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Cuvant inainte

Prezentul volum, Educatie fizica si sandtate: repere teoretice si aplicative pentru studentii
din invatamantul la distantd, a fost elaborat din necesitatea de a oferi un suport de studiu coerent,
accesibil si adaptat specificului formarii universitare in regim de invatdmant la distanta.

In domeniul educatiei fizice, resursele didactice elaborate special pentru aceasta forma de
organizare a studiilor sunt extrem de putine, iar in multe situatii lipsesc materiale structurate unitar,
concepute explicit pentru nevoile studentilor care nu participd constant la activitati practice
desfasurate in cadru institutional. De aici rezultd dificultatea reala de a corela continuturile teoretice
cu exigentele activitatii motrice independente, ale auto-monitorizarii efortului si ale formarii unor
deprinderi de practicare autonoma a exercitiului fizic.

Lucrarea de fata isi propune sd raspunda acestei nevoi academice si formative, oferind
studentilor un cadru de referintd care Imbind informatia stiintificd de baza cu orientari aplicative
utile in activitatea individuald. Continutul a fost structurat astfel incat sa faciliteze Intelegerea
rolului educatiei fizice Tn mentinerea sanatatii, insusirea notiunilor fundamentale de anatomie si
fiziologia efortului, precum si formarea unei conduite responsabile fatd de miscare, efort si stil de
viata activ.

In acelasi timp, lucrarea urmireste sa sustini dezvoltarea autonomiei studentului, conditie
esentiald in invatimantul la distanta. in absenta prezentei directe si constante a cadrului didactic,
studentul este chemat sa Inteleaga, sa planifice si sa regleze propriul comportament motric, iar acest
demers presupune existenta unor materiale didactice clare, relevante si adaptate contextului sau de
invatare.

Prin urmare, acest volum se constituie ca suport informativ si ca instrument de orientare
metodica, avand menirea de a contribui la consolidarea unei culturi a miscarii, a sandtatii si a
responsabilitatii personale in rdndul studentilor din invatdmantul la distanta.

Autorii isi exprimd speranta ca aceastd lucrare va acoperi un gol existent in literatura
didacticd de specialitate si va constitui un reper util atat pentru studenti, cat si pentru cadrele
didactice implicate n organizarea si desfasurarea activitdtilor de educatie fizica in sistem online si
la distantd. Acestia precizeaza cd au contribuit in mod egal la elaborarea prezentei lucrari,
participand echilibrat la conceperea, structurarea si redactarea acesteia. In egaldi misuri,

multumesc tuturor celor care, direct sau indirect, au sprijinit finalizarea acestui proiect editorial.



1. INTRODUCERE iN EDUCATIA FIZICA SI SPORT
In Romania, educatia fizici si sportul sunt activititi de interes national, protejate si sustinute
de stat®. Practicarea lor este un drept fundamental, garantat fird discriminare tuturor persoanelor,

iar institutiile educationale si sportive au obligatia de a asigura conditii de participare.

1.1. Rolul si definitiile educatiei fizice

Educatia fizica este o componenta esentiala a educatiei generale, contribuind la dezvoltarea
armonioasa a individului pe plan fizic, motric, intelectual, afectiv si social. Ea reprezintd o sinteza
a experientei istorice privind activitatea fizica si se manifesta ca o cale importantd pentru formarea
personalittii si Imbunatatirea calitatii vietii.

Valoarea educatiei fizice se reflectd in dezvoltarea :

e cunoasterii — informatii despre corp, miscare $i sport;

e calitatilor motrice — forta, rezistenta, mobilitate, coordonare;

e deprinderilor motrice — diversificarea posibilitatilor de miscare;
e starii de bine — emotii pozitive, bucurie, detensionare psihica.

Educatia fizica este o activitate orientatd spre dezvoltarea potentialului biologic al omului
si spre integrarea optimd in societate. Ea contribuie la o natiune mai sanatoasd si mai activa,
adresandu-se simultan corpului si psihicului prin educatia prin miscare.

In sinteza, educatia fizica este o activitate motrica organizati sau independenta, orientata
spre optimizarea potentialului fizic si psihic al individului si spre cresterea calitatii vietii prin

miscare, cunoastere si socializare.

1.2. Semnificatia sportului

Sportul este un fenomen complex al societdtii moderne, care imbina dimensiunea educativa,
recreativa si competitionala.

Componenta esentiald a sportului este competitia, care presupune atdt confruntarea
performantelor, cit si existenta unor conditii egale pentru participanti. in acest context, obtinerea
performantei urmareste atat procesul de pregdtire, progresul si efortul depus in timp, cat si

rezultatul final.

1 Legea 69/2000 - Legea educatiei fizice si sportului
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Sportul este definit prin actiuni motrice codificate, organizate pe ramuri si discipline, fiecare
avand reguli proprii care uniformizeaza si structureaza intrecerea. Prin participarea organizata sau
independenta, sportul contribuie la dezvoltarea fizica si psihicd, la cresterea increderii in sine si la
mentinerea unei stiri bune de sandtate. Acesta reprezintd un cadru valoros pentru formarea
atitudinilor de relationare: cooperare, respect, responsabilitate, autodepdsire si integrare In
comunitate. Practicat la nivel amator sau de performanta, sportul favorizeaza relatiile interumane

si dezvoltda comportamente sociale apreciate.

1.3. Diferenta dintre educatia fizica si sport
Educatia fizica si sportul sunt strans legate si folosesc miscarea ca mijloc principal de
actiune, 1nsd reprezintd domenii distincte, cu scopuri si functii diferite.

» Educatia fizica este o componentd a sistemului educational si urmareste dezvoltarea
armonioasa a individului. Ea este orientatd spre formarea unor deprinderi motrice de baza,
imbunatatirea sanatatii, cultivarea atitudinilor pozitive fatd de miscare si integrarea sociala.
Accentul cade pe procesul de invatare, pe participarea tuturor si pe progresul personal.

» Sportul se caracterizeaza prin intrecere, performanta si specializare. Obiectivul sau central
este compararea si depasirea performantelor, in confruntare directa cu alti competitori sau
prin autodepisire. In sport, selectia si specializarea sunt caracteristice, iar succesul este
masurat prin rezultatul final si prin nivelul performantei atinse.

Tabel 1. Educatie fizica vs. sport

Criteriu Educatie fizica Sport
Scop principal Dezvoltare globald si sandtate Performanta gi competitie
Participare Deschisa tuturor Selectiva.
Accent Invitare Performanta
Rol social Formativ, educativ Afirmare
Organizare Sistem educational Structuri sportive, federatii

Educatia fizica este universala si formativa, contribuind la cresterea calitétii vietii, in timp
ce sportul pune accent pe performanta si competitie, fiind practicat atat la nivel de masa, cat si de
inalta performantd. Cele doud domenii sunt complementare: educatia fizica asigurd baza motrica si

atitudinala, iar sportul oferd contextul dezvoltarii la un nivel superior.

1.4. Obiectivele educatiei fizice

Obiectivele educatiei fizice urmaresc:
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e mentinerea unei stari optime de sanatate;

e favorizarea dezvoltarii fizice armonioase;

e dezvoltarea capacitatii motrice generale;

e educarea calitatilor motrice de baza si formarea unui sistem de deprinderi si priceperi
motrice de baza, utilitar-aplicative si specific unor ramuri sportive;

e formarea capacitatii de practicare sistematica si independenta a exercitiilor fizice;

e dezvoltarea armonioasd a personalitatii.

1.5. Beneficiile educatiei fizice in mediul universitar

Educatia fizica ofera studentilor oportunitati pentru mentinerea sanatatii si dezvoltarea
personald intr-o perioada marcatd de solicitdri intelectuale intense si schimbari majore in stilul de
viatd. Prin activitatile motrice desfasurate regulat, tinerii isi pot Imbunatati starea de sanatate, isi
pot creste capacitatea de efort si 1si pot forma obiceiuri sdnatoase pe termen lung, prevenind
sedentarismului.

Pe langa efectele asupra conditiei fizice, educatia fizicd are un rol semnificativ in
gestionarea stresului si echilibrarea ritmului de studiu. Activitatea fizica faciliteazd relaxarea
psihica, creste nivelul de energie si contribuie la 0 mai bund concentrare 1n activitatile academice.

In mediul universitar, educatia fizici promoveazi o dimensiune sociald: studentii
interactioneaza, coopereaza si isi dezvolta abilitati relationale prin participarea la jocuri si activitéti
sportive. Spiritul de fair-play, responsabilitatea, comunicarea si capacitatea de a lucra in echipa
sunt competente valoroase pentru viitoarea profesie pe care acestia o vor imbratisa.

Prin oferirea unui cadru variat de miscare si experiente sportive, educatia fizicd poate
stimula descoperirea unor noi pasiuni si mentinerea unui stil de viatd activ dupa finalizarea

studiilor.
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2.  IMPORTANTA EDUCATIEI FIZICE

Educatia fizica are un rol esential in preventia unor afectiuni cronice si in dezvoltarea unei
natiuni mai sanatoase si mai productive prin promovarea unei atitudini pro-active pe termen lung.
Aceasta reprezintd un element indispensabil pentru cresterea calitatii vietii si pentru bunastarea

societatii.

2.1. Rolul activitatii fizice pe termen lung

Practicarea regulatd a activitdtilor fizice are un impact decisiv asupra sandtatii si calitdtii
vietii, atat in perioada studentiei, cat si in etapele ulterioare ale vietii. Mersul activ, exercitiile fizice
sau practicarea unor sporturi contribuie la prevenirea numeroaselor afectiuni asociate
sedentarismului, precum bolile cardiovasculare, obezitatea, diabetul sau durerile musculo-
scheletale.

Pe termen lung, activitatea fizica sustine functiile vitale ale organismului, imbunatateste
postura, mobilitatea si forta musculard, optimizand activitdtile cotidiene. De asemenea, o rutind
motricd regulatd ajutd la mentinerea greutatii corporale si la optimizarea functiilor metabolice.

Miscarea contribuie la echilibrul psihic, reduce stresul, anxietatea si riscul de depresie,
imbundtdteste somnul si capacitatea de concentrare. Participarea la activitati sportive dezvolta
simtul disciplinei, creste increderea in sine si Incurajeaza interactiunea sociala, facilitdnd un stil de
viatd activ si pozitiv.

Practicatad constant, activitatea fizicd devine un element cheie pentru mentinerea sanatatii,

prelungirea vietii active si dezvoltarea unei atitudini responsabile fatd de propria stare de bine.

2.2. Recomandarile OMS privind activitatea fizica

Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) a stabilit ghiduri clare referitoare la cantitatea si
tipul de miscare necesare pentru mentinerea sinititii2. Conform recomandarilor actuale, adultii cu
varsta intre 18 si 64 de ani — categorie in care se incadreaza si majoritatea studentilor — ar trebui
sa includa in rutina lor:

" Activitati de efort aerobic:

2 World Health Organization. (2020).
12



e minim 150-300 de minute pe sdptamana de activitate fizica aeroba de intensitate
moderatd (ex: mers alert, ciclism lejer, dans, Tnot)
sau
e 75-150 de minute pe saptamana de activitate fizicd aeroba de intensitate ridicata (ex:
alergare rapida, antrenamente HIIT, sporturi dinamice).
* Activitatile pot fi combinate pentru atingerea nivelului optim.
»  Exercitii pentru forta musculara:
e cel putin 2 zile pe sdptaimana,
e implicand grupuri musculare majore (brate, trunchi, picioare),
e la intensitate moderata sau ridicata
» Limitarea comportamentului sedentar:
OMS subliniaza importanta:
e reducerii timpului petrecut in pozitie asezata;
e pauzelor active 1n perioadele lungi de studiu sau activitate la calculator.
Miscarea, indiferent de intensitate sau duratd, reprezintd un castig pentru organism;

cresterea treptatd a efortului contribuie la rezultate si mai bune.

Tabel 2. Recomanddri OMS pentru activitatea fizica la adulti
Tip activitate Frecventa Beneficiu principal
Aerobic moderat | 150-300 min/sdptamana | Sanatate cardiovasculara
Aerobic intens 75-150 min/sdptdmand | Rezistenta crescutd
Fortda musculard | 2 zile/saptamana Tonus, protectie articulara
Pauze active Zilnic Reducerea sedentarismului

2.3. Conceptul de ,,active living”

»Active living” reprezinta un stil de viatd in care miscarea este integrata in mod natural in
activititile cotidiene 3% Este vorba despre alegerea constanti a variantelor care favorizeazi
activitatea fizicd: mersul pe jos in locul deplasarilor cu mijloace auto, utilizarea scérilor in locul
liftului, implicarea in activitati recreative si miscare in timpul liber, nu neaparat ore de antrenament

structurat.

3 Government of Western Australia, Department of Health. (f.a.).
4 Kent County Health Connect. (f.a.).
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