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TEMATICA CURS

Introducere în Kinesiologie: Definiţia activităţii fizice

(AF); Definiţia kinesiologiei; Scopul kinesiologiei;

Kinesiologia ca disciplină ştiinţifică;

Activităţile fizice practicate ca: activităţi independente

cotidiene; activităţi de expresie corporală, actvităţi

de muncă;

Activităţile fizice practicate ca: activităţi de formare;

activităţi recreative; activităţi terapeutice;

activităţi de competiţie.



Studiul ştiinţific al activităţilor fizice:

Filosofia activităţilor fizice; 

Istoria activităţilor fizice; 

Sociologia activităţilor fizice; 

Comportamentul motor;

Psihologia sportului şi activităţilor fizice;

Biomecanica activităţilor fizice; 

Fiziologia activităţilor fizice;



Profesii în domeniul activităţilor fizice. educaţie, cercetare, antrenament

sportiv şi servicii în legătură cu activitatea şi condiţia fizică,

dezvoltarea sănătăţii, recreere, recuperare şi medicină sportivă.
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CE ESTE KINESIOLOGIA?
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STUDIU INTERDISDIPLINAR – miscare – umana!!!



I. INTRODUCERE IN KINESIOLOGIE

1. Terminologie. Concepte.

MIŞCAREA: În domeniul practicării exerciţiilor fizice prin mişcare înţelegem schimbarea poziţiei unui

segment al corpului faţă de alte segmente, sau a întregului corp faţă de mediul în care se

găseşte.

Tipuri: ciclică, aciclică, voluntară, involuntară, automată, pasivă,activă, uniformă, accelerată etc.

Mişcarea omului se concretizează în acte motrice, acţiuni motrice şi activităţi motrice.



Actul motric este un fapt simplu de comportare realizat
prin muşchii scheletici, de regulă în mod voluntar, pentru
efectuarea unei acţiuni sau activităţi motrice.

Ex. Un act motric special este exerciţiul fizic.

Exerciţiul fizic este definit drept un act motric repetat
succesiv.

Acţiunea motrică este un ansamblu de acte motrice astfel
structurate încât realizează un tot unitar, în scopul
îndeplinirii unor sarcini imediate. Acţiunea motrică este o
deprindere, un mecanism de bază bine pus la punct.

Ex. mersul, alergarea, săritura etc.



Un ansamblu de acţiuni motrice încadrate într-un sistem de idei, reguli şi forme de

organizare, în vederea obţinerii unui efect complex constituie o activitate motrică.

Ex. educaţia fizică, antrenamentul sportiv, activitatea competiţională etc.



Motricitatea omului reprezintă totalitatea actelor motrice efectuate de om pentru

întreţinerea relaţiilor sale cu mediul natural şi social, inclusiv efectuarea

deprinderilor specifice unor discipline sportive (Terminologia EFS, 1978)

Este vorba de acele acte motrice ce se realizează cu ajutorul MUŞCHILOR

SCHELETICI



ŞTIINŢA MIŞCĂRII

Noţiuni sinonime

− KINESIOLOGIE;

− KINETOLOGIE.

Kinesis – mișcare; logia – studiu; logos - știință.

Activitate fizică – „Tip de activitate umană caracterizată în general prin mişcări

conştiente, motivate, efectuate în scopuri diferite fie în activitatea profesională, fie

în sport, turism şi recreere (ca parte componentă importantă a timpului liber)” din

Enciclopedia Ed. Fizice şi Sportului, vol IVc



15



MIŞCARE = ACTIVITATE FIZICĂ

Activitatea fizică este acea mişcare efectuată în mod intenţionat, voluntar cu

un scop bine definit.

Definiţia exclude mişcarea umană involuntară, cum ar fi cea reflexă sau cea

efectuată fără scop şi fără o anumită finalitate.



2. OBIECTUL DE STUDIU

Kinesiologia este astăzi o teorie generală a mişcării umane, dar şi un domeniu

academic şi profesional, versatil;

După S. Hoffmann:

➢ Exerciţiul ce implică efort fizic: 3 situaţii:

✓ Ca mijloc de pregătire pentru obţinerea performanţei

✓ Ca mijloc de menţinere a sănătăţii, de reducere a îmbolnăvirilor

✓ Ca mijloc de recuperare a funcţiilor deficitare - exerciţiul terapeutic

➢ Mişcările eficiente, performante



Ştiinţa mişcării este o disciplină de studiu a activităţilor fizice care sunt

implicate în:

• formarea omului din punct de vedere fizic (educaţie)

• în creşterea gradului de sănătate a oamenilor (sănătate),

• în competiţie (sport),

• în petrecerea timpului liber (recreere),

• în tratarea unor efecţiuni sau în recuperare după anumite boli (kinetoterapie).



ŞTIINŢA MIŞCĂRII

trebuie să ajute la înţelegerea zonelor (sferelor) de viaţă în care activităţile fizice sunt

prezente şi ce fel de cunoştinţe trebuie să avem

în înţelegerea disciplinelor care trebuie să le studiem pentru înţelegerea şi

fundamentarea din punct de vedere ştiinţific a activităţii fizice, dar şi ce oportunităţi

de a profesa există

Studiul ştiinţei mişcării oferă posibilitatea de identificare a drumului pe care trebuie

să-l parcurgem

CARIERĂ ÎN DOMENIUL ACTIVITĂŢILOR FIZICE



PROBLEMATICA KINESIOLOGIEI
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CONSTITUIREA SM CA DISCIPLINĂ ŞTIINŢIFICĂ

ŞTIINŢA este definită ca un ansamblu sistematic de cunoştinţe veridice despre natură,

societate, gândire, reproducere, reflectare generalizată şi abstractă a realităţii.

Studiind legile obiective care guvernează fenomenele, ştiinţa urmăreşte să prevadă

desfăşurarea acestora.

(după dicţionarul enciclopedic)



CONDIŢIILE - ŞTIINŢĂ PARTICULARĂ:

− să aibă un domeniu propriu de cercetare specific ei – mişcarea umană;

− să aibă metode proprii de cercetare –particularităţi, avându-se în vedere faptul că această

activitate necesită un însemnat efort musculat şi nervos;

− să aibă legi specifice – sub formă de principii, cerinţe, norme şi reguli specifice activităţilor

fizice;

− să dispună de date teoretice şi practice în continuă creştere care să-i asigure

autoperfecţionarea;

− să contribuie la perfecţionarea fiinţei umane.



SURSA CUNOŞTINŢELOR DE KINESIOLOGIE PENTRU UN 

STUDENT



Forme de activitate fizică spre care este 

orientată Ştiinţa mişcării

• Exerciţii

• Priceperi de mişcare
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Exerciţiul fizic (EF).

1. în gimnastică = înlănţuire a mai multor elemente structurate într-un mod unitar, 

care

poate fi executat individual sau în grup, liber, la aparate sau cu obiecte portative.

2. exerciţiu fizic = act motric repetat conştient şi sistematic, care reprezintă 

principalul

mijloc de realizare a obiectivelor educaţiei fizice, sportului și kinetoterapiei.
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În sens etimologic, exerciţiul (din latinescul exercere) presupune repetarea unei

activităţi de mai multe ori până la câştigarea uşurinţei sau „îndemânării" în

efectuarea unei mişcări.

Deprinderile motrice se formează numai după o exersare îndelungată, când

subiectul ajunge să le execute în mod automatizat şi natural.
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I. Şiclovan consideră că " exerciţiul fizic reprezintă o acţiune

preponderent corporală, efectuată sistematic şi conştient în

scopul perfecţionării dezvoltării fizice şi a capacităţii motrice a

oamenilor.
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I.Cerghit, exerciţiul fizic contribuie şi la realizarea altor sarcini, după cum

urmează:

− înţelegerea raţiunii efectuării actelor şi acţiunilor motrice, într-o anumită

structură;

− înţelegerea respectării regulilor de execuţie stabilite;

− dezvoltarea capacităţii de asociere imaginativă a diferitelor secvenţe de

mişcare (favorizarea transferului).
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CONŢINUTUL EX. FIZIC

30



FORMA EXERCIŢIULUI FIZIC

Reprezintă modul în care se succed mişcările componente, precum şi relaţiile dintre

acestea. Forma este legată de aspectul exterior vizibil, care dă atributul calitativ

al mişcării.

Dacă conţinutul înseamnă coordonare internă şi procese energetice complexe, forma

exprimă plastica mişcării, ritmul, forţa de redare, semnificaţia sa.

După Martin, citat de J. Weineck, forma exerciţiului fizic are o structură cinematică şi

o structură dinamică.
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Structura cinematică reuneşte aspectele de articulare spaţio-temporală a mişcării şi

anume:

· repartizarea pe faze a mişcării;

· caracteristicile de viteză;

· reperele temporale ale fazelor mişcării;

· lungimile şi traiectoriile mişcării.

Structura dinamică se referă la forţele interne şi externe ale mişcării:

· relaţia dintre puseele de forţă şi frânare;

· coordonarea impulsurilor parţiale care permit însumarea forţelor
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ACTIVITATE FIZICA VS EXERCITIUL FIZIC???
DIFERENTIERI?



DEPRINDERILE ŞI PRICEPERILE DE MIŞCARE

Deprinderile de mişcare sunt definite ca acte motrice ajunse prin exersare la un

înalt grad de stabilitate, precizie şi eficienţă.

Ele se formează în practica vieţii şi în procesul de instruire special

organizat.

În practica vieţii, mai ales la copii, se formează deprinderi motrice prin

repetarea unor acţiuni de mişcare ca: mersul, alergarea, aruncarea,

săritura etc.

În cadrul procesului de instruire el se perfecţionează şi se formează altele noi, de

o mare varietate.
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La baza formării deprinderilor motrice stau 

reflexele condiţionate

36

Ivan Pavlov (1849-1936)
- 1904 – Premiul Nobel



Etapele formării depriderilor motrice

▪ În învăţarea de mişcări şi de formare de noi deprinderi, sunt parcurse

anumite faze sau etape.

▪ Aceste etape pot fi abordate din punct de vedere

✓ fiziologic,

✓ psihologic

✓ teoriei şi metodicii domeniului EFSK.

37



DIN P.D.V. FIZIOLOGIC ETAPELE SUNT:

1. Etapa mişcărilor grosiere, nediferenţiate.

2. Etapa mişcărilor rigide

3.Etapa formării iniţiale a deprinderilor motrice

4.Etapa mişcărilor automatizate –se produce

fixarea puternică a legăturilor temporale de la

nivelul scoarţei cerebrale.



ABORDATE DIN PUNCT DE VEDERE PSIHOLOGIC:

1.Etapa iniţială a orientării şi familiarizării cu deprinderea.

2. Etapa însuşirii fiecărui element al deprinderii.

3.Etapa unificării elementelor componente ale deprinderii.

4. Etapa automatizării.



DIN P.D.V. AL TMEFS

1. Etapa iniţierii.

2. Etapa fixării, a consolidării deprinderilor motrice.

3. Etapa perfecţionării deprinderilor motrice.



PRICEPERILE MOTRICE

Elementare: sunt considerate ca fiind prima fază a învăţării motrice,

capacitatea unui individ de a lansa un răspuns motric pe baza

cunoştinţelor şi a capacităţilor motrice dobândite anterior.

Complexe consituie faza superioară de valorificare, în condiţii

variabile, neprevăzute a sistemului de deprinderi motrice

stăpânite de un subiect.



CARACTERISTICILE PRICEPERILOR

MOTRICE:

- sunt componente ale activităţii voluntare a omului care nu se pot

automatiza;

- sunt dependente de experienţa motrică anterioară, de volumul de deprinderi

motrice stăpânit de subiect;

- sunt condiţionate de plasticitatea scoarţei cerebrale şi de o serie de procese

psihice, precum gândirea creativă, memoria, imaginaţia etc. pe care le şi

influenţează pozitiv.





SFERELE (ZONELE) DE MANIFESTARE A

ACTIVITĂŢILOR FIZICE







ACTIVITATEA FIZICĂ ÎN SFERA MUNCII

- nu există activitate în care partea fizică să nu fie 

implicată. 

- analiza activităţii fizice  - o disciplină ştiinţifică

numită ergonomie.



ACTIVITATEA FIZICĂ ÎN SFERA ACTIVITĂŢILOR

ZILNICE

Activităţile de zi cu zi - ADL-uri (Activities of daily living: reprezintă
totalitatea activităţilor pe care le facem pentru:

a ne îngriji de propria persoană (hrănirea şi hidratarea,
îmbrăcarea, igiena personal, baia – somnul, mobilitatea
funcţională);

a ne asigura independenţa în comunitate, prin intermediul unor
mijloace sau dispozitive tehnologice / Instrumental ADL
cumpărăturile,folosirea electrocasnicelor, manevrarea banilor,
utilizarea telefonului, utilizarea calculatorului etc);

a contribui la bunăstarea socială şi economică a noastră şi a
comunităţii /ADL de productivitate şi muncă

a ne bucura de plăcerile vieţii /ADL de timp liber: (pasiunile,
călătoriile, vizitele, convorbirile telefonice, corespondenţa etc.).



ACTIVITATEA FIZICĂ ÎN SFERA EDUCAŢIEI

Educaţia Fizică (EF)

Def. EF este activitatea care valorifică sistematic ansamblul formelor
de practicare a exerciţiilor fizice, în scopul măririi, în principal, a
potenţialului biologic a omului,în concordanţă cu cerinţele sociale
(după lucrarea Terminologia educaţiei fizice şi sportului).

Educaţia fizică este o activitate deliberat concepută şi desfăşurată
în principal pentru perfecţionarea dezvoltării fizice şi a capacităţii
motrice a oamenilor, în funcţie de particularităţile de vârstă şi
sex, cerinţele de integrare socială, specificul unor profesii etc.



CARACTERISTICILE EDUCAŢIEI FIZICE

1. este fiziologică prin natura exerciţiilor

2. este pedagogică prin metodă

3. este biologică prin efecte

4. este socială prin organizare



- Activitatea fizică este prezentă în competiţia dintre oameni.

modul de existenţă a vechilor greci era întrecerea,

- activităţile fizice practicate sub formă de întrecere, mai ales
după reînvierea Jocurilor Olimpice, sunt cunoscute sub
denumirea de SPORT.

- Conform lucrării Terminologia educaţiei fizice şi sportului, sportul
este definit ca activitatea specifică de competiţie (întrecere) în
care se valorifică intensiv formele de practicare a exerciţiilor
fizice în vederea obţinerii de către individ sau colectiv a
perfecţionării posibilităţilor morfo-funcţionale şi psihice,
concretizate într-un record, o depăşire proprie sau a
partenerului.

ACTIVITATEA FIZICĂ ÎN SFERA COMPETIŢIEI



RAMURA SPORTIVĂ este definită ca un sistem de exerciţii fizice

care s-au statornicit în timp şi se realizează în concurs, după

reguli precise (alergări, sărituri, aruncări, gimnastică sportivă,

gimnastică ritmică, fotbal, handbal etc.)

PROBA SPORTIVĂ este un exerciţiu fizic complex care face parte

dintr-o ramură sportivă (s.l., s.î., cal, sol)

DISCIPLINA SPORTIVĂ este definită ca ansamblul ramurilor şi

probelor sportive cu structură, gen de efort, condiţii, mod de

reglementare şi de evaluare asemănătoare (atletism,

gimnastică, jocuri sportive, sporturi de iarnă etc.).



între activitatea de educaţie fizică şi cea de sport sunt elemente
atât de asemănare, cât şi de deosebire.

instrumentul principal cu care operează amândouă este
EXERCIŢIUL FIZIC, dar şi finalităţile comune pe care le regăsim
în cele două activităţi.

educaţia fizică are în principal un caracter formativ,

caracteristica dominantă a sportului este competiţia, întrecerea,
disputarea întâietăţii între cei care practică ramura de sport
respectivă.

sportul presupune adeziunea voluntară a celor care doresc să-l
practice



DUPĂ A. DRAGNEA ŞI S. TEODORESCU 

SUBSISTEMELE SPORTULUI SUNT:

Sportul pentru toţi;

Sportul adaptat;

Sportul de performanţă.



Tipuri de întrecere

Unul lângă altul Faţă în faţă



Faţă în faţă – contact Impersonal



ACTIVITATEA FIZICĂ ÎN SFERA TIMPULUI LIBER 

(LEISURE; LOISIR) - RECREEREA

Sportul amator recreaţional este o activitate specifică petrecerii
timpului liber (loisir).

Dumazedier (Dumazedier 1971, pp. 613-619) identifică trei funcţii
ale petrecerii timpului liber, care pot fi atribuite şi recreaţiei
sportive:

1. Odihna. Petrecerea timpului liber e menită a elibera persoana
de oboseală sau tensiune.

2. Distracţia. Petrecerea timpului liber vine să acopere nevoia
persoanei de a se elibera de plictis.

3. Dezvoltarea personalităţii. Petrecerea timpului liber poate
contribui la eliberarea de automatismele gândirii şi acţiunii
cotidiene.



„LEISURE” este acea parte din timpul liber, al individului, care

nu este dedicata muncii sau este conectata cu

responsabilitati in legatura cu munca, sau cu alte forme de

rutina zilnica si care trebuie privita ca timp aflat la discretia

persoanei sau timp liber de orice obligatii.

“RECREERE” provine din cuvantul de origine latina „recreatio”

= reimprospatare sau reincarcare.



Statutul socio-economic tinde să fie direct legat de

participarea la activitatea fizică de timp liber.

Oamenii săraci, au mai puţin timp liber şi acces mai puţin la

facilităţi de agrement, sau trăiesc în medii care nu acceptă

activitate fizică.

Indiferent de politici, într-o ţară săracă vor fi mai puţine

facilităţi de practicare de sporturi decât într-o ţară bogată.

Mass media şi publicitatea afectează practicile de loisir în

multiple forme: efecte pozitive sau negative.





Factori de risc pentru sănătate sunt:

− Bolile;

− Fumatul;

− Alcoolul;

− Consumul de droguri de orice fel;

− Inactivitatea fizică;

- Stresul



PRINCIPALELE AFECŢIUNI CAUZATE DE 

INACTIVITATEA FIZICĂ:

− Bolile cardiovasculare;

− Diabetul de tip II

− Obezitatea;

− Osteoporoza;



Ce putem face pentru a avea un 
stil de viaţă sănătos?



Câtă activitate fizică este necesară pentru o persoană?





• obezitatea debuteaza foarte devreme, mult inainte de
varsta scolara, si este mai degraba asociata cu
obiceiurile alimentare din prima perioada a vietii.

“Copiii ar tolera mai multa activitate fizica, daca ar slabi, 
dar mai multa miscare nu duce la scadere in greutate”, 
sustine dr. Wilkin, citat de The Telegraph.



Organizaţia Mondială pentru Sănătate:

România este pe locul trei în Europa în privinţa obezităţii la

copii

Statisticile privind obezitatea la români sunt îngrijorătoare.

Un român din patru este obez, iar fiecare al doilea român

are probleme cu greutatea.

Tot mai mulţi români consumă alimente de tip fast-food şi

duc o viaţă sedentară.



In Romania sunt peste 4,5 milioane de obezi si doar 10% 

dintre acestia merg la un control medical.

Alimentatia neadecvata si lipsa mişcării sunt 

principalele motive ale aparitiei obezitatii.



STUDIUL ŞTIINŢIFIC AL 

ACTIVITĂŢILOR FIZICE

SUBDISC IPL INELE

KINES IOLOGIE I





ISTORIA ACTIVITĂŢILOR FIZICE

• Istoria activităţilor fizice este disciplina ştiinţifică care
studiază dezvoltarea şi modificările succesive legate de
mişcarea organizată a fiinţei umane.

• Istoria educaţiei fizice şi sportului se sprijină pe datele
furnizate de următoarele izvoare:

• descoperirile arheologice;

• studiile antropologice (Atropos = om, logos=ştiinţă);

• studiul documentelor şi scrierilor vechi;

• obiceiurile tradiţionale şi folclorice la popoarele vechi şi 
noi.



DOCUMENTE REFERITOARE LA ORIGINEA EXERCIŢIILOR

FIZICE

➢ Mircea Eliade în lucrarea Istoria credinţelor şi ideilor

religioase, vorbind despre începuturile religiei, remarcă

“opacitatea documentelor”;

Eliade, M., Istoria credinţelor şi ideilor religioase, Editura

Ştiinţifică, Bucureşti, 1991, pg. 16

➢ “Dorinţa omului primitiv de a se ridica deasupra treptei

animalice”

Kiriţescu C-tin., Palestrica, Ed.UCFS, Bucureşti, 1966, pg. 23









Grecia clasică se 

conturează trei 

concepţii: 

•concepţia igienică, 

•concepţia militară

•concepţia idealului 

armonic



Schimbările care s-au produs ca urmare a trecerii de la
sclavagism la feudalism au avut consecinţe asupra
concepţiilor economice, politice şi sociale, dar şi asupra
principiilor de bază ale educaţiei.

Reînvierea exerciţiilor fizice spre sfârşitul evului mediu nu
trebuie atribuită numai umanismului.

Ideea practicării lor s-a menţinut tot Evul Mediu, în deosebi
prin promovarea idealurilor cavalereşti şi bogăţia de jocuri
populare.

Propaganda făcută de arta medicală în favoarea sănătăţii prin
exerciţiile fizice, a contribuit şi ea. Ca urmare a acestora
educaţia fizică s-a dezvoltat pe trei direcţii:

▪ - gimnastica belica;

▪ - gimnastica atletica;

▪ - gimnastica ascetica.



La începutul secolului al XIX-lea, aproximativ în aceeaşi

perioadă, au apărut o serie de sisteme pedagogice de

educaţie fizică, adevărate şcoli ale domeniului.

Dintre creatorii de sisteme amintim pe Amoros în Franţa, Clias

în Elveţia, Jahn în Germania, Ling în Suedia, Arnold în

Anglia.

Sportul a cunoscut o dezvoltare rapidă la sfârşitul secolului al

XIX-lea şi începutul celui de-al XX-lea secol.



Reînvierea olimpismului

•Pierre de Coubertin (1863 - 1937) este realizatorul acestei

idei, om cultivat, cu preocupări în domeniul sociologiei şi al

educaţiei.

•Descoperirile arheologice din 1875 - 1881 efectuate de

Ernst Curtius, care după 15 secole au scos la iveală ruinele

Olimpiei, au lansat ideea reînvierii olimpismului. Coubertin a

prezentat în public această idee în 1892, la o conferinţă pe

care a ţinut-o la Sorbona.

•La Congresul internaţional al asociaţiilor sportive din lumea

întreagă, de la Paris din 1894, s-a hotărât restabilirea

Jocurilor Olimpice, care de la această dată deveneau

întreceri periodice internaţionale.

•Din 4 în 4 ani vor participa numai sportivi amatori, iar

recompensele se vor da numai în premii de onoare, Comitet

internaţional olimpic (CIO).



FILOSOFIA ACTIVITĂŢILOR FIZICE

Filo – iubitor; sophia – înţelepciune, ştiinţă

Filosofia activităţilor fizice este o ramură a culturii spirituale,
reflexie sistematică a realităţii activităţilor fizice în
totalitatea lor, în scopul realizării unei imagini
integratoare, globale, de ansamblu.

studiază fenomenul practicării exrciţiilor fizice sub aspectele
cele mai generale, a semnificaţie lor în raport cu omul şi
condiţia acestuia.

Obiectul de studiu al FAF este perfecţionarea dezvoltării
fizice şi a capacităţii motrice a oamenilor.



PERFECŢIONAREA DEZVOLTĂRII FIZICE ŞI A CAPACITĂŢII

MOTRICE

educaţia fizică – cu caracter predominat formativ;

sportul – cu caracter de valorificare a aptitudinilor
motrice ale oamenilor sub formă de întrecere.

Relaţia dintre minte şi corp

Pentru a da o explicaţie coerentă, de succes, este nevoie
să gândim filosofic.

Juvenal (sec. I-II dCh.) în satira I spune că …este de dorit
ca o minte sănătoasă să fie într-un corp sănătos
(optandum est ut sic mens sana in corpore sano).



Metode de cercetare în FAF

Cunoaşterea este dobândită prin raţiune;

Raţionament inductiv şi deductiv;

Exemplu de raţionament deductiv este silogismul clasic, 

descoperit de Aristotel:

•Toţi oamenii sunt muritori (premisa majoră)

•Împăratul este om (premisa minoră)

•Deci împăratul este muritor (concluzia)

• Primele generalizări, sub formă de reflexii sau sfaturi

referitoare la aceste acţiuni, le întâlnim la popoarele antice.

• Primele scrieri datează din mileniul IV îCh, sunt cunoscute

sub numele de Vedele sau Cartea sfântă a hinduşilor

precum şi Legile lui Manu, care conţin referiri la practicarea

exerciţiilor fizice în scopuri igienice şi religioase.

• sistem naţional cunoscut sub denumirea de Pranayama.



În mileniul III îCh Kong-Fu întemeiază un sistem de exerciţii

fizice cu caracter medical.

Ciropedia lui Xenofon, lucrare din secolul al IV-lea îCh.,

conţine referiri la educaţia primită de regele persan Cirus,

precizând locul exerciţiilor fizice în cadrul mijloacelor

educative.

Hipocrate – sec. IV îCh. – consideră că îmbinarea judicioasă a

alimentaţiei cu exerciţiile fizice condiţionează o stare bună

de sănătate;

Filostrat – sec. II dCh. – în lucrarea De arte gimnastica

consideră că gimnastica necesită o colaborare între igienă,

fiziologie şi pedotribie.



Documente din acele vremuri prezintă şi idei
referitoare la practicarea exerciţiilor fizice în scop
militar, concepţie specifică mai ales statului
spartan.

Cultura ateniană scoate în evidenţă alte valenţe ale
practicării exerciţiilor fizice, contribuţia acestora la
realizarea armoniei dintre trup şi suflet, la crearea
unui om frumos şi bun (kalos kai agathos).

Cardinalul Giovanni Dominici scrie în anul 1403
lucrarea Regula conducerii educaţiei familiare, în
care îşi prezintă ideile asupra educaţiei copiilor,
ridicând problema aspectului educativ al practicării
exerciţiilor fizice.



ROLURILE ACTIVITĂŢILOR FIZICE ÎN SOCIETATEA OMENEASCĂ

perfecţionarea dezvoltării fizice armonioase a oamenilor –
indici morfologice şi funcţionali superiori;

perfecţionarea capacităţii motrice a oamenilor –
disponibilitate de mişcare crescută;

igienic (de păstrare a sănătăţii) sau sanogenetic;

educativ – de formare din punct de vedere moral şi al
comportamentului în societate;

recreativ – de destindere şi compensare;

creşterii randamentului oamenilor în activitatea economică –
eficienţă în activitatea de producţie;

emulaţie – întrecere.



BIOMECANICAACTIVITĂŢILOR FIZICE

Cel mai simplu fenomen al naturii este mişcarea mecanică şi este

studiat de o parte a fizicii ce poartă denumirea de mecanica,

clasică newtoniană. A fost elaborată de ISAAC MEWTON (1643 -

1727), iar legile macanicii au fost ilustrate de el prin analogie cu

aruncarea discului.

Mecanica se împarte în trei capitole:

− cinematica - care se ocupă de descrierea geometrică, spaţio-

temporală a mişcării (coordonate, timp, traiectorie, viteză,

acceleraţie);

− dinamica - studiază şi cauzele mişcării variate (forţele, impulsul,

lucrul mecanic, energia);

− statica - ce studiază echilibrul forţelor.



• Mecanica aplicată sistemelor biologice poartă denumirea

de biomecanică.

• Orice exerciţiu fizic (întrecere sportivă) presupune mişcare

ca şi fenomen fiziologic, produsă de musculatura corpului,

comandată şi coordonată de sistemul nervos central.

• Orice exerciţiufizic (întrecere sportivă) presupune mişcare

ca şi fenomen fiziologic, produsă de musculatura corpului,

comandată şi coordonată de sistemul nervos central.



• În timpul în care se găsesc în mişcare corpurile mecanice

sunt numite mobile, ele modificânduşi poziţia faţă de

corpurile înconjurătoare pe care le considerăm fixe.

• Putem considera că masa unui corp s-ar concentra într-un

singur punct material, numit centru de masă, studiul mecanic

al întregului corp putându-se reduce la studiul acestui punct.

• Pentru un anumit corp acest punct formează centrul său de

greutate şi se situează la om pe verticala ce traversează

corpul în lungime.



FORME DE MIŞCARE

Dacă corpul este în mişcare CG descrie un drum care se
numeşte traiectorie, ea putând fi materializată sau
calculată cu ajutorul legilor mecanicii. În general toate
mişcările pe care le întâlnim în practicarea exerciţiilor fizice
sunt descrise prin noţiunile de translaţie, rotaţie, sau de
combinaţie a celor două.

Distanţa si deplasare

Ex. Alergatorul de viteză 100m



FORTELE CARE INTERVIN ÎN MIŞCARE

interacţiuni mecanice pe care corpurile le exercită între ele, 

măsurate de mărimea fizică vectorială forţa.

Interioare: forţa muşchior

Exterioare: F.de gravitaţie, f.de frecare etc.

Principiile mecanicii: inerţiei, F=m*a, acţiunii şi reacţiunii

Principiul sau regula paralelogramului

Fig.nr. Compunerea forţelor: 

a) de aceiaşi direcţie şi sens;

b) de aceiaşi direcţie, dar 

sens contrar





Sociologia sportului este o „ramură a sociologiei, care
are ca obiect studiul fenomenelor, al proceselor şi al
relaţiilor sociale din cadrul activităţilor sportive”.
(Enciclopedia educaţiei fizice şi sportului, vol IV,
p.351)

Sociologia studiaza comportamentul social al grupurilor
umane, impactul relatiilor sociale asupra indivizilor,
formarea si schimbarea structurilor sociale.

Obiectul de studiu consta in complexul de atitudini si
de comportamente existente in grupuri, institutii etc

SOCIOLOGIA ACTIVITĂŢILOR FIZICE



TEME

Feminismul

Sportul de mare performanţă (originea socială, nivelul de

instrucţie, pregătirea pentru competiţie, sarcinile de

antrenament, influenţa mass media)

Selecţia tinerilor pentru activităţile sportive

Sportul spectatorilor (cei din tribune, cititorii ziarelor sportive,

publicul emisiunilor TV sportive);

Economia spectacolului sportiv;

Violenţa în sport.



❖ SUBIECTE CARE PREOCUPĂ ÎN MODUL CEL MAI

ACUT SOCIOLOGIA SPORTULUI ÎN EPOCA RECENTĂ:

- relaţia dintre joc, sport şi cultură;

- variabile socio-demografice asociate practicării 

sporturilor;

- relaţia dintre gen, vârstă sau clasă socială şi 

practicarea sportului;

- abordarea macro-sociologică a sportului;

- sportul şi petrecerea timpului liber.



PSIHOLOGIA ACTIVITĂŢILOR FIZICE

Profesorul M. Epuran preferă noţiunea de „Psihologia
sportului", definind-o ca ştiinţa care studiază
fenomenele de ordin psihologic-comportamental pe
care il prezintă participarea oamenilor la activităţile
sportive de tip performanţial.

Psihologia sportului se ocupă de fenomenele psihice si
comportamentul acelora care practică sporturile:
(activităţi cu caracter agonistic, ludic şi gimnic)
orientate preponderent spre performanţă, spre
depăşirea proprie, a adversarului sau a naturii



PSIHOLOGIA SPORTULUI



TIPURILE DE ACTIVITĂŢI CORPORALE

Activităţile corporale, pe care prof. Epuran le defineşte

ca „activităţi cu finalitate proprie (autotelice)

răspunzând dorinţei omului de a le practica pentru

propria dezvoltare fizică, recreere şi divertisment,

compensare sau ameliorare”



1. Activităţi corporale ludice, de joc (lat. - luduş), aparţinând

atât copilăriei cât si vârstelor următoare

2. Activităţi corporale gimnice (lat. - gymnas), orientate spre

autoperfecţionare,

3. Activităţi corporale agonistice (lat.- agon), care continuă cu

mijloace si în forme mult mai diversificate caracteristica de

întrecere a jocurilor copilăriei

4. Activităţile corporale recreative (lat, - recreaţia), efectuate în

timpul liber

5. Activităţile compensatorii (lat. - compensaţia) au funcţie de

recuperare a capacităţii fizice şi motrice



COMPORTAMENTUL MOTOR (MOTRIC)

Definiţie

Comportament = 1. Modalitate de a acţiona în anumite
împrejurări sau situaţii. 2. (psih) Ansamblul manifestărilor
obiective ale animalelor si oamenilor prin care se
exteriorizeză viaţa psihică.

Motor (motric) = de mişcare

Comportament motor = modalitate de a acţiona prin mişcare în
anumite împrejurări sau situaţii

Comportamentul motor se referă la acţiunile si reacţiile
organismului uman în relaţiile cu mediul

Componentele comportamentului motor

Învăţarea motrică;

Controlul motor (motric);

Dezvoltare motrică



SCOPURILE COMPORTAMENTULUI

MOTRIC

1. De a înţelege cum sunt invăţate aptitudinile motrice

2. Să înţeleagă cum sunt controlate aptitudinile motrice

3. Să înţelegă cum se schimbă în cursul vieţii învăţarea şi

controlul aptitudinilor motrice



ÎNVĂŢAREA MOTRICĂ

Definită de Schmidt (1991) drept “un set de procese asociate

exersării şi experienţei care duc la schimbări relativ

permanente în conduita motrică (realizarea deprinderilor înalt

performante)”,

Renato Mano, abordând problematica antrenamentului sportiv,

afirmă că prin învăţare motrică se realizează transmiterea

abilităţilor motrice sub o formă programată şi planificată



MOSSTON DISTINGE OPT STILURI DE ÎNVĂŢARE:

stilul directiv;

stilul practic;

stilul de evaluare reciprocă;

stilul “autocontrol”;

stilul includere;

stilul descoperirii dirijate;

stilul divergent;

stilul “depăşirii” sau căutarea noutăţii



CA PROCES DE ÎNVĂŢARE A ABILITĂŢILOR MOTRICE, 

DUPĂ MEINEL PREGĂTIREA TEHNICĂ TRECE PRIN:

− etapa I-a: dezvoltarea coordonării grosiere, care constă în
înţelegerea structurii de bază a gestului (ritm general,
elemente fundamentale, eliminarea tensiunilor şi a acţiunilor
inutile), lăsând părţile cunoscute în avantajul celor de învăţat;

− etapa a II-a: momentul în care începe asimilarea mişcării, prin
perfecţionarea şi diferenţierea diferitelor faze;

− etapa a III-a: tehnica poate fi considerată ca stabilită şi
automatizată, drept care ea rămâne eficientă chiar şi în
condiţii variabile sau neobişnuite.



CONTROLUL MOTOR

Prin CM se înţelege modul în care se reglează
mişcarea şi se fac ajustările dinamice necesare.

Controlul motor reprezintă de fapt controlul
creierului asupra asupra activităţii specifice
musculare voluntare (conştiente).

Mişcările automatizate, care practic nu sunt
conştientizate (respiraţia, mersul etc.) reprezintă
rezultatul celui mai elaborat control motor. Ele
prezintă coordonarea perfectă.



Prin utilizarea prezentării sarcinilor motrice şi prin imagini video,

prin recurgerea la analiza imaginilor privind execuţia propriilor

mişcări (autoscopia) se contribuie la obţinerea unui feedback mai

bun, la realizarea unei mai bune conştientizări a sarcinii ce trebuie

însuşite, care, în final, conduc la optimizarea învăţării.



Intervenţia este administrarea analizată a

feedback-ului, a rectificărilor sau a altor modificări

în mediul înconjurător, în ideea de a îmbunătăţi

performanţa

Cel mai comun mod de intervenţie, în deprinderea

abilităţilor motrice, este feedback-ul verbal din

partea profesorului.

Funcţiile feedbackului

Feedbackul mişcării are trei funcţii majore care

ajută oamenii să-şi îmbunătăţească performanţa:

informare, sprijin şi motivare (Schmidt şi Wrisberg,

2000).



CONDIŢII
INIŢIALE

PROGRAMUL
MOTRIC
SPECIFIC

EXTREMITĂŢI

MIJLOACE

REZULTATE
OBŢINUTE

SCHEMA
ACŢIUNII
MOTRICE

Consecinţe senzoriale
aşteptate

REZULTATE
DORITE

Consecinţe senzoriale
aşteptate

Evaluarea
erorii

Exterocepţie

Propriocepţie

Modelul teoriei schemei învățării (dupa Schmidt, 1992)



FIZIOLOGIA ACTIVITATILOR FIZICE

Definitie

Este o subdisciplina a Stiintei miscarii care studiaza raspunsul

fiziologic acut la activitatea fizica si raspunsul fiziologic la

activitatea fizica cronica.

Alte denumiri întâlnite: Ergofiziologie sau Fiziologia exercitiilor

fizice - presupune aplicarea legilor fiziologiei la studiul

miscarii umane.



OBIECTUL DE STUDIU - ANALIZA:

Raspunsurilor functionale imediate si adaptarile in timp
la activitatea fizica a aparatelor si sistemelor
organismului (cardiovascular, respirator, metabolic,
endocrin, sange, termoreglare etc.);

Modalităţilor in care se realizeaza si se consuma energia
in activitatea fizica;

Limitelor performantelor fizice si ce reprezinta oboseala;

Raspunsurilor organismului la stresul fizic;

Nivelului de fitness (conditie fizica);





Ce carieră putem să facem în sferele activităţilor fizice ?



TERMENI

Profesiune - pregătire teoretică şi practică de un

anumit gen şi de un anumit grad, pentru

exercitarea unei anumite ocupaţii. Sinonime:

meserie, ocupaţie, îndeletnicire.

Profesionist - persoană care lucrează într-un

anumit domeniu de activitate, având pregătirea

corespunzătoare



ACEST CAPITOL AL ŞTIINŢEI MIŞCĂRII 

DOREŞTE SĂ PREZINTE

Caracteristicile diferitelor profesii;

Să diferenţieze o muncă de profesionist de cea de

neprofesionist;

Să explice tipul de cunoştinţe şi de aptitudini necesare

necesare pentru perfecţionarea muncii profesionale;

Să scoată în evidenţă ce este necesar să dobândim în

timpul anilor de studii pentru profesia aleasă;

Să ne ajute să ştim dacă suntem potriviţi pentru o profesie

în domeniul activităţilor fizice.



Zonele de practicare a unei profesii în domeniul

activităţilor fizice



Profesionist

A poseda toate 

caracteristicile 

unei profesii

A poseda 

câteva din

caracteristicile 

unei profesii

Nimic din 

caracteristicil

e unei profesii

Ce înseamnă a fi profesionist?



Tipuri de cunoştinţe necesare pentru un bun profesionist

O curriculă model (acceptată în orice ţară) cuprinde cursuri

pentru următoarele 5 tipuri de cunoştinţe:

1. Cursuri pentru cunoştinţe de cultură generală;

2. Cursuri pentru cunoştinţe fundamentale ale domeniului;

3. Cursuri de cunoştinţe teoretice şi de teorie aplicată de

Ştiinţa mişcării;

4. Cursuri de cunoştinţe practice şi aptitudini profesionale

specifice;

5. Ucenicie (practică) la locul de muncă.





INVĂŢĂMÂNTUL SUPERIOR DE EDUCAŢIE FIZICĂ ŞI SPORT ÎN 

SPAŢIU EUROPEAN - SISTEMUL LMD

Trecerea la LMD este o ocazie unică de renovare a studiilor

universitare, a conţinutului pedagogic şi, de asemenea, a

metodelor de învăţare; .

Noua schemă de studii superioare se organizează pe 3 nivele

(grade):

L — licenţă (6 semestre)

M — master (4 semestre)

D — doctorat

Candidaţii care vor intra în L1, adică în primul semestru al

nivelului Licenţă, vor putea alege între a se opri după

licenţă şi continuarea studiilor către nivelul Master.



Învăţământul superior de educaţie fizică şi sport în spaţiu european -

Sistemul LMD



COMPETENŢE GENERALE ŞI PROFESIONALE DEZVOLTATE ÎN 

CADRUL DOMENIULUI DE LICENŢĂ CULTURĂ FIZICĂ ŞI SPORT

Competenţe generale:

capacitatea de a învăţa;

abilităţi elementare de operare pe calculator;

capacitatea de lucru în echipă;

capacitatea de a lucra cu specialişti din alte 

domenii etc.



COMPETENŢE PROFESIONALE:

capacitatea de a transpune în practică cunoştinţele
dobândite în domeniul Culturii Fizice şi Sportului;

capacitatea de a demonstra cunoştinţele practice
din domeniul Culturii Fizice şi Sportului;

capacitatea de a transmite cunoştinţele specifice
specializărilor Culturii Fizice şi Sportului.

abilităţi de cercetare în domeniul Culturii Fizice şi
Sportului;

capacitatea de a soluţiona problemele specifice
Culturii Fizice şi Sportului;





Tabelul nr. ? - Denumirea pricipalelor Discipline Teoretice şi numărul Cursurilor din Curriculum

pentru formarea specialiştilor în Sport

- Instituţii Universitare şi 

Non- Universitare -Europa, 

1997



PROFESIUNILE SPORTULUI

Principalele categorii socio-profesionale pentru care se organizează cursuri de

calificare/ formare sau perfecţionare profesională (Europa, 1997)


