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CUVÂNT INTRODUCTIV 

Metodica – este o disciplin tiin ific , component  a tiin elor pedagogice, 
care are ca obiect de studiu organizarea i desf urarea procesului instructiv-
educativ la un anumit obiect din planul de înv mânt (metodica pred rii educa iei 
fizice). Termenul de metodic  nu este i nu poate fi similar celui de metodologie, 
întrucât metodologia reprezint  doar ansamblul metodelor i proceselor didactice, 
în timp ce metodica vizeaz  toate aspectele procesului de predare din cadrul unei 
discipline de înv mânt: scop i obiective, locul i rolul în formarea personalit ii,
con inutul, metodele, formele de organizare, principiile i mijloacele acesteia. 

Metoda de înv mânt - cuvântul metod  este de provenien  greac
(methodos) având sensul de cale ce trebuie urmat  pentru atingerea unor obiective 
propuse, drum ce trebuie parcurs pentru îndeplinirea unor scopuri determinate în 
prealabil (metha – c tre, spre i odos – cale, drum).  

inând cont de aceste defini ii i prezenta carte se dore te a fi un manual 
de prezentare teoretic  a procesului instructiv-educativ specific educa iei fizice i
sportului, în ea fiind dezb tute aspectele referitoare la: formele de organizare a 
practic rii exerci iilor fizice; lec ia de educa ie fizic  – forma organizatoric  de 
baz  a procesului instructiv-educativ; metodologia de realizare a activit ii de 
predare; organizarea i desf urarea lec iei de educa ie fizic  în condi ii speciale; 
efortul în lec ia de educa ie fizic ; densitatea lec iei de educa ie fizic ; organizarea 
i desf urarea jocurilor de mi care; activitatea independent  a elevilor; metodele 

ce ajut  la desf urarea instruiri în educa ie fizic i sport; orient ri i tendin e
metodologice în educa ie fizic i principiile didactice ce stau la baza desf ur ri 
activit ii de educa ie fizic i sport. De i, în carte, nu sunt cita i în foarte mare 
m sur , “pionierii”  teoriei educa iei fizice i sportului ( iclovan, Mogo , Mitra, 
Firea, Cârstea), ace tia au fost studia i, ideile lor au fost p strate, dar cartea are o 
tent  nou , a prezentului, mergând pe ideile i opiniile actualilor teoreticieni din 
domeniu (Epuran, Dragnea, Colibaba-Evule , C t neanu, Ra , etc). 

Cartea prezint  al turi de ideile acestora i propria manier  de abordare a 
disciplinei, aceasta adresându-se atât studen ilor facult ilor de educa ie fizic i
sport, profesorilor debutan i (titulari sau suplinitori), precum i tuturor celor 
interesa i. Educa ia fizic i sportul este o disciplin  a c rei modalitate de predare 
este diferit  fa  de celelalte discipline cuprinse în planul de înv mânt, tocmai de 
aceea am considerat necesar  apari ia acestei c r i.

       Autoarea
Lector Univ. Dr. Aurora Ungureanu 

F. E. F. S. Craiova 
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CAPITOLUL 1. SISTEMUL FORMELOR DE 
ORGANIZARE A PRACTIC RII EXERCI IILOR
FIZICE 

1.1. Considera ii generale 

Înc  de la începuturi exista preocuparea omenilor  pentru  
s n tate,  pentru  îngrijirea  corpului,  rezisten , for , când toate 
acestea erau necesare supravie uirii. Formarea i exersarea lor se 
realizau în activit ile zilnice de procurare a hranei (prin ac iuni  
motrice  de  alergare,  aruncare,  c rare  etc.)  sau  în  dansurile  
cu  caracter ritualic. 

Primele  cuget ri  apar inând  filosofilor  Xenofon,  Platon  
i  Aristotel care  se  refer   la  educa ia  fizic dateaz   din  

antichitate.  Educa ia fizic  erea considerat   o latur  important
în formarea omului, ba chiar o condi ie a dezvolt rii lui, 
exerci iile fizice fiind practicate în coal .

Este  cunoscut   preocuparea  lumii  antice  pentru  
dezvoltarea  armonioas   a trupului dar i a sufletului, r mânând
din cultura latin  cugetarea „minte s n toas  în  trup  s n tos”,
iar  grecii  au  ini iat  Jocurile  Olimpice,  manifestare  a  
sportivit ii, curajului i onestit ii.

Educa ia   fizic    este   disciplin    de   înv mânt   
obligatorie   în   toate   ciclurile   de înv mânt.  Privit   în  sens  
pedagogic  extins,  educa ia  fizic   este  o  latur   sau  o 
dimensiune   educa ional    integrat    într-un   ansamblu   de   
laturi   sau   dimensiuni (intelectual , moral , profesional ,
estetic ) care urm re te dezvoltarea armonioas  a organismului,  
înt rirea,  men inerea i  redobândirea  s n t ii,  c lirea
organismului, dezvoltarea calit ilor motrice, formarea i
perfec ionarea  priceperilor i  deprinderilor  motrice,  cultivarea  
calit ilor psiho-fizice necesare desf ur rii oric rei activit i,
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muncii, exercit rii profesiunilor, activit ii sportive. 
Forme de organizare a practic rii exerci iilor fizice creeaz

cadrul necesar pentru realizarea obiectivelor educa iei fizice i
sportului, la nivelul fiec rui subsistem specific. Acestea trebuie 
abordate numai în sistem, ele “se completeaz  unele pe altele, se 
influen eaz  reciproc,au un nucleu central, au anumite priorit i
spa io-temporale i demografice, respectând caracteristicile 
subsistemului pe care îl deservesc.”1

Forma de organizare cea mai cunoscut i mai r spândit ,
dominant  în înv mântul contemporan de pretutindeni, care i-a
dovedit eficien a în realizarea obiectivelor instructiv-educative, 
este organizarea pe clase i lec ii. Acest mod de organizare, 
ap rut în secolul al XVI-lea, a fost fundamentat teoretic la 
începutul secolului al XVII-lea de cel considerat, poate, cel mai 
mare pedagog al tuturor timpurilor, Jan Amos Comenius, în 
lucrarea Didactica Magna sau Arta de a-i înv a pe to i, totul,
publicat  în 1632.

În aceast  lucrare, pedagogul ceh a descris riguros 
principiile fundamentale ale didacticii i ale înv mântului de 
baz . Teoria sa privind sistemele de înv mânt organizate pe 
clase i lec ii a r mas valabil i în zilele noastre.

Sistemul s-a dezvoltat i perfec ionat prin contribu iile 
altor pedagogi celebri - J.H. Pestalozzi, J.Fr. Herbart etc., în 
prezent fiind completat cu forme de organizare i dotare 
moderne: laboratoare, ateliere, cabinete didactice, excursii i
vizite, instruire programat , cercuri ale elevilor etc. 

Eficien a unei activit i este dependent , în mare m sur ,
de structurile organizatorice, baza material i de strategiile 
adoptate. În procesul didactic modern, al turi de ace ti factori a 
ap rut i necesitatea perfec ion rii formelor de organizare a 
procesului instructiv-educativ.2
                                                          
1 Cârstea Gh., (2000) – Teoria i Metodica Educa iei Fizice i Sportului, Editura AN-DA, 
Bucure ti, pagina 126. 
2 C t neanu S., i colaboratorii, (2001) - Educa ie Fizic i Antrenament Sportiv, Editura 
SITECH, Craiova, pagina 77. 
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În educa ia fizic , lec ia este completat  cu alte activit i,
independente sau organizate, care au menirea de a înt ri efectele 
acesteia, de a satisface nevoia de mi care a elevilor. 

A. În  cadrul  colii forma  principal de  organizare
o  reprezint lec ia  de  educa ie fizic , desf urat  în mod 
organizat, sub îndrumarea profesorului, respectând principii i
norme psihopedagogice. Exist  mai multe tipuri de lec ii/ore de 
educa ie fizic (forme prev zute în planul de înv mânt):

lec ii de trunchi comun; 
lec ii de extindere; 
lec ii op ionale;
lec ii extracurriculare; 
lec ii de ansamblul sportiv; 
lec ia de înv are, de consolidare i perfec ionare;
lec ia de verificare a cuno tin elor, abilit ilor i

deprinderilor motrice dobândite precum i a gradului preg tirii
fizice (lec ia de control); 

lec ia de tip mixt,  
lec ia de educa ie fizic  adaptat  (pentru copiii cu 

dizabilit i u oare inclu i în înv mântul de mas ), etc. 
Alte activit i organizate în cadrul colii, în afara 

planului de înv mânt:
momentul de educa ie fizic ;
recrea ia organizat ;
gimnastica zilnic ;
gimnastica compensatorie (în atelierele din 

coli); 
activitatea fizic  de înviorare.  

Activitatea de educa ie fizic  independent  a elevilor
reprezint  o continuare a activit ilor  organizate  în  cadrul  colii
dar,  în  acest  caz,  ini iativa  apar ine  elevilor. Aceste activit i
desf urate de elevi în mod independent pot fi sprijinite sau 
sugerate de  profesor, în  m sura  în  care  elevii  solicit   acest  
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lucru.  Desf urarea  activit ilor fizice în timpul liber este 
expresia con tientiz rii de c tre elevi a importan ei acestora 
pentru  starea  lor  de  s n tate,  a  convingerii  c   exerci iile
fizice  au  efecte  benefice asupra dezvolt rii lor.

Procesul instructiv-educativ, desf urat la nivelul lec iilor
i al altor forme (op ional), conduse nemijlocit de c tre 

profesorul de educa ie fizic , este orientat spre înarmarea 
copilului cu un fond de cuno tin e, priceperi i deprinderi 
motrice, precum i spre dezvoltarea calit ilor motrice, pe care s
le poat  ac iona independent. Toate acestea presupun activizarea
elevilor în întreg procesul de preg tire, în toate etapele înv rii
i în toate verigile lec iei.

Activitatea independent  a elevilor în timpul liber se
execut  f r  participarea direct  a profesorului, dar pe baza 
indica iilor, recomand rilor date de acesta chiar în cadrul lec iilor
de educa ie fizic . Esen ial în munca independent  este efortul de 
gândire, voin a i ac iunea.

Însu irea activ i con tient  a cuno tin elor, formarea 
priceperilor i deprinderilor motrice se realizeaz  dup  cum am 
v zut, prin munca independent  în cadrul lec iilor, munc  ce se 
continu i în afara acestora prin temele pentru acas .

Tema pentru acas  este preg tit  în lec ie, de c tre
profesor, la clasele mici, de I-IV, mai ales (complexul de 
dezvoltare fizic  armonioas ), în rest elevii din clasele terminale 
(general i liceu) î i alc tuiesc singuri activitatea independent ,
pe baza cuno tin elor dobândite, intervenind aici i capacitatea 
creatoare. Aceast  tem  exersat  acas  va fi apoi verificat i
apreciat  în lec ie tot de c tre profesor. 

Con inutul temelor pentru acas  vizeaz  mai multe 
aspecte: 

corectarea unor deficien e de grad u or;
dezvoltarea unor calit i motrice (mai ales for a);
consolidarea unor deprinderi motrice. 
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B. Ca forme de organizare a practic rii exerci iilor
fizice de c tre elevi în timpul liber putem prezenta urm toarea
clasificare a activit ilor extra colare:

I.Activit i sportive cu caracter de mas  (sportul pentru 
to i):

1. competi ionale
cercurile sportive; 
competi iile i   întrecerile   sportive; 
competi ii organizate de diferi i sponsori; 
crosurile; 
campionate na ionale colare (la diferite sporturi) i

universitare organizate pe baza regulamentului întocmit de M. Ed. 
C.;

campionate, cupe i diferite competi ii  amicale 
na ionale i interna ionale; 

concursurile de orientare turistic , etc. 
2. necompeti ionale

ac iuni turistice (plimb ri, drume ii, excursii); 
serb ri sportive; 
tabere de vacan ;
tabere cu caracter de ini iere în unele ramuri sau 

probe sportive; 
sporturi tehnico-aplicative. 

II.Activit i sportive de performan  realizate în: 
clase cu program sportiv; 
coli i licee cu program sportiv; 

palatul copiilor; 
asocia iile i cluburile sportive ( colare, universitare 

sau apar inând altor departamente); 
asocia ii i cluburi sportive de performan ;
centrele olimpice de preg tire a juniorilor; 
cantonament, tabere de preg tire sportiv  de 

performan i loturi na ionale la diferite ramuri de sport; 




