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CURS 1. CONCEPTUL
DE EDUCATIE FIZICA INTEGRATA

I.1. Definitia educatiei fizice integrate: concepte esentiale si
importanta integrarii educatiei fizice In diverse contexte educationale si
sociale.

Educatia fizicd integratd este un concept educational ce pune
accent pe un Invatamant fizic holistic, care nu se limiteazd doar la dez-
voltarea abilitatilor motorii, ci integreaza miscarea in diverse aspecte ale
educatiei generale. Aceasta presupune nu doar activitati fizice sau sportive,
ci si o abordare care include dezvoltarea intelectuald, emotionala si sociala
a individului, Tn paralel cu promovarea unui stil de viata sanatos.

Principalele concepte esentiale ale educatiei fizice integrate sunt:

. Miscarea ca element central al dezvoltdrii: Activitatile fi-
zice sunt esentiale nu doar pentru sanatate, ci si pentru for-
marea unei personalitati echilibrate.

. Integrarea in diverse domenii educationale: Educatia fizica
este integratd in curricula educationald mai larga, fiind co-
relata cu alte discipline, cum ar fi educatia pentru sanatate,
stiintele sociale si chiar artele.

. Abordarea interdisciplinard: Educatia fizicd integrata
include nu doar miscare fizica, ci si cunostinte din domenii
precum anatomia, fiziologia, psihologia, pedagogia, chiar
tehnologia, pentru a dezvolta si sprijini dezvoltarea holis-
tica a individului.



Importanta integrarii educatiei fizice in contextul educational si
social este esentiald deoarece:

Promoveaza un stil de viata sanatos si reduce riscurile aso-
ciate sedentarismului (de exemplu, obezitatea, bolile
cardiovasculare, diabetul).

Sprijind dezvoltare echilibrata a individului printr-o com-
binatie de educatie fizica, educatie mentala si sociala.
Contribuie la integrarea sociala a diverselor grupuri, inclu-
siv a celor cu nevoi speciale, fiind un instrument de inclu-
ziune sociala prin sport si miscare.

Sprijina educatia continud, atat n scoli, cét si in mediile de
invatdmant superior, prin dezvoltarea competentelor fizice,
dar si a abilitatilor de colaborare, leadership si disciplina.

I.2. Scopurile educatiei fizice: dezvoltarea fizica, psihica si so-
ciald a individului prin activitati fizice, sport si miscare.

Scopurile educatiei fizice sunt multidimensionale si urmaresc dez-

voltarea integrata a individului in diverse aspecte:

Educatia fizica promoveaza sinatatea si dezvoltarea corpu-
lui uman prin activitati care imbunatatesc rezistenta, forta,
flexibilitatea si coordonarea motorie. Exercitiile fizice con-
tribuie la consolidarea sistemului cardiovascular, osos si
muscular, reducand riscurile de boli cronice si imbunata-
tind performanta fizica generala.

Dezvoltarea psihica: activitati fizice stimuleaza dezvoltarea
cognitivd, emotionala si mentala. Educatia fizica ajutd la
cresterea autocontrolului, a perseverentei, autodisciplinei si
capacitatii de a lucra in echipa. Miscarea ajuta la reducerea
stresului gi anxietatii, dezvoltarea si starea mentald si
echilibrul emotional.

Dezvoltarea sociala: educatia fizica promoveaza interactiu-
nea sociald si invatarea comportamentului de grup. Activi-



tati fizice si sportive sunt o modalitate eficienta de a invata
valori precum respectul fata de ceilalti, colaborarea,
fair-play-ul si comunicarea. De asemenea, participarea
activitatii fizice este un mijloc prin care tinerii Tnvata si
accepte reguli si sd lucreze pentru atingerea obiectivului
comun, ceea ce contribuie la dezvoltarea competentelor
sociale.

De asemenea, educatia urmareste crearea unei atitudini pozitive
fata de activitate fizicd, incurajand studentii sa adopte stilul de viata activ
pe termen lung, ceea ce are beneficii directe asupra sandtdtii fizice si
mentale pe toate vietii.

I.3. Istoria educatiei fizice: evolutia si influentele educatiei fizice
de-a lungul timpului, de la educatia greacd anticd la modelele contem-

porana.

Istoria educatiei fizice este strans legata de evolutia conceptului de

ingrijire a corpului si de rolul miscérii In dezvoltarea umana. Educatia
fizica a fost influentata de diverse culturi si civilizatii de-a lungul istoriei,
iar unele dintre cele mai semnificative momente istorice includ:

Antichitatea greaca: la greci, educatia fizica era consi-
deratd o parte esentiala a formarii unui cetdtean complet.
Filozofi precum Platon si Aristotel promovau ideea unui
corp si al unui spirit sandtos, avand un rol central in edu-
catia tinerelor generatii. Jocurile olimpice antice, organi-
zate Tn onoarea zeilor, erau doar competitii sportive, ci si
evenimente religioase si educationale. In Grecia antica,
educatia fizica era strans legatd de pregatirea militara si
formarea unui caracter puternic.

Roma antica: romanii au imprumutat multe dintre concep-
tele grecesti, dar au addugat si un accent mai mare pe apli-
catiile militare ale educatiei fizice. Ei au pus accent pe an-
trenamentele fizice ca mijloc de a pregati soldati eficienti.



. Evul Mediu: In aceast activitate, educatia fizica a fost mai
putin centrald, iar activitatile fizice erau legate mai multe
activitati agricole sau de divertisment. Totusi, in cadrul
manastirilor si al institutiilor educationale, se pastreaza
unele forme de exercitii fizice pentru sdnatatea trupului.

. Renasterea: in perioada Renasterii, cu renasterea intere-
sului pentru corpul uman si pentru educatia fizica ca parte
integranta a educatiei generale, figura lui Pietro de Ciriaci
a promovat educatia fizica pentru dezvoltarea unei bune
sandtati si al unei echilibrari Intre corp si minte.

. Secolul XIX si inceputul educatiei fizice moderne: la
inceputul secolului XIX, in Germania si Suedia au aparut
primele forme sistematizate de educatie fizica (metodele lui
Friedrich Ludwig Jahn in Germania si Pehr Henrik Ling in
Suedia). Acestea au fost influentate de dorinta de a crea
cetateni activi si sandtosi, pregatiti pentru viata de zi cu zi
si pentru infruntarea provocarilor militare.

. Secolul XX si evolutia educatiei fizice contemporane: in
aceasta activitate, educatia fizicd a inceput s fie recunos-
cutd ca un domeniu educational distinct, cu scopuri educa-
tionale clare. S-a pus accentul pe includerea in activitatilor
fizice ca urmare a educatiei complete si integrate. Aparitia
sporturilor moderne si a organizarii lor a determinat o
expansiune a educatiei fizice, iar Inceperea educatiei fizice
si a sportului ca disciplind academica a marcat Inceputul
educatiei fizice in Tnvatamantul superior.

1.4. Concepte fundamentale ale educatiei fizice integrative:
Abordarea holistica a educatiei fizice, integrarea miscdrii in procesul
educatiei si beneficiilor unui program de educatie fizica echilibrat.

Educatia fizica integrativa reprezintd o abordare holistica a pro-
cesului educativ, care recunoaste interconectivitatea intre corp, minte si



emotii. In cadrul acestei abordari, educatia fizici nu este priviti doar ca o
activitate fizicad de mentinere a sanatatii, ci ca un proces educativ complex
care contribuie la dezvoltarea integrala a individului. Iata cateva concepte
fundamentale:

1. Abordarea holistica a educatiei fizice: educatia fizica integra-
tiva se bazeaza pe ideea ca dezvoltarea fizica a studentilor nu este un scop
izolat, ci face parte dintr-un proces mai larg de formare a unei personalitati
echilibrate si sdnatoase. Acesta include nu doar dezvoltarea abilitatilor
motrice si a capacitatii fizice, ci si stimularea gandirii critice, gestionarea
emotiilor si a comportamentelor, dezvoltarea relatiilor interpersonale si
imbunatatirea starii generale de bine. Abordarea holisticd incurajeaza
studentii sa fie constienti de legdtura dintre activitatea fizica si starea lor
mentald si emotionald, promovand un stil de viatd activ si echilibrat pe
termen lung.

2. Integrarea miscarii in procesul educational: un concept fun-
damental al educatiei fizice integrative este includerea miscdrii in toate
aspectele educatiei, nu doar in cadrul orelor de educatie fizicad. Miscarea
este vazutd ca o componenta esentiala a procesului de invatare si dezvol-
tare. Activitatile fizice pot imbunatati concentrarea, memoria, si procesul
de invatare in general, in timp ce reduc nivelurile de stres si anxietate,
aspecte frecvent intdlnite in viata studentilor. Astfel, integrarea miscarii in
viata cotidiand a studentilor, prin pauze active, activitati extracurriculare
sau prin imbunatatirea mediului de invdtare, contribuie la o experienta
educationald mai completa si mai eficienta.

3. Beneficiile unui program de educatie fizicd echilibrat: un pro-
gram de educatie fizicd bine conceput si echilibrat aduce numeroase
beneficii pentru studenti, pe plan fizic, mental si social. Printre acestea se
numara:

. Imbundtatirea sandtatii fizice: activitatile fizice regulate
imbunatatesc conditia fizicd generald, cresc rezistenta,
flexibilitatea si forta, reduc riscurile de afectiuni cronice si
contribuie la mentinerea unei greutdti corporale sanatoase.



. Beneficii mentale si emotionale: exercitiile fizice stimu-
leaza productia de endorfine, hormonii fericirii, reduc stre-
sul si Tmbunatatesc starea de spirit. De asemenea, sporturile
si activitatile fizice in grup pot sprijini dezvoltarea abilita-
tilor de colaborare, comunicare si gestionare a conflictelor.

. Cresterea performantei academice: miscarea regulard im-
bunatateste fluxul sanguin catre creier, ceea ce poate duce
la 0 mai bund concentrare, memorie si capacitate de in-
vatare. De asemenea, activitatile fizice reduc oboseala si
pot imbundtdti somnul, factori esentiali pentru perfor-
mantele academice.

. Socializare §i dezvoltare a competentelor sociale: educatia
fizica ofera oportunitdti de interactiune sociald, in care
studentii pot Invata sa lucreze in echipa, s isi asume roluri
de lideri si s@ rezolve conflicte intr-un cadru colaborativ.
Aceste abilitati sunt esentiale pentru viata personald si
profesionala.

Un program de educatie fizica echilibrat ofera studentilor multiple
beneficii fizice, mentale si sociale. Activitatea fizicd reglementatd imbu-
natateste sanatatea cardiovasculara, creste rezistenta musculara si dezvolta
coordonarea motrica. Pe 1angd beneficiile fizice, exercitiile fizice stimu-
leaza eliberarea de endorfine, reducand stresul si dezvoltarea si starea de
spirit. De asemenea, promoveaza disciplina, responsabilitatea si lucrul in
echipa prin sporturi de grup. Educatia fizica ajuta la dezvoltarea unui stil
de viatd activ, prevenind obezitatea si alte afectiuni cronice. Pentru stu-
denti, activititi cresc performantd academicd, sporind capacitatea de
concentrare si memoria. In ansamblu, un program echilibrat contribuie la
viata mai sanatoasa

In concluzie, educatia fizici integrativi la studenti este mult mai
mult decat un simplu exercitiu fizic. Este un instrument educational pu-
ternic care promoveaza un stil de viata activ, sandtos si echilibrat, care
contribuie la dezvoltarea globala a individului, integrandu-se in mod
natural cu celelalte domenii ale educatiei.



SEMINAR
evaluare continua a cunostintelor

Intrebari generale despre Educatia fizicd integratd:

1)  Ce inseamna ,,Educatia fizica integrata” si care sunt principalele
sale obiective?

2) Cum se diferentiaza Educatia fizicd integratd de abordarile
traditionale ale educatiei fizice?

3) De ce este importantad integrarea educatiei fizice in curriculum
scolar general?

4)  Care sunt beneficiile educatiei fizice integrate pentru dezvoltarea
globala a unui student (fizica, cognitiva, emotionala si sociala)?

5)  Cum contribuie Educatia fizica integrata la promovarea unui stil
de viatd sandtos pe termen lung?

Intrebari legate de metodologia si strategii:

6) Ce strategii didactice pot fi folosite pentru a integra educatia
fizica in alte domenii de Invatamant (ex. matematica, stiinte,
limba romana)?

7)  Cum pot fi adaptate activitdtile fizice pentru a raspunde nevoilor
diversificate ale elevilor (de exemplu, elevi cu dizabilitati)?

8)  Care sunt provocarile pe care un cadru didactic le poate intampina
in integrarea educatiei fizice In curriculum si cum le poate depasi?

9)  Cum poate fi evaluata performanta elevilor intr-o abordare inte-
gratd a educatiei fizice?

Intrebari legate de dezvoltarea abilititilor sociale si emotionale:

10) Cum influenteaza activitatile fizice integrate dezvoltarea abilita-
tilor de lucru in echipa si cooperare intre elevi?

11) In ce mod educatia fizica integrata poate contribui la dezvoltarea
increderii 1n sine si a autocontrolului?



12)

Cum pot fi utilizate activitatile fizice pentru a promova inclu-
ziunea si respectul intre elevi din diverse grupuri socio-culturale?

Intrebari despre impactul Educatiei fizice integratd:

13)
14)
15)

16)

Cum poate educatia fizica integratd sa sprijine realizarea unei
educatii echilibrate si a unui curriculum holistic?

Ce impact poate avea integrarea activitatilor fizice asupra per-
formantei academice a elevilor?

Care sunt impactele pe termen lung ale unei educatii fizice
integrate asupra sanatatii mentale si fizice a elevilor?

Ce oportunitati ofera educatia fizicd din punct de vedere al
socializarii?

Aceste Intrebari pot stimula discutii despre teoria si practica

Educatiei fizice integrate, dar si despre importanta acestui tip de educatie
in formarea holistica a studentilor. De asemenea, ele pot ajuta la analiza
modului in care educatia fizicd poate contribui la dezvoltarea compe-
tentelor necesare 1n viata cotidiana.





