ROLUL CORPULUI TN COGNITIE
— APLICATII TN SPORT S| PREGATIREA MILITARA -

Student militar Daria Stefania MIHALCEA

Facultatea de Educatie Fizicd si Sport, Academia Tehnicd Militard;

Facultatea de Psihologie si Stiintele Educatiei, Stiinte Cognitive in limba englezd
DOI: 10.55535/GMR.2025.3.11

This essay proposes the idea that an individual’s body has an undeniable role in the
understanding of the concrete world. Embodied cognition is an approach to cognition that
puts emphasis on locomotion, is one of the most important ways an organism receives sensory
signals about the environment. 4E Cognition theory has as a core idea the fact that our mind
isn’t limited to the brain, but it expands throughout the whole body and also in the environment.
This view came in opposition to Descartes’ ideology that supports the existence of the mind
without a body. Furthermore, 4E Cognition critiques traditional cognitive psychology, which is
strongly influenced by computationalism, which classifies the mind as an abstract information
processor and places minimal importance on the mind’s connection to the outside world.

This paper argues that the body is an essential tool that provides information about the
external world and influences cognition. This idea connects to the way an athlete or a soldier
perceives and proccesses information through the body’s motion, therefore the study explores
how bodily experience shapes perception and action by making use of the comprehensive
framework provided by the embodied cognition theory and by providing representative
examples from sport and military contexts.
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INTRODUCERE

Mintea, ca structura complexa internd, ofera multiple perspective asupra
modului in care functioneaza cognitia. Lucrarea sustine perspectiva conform careia
rolul corpului in procesele cognitive este esential, iar teoria cognitiei intrupate
explicd cel mai bine acest aspect. in acest context, sportivii si soldatii ofera cele mai
clare exemple care demonstreaza modul in care miscarile repetate si actiunile fizice
fmbunatatesc anumite procese cognitive si influenteaza perceptia si activitatea
mentald. Aceastd idee contrazice viziunea conform cdreia performanta fizica se
bazeaza exclusiv pe memoria musculara sau pe automatisme si ca nu are niciun
efect asupra mintii si a modului nostru de gandire.

Teoria cognitiei 4E (embodied, enacted, extended, and embedded) prezinta cel
mai convingator importanta corpului in intelegerea lumii si arata cum interactiunea
noastra cu mediul modeleaza direct maniera in care percepem realitatea.
Sustinerea acestei perspective are consecinte semnificative pentru sportivii si
soldatii profesionisti, avand in vedere cantitatea mare de antrenamente fizice pe
care le desfasoara si modul in care acestia lucreaza constant cu obiecte specifice
care influenteaza cognitia si relatia lor cu mediul.

COGNITIA 4E IN SPORTURI

Abordarea propune ideea ca procesele cognitive nu sunt restranse la nivelul
creierului, ci sunt Intrupate, enactive, extinse si integrate. Aceasta perspectiva
contrazice teoriile traditionale, care sustin ca gandirea are loc in minte prin
intermediul unor reprezentari mentale ale realitatii, interpretate simbolic si
transformate ulterior intr-o actiune sau intr-un raspuns.

Domeniul sportiv si cel militar ofera contributii valoroase care sustin si valideaza
teoria cognitiei 4E. Exista mai multe exemple care pot fi luate Tn considerare in acest
sens. In sporturi precum tenisul, caiacul sau baseballul, sportivii trebuie s3 utilizeze
anumite obiecte din mediul inconjurator — rachete, padele, bate —, pentru a realiza
sarcinile specifice disciplinei respective. Aceste obiecte ii ajuta sa inteleaga modul
in care functioneaza miscarea, biomecanica ce o sustine si, in cele din urma, devin
instrumente prin care sportivii si soldatii ajung sa cunoasca proprietatile mediului
prin interactiunea directa cu acesta.
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n procesul de instruire militar3, soldatii lucreaza cu arme si desfisoara activitati
fizice specifice, care presupun manipularea constanta a acestor obiecte si invatarea
controlului miscarii si al actiunilor Tn timp ce le folosesc. Drept consecinta, soldatii se
familiarizeaza cu proprietatile fizice ale obiectelor, redefinindu-si miscarile in raport
cu acestea si cu modul lor de functionare. Acest proces are un impact semnificativ
asupra reprezentarii mentale a mediului, care ofera, ulterior, structura si suportul
necesar pentru gandirea si actiunea eficienta. Aceste exemple ilustreaza modul
in care cognitia integrata (embedded cognition) se aplica in domeniile sportiv si
militar, subliniind importanta acesteia in achizitia de abilitati, componenta esentiala
a practicii fizice din ambele arii.

Din perspectiva cognitiei extinse, obiectele mentionate anterior, definite ca
unelte externe, devin extensii ale mintii, deoarece indeplinesc o functie cognitiva
prin manipularea lor intentionata. De exemplu, in tenis, interactiunea jucatorului cu
racheta determind modificarea traiectoriei mingii. in acest fel, starea imediata a lumii
se schimba Tn functie de cunostintele pe care jucatorul le are despre instrumentul
utilizat si despre proprietatile acestuia, iar racheta devine, astfel, o componenta a
functiei cognitive a agentului.

Acelasi rationament se aplica si soldatului in interactiunea sa cu armele si
echipamentele in contextul operatiunilor tactice. Soldatii integreaza armele in
schema corporald prin interactiuni repetate cu acestea, extinzandu-si, in acest
fel, sistemul senzorio-motor si actionand in concordanta cu o noud configuratie
mentalad a propriei persoane. Acest fenomen reprezinta un efect al ,, mintii extinse”,
prin care procesele mentale se adapteaza pentru a imbunatati cognitia, bazandu-se
pe activitatea corpului in mediul inconjurator.

O alta interpretare a cognitiei extinse asociaza cunoasterea si intentiile unui grup
mai larg de persoane care urmaresc un scop comun, iar cazul grupurilor militare
este relevant. Tn acest context, cuplarea intre sisteme cognitive individuale este
mediata de limbaj (Clark, Chalmers, 1998). Aceasta cognitie social-extinsa poate
fi ilustrata prin modul in care o echipa sportiva functioneaza in timpul unui meci
sau prin modul Tn care o pluton cooperant reuseste sa aplice strategii de teren. Se
poate vorbi, in acest context, despre o constiinta externa de grup, care , actioneazd”
si,,gdndeste” conform regulilor impuse de regulamente, tactici si miscari exersate.

Practicarea sportului la nivel de performanta implica repetitia unor miscari
specifice si utilizarea constanta a unor aptitudini, iar un efect al acestui proces
este faptul ca sportivii dezvolta o perceptie diferita asupra lumii. De exemplu,
comportamentul este influentat de activitatile sportive, care, pe termen lung,
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impun valori pe care sportivii trebuie sa le asimileze si sa le integreze in propriul
sistem de valori. Tn consecintd, folosind aceastd perspectivd, se poate afirma c
,lumea perceputd este o consecintd a actiunilor pe care corpul le exercitd asupra ei”
(Cappuccio, 2019). in acest caz, sportul modeleaza universul cognitiv al individului
prin necesitatea combinarii activitatii fizice cu procesele mentale care influenteaza
perceptia globala.

Acelasi lucru este valabil si in domeniul militar, unde soldatii executa actiuni
repetate si aplica tactici si miscari care restructureaza harta lor perceptiva, generand
automatisme si anumite ,scurtdturi neuronale”, care constituie baza performantei
in actiunile de teren.

Toate aceste idei conduc la aceeasi concluzie: cognitia enactata joacd un
rol central in dezvoltarea fizica si mentald a sportivilor si a soldatilor, justificand,
totodata, abilitatile cognitive superioare pe care acestia le manifesta in timpul
performantelor lor fizice.

COGNITIA IN AUTOMATISME

Achizitia de abilitati Tn sport si in instructia militara este considerata un proces
care evolueaza de la o faza cognitiva initiala la o faza superioara, in care performanta
devine automata. Aceasta viziune include actiunea memoriei musculare, care
permite unui atlet sau unui soldat sa acorde mai putina atentie miscarilor, deoarece
acestea necesita o actiune constienta redusa. Astfel, ei reusesc sa se concentreze
mai mult pe variabilele care le afecteaza performantele, stimulii exteriori precum:
actiunile adversarului, publicul sau comandantii, vremea si alti potentiali factori de
stres.

Dezvoltarea abilitatilor motorii consta in trei etape de invatare (Fitts, Posner,
1967). Aceste trei etape sunt reprezentate de stadiul cognitiv, stadiul asociativ si
stadiul autonom. Accentul se va pune pe ultimul stadiu, deoarece este procesul
cel mai frecvent Tntalnit la sportivii profesionisti si la soldati, iar modul in care
functioneaza ofera perspective importante asupra abilitatilor lor cognitive.

Automaticitatea este un proces cognitiv avansat la care se ajunge prin repetitie
si antrenament constant. Spre deosebire de perspectivele care pledeaza impotriva
rolului cognitiei in abilitatile fizice avansate, se sustine obiectia conform careia, in
miscarile complexe automatizate, cognitia are un rol central.

Antrenorii, superiorii si chiar sportivii si soldatii cred, in general, ca actiunile
pe care le executa dupa perioade lungi de antrenament, in competitii si in lupte,
se rezuma la corpul lor. Ei considera ca este o reactie aproape imediata a corpului
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intr-un anumit context — de exemplu, in exercitiile tactice de teren cu trupe sau
in campionatele sportive —, care nu necesita nicio interventie a mintii si este doar
reactia corpului la antrenamentele intensive. intregul concept de cognitie intrupata
(embodied cognition) se opune unor astfel de abordari, deoarece aceasta perspectiva
prezinta un sistem cognitiv unitar, compus din corp si minte, care functioneaza ca
un intreg. Prin urmare, aceasta abordare holistica a cognitiei exclude posibilitatea
performantelor fizice fara componenta cognitiva corespunzatoare.

Pentru a crea o intelegere mai clard a automatismelor afisate de sportivii de elita
si de soldati, aceasta lucrare clarifica anumite aspecte care influenteaza miscarile
lor extrem de precise si eficiente. Sportivii si soldatii au abilitati cognitive superioare
la nivelul perceptiei, anticiparii si luarii deciziilor. Abilitatile lor antrenate includ un
timp de reactie avansat, cu o coordonare excelenta intre interpretarea stimulilor
exteriori si raspunsul lor mental si fizic. Aceste aspecte, prezentate Tn lumina actiunii
neuronilor oglinda, dezvaluie baza neuronalda comuna a observarii si executarii
actiunii. De asemenea, este demonstrat empiric ca, atunci cand sportivii si soldatii
isi dezvolta abilitatile Th anumite miscari, perceptia lor cu privire la contextele care
includ acele miscari se va imbunatati considerabil (Schorer et al., 2018). Avand in
vedere perspectiva ca perceptia este un proces mental ,antrenabil” printre altele,
exista doua consecinte importante care merita mentionate:

% Tn primul rand, exercitiile fizice efectuate in mod repetat duc la o dezvoltare
mentald speciald experimentatd de sportivii de elitd si de soldati. In acest fel,
anumite componente cognitive sunt imbunatatite. Arhitectura mintii pare sa se
remodeleze, sd se adapteze la actiunile efectuate de corp. Prin urmare, analiza
sugereazd ca antrenamentele fizice intensive care testeaza limitele corpului fi
ajutd atat pe sportivi, cat si pe soldati sa inteleaga mai bine capacitatile lor fizice
si sa dezvolte abilitati mentale care le sustin si le faciliteaza actiunile, transferand o
parte din sarcina cognitivd, proeminenta in stadiile cognitiv si asociativ, catre corp,
rezultand, astfel, in stadiul autonom. Acest lucru nu submineaza actiunea mintii,
ci arata, pur si simplu, cum este distribuitd in corp si in mediu, cu scopul de a le
permite sportivilor si soldatilor sa se concentreze mai bine pe lucrurile pe care nu
le pot controla in loc sa directioneze energie si atentie catre actiuni care ar putea fi
interiorizate si, in cele din urma, automatizate.

% Tn al doilea rand, aceastd ,schimbare” ilustreazi flexibilitatea mintii si modul
in care se poate adapta la situatii stresante si intense. Astfel, atunci cand o miscare
sau o procedura fizica este interiorizata, corpul reuseste sa ,preia controlul”, mai
ales cand mintea este preocupata de alte aspecte. Aici este important de notat
distinctia dintre actiunea constienta si actiunea cognitiva. Miscarile automate apar
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de cele mai multe ori inconstient, atunci cand subiectul are atentia dispersata catre
factori externi sau chiar interni care i-ar putea perturba performanta. in acest fel,
raspunsul automat al corpului ar putea fi vazut ca un ,pilot automat” care preia
controlul ori de cate ori apar alte lucruri de care trebuie sa se ocupe. Acesta este
motivul pentru care, in antrenamente, sportivii si soldatii trebuie sa fie pe deplin
constienti si concentrati asupra miscarilor pe care le executd, pentru a asimila si a
intelege cum sunt executate. Abia dupa ce inteleg pe deplin biomecanica din spatele
miscarii, sportivii si soldatii pot incepe procesul de repetitie necesar automatizarii.
Acest aspect ofera dovezi ca actiunea corpului este crucialad Tn cognitie si are un rol
important Tn modul in care procesam informatiile si reactionam la acestea

IMPORTANTA SUBIECTULUI

Combaterea stereotipurilor existente in colectivul sportiv si militar este extrem
de importantd, deoarece antrenorii si comandantii care nu inteleg puterea mintii in
sport si in batalii nu reusesc sa-si ajute elevii sa finalizeze o pregatire holistica.

Constientizarea conexiunii puternice dintre corp si minte ar ajuta specialistii
din sport si din instructia militara sa se concentreze pe dezvoltarea unor programe
echilibrate, pentru a antrena mintea mai eficient, alaturi de corp. Tehnicile care pun
mai mult accentul pe contributia proceselor mentale in actiunea corpului ar optimiza
miscarile executate si ar oferi perspective despre conexiunea corp-minte, ceea ce
ar putea contribui la imaginea de sine a soldatilor si a atletilor si la performanta lor
fizica si mentala generala.

in domeniul sportiv, integrarea unor antrenamente specializate care pun
accentul pe intarirea conexiunii dintre corp si minte ar ajuta sportivii sa se dezvolte
la un nivel superior, formand o mai buna intelegere a propriului corp si a mediului
in care actioneaza (Aman et al., 2015).

in domeniul militar, reprezentirile mentale si controlul corporal al soldatilor
joaca un rol vital in activitatea lor. Mediul stresant si conditiile solicitante necesita
atat putere, cat si stabilitate mental3 si fizici. in plus, soldatii trebuie s& rdman3
concentrati si extrem de vigilenti in orice moment in timpul operatiunilor lor, trebuie
sa ia decizii rapide si, in general, sa proceseze date la un nivel foarte Tnalt. Prin
urmare, relatia pe care o stabilesc cu mediul este esentiald, deoarece interactioneaza
constant cu obiecte si persoane externe si, ulterior, dezvoltd o schema mentala
care este in concordantd cu realitatea lor imediata. Cognitia intrupata (embodied
cognition) mediaza acest proces, oferind instrumentele necesare pentru dezvoltarea
unei cunoasteri globale care conecteaza datele din mediu cu activitatea mentala.
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Explicarea aspectelor din stiintele cognitive folosind exemple din sport si din
domeniul militar, si invers, reprezinta o modalitate prin care aceste trei domenii
pot obtine informatii valoroase si pot explora noi perspective. Exista, de asemenea,
perspectiva evolutionista, care ofera idei importante cu privire la evolutia exercitiilor
fizice si a cognitiei. De exemplu, selectia naturala, procesul care a favorizat indivizii
cu anumite abilitati fizice care ar supravietui in situatii periculoase, ar putea fi
interpretatd ca un declansator al unor functii cognitive mai complexe. In acest sens,
actiunile corpului intr-un mediu ar conduce la 0 mai buna intelegere a lumii si la o
perceptie complexa, care este legata de procese mentale complexe

CONCLUZII

in kinesiologie, exercitiile fizice sunt definite ca instrumente care le permit
sportivilor sa Tncorporeze intr-un mod rational un continut informational. Aceasta
definitie clarifica faptul ca procesul cognitiv este puternic influentat de actiunile
corpului In mediul inconjurator, viziune sustinutad de cognitia intrupata (embodied
cognition), precum si de cognitia extinsad (extended cognition), cognitia Tncorporata
(embedded cognition) si cognitia pusa in actiune (enacted cognition). Toate acestea
pun accentul pe interactiunile fizice si pe modul in care un individ percepe lumea
exterioara pe baza experientei sale directe.

Cadrul 4E al cognitiei (embodied, enacted, extended, and embedded) ofera o
alternativa solida la viziunile maitraditionale, care limiteaza cognitia la reprezentarile
mentale interne. Dovezile din contexte sportive si militare ilustreaza modul in care
interactiunile cu instrumentele, obiectele si dinamica de grup extind si modeleaza
procesele cognitive, restructureaza perceptia si imbunatatesc achizitia de abilitati.
Prin practica repetatd si activitate fizica, sportivii si soldatii integreaza obiecte si
actiuni in sistemele lor cognitive, demonstrand ca gandirea si intelegerea sunt
profund intrepatrunse cu activitatea corporala si interactiunile cu mediul. Cu alte
cuvinte, procesele mentale sunt modelate direct de activitatea fizica si de experienta
cu obiecte externe. Aceste domenii ofera un sprijin puternic pentru relevanta si
aplicabilitatea cognitiei 4E in contexte din lumea reald, axate pe performanta.

,Activarea” automatismelor necesita utilizarea unor functii mentale specializate
si superioare care actioneaza rapid, fara ca agentul sa fie pe deplin constient. Acest
lucru nu are ca rezultat actiuni fara ,prezenta mintii”, ci, mai degraba, actiuni cu
prezenta unor procese cognitive complexe si antrenate.

Toate ideile prezentate Tn acest demers sustin aceeasi perspectiva: mintea este
prezenta in toate interactiunile fizice si activitatea fizica in mediul Thconjurator
reuseste sa dezvolte cognitia in mod semnificativ.
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