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INTRODUCERRE

Activitatea fizica este recunoscutd la nivel international ca fiind
una dintre componentele fundamentale ale unui stil de viata sandtos,
contribuind semnificativ la mentinerea si Imbunatitirea starii de
sanatate fizica si psihica a individului. Numeroase studii evidentiaza
faptul ca practicarea regulata a exercitiilor fizice este asociatd cu
reducerea riscului de boli cronice, Imbundtitirea functiei
cardiovasculare si cresterea nivelului general de bunastare (Bull et al.,
2020; Warburton & Bredin, 2017; Bompa, & Haff, 2014; Bota, 2006).
In contextul societitii contemporane, caracterizati prin cresterea
sedentarismului si intensificarea solicitarilor intelectuale, rolul
educatiei fizice In mediul universitar devine tot mai important. Pentru
studentii din domeniul medical, aceasta dimensiune capata o relevanta
deosebita, deoarece acestia vor deveni viitori promotori ai sdndtatii si
al unui stil de viata activ in societate.

In procesul de formare a studentilor medicinisti, educatia fizici
nu trebuie privitd exclusiv ca o activitate recreativd, ci ca un
instrument educational complex care contribuie la dezvoltarea
armonioasa a personalitdtii, la mentinerea echilibrului psihofiziologic
si la consolidarea unor comportamente sanatoase. Practicarea regulata
a exercitiilor fizice favorizeaza Imbunatatirea capacitatii functionale a
organismului, dezvoltarea calitatilor motrice si cresterea rezistentei la
efort si stres (WHO, 2020). In acelasi timp, activitatea fizica contribuie
la optimizarea functiilor cognitive si la cresterea performantei
academice, aspecte relevante in mediul universitar (Biddle et al.,
2019).

Sporturile de echipd ocupa un loc important in cadrul activitatilor
de educatie fizica desfasurate in universitati, datorita multiplelor lor
valente formative. Acestea contribuie nu doar la dezvoltarea
capacitdatilor motrice, ci si la formarea unor competente sociale
esentiale, precum cooperarea, comunicarea, spiritul de echipd si
asumarea responsabilitatii (Eime et al., 2013). Participarea la activitati
sportive colective favorizeaza integrarea sociald a studentilor si
dezvoltarea unor relatii interpersonale pozitive, elemente importante
pentru bundstarea psihologica.



In acest context, handbalul se remarca prin dinamismul siu si prin
complexitatea elementelor tehnico-tactice pe care le implica si poate
favoriza dezvoltarea unui climat educational pozitiv. Acest joc sportiv
solicita simultan dezvoltarea mai multor capacitati fizice
fundamentale, precum viteza, rezistenta, forta, coordonarea si
mobilitatea. De asemenea, jocul de handbal implicad procese cognitive
si decizionale rapide, stimuland capacitatea de concentrare, anticipare
si adaptare la situatii variate de joc (Michalsik & Aagaard, 2015;
Mihaila, 2006).

in mediul universitar, handbalul poate fi utilizat ca un mijloc
eficient de realizare a obiectivelor educatiei fizice, contribuind la
dezvoltarea motricd, la consolidarea relatiilor interpersonale si la
promovarea unui stil de viatd activ. Pentru studentii din domeniul
medical, participarea la activititi sportive precum handbalul poate
reprezenta si o oportunitate de intelegere practica a beneficiilor
activitatii fizice asupra sanatatii, experienta care poate fi valorificata
ulterior in activitatea profesionald. Exercitiul fizic contribuie la
reducerea riscului de aparitie a bolilor cardiovasculare, la
imbunatatirea functiei respiratorii, la controlul greutatii corporale si la
mentinerea unui echilibru metabolic adecvat (Warburton & Bredin,
2017). In plus, activitatea fizica are efecte benefice asupra sinititii
mentale, contribuind la reducerea nivelului de stres, anxietate si
depresie, probleme frecvent intalnite in randul studentilor (Biddle et
al., 2019).

In acest context, integrarea handbalului in programele de educatie
fizica din invdtdmantul medical poate contribui la promovarea
sanatatii si la formarea unor comportamente active si responsabile fata
de propria stare de sanatate.

Lucrarea de fatd isi propune sa evidentieze rolul handbalului ca
medical. In acest sens, sunt analizate aspectele teoretice si metodice
ale practicarii handbalului in mediul universitar, precum si beneficiile
sale asupra dezvoltdrii fizice si psihosociale a studentilor. Totodata,
sunt prezentate elementele tehnice si tactice specifice jocului de
handbal, metodele de predare si organizare a activitdtilor didactice,



precum si modalitatile de prevenire a accidentarilor si de evaluare a
progresului studentilor.

Prin abordarea interdisciplinard a temei, lucrarea urmareste sa
ofere un cadru teoretic si practic util pentru cadrele didactice din
domeniul educatiei fizice, dar si pentru studentii interesati de
beneficiile activitatii fizice si ale sporturilor de echipa in mentinerea
sanatatii.



CAPITOLULI

ROLUL EDUCATIEI FIZICE IN INVATAMANTUL
MEDICAL

1.1. Importanta activitatii fizice pentru studentii medicinisti

Educatia fizicd reprezintd o componenta fundamentald a
procesului educational, contribuind la dezvoltarea armonioasd a
individului din punct de vedere fizic, psihologic si social. In contextul
actual al Invatamantului superior, caracterizat prin solicitdri
intelectuale intense, perioade prelungite de activitate sedentara si
utilizarea frecventa a tehnologiei digitale, rolul activitatii fizice devine
din ce in ce mai important pentru mentinerea echilibrului fiziologic si
psihologic al studentilor (Bull et al., 2020).

Studentii din domeniul medical se confrunta adesea cu programe
academice complexe si solicitante, care includ activitati teoretice,
stagii clinice si responsabilitdti profesionale progresive. Aceste cerinte
pot determina cresterea nivelului de stres si reducerea timpului dedicat
activitatilor recreative sau sportive. In aceste conditii, integrarea
activitatii fizice In programul zilnic al studentilor reprezintd un factor
important pentru mentinerea sandtatii si pentru prevenirea efectelor
negative asociate sedentarismului.

Practicarea regulatd a exercitiilor fizice contribuie la
imbundtatirea capacitatii functionale a organismului si la dezvoltarea
principalelor calitdti motrice, precum rezistenta, forta, viteza si
coordonarea. In acelasi timp, activitatea fizicd stimuleaza procesele
metabolice si contribuie la mentinerea unui echilibru fiziologic optim,
favorizdnd functionarea eficientd a sistemelor cardiovascular,
respirator si muscular (Warburton & Bredin, 2017).

Pe langa beneficiile fiziologice, activitatea fizica are si un impact
pozitiv asupra performantei cognitive. Studiile recente aratd ca
exercitiul fizic regulat poate imbunatati capacitatea de concentrare,
memoria si procesele de invatare, contribuind astfel la cresterea
performantei academice (Biddle et al., 2019). Pentru studentii
medicinisti, aceste efecte sunt deosebit de relevante, deoarece



activitatea academica presupune acumularea si procesarea unui volum
mare de informatii.

In plus, activitatea fizici poate contribui la dezvoltarea unor
comportamente sdnatoase pe termen lung. Studentii care adopta un stil
de viata activ in perioada studiilor universitare au o probabilitate mai
mare de a mentine aceste obiceiuri si in viata profesionala. In cazul
studentilor din domeniul medical, acest aspect are o importantd
suplimentard, deoarece viitorii profesionisti din domeniul sanatatii
trebuie sd promoveze comportamente sandtoase si sa ofere exemple
pozitive pacientilor si comunitatilor In care vor activa.

In cadrul mediului universitar, activititile sportive au si o
importantd dimensiune socio-educativa, contribuind la dezvoltarea
relatiilor interpersonale si la consolidarea integrarii sociale a
studentilor. Participarea la activitati sportive faciliteaza interactiunea
si cooperarea intre colegi, favorizeaza asumarea unor roluri diferite in
cadrul grupului si contribuie la formarea unor atitudini morale si
comportamente responsabile. Prin experientele emotionale si sociale
generate de competitie si colaborare, sportul universitar devine un
context favorabil dezvoltarii personalitatii si adoptdrii unui stil de viata
activ si echilibrat.

In acest context, jocurile sportive ocupa un loc important in cadrul
activititilor de educatie fizica, fiind deosebit de atractive pentru
populatia tdnard. Interesul ridicat pentru practicarea acestora este
determinat, Tn mare masura, de capacitatea lor de a contribui simultan
la dezvoltarea dimensiunilor fizice, psihice si sociale ale personalitatii.
Practicarea jocurilor sportive stimuleazad dezvoltarea calitatilor
motrice, Imbundtiteste capacitatea de cooperare si favorizeaza
integrarea sociald prin activitati desfasurate in echipa.

Printre aceste discipline sportive, handbalul reprezinta un mijloc
valoros al educatiei fizice, datoritd potentialului sau formativ si
educativ. Practicat in conditii organizate si sub indrumare de
specialitate, handbalul contribuie la dezvoltarea calitatilor motrice,
precum viteza, rezistenta, coordonarea si Indeménarea, dar si la
formarea unor trasdturi de caracter precum perseverenta, spiritul de
echipa, disciplina si respectul fata de adversari si regulile jocului. In
acelasi timp, participarea la activitdti specifice acestui joc sportiv



faciliteazd dezvoltarea capacitdtii de colaborare si responsabilitate
colectiva, elemente esentiale in formarea viitorilor profesionisti.

De asemenea, prin continutul sdu tehnico-tactic si prin caracterul
dinamic al actiunilor de joc, handbalul implica activarea coordonata a
intregului organism si contribuie la dezvoltarea armonioasd a
capacitatilor motrice si functionale ale studentilor. In acelasi timp,
procesul de invatare a elementelor tehnice si tactice specifice jocului
oferd oportunitati pentru dezvoltarea gandirii tactice, a capacitatii de
decizie rapida si a adaptdrii la situatii variate de joc.

Prin urmare, includerea handbalului in programele de educatie
fizica universitard reprezintd o modalitate eficientd de stimulare a
participdrii studentilor la activititi fizice, contribuind atat la
imbundtatirea starii de sandtate, cat si la dezvoltarea competentelor
sociale si a spiritului de echipa.

1.2. Relatia dintre activitatea fizica si starea de sanatate

Activitatea fizicd este consideratd unul dintre cei mai importanti
factori ai mentinerii si Imbunatatirii stirii de sdnatate. Numeroase
cercetdri din domeniul medicinei sportive si al sanatatii publice
evidentiaza rolul esential al exercitiului fizic in prevenirea si controlul
unor afectiuni cronice, precum bolile cardiovasculare, diabetul zaharat
de tip 2, obezitatea si afectiunile musculo-scheletale (Pedersen &
Saltin, 2015).

Exercitiul fizic regulat contribuie la Tmbunatatirea functiei
cardiovasculare prin cresterea eficientei activitdtii inimii si a
circulatiei sanguine. De asemenea, activitatea fizicd favorizeaza
cresterea capacitdtii respiratorii si imbunatétirea schimbului de gaze la
nivel pulmonar. Aceste adaptari fiziologice contribuie la cresterea
rezistentei organismului la efort si la mentinerea unei bune stari de
sanatate.

In acelasi timp, activitatea fizici joacd un rol important in
mentinerea echilibrului metabolic. Practicarea regulata a exercitiilor
fizice contribuie la controlul greutatii corporale, la reducerea nivelului
de grasime corporala si la Tmbundtatirea sensibilitdtii la insulina.
Aceste efecte sunt esentiale pentru prevenirea unor afectiuni
metabolice frecvent Intalnite in societatea moderna.



Pe langd beneficiile fiziologice, activitatea fizica are un impact
semnificativ asupra sandtitii mentale. Exercitiul fizic stimuleaza
eliberarea unor neurotransmitatori precum endorfinele si serotonina,
care contribuie la imbunatitirea stirii de spirit si la reducerea
simptomelor de anxietate si depresie (Biddle et al., 2019). In mediul
universitar, unde studentii sunt adesea expusi la niveluri ridicate de
stres academic, aceste beneficii devin deosebit de importante.

Pentru studentii din domeniul medical, practicarea activitatilor
fizice are si o valoare educativd importantd. Experienta directd a
beneficiilor exercitiului fizic asupra sanatatii poate contribui la
dezvoltarea unei perspective holistice asupra sanatatii si la intelegerea
rolului stilului de viata in prevenirea bolilor (Warburton & Bredin,
2017; Biddle et al., 2019). Aceasta perspectiva poate fi ulterior
integratd in practica medicald si in activitdtile de educatie pentru
sandtate destinate pacientilor.

1.3 Educatia pentru sidnétate si rolul activititii fizice in mediul
universitar

Sportul universitar nu constituie doar o extensie a educatiei fizice
scolare, ci reprezintd un subsistem complex al vietii academice,
integrat organic in procesul de formare a viitorului specialist. In
mediul universitar, activitatea sportiva functioneaza ca un mecanism
de autoreglare, oferind studentilor instrumentele necesare pentru a
gestiona diferenta dintre solicitdrile intelectuale sedentare si
imperativul biologic al miscarii. In acest context, dezvoltarea
capacitdtilor motrice nu urmareste neaparat performanta sportiva de
inalt nivel, ci mentinerea unei ,,capacitati de efort operative”, necesare
pentru sustinerea activitdtilor academice si pentru mentinerea unei
stari optime de sanatate.

Participarea sistematicd la activitdti sportive contribuie la
imbundtatirea indicilor de forta, vitezd, coordonare si mobilitate,
elemente fundamentale pentru functionarea eficienta a organismului.
Din perspectivda fiziologica, exercitiul fizic sustinut stimuleazd
procese precum neurogeneza si imbunatateste vascularizatia cerebrala,
mecanisme esentiale pentru sustinerea efortului cognitiv prelungit



caracteristic mediului universitar, in special in perioadele de evaluare
academica (Hillman et al., 2008).

Totodata, mediul universitar este adesea caracterizat printr-un
nivel ridicat de stres, generat de cerintele academice, adaptarea la noi
contexte sociale si presiunea performantei. Astfe, sportul devine o
strategie eficientd de mentinere activa, contribuind la reducerea
simptomelor anxioase si la cresterea nivelului de stimd de sine.
Literatura de specialitate evidentiaza faptul ca studentii implicati in
mod regulat In activitdti motrice prezintd niveluri mai ridicate de
bunastare psihologicad si o capacitate superioard de adaptare sociala
(Eime et al., 2013). Aceasta rezilienta psihologica este importantd nu
doar pentru succesul academic, ci si pentru viitoarea carierd
profesionald, in care gestionarea stresului si adaptarea la situatii
complexe reprezintad competente esentiale.

Un alt aspect important al activitatilor sportive este contributia lor
la integrarea sociald a studentilor. In mediile universitare de mari
dimensiuni, unde sentimentul de izolare poate aparea frecvent,
participarea la activitati sportive organizate faciliteazd interactiunea
sociald, consolidarea relatiilor interpersonale si dezvoltarea coeziunii
grupurilor academice (Holt et al., 2017). Sporturile de echipa creeaza
un cadru favorabil pentru dezvoltarea competentelor transversale,
precum cooperarea, asumarea responsabilitdtilor, subordonarea
interesului individual celui colectiv si manifestarea leadershipului. in
acelasi timp, respectarea regulamentelor sportive si a adversarului
contribuie la formarea unei conduite etice bazate pe principiile fair-
play-ului, valori care pot fi transferate ulterior in sfera deontologiei
profesionale.

In cadrul educatiei pentru sanitate, activitatea fizica este
consideratd unul dintre pilonii fundamentali ai unui stil de viata
sanatos (WHO, 2020). Educatia pentru sandtate reprezintd un proces
educational complex prin care tinerii dobandesc cunostinte, atitudini
si comportamente favorabile mentinerii si imbunatdtirii starii de
sanitate. In mediul universitar, acest proces poate fi realizat prin
integrarea activitatilor sportive In programele de educatie fizica si prin
stimularea participarii studentilor la activitéti fizice regulate.



Prin intermediul acestor activitdti, studentii isi dezvolta nu doar
competente motrice, ci si cunostinte privind rolul miscarii in
mentinerea sanatatii si in prevenirea bolilor asociate stilului de viata
sedentar. Activitatea fizica regulata actioneaza ca un factor protector
impotriva patologiilor hipokinetice, precum obezitatea sau tulburdrile
posturale, afectiuni frecvent intdlnite in rdndul populatiei studentesti
(Warburton & Bredin, 2017).

Pentru studentii din domeniul medical, educatia pentru sianatate
prin activitate fizici dobandeste o importantd strategica. Viitorii
profesionisti din domeniul sanatatii trebuie sa fie capabili sa
promoveze comportamente sandtoase si sd ofere recomandari
fundamentate stiintific privind adoptarea unui stil de viata activ.
Participarea directa la activitdti sportive contribuie la dezvoltarea unei
intelegeri practice a beneficiilor exercitiului fizic asupra sanatatii,
facilitand interiorizarea principiilor unui stil de viata activ.

In acest context, handbalul se evidentiazi ca o activitate sportivi
deosebit de valoroasa in cadrul programelor de educatie fizica
universitara. Prin dinamismul sau si prin varietatea situatiilor tactice
pe care le implica, acest joc sportiv solicitd complex atat dimensiunea
fizica, cat si cea cognitiva si sociala a studentului. Din punct de vedere
cognitiv, jucatorul de handbal trebuie sd proceseze rapid informatiile
din mediul de joc si sa ia decizii eficiente intr-un interval de timp
redus, dezvoltand astfel o forma de inteligentd motricd utild in
rezolvarea problemelor complexe. Din perspectiva fizica, handbalul
solicitd combinarea fortei explozive cu rezistenta in regim de viteza,
asigurand un antrenament complet al principalelor sisteme functionale
ale organismului. In acelasi timp, cooperarea tactica necesara realizarii
fazelor de atac si aparare contribuie la dezvoltarea abilitatilor de
comunicare interpersonald si la consolidarea spiritului de echipa.

Prin urmare, activitatile sportive, iar in mod particular handbalul,
pot constitui instrumente educationale eficiente In cadrul programelor
de educatie fizica universitard. Acestea contribuie nu doar la
dezvoltarea capacitatilor motrice ale studentilor, ci si la formarea unor
comportamente sdnatoase, a unor valori sociale si a unei atitudini
responsabile fata de propria sanatate.





