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CUVÂNT ÎNAINTE 

 
Educa�ia fizic� reprezint� la ora actual� singura disciplin� din 

planul de înv���mânt care urm�re�te ca obiectiv educa�ional formarea 

unui stil de via�� activ. De asemenea, promoveaz� s�n�tatea fizic� �i 

mental� ob�inute prin intermediul mi�c�rii, a exerci�iului fizic practicat 

continuu, sistematic. Fundamentând �tiin�ific metodele �i mijloacele de 

instruire utilizate, prin valorificarea cuno�tin�elor din domeniul 

fiziologiei, psihologiei, pedagogiei, sociologiei, educa�ia fizic� 

reprezint� o disciplin� cu un poten�ial deosebit de important pentru 

dezvoltarea armonioas� a copiilor.  

În contextul lumii contemporane în care consumurile culturale 

sunt foarte variate, dar efectele lor în planul dezvolt�rii somatice �i 

func�ionale a individului nu sunt toate de dorit, educa�iei fizice îi revine 

misiunea de a forma copiilor cuno�tin�e �i deprinderi de via�� activ�, pe 

care s� le utilizeze în folosul propriei s�n�t��i cât mai de timpuriu. 

Pentru ca aceast� misiune s� fie îndeplinit�, este imperios necesar ca 

educa�ia fizic� s� fie predat� de speciali�ti cu un înalt nivel de preg�tire 

profesional�. 

Consider�m aceast� lucrare ca fiind foarte util� pentru cadrele 

didactice care predau la nivelul înv���mântului pre�colar �i primar, 

unde se formeaz� bazele competen�elor elevilor.  

Autoarea realizeaz� fundamentarea teoretic� a metodelor �i 

mijloacelor de instruire recomandate pentru educa�ia fizic� a copiilor 

de aceast� vârst�, conferind astfel caracter �tiin�ific abord�rii metodice. 

Pornind de la particularit��ile de cre�tere �i dezvoltare a copiilor �i 
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continuând cu cele mai recente abord�ri metodice, lucrarea ofer� 

posibilitatea pred�rii educa�iei fizice dintr-o perspectiv� modern�, 

capabil� s� satisfac� cerin�ele care se impun ast�zi acestei discipline. 

Caracterul aplicativ al lucr�rii rezultat din numeroasele 

exemplific�ri de mijloace de instruire, dar �i de documente de 

planificare, o recomand� de la sine ca un important auxiliar didactic 

pentru speciali�tii preocupa�i de dezvoltarea personalit��ii copiilor 

pre�colari �i �colari mici prin intermediul exerci�iului fizic. 

Apreciem aceast� lucrare ca fiind o realizare metodic� valoroas� 

capabil� s� contribuie la formarea ini�ial� �i continu� a speciali�tilor 

din domeniu. 

 
Conf.univ.dr. Monica St�nescu 

Universitatea Na�ional� de Educa�ie Fizic� �i Sport Bucure�ti 
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PREFA�� 

 

În sistemul educa�iei fizice �i sportului, gr�dini�a �i �coala, au sarcina de a 

contribui la realizarea unei preg�tiri multilaterale a pre�colarilor �i �colarilor, 

asigurând dezvoltarea fizic� armomioas� a organismului, înt�rirea s�n�t��ii, 

dezvoltarea calit��ilor motrice �i psihice, precum �i formarea cât mai multor 

deprinderi motrice aplicabile în via�a de zi cu zi. 

Educa�ia fizic� î�i aduce aportul �i la dezvoltarea proceselor psihice 

si a personalit��ii copiilor. 

Aspectele men�ionate sunt foarte importante de realizat, îns� existen�a, în 

num�r mic, a publica�iilor, în literatura de specialitate, despre reactualizarea 

metodicii pred�rii educa�iei fizice în gr�dini�e �i �coli, au fost factori determinan�i 

în elaborarea prezentului material. 

Am considerat a fi un material ajut�tor educatorilor, înv���torilor �i 

profesorilor iar planific�rile supuse spre exemplificare pot fi utile atât în gr�dini�e 

cât �i în �coli pentru desf��urarea activit��ii de educa�ie fizic�. 

 

 

Autoarea 
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CAPITOLUL 1 
NO�IUNI INTRODUCTIVE ALE EDUCA�IEI FIZICE �I SPORTULUI 

 
 

1.1. Psihomotricitatea 
 
M. Epuran (1976) consider� c�, psihomotricitatea apare astfel, atât ca 

aptitudine cât �i ca func�ie complex� de reglare a comportamentului individual �i c� 
ea include participarea diferitelor procese �i func�ii psihice care asigur� atât 
percep�ia informa�iilor, cât �i execu�ia adecvat� a actului de r�spuns. 

Studiile de psihologia copilului, au imprimat noi viziuni conceptului de 
psihomotricitate: 

- „psihomotricitatea este ansamblul componentelor motrice considerate în 
raport cu psihismul” (R. Lecuzer, 1991); 

- „cuvântul psihomotricitate a fost astfel format pentru a marca interac�iunea 
spiritului – care desemneaz� afectivul �i cognitivul – �i corpul care 
înglobeaz� activitatea senzorial� �i activitatea motrice (…) sunt legate astfel 
psihicul �i motriceul pentru a insista asupra leg�turii strânse observate între 
corp �i spirit” (F. Lauzon, 1990). 
Dup� M. Epuran (2001) include în categoria aptitudinilor psihomotrice: 

- coordonarea general� �i coordonare segmentar�; 
- echilibrul static �i dinamic; 
- schema corporal�; 
-  lateralitatea; 
-  ambidextria; 
-  tonusul muscular; 
-  percep�iile spa�io-temporale; 
-  integrarea spa�ial�; 
-  kinestezia; 
-  ideomotricitatea; 
-  viteza de reac�ie, repeti�ie, anticipare, sincronizare. 

Dup� V.Horghidan (2000), componentele psihomotricit��ii sunt: 
� schema corporal�; 
� lateralitatea; 
� ideomotricitatea; 
� inteligen�a motrice; 
� organizarea r�spunsurilor motrice ce cuprinde componente psihofiziologice 

(tonusul muscular, echilibrul �i refacerea energiilor) �i componente 
psihologice (reperele de timp �i spa�iu). 
Schema corporal� - este un element de baz�, indispensabil construiri 

personalit��ii copilului. Reprezint� con�tientizarea propriului corp prin care se 
deosebe�te de altcineva, reprezentarea pe care o are despre propriul corp în stare 
static� sau dinamic�, fiind punctul central de la care se acumuleaz� toate 
cuno�tin�ele referitoare la mi�care, spa�iu, timp. 
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Lateralitatea - exprim� inegalitatea func�ional� a p�r�ii drepte sau stângi a 
corpului, ca o consecin�� a diferen�ei de reparti�ie a func�iei în emisfera respectiv�. 
Pe parcursul cre�terii, se stabile�te o dominant� lateral� care corespunde unor date 
neurologice, dar �i sub influen�a unor habitubini sociale.  

Aceast� dominant� poate s� fie: omogen� (preferin�� pentru ochiul, mâna, 
piciorul de pe partea dreapt� sau stâng�), încruci�at� (preferin�e pentru ochiul drept 
�i pentru mâna stâng� �i invers) sau nefixat� (la copilul mic �i la deficientul mintal 
profund). 

Ideomotricitatea - este o component� important� a psihomotricit��ii ce 
exprim� rolul reprezent�rii mi�c�rii în realizarea actului motrice �i, în acela�i timp, 
rolul mi�c�rii în generarea imaginilor. Ea mijloce�te trecerea de la imaginea 
perceput� ca model al mi�c�rii - la elaborarea programului de ac�iune. 

Inteligen�a motrice - P.Parlebas, (1969) folose�te termenul de „inteligen�a 
motrice” sau cel de „inteligen�� psihomotrice” pentru a exprima rezultatul 
interdependen�ei între motricitate �i ra�ionament. Ea este o continu� mi�care între 
concret �i abstract.  

M. Epuran (1972) define�te inteligen�a motrice ca fiind „capacitatea 
mental� a subiectului de a solu�iona teoretic �i practic, într-o manier� perfect 
adecvat� problemele ac�iunilor motrice în situa�ii noi sau diferite. Inteligen�a 
motrice reprezint� o sintez� cognitiv-motrice, cu caracter intuitiv sau operativ care 
utilizeaz� cuno�tin�e, reprezent�ri, obi�nuin�e, reorganizate dup� necesit��ile 
situa�iilor”. 

Organizarea r�spunsurilor motrice - se exprim� cantitativ în achizi�ionarea 
�i cre�terea numeric� a conduitelor motrice �i calitativ în diversificarea, dezvoltarea 
complexit��ii, a posibilit��ilor de combinare �i utilizare inten�ionat� �i adaptativ� a 
structurilor formate. 

Tonusul muscular - este starea de tensiune a mu�chilor în repaus, exprimat� 
prin rezisten�a opus� de mu�chi la întindere. Activitatea tonic� este în principal 
implicat� în men�inerea posturii �i a atitudinii dar are func�ii importante în 
men�inerea pozi�iei verticale �i în echilibru.  
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1.2. Dezvoltarea fizic� 
 
 
Dezvoltarea fizic� reprezint� ansamblul somatic �i func�ional al fiin�ei 

umane ca rezultat cumulativ al factorilor ereditari �i de mediu natural �i social, în 
care practicarea exerci�iilor fizice are un rol important. 
 Evolu�ia ontogenic� a organismului uman este caracterizat� de procesele de 
cre�tere �i dezvoltare. Cre�terea reprezint� procesul cantitativ de înmul�ire celular� 
având ca efect sporirea dimensiunilor, volumului �i greut��ii corporale, în timp ce 
dezvoltarea reprezint� procesul calitativ de diferen�iere celular�, exprimat prin 
modific�ri func�ionale adaptive. Aceste dou� procese sunt condi�ionate de o serie 
de factori interni (mo�tenirea genetic�, mecanisme neuro-endocrine, etc.) �i factori 
externi (evolu�ia normal� a sarcinii, factori geoclimatici, alimenta�ie, poluare, 
condi�ii igenice, materiale  �i de activitate, etc.). Printre factorii externi un rol 
important revine activit��ii motrice, în general, �i exerci�iul fizic în mod special.  

Efortul fizic �i psihic la care este supus organismul uman în timpul 
practic�rii exerci�iilor fizice declan�eaz�, în organism, fenomene complexe de 
adaptare, compensare �i supracompensare care stimuleaz� �i, adeseori, dirijeaz� 
cre�terea �i dezvoltarea fiin�ei umane. 
 Astfel, exerci�iul fizic dezvolt�, în mod evident, elementele aparatului 
locomotor �i angajeaz�, concomitent, la un înalt nivel de solicitare respira�ia �i 
circula�ia, schimburile nutritive �i procesele de regenerare, ca �i sistemele de 
reglare neuroendocrine. Stimularea acestor procese produce o îmbun�t��ire a 
structurii func�ionale a �esuturilor, influen�eaz� pozitiv cre�terea �i dezvoltarea 
celular� �i conduce la o mai bun� integrare a aparatelor �i sistemelor organismului. 
Antrenarea acestora peste nivelul moderat al solicit�rilor curente determin� reac�ii 
de r�spuns cu caracter de supraadaptare �i supracompensare, fenomene ce explic� 
efectele pozitive ale exerci�iului fizic asupra întregii evolu�ii individuale. 
 În paralel, practicarea exerci�iilor fizice produce o cre�tere a tonicit��ii �i 
troficit��ii musculare cu efecte asupra �inutei corporale, o cre�tere a mobilit��ii �i 
stabilit��ii articula�iilor, preîntâmpin� dezvoltarea �esutului adipos �i asigur� 
cre�terea masei musculare active.  
 Practicarea anumitor exerci�ii fizice, atent selec�ionate �i dozate, are un rol 
decisiv în prevenirea �i corectarea unor atitudini deficitare sau chiar a unor 
deficien�e fizice ap�rute ca urmare a influen�elor negative ale factorilor de via�� �i 
activitate necorespunz�toare. 

Nivelul dezvolt�rii fizice se exprim� în indici de dezvoltare, care sunt de 
dou� feluri: 
� somatici - talie, greutate, anvergur� (lungimea bra�elor), în�l�imea bustului, 
perimetre (abdominal, toracic, al coapselor, etc.), diametre (biacromial, 
bitrohanterian, etc.); 
� func�ionali - valorile tensiunii arteriale �i frecven�ei cardiace în repaus, clino- 
�i ortostatic, dup� efort �i în perioada de revenire; frecven�a respiratorie în repaus, 
în efort �i dup�; consumul de oxigen, etc. 
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