din salile de studii etc. [4].

Inovarea continud a procesului instructiv-educativ are loc in detrimentul starii de sanatate a copiilor. Pentru
buna organizare a procesului instructiv-educativ este necesara Imbunatatirea calitatii instruirii, perfectionarea
programelor si metodelor de predare, organizarea corectd a alimentatiei si a activitatii motorii, pregatirea co-
piilor pentru integrarea in societate [12], fortificarea starii de sandatate si asigurarea unui confort psihologic in
concordanta cu ritmurile biologice.

Problema ritmurilor biologice a devenit deosebit de actuala mai ales In mileniul 11, care a generat transformari
esentiale in activitatea de munca a omului legata cu diverse tehnologii moderne, conditii variate si zone de des-
fasurare a acestei activitati.

Cercetarile recente estimeaza cé ritmurile biologice au un rol important in relatiile reciproce dintre organism
si mediul inconjuritor, a caror dereglare duce la desincronizarea ritmurilor biologice, iar acestea, la randul lor,
influenteaza negativ asupra activitatii organismului, functiilor lui fiziologice, procesului de comportare si
adaptabilitate, reprezentand una din cauzele principale de imbolnavire [1].

Astdzi se publica tot mai multe articole si lucrari despre ritmurile biologice, ca o modalitate de prevenire
a Tmbolnavirilor, de modelare a organismului pentru adaptarea la medii, chiar de prevenire a unor accidente sau
esecuri posibile, de Tmbunatatire a proceselor cognitive.

De-a lungul timpului, oamenii au fost intrigati de efectul pe care 1l au Soarele, Luna si stelele asupra vietii
lor de zi cu zi. Ciclul noapte-zi i schimbarile datorate anotimpurilor au reprezentat sursa credintelor religioase
si a investigatiilor mai mult sau mai putin stiintifice de la aparitia omului pe Pamant. Abia relativ recent ome-
nirea a inceput sa inteleaga mai bine ritmurile biologice care regularizeaza existenta omului.

Ritmurile biologice definesc acele procese sau fenomene biologice care se desfasoara periodic sau ciclic.
Aceastd ritmicitate o gasim la toate nivelurile de organizare a materiei — de la ciclurile moleculare péana la
activitatile cele mai complexe ale fiintei umane, fiind o proprietate fundamentala a materiei vii [2,6,13]. La
om, ca si la alte fiinte organizate superior, se desfasoara in acelasi timp mai multe ritmuri biologice, fapt ce
atestd ca aceste bioritmuri sunt codificate genetic. Codificarea genetica a fost denumitd orologiu biologic.
Ceasurile biologice permit vietuitoarelor sa aprecieze cu mare exactitate timpul germinarii, reproducerii,
migrarii, hibernarii etc. Ceasul biologic circadian a fost descris la om, reprezentand o aglomerare de neuroni
situati Tn apropiere de nervii optici. Glanda pineala, pe langd faptul cd este cea care impune ritmul si
inregistreaza trecerea timpului, este un organ fotosensibil, care interpreteazd mesajele senzoriale transmise
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de retina. Ea descifreaza mesajele lumii inconjuratoare, cum ar fi ciclul lumina-intuneric al zilelor si noptilor,
schimbdrile care au loc in fiecare anotimp, si le traduce In mesaje hormonale pe care le trimite in intregul
organism. De aici rezultd un bioritm intern zilnic numit ritm circadian. Perioada necesara traversarii unui
singur ciclu complet al ritmului circadian se numeste perioada de ritm si reprezinta, de obicei, o zi. Secretia de
melatonind a glandei pineale atinge punctul maxim in timpul noptii. Acesta este unul din modurile in care
glanda pineala stabileste comunicarea cu alte organe si are rolul de cronometru al timpului zilnic pentru
intregul organism [6].

Se considera ca ritmurile biologice au naturd endogena, sunt strans legate de modificarile periodice care
se produc in mediul extern. Actiunea reciproca dintre ritmurile biologice si conditiile mediului extern, care se
schimba periodic, asigurd unitatea naturii vii §i a celei anorganice. Toate ritmurile biologice reflectd procesele
de reglare a functiilor organismului.

Ritmicitatea proceselor fiziologice reflectd unitatea organismului cu mediul inconjurator. Legatura lor re-
ciprocd 1n organismul omului se manifesta si prin faptul ca cotele maxime si minime coincid in anumite ore
ale zilei. Aceasta se explica prin faptul ca caracterul manifestarilor reactiilor fiziologice ale organismului in
diverse perioade ale zilei este diferit si depinde de factorii mediului extern.

Datoritd capacitatilor adaptative in cadrul modificarilor ritmice ale conditiilor mediului extern, In organis-
mul omului are loc pregatirea fiziologica catre activitati intense chiar si atunci cand organismul se gaseste in
stare de somn; §i invers, organismul omului se pregéteste pentru somn cu mult Tnainte de a adormi [8].

Printre problemele importante ale fiziologiei contemporane se estimeaza legatura ritmurilor biologice ale
omului cu activitatea motorie, activitatea lui de munca. Toate tipurile de activitate modifica esential mersul
ritmurilor multor procese fiziologice. latd de ce datele despre ritmurile biologice se folosesc astazi la rezolvarea
celor mai diverse probleme legate de organizarea muncii, educatiei §i instruirii, precum §i de comportarea
omului in general.

Activitatea pentru oameni este cel mai important factor exogenic care influenteaza asupra formarii §i trans-
formarii diferitelor ritmuri ale proceselor fiziologice. Multiple cercetari demonstreaza ca majoritatea deregla-
rilor ritmurilor de activitate si odihna pot duce la desincronizarea ritmurilor biologice, iar acestea, la randul
lor, influenteaza negativ asupra activitdtii organismului, functiilor lui fiziologice, procesului de comportare si
adaptabilitate [8,13]. De aceea, este important sd cunoastem ca in viata omului sunt asa perioade cand el poate
atinge performante bune sau pentru otinerea unui anumit rezultat trebuie s depuna mai mult efort, cd sunt
perioade cand poate fi ugor traumat si necesita o atitudine precara fata de el.

Ceasornicul biologic al omului reflecta nu doar ritmurile naturale de zi, dar si de sezon prin diverse modificari
ale functiilor fiziologice in diferite zile ale lunii. Chiar si dispozitia omului nu este la fel in decursul tuturor
zilelor lunii. In anumite zile omul se simte plin de puteri cu o buna dispozitie, cu capacititi sporite de munca.
In altele, dimpotriva, omul este apatic, palid, ii vine greu si-si concentreze atentia, munceste fara spor.

Cei mai importanti si raspanditi factori care influenteaza asupra proceselor ritmice din organismele vii,
numite sincronizate, sunt: succesiunea zilei si noptii, succesiunea anotimpurilor, variatiile de temperatura si
umiditate, modificarile in regimul de alimentatie, migratiile dintr-o zona continentala in alta, iar pentru om si
diferiti factori sociali.

Din grupul factorilor ocupationali, un rol important joaca regimul motor si pozitia in timpul activitatii in-
structiv-educative. Pozitia incorectd in timpul instruirii produce oboseald, miopie, dereglarea functiei motorice
a intestinului, modificari patologice in organele genito-urinare [14] si ale pozitiei organelor interne, dereglari
ale fortei de aspiratie a cutiei toracice, ingustarea spatiilor intercostale, impiedicarea miscarii diafragmei si
coordondrii migcarilor [5].

Suprasolicitarea intelectuald, asociatd cu activitatea motorie deficitard, duce la dereglarea tonusului vas-
cular, care se manifesta prin stari hipotonice, hipertonice, aparitia maladiilor acute, cronice si a dereglarilor
psihosomatice [10].

In cazul necorespunderii normelor sanitare ale procesului instructiv-educativ au loc modificari in SNC, care
se caracterizeaza prin cresterea sau reducerea perioadei latente a reactiilor motorii la excitantii vizuali si cei
auditivi, a capacitatii de munca, a volumului de informatie prelucrat de analizatorul vizual; prin modificari
ale aparatului circulator, sangelui, ale organelor hematopoetice, manifestate prin scaderea tensiunii arteriale
sistolice si cresterea tensiunii arteriale diastolice [14].

Mentionam ca nivelul de adaptare a copiilor la procesul instructiv-educativ depinde de posibilitatile func-
tionale ale organismului, de varsta si de crearea conditiilor sanitaro-igienice favorabile pentru desfasurarea

41



STUDIA UNIVERSITATIS MOLDAVIAE, 2014, nr.6(76)

Seria “Stiinte reale si ale naturii” ISSN 1814-3237 [SSN online 1857-498X p.40-44

procesului instructiv-educativ [11], precum si de organizarea activitatii copiilor in concordanta cu ritmurile
biologice [3].

Este cunoscut ca, de rand cu si fluctuatiile diurne, au loc si fluctuatii sezoniere ale activitatii functionale a
organelor. Ca promotori ai bioritmurilor sezoniere sunt recunoscute schimbarea factorilor climaterici si a altor
factori naturali, ca: photoperiodismul, temperatura, umiditatea, cAmpul electromagnetic al Paimantului. Ritmu-
rile ciclurilor anuale au creat in plan evolutiv posibilitatea supravietuirii organismelor in timpul fluctuatiilor
sezoniere ale habitatului, ceea ce a permis organismelor vii sd se extinda pe Pamant si sd ocupe anumite nise
ecologice adecvate. Cauzele aparitiei acestor ritmuri sunt [6,9]:

e in primul rand, ritmurile sezoniere sunt necesare pentru sincronizarea fenomenelor biologice cu ciclul
anual al conditiilor mediului extern, ceea ce este deosebit de important in diapazonul zonelor temperate si
nordice, cu o schimbare brusca anuala a climei;

e in al doilea rand, ritmurile sezoniere sunt necesare pentru sincronizarea reciproca a proceselor biologice
la reprezentantii unei populatii, ceea ce faciliteazd reproducerea sexuald a plantelor §i animalelor,
migratia animalelor, comportamentul de scolarizare etc.;

e in al treilea rand, ritmurile sezoniere produc disocierea proceselor necorespunzatoare fiziologice distincte in
timp si, invers, coordoneaza procesele compatibile care au loc in cadrul aceluiasi organism.

Una din bazele universale ale ciclicitatii sezoniere 1n toate grupele de organisme vii este succesiunea mo-
dificarilor conditiilor biologice, adaptate la diferite anotimpuri. La baza ritmurilor sezoniere stau mai multe
cauze cu diferite mecanisme de actiune, grupate in trei categorii [9]: modificari adaptative ale starii functionale
a organismului, orientate spre compensarea fluctuatiilor anuale ale parametrilor mediului si, in special, a tem-
peraturii, compozitiei calitative si cantitative a produsului alimentar; factorii de semnalare ai mediului — durata,
intensitatea cAmpului geomagnetic etc.; mecanisme endogene ale bioritmurilor sezoniere poartd caracter adap-
tativ, oferind o adaptare completd a organismului la schimbarile ciclice ale factorilor mediului.

In prezent, cele mai bine sunt studiate variatiile sezoniere ale excitabilitatii hemodinamicii, excitabilitatii
sistemului nervos, reactia organismului la temperaturile reci. Modificarea dimensiunilor hematiilor de ase-
menea se supune acestor ritmuri. Se modifica si eficienta capacititii de munca pe parcursul anului.

Excitabilitatea psihica, excitabilitatea musculara, rata metabolica, frecventa crizelor hipertonice se Inregis-
treaza la maximum in lunile mai-iunie si septembrie, perturbarea circulatiei cerebrale — in lunile de iarna si
toamna, boli ale sistemului genital — primavara si toamna. Se considera ca copiii care s-au nascut in diferite
luni au o predispozitie la anumite boli; in plus, ei au grade variate de sanatate. Copiii nascuti in perioada aprilie-
iunie sunt mai sanatosi, dar au dereglari in sfera psihicului, in timpul iernii — defecte ale organelor de simt si
defecte fizice.

Se cunosc si ritmuri sezoniere ale sistemului cardiovascular. Forta de contractie a miocardului este direct
proportionala cu cresterea dioxidului de carbon §i cu diminuarea activitatii solare.

In timpul unui ciclu solar de unsprezece ani se modifica valorile absolute ale fortei de contractie a ventri-
culului stang, se modifica dinamica structurii sezoniere, parametrii absoluti ai valorilor medii sezoniere. In
timpul activitatii solare maximale se Inregistreaza cea mai 1nalta amplitudine a variatiilor sezoniere.

Scopul: monitorizarea activitatii motorii la prescolari in dependenta de ritmul sezonier.

Material si metode

In studiu au fost implicati 63 copii. Pentru evaluarea activititii motorii am folosit pedometrul de model
Wellness, care ne-a permis sa determindm numarul de pasi efectuati de copii In 24 de ore in cele patru ano-
timpuri ale anului.

Rezultate si discutii

Nivelul morbiditatii copiilor de varsta prescolara in ultimii ani a inregistrat o tendinta de crestere. Astfel,
morbiditatea generala a prescolarilor a crescut de la 611,6 cazuri la 1000 copii in anul 2006 pana la 774,4
cazuri la 1000 copii 1n anul 2010. Nivelul morbiditatii cronice printre copiii din institutiile prescolare a crescut
de la 60,5%o in anul 2006 pana la 60,8%o in 2010 [7].

Este cunoscut faptul ca in procesul activititii motorii a copilului are loc formarea psihicului, capacitatilor
fizice si intelectuale, vitalitatea. Copilul dezvolta importante trasaturi de personalitate: curiozitate, initiativa,
perseverentd, creativitate, comportament multivariat, independentd, organizare, disciplind si responsabilitate,
simtul prieteniei. Activitatea motorie nu doar este importantd, dar o parte necesara a vietii oricarui copil, deoarece
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migcarea fortifica sistemul cardiovascular, respirator si sistemul nervos. Cu cat mai diversa este activitatea
motorie, cu atat mai multe informatii ajung la creier, cu atat mai intensa este dezvoltarea intelectuala a copilului [8].

Cu regret, astdzi tot mai mult este ignoratd importanta activitatii motorii in viata copilului. Sedentarismul
a devenit o adevarata boala in zilele noastre. Cauza sa principala este, in general, viata asa-zis moderna, sta-
panitd in mare parte de ,,zeul” automobil si de mecanizarea si automatizarea celor mai neinsemnate activitati.
Pana si deschiderea televizorului se face stind comod in fotoliu sau in pat. Ne miscam, mergem si alergam
din ce in ce mai putin.

Hipodinamia intervine cu o serie de consecinte asupra organismului: diminuarea amplitudinii miscarilor
respiratorii; diminuarea rezistentei organismului, oboseald, dereglari de somn; scaderea tonusul muscular, ca
rezultat dezvoltandu-se piciorul plat, dereglari de tinuta; diminuarea capacitatii de munca ca urmare a dimi-
nudrii atentiei, memoriei, gandirii etc.; miopie, desincronizarea activitatii aparatului vestibular si altele.

Monotonia, sedentarismul duc la oboseala, diminuarea eficientei activitatii de munca, stare proasta de spirit,
dorinta constanta de a se relaxa. Coraportul normal intre activitate/ odihna este de 30% odihna si 70% activi-
tate motorie. De aceea, cel mai important pentru parinti, institutiile prescolare este de a organiza corect regimul
de activitate si odihna al copiilor pe parcursul anului.

Evaluénd activitatea motorie sezonierd medie la copiii de varsta prescolard pe perioada celor patru anotim-
puri am determinat diferite grade ale activitdtii motorii in concordanta cu ritmurile biologice.

Astfel, la copiii de 4 ani activitatea motorie sezonierd medie vara a fost de 11772,64+106,49 pasi/24h (Fig.1),
primdvara acest indice a fost mai diminuat cu 13,06% comparativ cu vara; toamna indicele s-a dovedit a fi
mai mic cu 15,06% si iarna — cu 24,4%. La copiii de 5 ani de asemenea am constatat aceeasi tendinta: daca
activitatea motorie sezoniera medie vara a fost de 14504,45+£173,05 pasi/24h, apoi primavara acest indice a
diminuat cu 12,84%; toamna — cu 16,58% si iarna el a fost mai mic cu 23,52%, comparativ cu valorile inregistrate
vara. La copiii de 6 ani activitatea motorie sezonierd medie vara a constituit 17868,22+203,77 pasi/24h. La
ei de asemenea s-a observat diminuarea activitatii motorii primavara cu 16,19%, toamna cu 19,09%, iar iarna
si mai mult — cu 24,49%.

Comparand rezultatele activitatii motorii sezoniere medii Inregistrate cu valorile norma [15] pentru aceste
varste am observat ¢d nu intotdeauna performantele lor corespund normei. Daca la copiii de 4 ani activitatea
motorie 1n perioada de primavara si vara a corespuns normelor (10 000 - 12 000 pasi/24 ore), apoi toamna a
fost la limita minima (9999,84+103,22 pasi/24 ore), iar iarna mai micad de valorile norma (8899,84+87,02
pasi/24 ore). La copiii de 5 ani activitatea motorie medie a oscilat 1n limitele normei (10 000 - 12 000 pasi/24
ore) in lunile de primavard, vara i toamna §i numai iarna a fost mai mica decat limitele normei, fiind de
11092,66+89,74 pasi/24 ore. La copiii de 6 ani valorile activitatii motorii au corespuns valorilor norma pentru
aceasta varsta.
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Fig.1. Dinamica activitatii motorii.

Astfel, nivelul maximal al activitatii motorii sezoniere la copiii de varsta prescolard se constatd vara —
14715,10+161,103 pasi/24h. Conventional considerand acest nivel 100%, am observat ca activitatea motorie
medie sezonierad primavara constituie 85,74% din valoarea determinata vara; toamna — 82,81% si iarna — 75,85%.
Toate acestea atestd cd activitatea motorie a copilului se modificd in dependentd de anotimpurile anului: in
perioada de iarna diminueaza, iar vara creste cu 24,15% fata de valorile medii. Vara si primavara sunt ano-
timpurile de dezvoltare maxima, in timp ce toamna §i iarna sunt anotimpurile cele mai favorabile odihnei, re-
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facerii fortelor de recuperare pentru cele doud anotimpuri. Prin urmare, trebuie sa ne potrivim ,,ceasul biologic”
in functie de cele patru anotimpuri.

Vara s-a dovedit a fi anotimpul cel mai favorabil dezvoltarii maxime a activititii motorii. Primavara de
asemenea este favorabild pentru activitatea motorie, fapt determinat, probabil, de cresterea intensitatii proceselor
plastice si energetice din organism, sporirii activitatii contractile a cordului si altor sisteme functionale care
asigura o restructurare, adaptare labila. Toamna se caracterizeaza prin cea mai instabila perioada a activitatii
functionale, activitdtii motorii a organismului, iar iarna organismul functioneaza la limita superioara a valorilor
normale, cu implicarea intregului complex de reactii de adaptare.

Deci, o activitate mai intensa a activitatii motorii se inregistreaza in perioadele luminoase, calde ale anului —
vara, mai diminuatd — in timpul iernii. In tactul ritmului schimbarilor sezoniere ale naturii se modifica rit-
micitatea activitatii motorii.

Concluzii

Ritmicitatea activitatii motorii reflectda unitatea organismului cu mediul inconjurator. Activitatea motorie
la prescolari se modificd in dependentd de anotimpurile anului, adicd in concordanta cu ritmurile biologice: in
perioada de iarna diminueaza, iar vara creste cu 24,15% fatd de valorile medii, fiind cu 5,85% mai mica decat
valorile norma pentru aceasta varsta si estimeaza o hipodinamie.
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