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Introducere 

 

Educaţia fizică şi sportul se constituie într-un domeniu complex al vieţii sociale, iar 

fundamentarea sa ştiinţifică, sub formă teoretizată, s-a realizat în mod etapizat. 

 Momentul de recunoaştere al educaţiei fizice şi sportului ca “domeniu ştiinţific” se situează 

la jumătatea secolului XX, atunci când a dobândit titulatura de “ştiinţa educaţiei fizice şi sportului”. 

 În acest context, Teoria educaţiei fizice şi sportului (T.E.F.S.), a fost acreditată ca disciplină 

ştiinţifică, care abordează dintr-un anumit unghi, domeniul activităţilor motrice.  

Argumentele care susţin recunoaşterea T.E.F.S. ca aparţinând domeniului ştiinţific, sunt 

următoarele: 

- are un obiect propriu de studiu care constă în: perfecţionarea dezvoltării fizice şi 

a capacităţi motrice a omului prin practicarea sistematică a exerciţiilor fizice.; 

- dispune de metode proprii de cercetare sau preluate şi adoptate din cadrul altor 

domenii ştiinţifice. După Epuran, M. (1996) aceste metode sunt: metode de 

cercetare propriu-zise generale (metoda istorică, metoda hermeneutică, metoda 

axiomatică, metoda modelării etc) şi particulare (metoda observaţiei, metoda 

anchetei, metoda experimentală); metode de analiză şi interpretare (metoda 

logică, metoda grafică, metoda statistică); 

- operează cu noţiuni şi concepte bine definite (“mişcarea omului”; ”educaţie 

fizică”; “sport”; “antrenament sportiv”; “cultura  fizică”; “dezvoltarea fizică”; 

“capacitatea motrică” etc.); 

- dispune de legi, norme, principii, cerinţe specifice obiectului lor de studiu; 

- realizează clasificări şi cantificări în interiorul propriului sistem; 

Cursul prezentat în cele ce urmează se adresează în primul rând studenţilor de la Facultatea 

de Educaţie Fizică şi Sporturi Montane şi altor tineri, absolvenţi ai învăţământului superior de 

profil, de a cunoaşte într-o manieră sintetică concepţiile unui număr mai mare de specialişti care au 

fundamentat cu rigurozitate ştiinţifică domeniul motricităţii dirijate.  

Pornind de la convingerea că hârtia nu-şi poate manifesta orgoliul, dorim ca acest curs să 

reprezinte, chiar şi numai pe linie ideatică, o conciliere între cei implicaţi profesional pe direcţia 

teoretizării instruirii motrice. 
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Obiectivele cursului 

Principalele obiective ale prezentului curs sunt următoarele: 

- Dobândirea şi explicarea aparatului noţional specific domeniului precum şi a 

principalelor aspecte referitoare la originea, esenţa şi funcţiile educaţiei fizice şi 

sportului. 

- Formarea de competenţe teoretico-practice privind componentele procesului 

instructiv-educativ de educaţie fizică şi antrenament sportiv. 

- Integrarea elementelor de conţinut ale laturilor educaţiei generale în sistemul 

componentelor procesului instructiv-educativ. 

- Furnizarea legăturii componentelor procesului instructiv-educativ cu efortul. 

 

Competenţe conferite 

La sfârşitul acestui curs studentul va fi capabil să: 

- să explice aparatului noţional specific 

- să deducă şi să argumenteze originea şi esenţa educaţiei fizice şi sportului 

- să enunţe idealul educaţiei fizice şi sportului în funcţie de dinamica societăţii; 

- să definească şi să clasifice funcţiile educaţiei fizice şi sportului.;  

- să contureze obiectivele generale ale educaţiei fizice şi sportului;  

- să analizeze - în dinamica sa - sistemul de educaţie fizică şi sport din România;  

- să prezinte conţinutul sistemului de mijloace utilizate în activitatea de educaţie 

fizică şi sport;  

- să definească şi să analizeze principalele componente asupra cărora se 

acţionează, predominant în cadrul unui proces instructiv-educativ, prin intermediul 

mijloacelor specifice activităţii de educaţie fizică şi sportivă etc. 

 

 

Resurse şi mijloace de lucru 

  Suport de curs şi material bibliografic 

Prelegerea pe bază de slide-uri 

Predarea pe bază de proiecte 

Aplicaţii pe calculator 

 

Structura cursului 

Cursul este structurat pe 10 unităţi de învăţare, unităţile de învăţare conţinând 

noţiuni teoretice şi exemplificări, cât şi teste de autoevaluare. 

Răspunsurile la Testele de Autoevaluare se regăsesc în materialul unităţii de 

învăţare respective. 

Materialul de curs conţine o temă de control a cărei rezolvare este obligatorie. 

Tema de control va fi predată individual cadrului didactic, la activităţile asistate, 

programate pe parcursul semestrului I, la o dată anunţată ulterior.  

 

 

Cerinţe preliminare 

Disciplinele necesare a fi parcurse şi eventual promovate înaintea disciplinei 

curente sunt cele legate de kinesiologie, istoria educaţiei fizice şi sportului. 

 

Discipline deservite 

Disciplinele din planul de învăţământ care se dezvoltă pe baza cunoştinţelor 

dobândite in cadrul disciplinei curente sunt metodica educaţiei fizice şi sportului, 

didactica specialităţii, educaţie fizică pe grupe de vârstă, stagiu de practică 

pedagogică, metodologii non-formale adaptate în educaţie fizică şcolară. 
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Durata medie de studiu individual 

Fiecare unitate de învăţare este astfel structurată încât, parcurgerea părţii teoretice 

şi rezolvarea testelor de autoevaluare să poată fi realizată în 2, maxim 4 ore. 

 

Evaluări pe parcurs şi evaluarea finală 

Evaluarea pe parcurs este reprezentată de tema de control care reprezintă 20% din 

nota finală a disciplinei. 

Evaluarea finală constă într-un examen scris (cu durata de 3 ore) susţinut după 

încheierea seminariilor faţă în faţă (A.T.), în perioada de sesiune, ponderea 

acestuia la nota finală fiind de 80%. 
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Unitatea de învățare 1. 

Termeni, noţiuni, categorii și concepte principale ale T.E.F.S. (aparatul 

noţional al T.E.F.S.) 

Cuprins 

Unitatea de învățare 1 . Termeni, noţiuni, categorii și concepte principale ale T.E.F.S. (aparatul noţional al T.E.F.S.) ____ 8 
U.1.1.Introducere _________________________________________________ Eroare! Marcaj în document nedefinit. 
U.1.2.Competenţele unităţii de învăţare _______________________________ Eroare! Marcaj în document nedefinit. 
U.1.3.Mişcarea omului (motricitatea) _________________________________________________________________ 9 
U.1.4.Educaţia fizică ______________________________________________________________________________ 10 
U.1.5. Sportul ____________________________________________________________________________________ 11 
U.1.6.Educaţia fizică şi sportivă ______________________________________________________________________ 13 
U.1.7 Antrenamentul sportiv _______________________________________________________________________ 14 
U.1.8.Cultura fizică _______________________________________________________________________________ 15 
U.1.9.Dezvoltarea fizică ____________________________________________________________________________ 18 
U.1.10. Capacitatea motrică (capacitatea fizică, capacitatea psihomotrică) __________________________________ 19 
U.1.11. Calităţile motrice (calităţile fizice, aptitudinile motrice) ____________________________________________ 20 
U.1.12.Deprinderile motrice ________________________________________________________________________ 21 
U.1.13.Priceperile motrice _________________________________________________________________________ 21 
U.1.14.Exerciţiul fizic ______________________________________________________________________________ 21 
U.1.15.Test de autoevaluare a cunoştinţelor ___________________________________________________________ 22 
U.1.16.Rezumat __________________________________________________________________________________ 22 
U.1.17.Temă de casă ______________________________________________________________________________ 22 

 
 

 

U.1.1. Introducere 

Un element important al oricărui demers ştiinţific îl reprezintă definirea clară a 

conceptelor şi termenilor utilizaţi, prin reunirea sintetică a principalelor puncte de 

vedere din literatura de specialitate. 

Prin categoriile teoriei educaţiei fizice şi sportului se înţeleg noţiunile fundamentale 

cu care operează această disciplină şi care, la rândul lor, reflectă principalele laturi 

şi legături ale fenomenului practicării exerciţiilor fizice.  

Dintre noţiunile domeniului, menţionăm: motricitatea, educaţia fizică, sportul, 

antrenamentul sportiv, dezvoltarea fizică, capacitatea motrică, deprinderile motrice, 

priceperile motrice, exerciţiul fizic etc. 

  

 

 

U.1.2. Competenţele unităţii de învăţare 

După parcurgerea acestei unităţi de învăţare studentul va fi capabil să: 

  - să definească termenii de specialitate ai domeniului; 

  - să explice, să opereze şi să restructureze aparatul noţional specific. 

 

 

Durata medie de parcurgere a primei unităţi de învăţare este de 2-4 ore. 
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U.1.3. Mişcarea omului (motricitatea) 

 

Din punct de vedere filosofic, prin mişcare se înţelege orice transformare în general. Tot 

ceea ce există pe lume este în veşnică mişcare şi transformare, iar materia şi spiritul sunt de 

neconceput fără mişcare. Mişcarea nu este un lucru sau o proprietate a lucrurilor ci o “stare”. 

(Dragnea, A., Bota, A., 1999).  

În sens larg, mişcarea desemnează o schimbare de poziţie sau transformare suferită de un 

corp sau de una dintre părţile sale. Pentru mişcarea omului, această transformare are la bază un 

complex de procese şi mecanisme care determină deplasarea corpului său - sau a unora dintre 

segmentele sale – faţă de un reper ales arbitrar la un moment dat, în condiţiile în care contracţiile 

musculaturii scheletice au un caracter dinamic. 

Formele de mişcare pot fi:  

- simple (mecanică, fizică, chimică); 

- complexe (biologică, psihică, socială, cibernetică – mişcarea informaţiei, 

cosmică) 

Formele de mişcare complexe le include şi pe cele simple.     

Definiţia motricităţii: “Totalitatea actelor motrice efectuate de un om pentru întreţinerea 

relaţiilor sale cu mediul natural şi social, inclusiv pentru efectuarea deprinderilor specifice ramurilor 

de sport” (Terminologia educaţiei fizice şi sportului, 1974). Este vorba de acele acte motrice care se 

realizează numai cu ajutorul muşchilor scheletici, excluzându-se cele efectuate cu ajutorul 

mijloacelor mecanice. 

        Concretizarea mişcării omului se face prin următoarele elemente: act, acţiune şi activitate 

motrică. 

Actul motric – este un fapt simplu de comportare realizat prin muşchii scheletici, în mod 

voluntar, pentru efectuarea unei acţiuni sau activităţi motrice. 

     Acţiunea motrică – constă dintr-un sistem de acte motrice alcătuind un tot unitar, în scopul 

îndeplinirii unor sarcini imediate. Acţiunile motrice sunt constituite din deprinderi şi priceperi 

motrice. 

    Activitatea motrică – cuprinde un ansamblu de acţiuni motrice încadrate într-un sistem de 

idei, reguli şi forme de organizare în vederea obţinerii unui efect complex de adaptare a 

organismului şi de perfecţionare a dinamicii acestuia, în concordanţă cu obiective bine precizate; 

(vezi activităţile de educaţie fizică şi antrenament sportiv, activitatea competiţională şi activitatea 

recuperatorie – prin mişcare) (Cârstea, Gh., 1999). 
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U.1.4. Educaţia fizică 

Noţiunea (categoria) “educaţia fizică”- după cum arată chiar termenul – face parte din  

noţiunea generală de “educaţie”, în sensul larg al cuvântului . 

Prin educaţie se înţelege: ansamblul de măsuri aplicate în mod sistematic în vederea formării 

şi dezvoltării însuşirilor intelectuale, morale şi fizice ale oamenilor (DEX) (cu trimitere la tânăra 

generaţie). De aici, ca o primă definire a educaţiei fizice, se poate spune că ea reprezintă o 

“componentă a educaţiei generale, realizată în cadrul unui proces instructiv-educativ sau în mod 

independent, în vederea dezvoltării armonioase a personalităţii şi creşterii calităţii vieţii” 

(Dragnea, A. şi colab., 2000). 

 Cârstea, Gh. (2000), consideră educaţia fizică “un tip fundamental de activitate motrică, 

care se desfăşoară după anumite legi, norme, prescripţii metodice etc., cu scopul de a realiza 

obiective instructiv – educative bine precizate”. Acelaşi autor (1993) defineşte educaţia fizică – 

exceptând autoeducaţia fizică - ca fiind “un proces instructiv-educativ deliberat construit şi 

desfăşurat în vederea perfecţionării dezvoltării fizice şi capacităţii motrice, în funcţie de 

particularităţile de vârstă, sex, cerinţe de integrare, specificul unor profesii etc”. 

În “Terminologia educaţiei fizice şi sportului” (1974), se defineşte categoria “educaţie 

fizică” ca: “activitatea care valorifică sistematic ansamblul formelor de practicare a exerciţiilor 

fizice, în scopul măririi în principal a potenţialului biologic al omului, în concordanţă cu cerinţele 

sociale”. În prezent, se consideră că această definiţie trebuie completată, deoarece influenţele 

diferitelor acte-acţiuni motrice reprezentative pentru educaţia fizică, determină ameliorări atât de 

ordin fizic cât şi psihic, iar pe ansamblu se facilitează integrarea socială a individului. Deci, se poate 

afirma că, educaţia fizică reprezintă un “sistem complex de instruire care se exercită simultan 

asupra individului, favorizând ameliorarea condiţiei fizice, psihice şi integrarea socio-culturală” 

(Dragnea, A. şi colab., 2000).  

 Dragnea, A., Teodorescu, S. (2000), citându-l pe G. Milaret consideră că noţiunea poate 

avea cel puţin patru semnificaţii: sistem sau instituţie; acţiune exercitată de o persoană sau un grup 

asupra altei persoane sau grup; conţinut – educaţie literală, ştiinţifică, artistică etc; efect.    

Educaţia fizică prezintă obiective instructiv-educaţionale generale şi diferenţiate pe fiecare 

subsistem: educaţia fizică a tinerei generaţii, educaţia fizică militară, educaţia fizică profesională, 

educaţia fizică a adulţilor, educaţia fizică a vârstei a treia, educaţia fizică independentă. 

Caracteristicile educaţiei fizice: este fiziologică prin natura exerciţiilor; este pedagogică 

prin metode; este biologică prin efecte; este socială prin organizare; este accesibilă tuturor 

oamenilor; are un predominant caracter formativ (pregăteşte subiecţii pentru viaţă); dispune de un 

număr mare de exerciţii fizice (Cârstea, Gh. 1999). 

 Se desfăşoară în două modalităţi:  


