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Argument 

 

Fără îndoială că secolul nostru poate fi denumit secolul 

„tehnicităţii”. Marile descoperiri şi-au imprimat pecetea în 

toate domeniile şi desigur cu o serie întreagă de consecinţe 

sociale foarte complexe. După cercetări îndelungate, efectuate 

de specialişti, s-a dovedit importanţa îmbinării muncii 

intelectuale cu activitatea fizică. 

Pentru elevi, exerciţiile fizice şi sportul reprezintă o 

necesitate care contribuie la întărirea sănătăţii, la îmbunătăţirea 

capacităţii motrice şi este un factor principal în combaterea 

sedentarismului, stresului şi suprasolicitării intelectuale de a 

petrece în mod plăcut şi util timpul liber. 

Ştergerea limitei dintre munca fizică şi cea intelectuală 

nu trebuie să însemne renunţarea la mişcare, ci, dimpotrivă 

completarea reciprocă şi îmbinarea uneia cu cealaltă. Educaţia 

fizică reprezintă o parte importantă a educaţiei generale, se 

poate spune că ea este un fenomen şi act de cultură, un mijloc 

de emancipare cu conţinut pedagogic, ce are ca scop 

dezvoltarea fizică armonioasă, consolidarea psihică, educarea 

trăsăturilor de caracter ale individului. 

Remarcabilul om de ştiinţă Constantin Kiriţescu, în 

lucrările: “Educaţia fizică, poartă fundamentală a educaţiei 

şcolare”, 1930 şi “L’education pshysique, science et discipline 
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universitaire”, 1939, precum şi în lucrarea enciclopedică 

“Qalestrica”, 1964, apreciază astfel importanţa educaţei fizice: 

“Educaţia fizică este o activitate fiziologică conştientă a 

organismului omenesc, condusă prin metodele pedagogiei, 

urmărind întreţinerea sănătăţii şi creşterea potenţialului 

biologic al individului, în vederea sporirii randamentului său 

social. Ea stă în strânsă legătură cu educaţia intelectuală, 

morală şi estetică, fiind sub dependenţa celei dintâi şi 

influenţând pe celelalte două.” 

Foarte important este ca elevul să înţeleagă motivul 

pentru care este necesar să practice exerciţiul fizic şi în mod 

independent, înţelegerea scopului şi efectelor exerciţiilor fizice; 

formarea unei atitudini conştiente privind necesitatea 

practicării exerciţiului fizic în mod sistematic, independent în 

regimul zilnic; familiarizarea cu principiile ce stau la baza 

selecţionării exerciţiilor pentru diferite forme de activitate 

independentă şi formarea comportamentului de muncă 

independentă. 
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Concepte privind educaţia 

 

 
Formele educaţiei: educaţie formală, nonformală şi informală. 

Educaţia permanentă, autoeducaţia şi „societatea cunoaşterii”. 

Educaţia în familie; aspecte ale educaţiei părinţilor 

 

Formele educaţiei: educaţie formală, nonformală şi informală 

 

Tradiţional, educaţia oferită de şcoală a fost considerată 

educaţie formală, activităţile educative organizate de alte 

instituţii, cum ar fi muzeele, bibliotecile, cluburile elevilor etc., 

drept educaţie nonformală, iar influenţele spontane sau 

neorganizate din mediu, familie, grup de prieteni, mass media 

etc., educaţie informală. Delimitarea între aceste trei forme ale 

educaţiei este una teoretică, în practică ele funcţionând ca un 

complex ale cărui graniţe sunt dificil de trasat. Mai mult, în 

ultima perioadă asistăm la o dezvoltare şi la o "formalizare" a 

educaţiei nonformale, care se apropie din ce în ce mai mult de 

spaţiul şcolar. Şi şcoala - ca instituţie - a răspuns provocărilor 

sociale prin lărgirea sferei de activitate şi iniţierea unor 

parteneriate cu societatea civilă, comunitatea locală sau cu 

diferite instituţii culturale. Aceasta deoarece învăţarea „nu este 

legată numai de şcoală sau de alte contexte organizate. 
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Concepţia despre învăţare are la bază ideea şi observaţia că 

un număr mare al experienţelor noastre de învăţare s-au 

desfăşurat în afara sistemului de educaţie formală: la locul de 

muncă, în familie, în diferite organizaţii şi biblioteci.” (Pasi 

Sahlberg, “Building Bridges for Learning – Recunoaşterea şi 

valorificarea educaţiei nonformale în activităţile cu tinerii”).  

Educaţia nonformală oferă un set de experienţe sociale 

necesare, utile pentru fiecare copil, tânăr sau adult, 

complementarizând celelalte forme de educaţie prin:  

• valorificarea timpului liber al elevilor, din punct de vedere 

educaţional;  

• oportunităţi pentru valorificarea experienţelor de viaţă ale 

elevilor, prin cadrul mai flexibil şi mai deschis şi prin 

diversificarea mediilor de învăţare cotidiene;  

• participare voluntară, individuală sau colectivă;  

• modalităţi flexibile de a răspunde intereselor elevilor - gama 

largă de activităţi pe care le propune şi posibilitatea fiecărui 

elev de a decide la ce activităţi să participe;  

• dezvoltarea competenţelor pentru viaţă şi pregătirea tinerilor 

pentru a deveni cetăţeni activi; pe lângă informaţiile şi 

competenţele specifice anumitor domenii de activitate în care 

se încadrează proiectele sau activităţile nonformale, elevii îşi 

dezvoltă şi capacităţi organizatorice, capacităţi de 
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autogospodărire, de management al timpului, de gândire 

critică, de adoptare a unor decizii sau rezolvare de probleme;  

• un cadru de exersare şi de cultivare a diferitelor înclinaţii, 

aptitudini şi capacităţi, de manifestare a talentelor în artă, 

cultură, muzică, sport, pictură, IT etc.  

 

Educaţia permanentă, autoeducaţia şi „societatea cunoaşterii”  

 

Educaţia permanentă nu este o formă de educaţie - ca cea 

formală, nonformală sau informală, şi nici un nou tip de 

educaţie (precum cea intelectuală, morală, estetică etc.), ci un 

principiu de proiectare şi organizare a educaţiei în perspectiva 

desfăşurării sale în diferite forme pe toată durata vieţii.  

Educaţia permanentă nu se reduce la educaţia continuă 

sau la formarea profesională continuă.  

După J. Thomas, educaţia permanenta cuprinde în 

interdependenţă toate aspectele şi dimensiunile educaţiei; 

întregul care rezultă fiind mai mult decât suma părţilor. 

"Educaţia permanenta nu este nici un sistem, nici un domeniu 

educativ, ea este principiul pe care se bazează organizarea 

globala a sistemului educaţional. (...) Educaţia permanenta este 

un adevărat proiect educativ, care are un caracter prospectiv si 
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vehiculeaza un sistem de valori. Ea implica, în ultima instanţă, 

un proiect de societate. " (Păun, E., Educaţia permanentă. 

Reflecţii teoretice, Principiul educaţiei permanente subliniază 

importanţa cuprinderii în procesul educaţional a tuturor a 

integralităţii individului şi a tuturor formelor de educaţie.  

 

Societatea cunoaşterii  

 

Complexitatea fenomenelor din societatea modernă solicită un 

bagaj de cunoştinţe şi capacităţi din ce în ce mai bogat. De 

asemenea, viteza cu care informaţia circulă în volum imens 

inhibă capacitatea receptorului de interpretare în timp util a 

acesteia.  

- Societatea contemporană este caracterizată prin dinamism, 

prin înnoire continuă. Ea nu poate fi cunoscută decât prin 

interpretări personale, variabile şi în mare măsură subiective, 

simbolice. P Drucker: ceea ce înţelegem acum prin cunoaştere 

este „informaţie efectivă în acţiune, informaţie orientată spre 

rezultate”.  

- Trecerea de la cunoaşterea ca un ansamblu de cunoştinţe, 

informaţii, date, la cunoaştere ca un ansamblu de competenţe 

(„a şti să faci/ să acţionezi”) determină o mutare de accent în 

educaţie, de la expunerea „ex-cathedra” la învăţarea prin 
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experienţă/ prin practică, de la transmiterea şi memorarea de 

informaţii (informare), la formarea de abilităţi, capacităţi, 

competenţe.  

- Apare nevoia formării unor indivizi capabili, în primul rând, 

să analizeze situaţiile concrete, noi, şi să răspundă adecvat 

utilizând capacităţi de gândire logică, de rezolvare de 

probleme, de gândire critică, de gândire divergentă etc. Trebuie 

formate deprinderi de învăţare continuă, capacităţi de adaptare 

la noile situaţii.  

- Rolul profesorului – de a crea situaţii de învăţare în cadrul 

cărora elevul îşi conştientizează demersurile de învăţare, 

rezultatele, neajunsurile şi îşi perfecţionează continuu 

activităţile de învăţare; aceste abilităţi se educă, se învaţă, se 

exersează încă din primii ani de şcoală  

Învăţământul modern este centrat pe capacităţi şi competenţe; 

nu trebuie să abuzăm de memorie, dar trebuie să cerem o 

memorizare (este necesară) de tip logic.  

Elevii trebuie să opereze şi cu informaţii, cunoştinţe de bază. 

Operaţiile gândirii, capacităţile cognitive, comportamentul, 

atitudinile se dezvoltă şi se exersează pe fondul unor cunoştinţe 

de bază temeinice/ bine consolidate.  
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Educaţia în familie; aspecte ale educaţiei părinţilor 

Participarea familiei la educaţia copilului  

- Creşterea şi îngrijirea copilului mic  

- Educaţia antepreşcolară; jocul - ca modalitate de educaţie  

- Pregătirea pentru "meseria de elev"  

- Participarea familiei la educaţia şcolară şi extraşcolară: 

forme, conţinuturi, roluri, disfuncţii şi consecinţe  

 

Roluri parentale şi educaţia în familie:  

- Stiluri  

- dimensiunea de gen  

- pregătirea părinţilor pentru asumarea şi exercitarea rolurilor 

parentale  

 

Disfuncţii ale educaţiei în familie  

- Slaba implicare a părinţilor în tot ceea ce depăşeste cadrul 

vieţii domestice  

- Slaba implicare a părinţilor în activităţi de sprijin şi de control 

pentru lecţii  

- Comunicarea deficitară dintre părinţi şi copii pe teme legate 

de viaţa lor cotidiană (activitate şcolară, activităţi cu prietenii), 

dar şi pe teme de mare interes pentru această etapă de vârstă 

(viitorul copilului, prietenia, dragostea, sexualitatea)  
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Cauze posibile  

a) nivelul cultural scazut (de ex., părinţii sunt depăşiţi de 

sarcinile şcolare ale copilului)  

b) nivelul economic redus, care dispersează atenţia părinţilor 

spre problemele sociale (inflaţie, somaj) sau de subzistenţă;  

c) bugetul redus de timp liber;  

d) scăderea continuă a calităţii vieţii şi stresul social induc 

diferite grade de fatigabilitate şi o dezorientare generală a 

parinţilor în câmpul realităţii sociale.  

e) nivelul de aspiraţii al părinţilor  

f) legitimarea autorităţii parentale prin "sacrificiu"  

g) tendinţa părinţilor de a sancţiona comportamentele copilului 

în raport cu reuşita şcolară (note, absenţ) şi de a neglija 

atitudinile socio-morale şi chiar comportamentale deviante ale 

copilului.  
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Delimitări conceptuale privind timpul liber 

 

Există o serie de termeni pentru definirea timpului liber: 

în Italia – tempo-libero; în Franţa – loisir; în Anglia – leisure; 

în Germania – freizeit; precum şi o multitudine de definiţii. De 

exemplu, Joffred Dumnezedier, în lucrarea sa “Spre o 

civilizaţie a timpului liber” (Paris, 1972) îl defineşte ca: “un 

ansamblu de ocupaţii la care individul aderă din proprie 

iniţiativă fie pentru a se relaxa, delecta, fie pentru a-şi dezvolta 

cultura sau participa la viaţa socială după ce se eliberează de 

toate obligaţiile de muncă, familie, altele.” 

Timpul liber are dimensiuni diferite în funcţie de gradul 

de dezvoltare atins de societate, posibilităţi materiale, grad de 

cultură. Funcţiile timpului liber sunt multiple: de ordin cultural, 

informare şi dezvoltare, social, etc. Cea mai importantă rămâne 

cea economică căci ea asigură odihna şi refacerea 

organismului, relaxarea, completarea cunoştinţelor. 

Vechea formă a utilizării timpului liber numai pentru 

odihnă este depăşită atât pentru individ cât şi pentru societate. 

Se manifestă multitudinea de ascpecte în felul cum societatea 

priveşte această problemă, de la prilejul de dezvoltare 

multilaterală a personalităţii şi de intervenţie activă, prin 

crearea premiselor materiale şi spirituale.  
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Se poate spune că, în complexitatea lui, timpul liber 

este ca o îmbinare a dezvoltării personalităţii pe toate planurile 

cu ascpecte sociale. Se ridică astfel, printre altele şi problema 

educaţiei timpului liber şi în acest complex, educaţiei fizice îi 

revine o multitudine de sarcini. 

Concepţia aristotelică despre timpul liber este proprie 

unei epoci în care ritmul de dezvoltare a societăţii este încă lent 

şi în care viaţa spirituală era statică, contemplativă.  

În sfera educvaţiei şi autoeducaţiei se înglobează şi 

problema înpărţirii şi folosirii timpului în aşa manieră, încât să 

satisfacă cerinţele instrucţiei şi să permită o gamă de activităţi 

de categoria celor recreativ – distractive, igienico – sanitare sau 

administrative. Literatura de specialitate subliniază că un regim 

de viaţă ordonat, deci folosirea judicioasă a timpului este o 

problemă de educaţie încadrată în procesul de formare şi 

autoformare. 

Organizarea zilelor libere la sfârşitul săptămânii, duce 

la evitarea manifestărilor negative legate de începerea 

săptămânii de lucru. S-a observat că lunea, după zilele de 

repaus, există o tendinţă ca randamentul să fie sub medie, 

cauza schimbării ritmului de viaţă (zilele libere), statul ore în 

şir în faţa televizorului, somnul şi chiar abuzul alimentar, toate 
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acestea având repercursiuni negative asupra ritmului normal de 

lucru.  

Socrate spunea: „Este ruşinos să îmbătrâneşti din cauza 

proprie trândăvii”, ceea ce denotă faptul că practicarea 

insuficientă a exerciţiilor fizice sau depunerea unui efort redus, 

duc la o stare generală deficitară, care are repercursiuni nu 

numai asupra capacităţii funcţionale susţinute a inimii, ci poate 

provoca, mai ales în cazul când intervine în plus şi o solicitare 

nervoasă complementară, apariţia simptomelor de îmbolnăviri 

condiţionate de lipsa de mişcare. 

Timpul liber, privit ca lipsă de ocupaţie, provoacă 

inadaptare, descumpănire psihică. După cum spunea şi John 

Locke: ”În timpul liber se descoperă temperamentul şi 

înclinaţiile omului. Adevărata distracţie depinde mai mult de 

imaginaţie decât de raţiune: de aceea fiecare trebuie să se 

distreze în felul său”. 
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Educatia Non-formală 

 

Acest tip de educaţie conţine majoritatea influenţelor 

educative, care au loc înafara clasei, acestea sunt activităţi 

extradidactice sau prin activităţi opţionale sau facultative. Are 

un caracter mai puţin formal, dar cu acelaşi rezultat formativ. 

Acţiunile educative, care sunt plasate în cadrul acestui tip de 

educaţie, sunt flexibile, şi vin în întîmpinarea diferitor interese, 

particular pentru fiecare persoană. Educaţia nonformală, îşi are 

începuturile încă din timpul fondării educaţiei. O caracteristică 

nou apărută la acest tip de educaţie, este rolul de mijlocitor 

pentru cei care nu au acces la educaţia formală, şi anume cei: 

saraci, retraşi, analfabeţi, persoane cu handicap. Principiile 

educaţiei nonformale sunt următoarele: 

- protejarea persoanelor, ce doresc o creştere în comerţ, 

agricultură, industrie, etc; 

- susţinerea populaţiei pentru utilizarea mai raţională a 

resurselor naturale şi personale; 

- creşterea profesională sau schimbarea activităţii profesionale; 

- educaţia pentru sănătate şi raţionalizarea timpului liber; 
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- analfabetizarea; 

Toate aceste principii, pot constitui o cultură minoră, în 

cazul în care educaţia nonformală nu este în corelaţie cu 

educaţia formală, şi nu se bazează pe aceasta din urmă. 

Evaluarea educaţiei nonformale este observată prin diferite 

activităţi ca: cercuri specializate, olimpiade şcolare, concursuri, 

care sunt întemeiate de instituţiile şcolare, organizaţii ale 

tineretului, organizaţii părinteşti, etc.  Aceste activităţi, la fel ca 

şi la educaţia formală, sunt coordonate de pedagogi de 

specialitate, dar care în aceste situaţii, au un rol secundar, de 

moderatori sau coordonatori.Tot în cadrul educaţiei 

nonformale, sunt incluse şi emisiunile radio şi televiziune, care 

sunt create anume pentru elevi şi au un nivel ridicat al 

cunoştinţelor. Acelaşi tip de educaţie îl au şi ziarele şi revistele 

şcolare, la care participă foarte mult elevii, dar oricum sunt 

coordonaţi de pedagogi. Educaţia nonformală este diferită faţă 

de educaţia formală, prin aspectul conţinutului şi formele de 

realizare.Educaţia nonformală este caracterizată prin: 

- răspunderea concretă la cerinţele fixate; 

- permite momente de abstractizare, prin extragerea de 

cunoştinţe din viaţa practică 
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- scoate din educaţie, funcţia de predare, lăsînd loc funcţiei de 

învăţare.  

Într-un studiu – Tight (1996:68) – se spune ca educatia 

non-formală se bazează pe „conștientizarea importanței 

educației, învățării și instruirii ce are loc în afara instituțiilor 

educaționale recunoscute. 

 

  O expresie înrudită îndeaproape cu „educația non-

formală” este „învatarea pe tot parcursul vieții” (în engleză 

„life-long learning”).  

Elemente comune celor doua tipuri de învatare sunt caracterul 

continuu și dinamicitatea procesului educațional, care 

fundamentează în același timp orice definiție a educației non-

formale. 

Discuțiile despre punctele slabe ale sistemului de învățământ 

formal (învățământul institutionalizat, ce asigură educația de la 

alfabetizare până la sudiile post-universitare) cum sunt 

curricula învechită, studenți slab pregătiți și dezinteresați de 

studiu, mentalități greșite, etc., se află de fapt la suprafața 

problemei de fond: Schimbările socio-economice au depășit 

întotdeauna puterea de adaptare a sistemelor de învățământ la 

noile valori de pe piața muncii și, prin urmare, la noile nevoi de 
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pregatire ale tinerilor. Cum un sistem de învățământ nu se 

poate schimba de pe o zi pe alta, dată fiind natura statică și 

cumulativă a acestuia, moduri alternative de învățare au 

început să fie cunoscute sub numele de educatie non-formală în 

jurul anilor 1950. Acestea reprezintă activități educationale 

organizate, în afara sistemului formal, si au obiective de 

învățare specifice. Educatia non-formală acoperă o orientare 

fireasca a tinerilor de a se implica în activități practice, de a se 

simti activi în mediul în care trăiesc, de a produce schimbări.  

Spre deosebire de învățământul formal, educația non-

formală permite dezvoltarea abilităților naturale ale unei 

persoane, prin antrenarea acestuia în procesul de dezvoltare a 

unui proiect în orice domeniu de activitate. 

Diferențele dintre învățământul formal și cel non-

formal se bazează pe opozitii de genul: static/dinamic, 

generic/specific, de lungă durată/pe termen scurt, imput/output, 

academic/practic.  

Este important de reținut însă ca relatia dintre 

învățământul formal și cel non-formal este aceea de 

complementaritate, pentru ca experiența dobandită într-o 

activitate pratică nu se poate așeza decât pe o baza teoretică 

acumulată pe parcursul programului de învățământ formal. 
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Educația non-formală are atuul de a permite unui tânăr 

aflat la început de drum profesional posibilitatea de a-și pune în 

acord cunoștințele cu abilitățile naturale. Acest lucru nu este 

însă posibil decât prin inițiative proprii și prin constientizarea 

faptului că educația este un proces continuu ce trebuie controlat 

cu atenție, onestitate și curaj! 

Educaţia non-formală conţine majoritatea influenţelor 

educative, cuprinzând activităţi extra-curriculare, opţionale sau 

facultative, oferind un set de experienţe sociale necesare, utile 

pentru fiecare copil, tânăr sau adult, complementarizând 

celelalte forme de educaţie.  

 

Educaţia non-formală deşi are un caracter mai puţin 

formal are un rezultat formativ. Acţiunile educative, care sunt 

plasate în cadrul acestui tip de educaţie, sunt flexibile, şi vin în 

întâmpinarea diferitor interese, particular pentru fiecare 

persoană, fiind caracterizată prin:  

învăţare activă cu o abordare largă pe domenii preferenţiale; 

oferă oportunităţi pentru valorificarea experienţelor de viaţă, 

prin cadrul mai flexibil şi mai deschis şi prin diversificarea 

mediilor de învăţare cotidiene; 

învăţare individualizată centrată pe practică şi experimentare; 

flexibilă, democrată , centrată exclusiv pe cel care învaţă; 



                                                                                                                                                

     

Pagina 20 din 33 

 

dezvoltă competenţe funcţionale: capacităţi organizatorice, 

capacităţi de autogestiune, management-ul timpului, gândire 

critică, luarea deciziilor, prelucrarea şi utilizarea contextuală a 

unor informaţii, capacitatea de a identifica şi de a rezolva 

probleme.  

 

 

 

Munca intelectuală şi exerciţiul fizic 

 

O afirmaţie care poate fi auzită, din păcate, destul de 

frecvent în rândul elevilor este consideraţia acestora cu privire 

la educaţia fizică: „Nu consideră că e absolut necesară”. 

Întrucât sănătatea este indispensabilă creşterii normale, 

dezvoltării armonioase şi bunei desfăşurări şi coordonări a 

funcţiilor fizice, organice şi psihice, este importantă observarea 

atentă şi continuă a copiilor, adolescenţilor, până la vârsta 

creşterii.  

Părinţii doresc să stimuleze ritmul de dezvoltare 

intelectuală a copiilor, adăugând obligativităţii lor şcolare 

studiul limbilor străine, meditaţii, studiul individual la pian, 

vioară, etc. Deosebit de important este ca părinţii să-i stimuleze 

pe copii să facă sport. 
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Cel care este ocupat numai cu munca intelectuală şi 

evită orice efort fizic se detaşează prin aspectul său, deoarece 

neglijarea îndelungată a muncii fizice, devenită o deprindere 

obişnuită, se răsfrânge inevitabil asupra aspectului exterior. Cel 

mai aprig duşman al intelectualului este imobilitatea. Când zi 

de zi trebuie să stăm îndelungat la masă muşchii sunt 

condamnaţi la inactivitate. Ei se atrofiază, tocmai din această 

cauză mâinile şi picioarele devin slabe, spatele adus, iar pieptul 

scobit. Munca mobilă “sedentară” nu se reflectă negativ numai 

asupra muşchilor mâinii, picioarelor, trunchiului şi asupra 

ţinutei, efectul negativ se întinde mai departe, în profunzimea 

organismului. Coloana vertebraă strâmbă şi cutia toracică plată, 

nu permit plămânilor să asigure o cantitate suficientă de aer. 

Respiraţia devine superficială, iar ţesuturile şi organele primesc 

mai puţin oxigen decât li se cuvine. 

Munca intelectuală prtinde omului o mare încordare şi 

uneori îl istoveşte mai mult ca orice activitate. Ea nu înseamnă 

numai pasivitate muşchilor, stagnarea sângelui şi un 

metabolism lent ci înseamnă, în primul rând, o solicitare 

extraordinară a unui singur organ, cel mai ocupat şi de 

neînlocuit – scoarţa cerebrală. 

Oboseala organismului în munca intelectuală şi cea 

musculară este legată, în primul rând, de oboseala S.N.C. Este 
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caracteristic faptul că oboseala din cauza muncii intelectuale 

încordate se repercutează nu numai asupra activităţii 

intelectuale. Această oboseală se răsfrânge şi asupra stării 

fizice. Cumulată zilnic, oboseala poate atinge limita 

suportabilităţii organismului, atrăgând după sine 

suprasolicitarea acestuia. 

În mod normal, solicitarea fizică provoacă o stare de 

oboseală care este un semnal de alarmă ce trebuie luat în 

consideraţie. Uneori, din diferite motive se doreşte anihilare 

acestui semnal. Oboseala fizică trece după o scurtă odihnă, iar 

cea psihică dispare sub efectele cafelei, tutunului sau al 

alcoolului. Folosind asemenea stimuli sau medicamente se 

poate continua activitatea timp îndelungat, dând, la început, un 

randament foarte bun. Timpul destinat refacerii organismului 

devine însă din ce în ce mai scurt, tensiunea sistemului nervos 

biciuit în permanenâă creşte peste limita suportabilităţii, 

provocând irascibilitatea şi diminuarea capacităţii de muncă.  

Practicarea exerciţiilor fizice se răsfrânge asupra 

activităţii şi stării întregului organism, îl protejează împotriva 

multor necazuri şi menţine, ba chiar mai mult, dezvoltă o înalto 

capacitate de muncă. 
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Importanţa şi influenţele practicării exerciţiilor fizice 
asupra organismului  

 

Savanţi, medici, fiziologi, scriitori, artişti au dezvălui 

marea utilitate a exerciţiului fizic în viaţa de toate zilele. Mulţi 

oameni de seamă practică exerciţiul fizic chiar şi la adânci 

bătrâneţi, după activităţile intelectuale încordate şi obositoare. 

“Nici nu vă puteţi închipui cât de mult este stimulată 

acţiunea minţii de mişcările fizice” spunea scriitorul latin 

Qliniu, adevăr care, în acea vreme era ca o realitate utilă, ca o 

necesitate.  

Demne de luat în considerare sunt şi ideile pedagogice 

ale lui Montaigne, progresiste pentru epoca sa, în legătură cu 

echilibrul dintre educaţia corpului şi cea a intelectului, astfel, 

referindu-se la educaţia corpului, el sfătuieşte: “nu-i de ajuns 

să-i întărim sufletul, trebuie să-i întărim şi muşchii”.  

De asemenea, filozoful J. Locke sublinia importanţa 

mişcării aplicată cât mai de timpuriu “prin gimnastică şi jocuri, 

fără a se recurge la medicină, se poate conserva şi dezvolta la 

copii, o constituţie corporală sănătoasă, ferită de orice 

maladie.” 

Cercetările întreprinse în ţara noastră de către I. 

Haţeganu şi colaboratorii, I. Cotăescu şi colaboratorii, C. 
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Iovănescu şi C.I. Bucur, au demonstrat că exerciţiul fizic este 

un preţios mijloc de stimulare a activităţii intelectuale. 

Este importantă  sublinierea privind importanţa 

practicării exerciţiilor fizice pentru sănătatea femeilor, făcută 

de profesor doctor Ana Aslan în alamanahul “Sportul” 1970: 

“S-a constatat şi statisticile o dovedesc că la persoanele 

normale, echilibrate, de valoare biologică medie, care au 

practicat cu regularitate exerciţiile fizice, au iubit şi au petrecut 

orele de odihnă în aer liber, fenomenele bătrâneţii apar mult 

mai târziu, sunt mai uşor de combătut, vigoarea fizică şi 

spirituală nealterate până la vârste patriarhale…”. 

Exerciţiul fizic poate fi considerat nu numai un mijloc 

de tonificare generală a organismului ci şi o modalitate de a 

acţiona selective asupra structurii şi funcţiilor unor aparate şi 

sisteme din organism. 

Dacă am denumit acest secol al “tehnicităţii”, am putea 

să-i adăugăm încă o denumire, şi anume de secol al 

“sedentarităţii”. Dacă la începutul acestui secol activitatea de 

producţie se baza mai mult pe munca manuală, astăzi 

mecanizarea s-a întins în toate ramurile de producţie, reducând 

foarte mult solicitarea fizică, crescând însă proporţional cea 

psihică. Acelaşi lucru în ceea ce priveşte modul de a petrece 

timpul liber: cinematograful, teatrul şi în special radioul şi 
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televizorul au contribuit şi ele din plin ca omul de astăzi să fie 

sedentar. 

Viaţa sedentară, ca o deprindere nefastă a zilelor 

noastre se generalizează abia de la o vârstă de 18 – 25 ani, după 

terminarea studiilor şi ocuparea locului de muncă. Până la 

această vârstă majoritatea elevilor şi studenţilor beneficiază, 

într-o oarecare măsură, de efectele exerciţiilor fizice din 

programul de educaţie fizică din şcoli şi universităţi, dar acest 

program este insufficient dacă ne gândim la necesitatea unei 

dezvoltări armonioase a organismului, a unei bune 

funcţionalităţi a organelor interne. 

Din păcate, nu toţi elevii sunt beneficiarii practicării 

educaţiei fizice, o parte dintre ei, din cauza unui handicap fizic 

sau funcţional apelează la scutirea temporară sau definitivă din 

programul de educaţie fizică şi funcţional al organismului. 

În general, la elevii care nu practică exerciţiul fizic se 

observă, cu timpul, consecinţe care la început sunt doar 

neplăcute, dar care treptat se agravează. Ca urmare a 

sedentarismului tânărul este lipsit de forţă, rezistenţă, 

îndemânare, având ăn general calităţi fizice ce dovedesc o 

structură funcţională insuficientă. Funcţiile organice şi psihice 

ale organismului sunt deficitare, fapt care nu mai permite 

funcţionarea normală la efort. Tinerii sedentari prezintă 
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totodată şi o rezistenţă minimă la îmbolnăviri, înaintând în 

vârstă sunt dispuşi la îngrăşare excesivă, care poate duce până 

la obezitate.  

Comparativ cu efectele negative ale sedentarismului, 

practicarea sistematică a exerciţiilor fizice şi a sportului, 

urmăreşte îmbunătăţirea săsnătăţii, formarea unei ţinute 

corecte, formarea deprinderilor de mişcare, dezvoltarea 

calităţilor motrice, dezvoltarea calităţilor morale şi de voinţă. 

Însemnătatea practicării exerciţiilor fizice pentru tineri 

rezidă nu numai în contribuţia pe care aceştia o au în formarea 

unei linii armonioase a corpului, ci , în special, în ridicarea 

potenţialului biologic, a capacităţii de muncă a organismului. 

Prcaticarea exerciţiilor fizice după criterii ştiinţifice va 

avea influenţe favorabile asupra respiraţiei, circulaţiei, digestiei 

şi metabolismului general.  

Influenţa practicării exerciţiilor fizice asupra 
aparatului de sprijin şi locomoţie 

 

Exerciţiile fizice îndeplinesc o importantă funcţie de 

modelare a formei şi structurii organismului omenesc, în mod 

deosebit a elementelor care compun aparatul de sprijin şi 

locomoţie (oase, articulaţii, muşchi, tendoane, fascii şi alte 

ţesuturi moi). 
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Prin mişcare, asupra sistemului osteo-articular se 

exercită tracţiuni, presiuni, tensiuni, compresiuni şi întinderi 

care acţionează ca stimuli continui şi variaţi ce măresc aportul 

de sânge şi substanţe nutritive în aceste segmente, 

hipertrofiindu-le şi mărind-le capacităţile funcţionale. Forma, 

structura, grosimea şi rezistenţa oaselor sunt determinate, în 

cea mai mare măsură de solicitările prin exerciţii fizice. 

Exerciţiile cu influenţa cea mai pronunţată sunt acelea 

de forţă, de rezistenţă şi cele statice. Prin practicarea lor 

continuă şi sistematică se produc creşteri ale diametrului 

transversal, îngroşări ale periostului şi chiar apariţia unor 

rugozităţi şi tuberculi noi. 

Oasele care nu sunt solicitate prin exerciţii fizice au o 

rezistenţă scăzută la tracţiuni, presiuni şi întindere, putând 

suferi cu uşurinţă deviaţii, deformaţii, fracturi. 

Sub influenţa exerciţiilor fizice, muşchii, organele 

active ale mişcării îşi măresc volumul şi îşi modifică structura 

internă. 

Muşchii nestriaţi prin exerciţii fizice se atrofiază şi îşi 

pierd proprietăţile funcţionale, modificând forma şi structura 

întregului corp, acestea fiind modelate de cantitatea, dar mai 

ales de calitatea efortului fizic depus. 
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Influenţa practicării exerciţiilor fizice asupra 
sistemului nervos  

 

Solicitarea funcţională a scoarţei cerebrale prin exerciţii 

fizice contribuie la perfecţionarea structurală a celulelor 

nervoase, la îmbunătăţirea funcţiilor lor prin creşterea 

labilităţii, puterii şi vitezei de transmitere a impulsurilor 

nervoase, prin mărirea randamentului lor. 

Actul motric dezvoltă sensibilitatea peroferică, viteza 

de reacţie neuromotoare precum şi raportul dintre procesele de 

excitaţie şi inhibiţie. 

Sub influenţa exerciţiilor fizice, însuşi tipul de sistem 

nervos poate fi modificat. Sistemul nervos al oamenilor 

antrenaţi fizic devine mai puternic, mai rezistent la acţiunea 

factorilor perturbatori din mediul extern. 

Refacerea după efort prin “odihna activă” s-a dovedit 

metoda cea mai rapidă şi mai completă. Fiziologia aceasta 

reprezintă schimbarea genului de activitate prin care centrii 

nervoşi anterior solicitaţi sunt puşi în stare de repaus odată cu 

intrarea în acţiune a altor centrii. 

După un efort fizic bine condos, activitatea intelectuală 

este mai viguroasă, procesele de analiză, de sinteză şi de 

memorie sunt mult stimulate. 
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Exerciţiul fizic constituie un mijloc de neînlocuit pentru 

perfecţionarea funcţiilor sistemului nervos, pentru prevenirea 

îmbolnăvirilor acestuia ca urmare a suprasolicitărilor. 

 

 

Influenţa practicării exerciţiilor fizice asupra 
aparatului cardiovascular 

 

Aparatul cardiovascular eset influenţat de natura, 

volumul şi intensitatea volumului fizic. 

  Principalul rol al aparatului cardiovascular este legat 

de transportul la ţesuturi a oxigenului şi substanţelor 

energetice, pe de o parte şi de preluare şi eliminare a 

produselor de dezasimilaţie, rezultate prin ardere, pe de altă 

parte. 

La nivelul cordului cât şi al vaselor sanguine, în timpul 

efortului fizic au loc importante procese de adaptare la efort, 

printer care menţionăm: dezvoltarea muşchiului inimii 

(miocardul), capabil să pulseze într-o contracţie o mai mare 

cantitate de sânge; creşterea frecvenţei cardiace, de la 70 – 80 

pulsaţii/minut (în repaus) până la 120 – 180 şi chiar 200 

pulsaţii/minut (în efort intens). De asemenea, presiunea 

arterială (în special cea maximă) evoluază în raport cu efortul; 
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sporirea debitului circulant, de la 4-8 litrii/minut (în repaus) la 

20-40 şi chiar până la 70 litrii/minut (la efort intens); mărirea 

calibrului vaselor, sângele circulând prin ele cu mai multă forţă 

şi viteză; influenţarea funcţiilor hematopatice implicate în 

formarea şi dezvoltarea celulelor sanguine. Numărul de globule 

roşii creşte, la fel şi cantitatea de hemoglobină. Leucocitele se 

înmulţesc, mărindu-şi puterea lor funcţională. Scadse cantitatea 

de uree (inclusive de cholesterol). 

 

 

Influenţa practicării exerciţiilor fizice asupra 
aparatului respirator 

 

Efortul fizic necesar susţinerii contracţiilor musculare 

în timpul efectuării exerciţiilor fizice implică un mare consum 

de oxygen, impus de arderile substanţelor energetice la nivelul 

fibrelor musculare. Pentru aceasta, aparatul respirator trebuie 

să-şi intensifice activitatea şi să se adapteze noilor condiţii. 

Adaptarea se poate realiza fie prin mărirea frecvenţei 

respiratorii (numărul de respiraţii/minut), fie prin creşterea 

amplitudinii respiratorii. 

Creşterea capacităţii de transport şi de schimburi între 

O2 şi C O2 este de patru ori mai mare la omul antrenat.  
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Creşterea frecvenţei rerspiratorii în timpul efortului 

fizic este caracteristică omului sedentar. Aceasta înseamnă un 

mod neeconomic de adaptare la efort. 

Persoanele care practică exerciţiile fizice se adaptează 

mult mai economic la efort. La aceasta, frecvenţa respiratorie 

creşte moderat, în schimb, fiecare respiraţie are o amplitudine 

mai mare, permiţând vehicularea unei cantităţi mai mari de aer 

din plămâni, o utilizare mai raţională a lui şi o mai bună 

oxigenare a întregului organism care devine astfel capabil de 

un efort mai intens şi de mai lungă durată. 

Ca urmare a practicării sistematice şi continue a 

exrciţiilor fizice se constată o creşter în timp a elasticităţii 

toracice şi alte modificări care constau în scăderea frecvenţei 

respiratorii, mărirea amplitudinii respiratorii atât în repaus cât 

şi în efort. 

Datorită faptului că respiraţia este singura funcţie vitală 

supusă voinţei omului, influenţarea pozitivă a proceselor 

respiratorii se poate face şi prin intermediu exerciţiilor de 

gimnastică respiratorie. 

Starea de sănătate a organismului, de bună dispoziţie, 

de formă fizică depinde în foarte mare măsură de cantitatea de 

oxigen consumată pe unitate de timp, cantitate ce este 
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considerabil crescută cu cât organismul este mai antrenat ca 

urmare a practicării exerciţiului fizic. 
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