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 Fiţi sinceri şi exprimaţi într-un mod cât mai obiectiv ceea ce simţiţi. 

Autocunoaşterea este piatra de temelie, în procesul de  îmbogăţire a inteligenţei emiţionale, 

pentru aceasta enunţaţi  propoziţii alcătuite din trei cuvinte „Mă simt fericit”. 

         În concluzii: Noi neglijăm aspectul emoţional şi spiritual al inteligenţei noastre, considerând că, 

inteligenţa academică este cea care primează în dobândirea performanţei, nerealizând faptul că există şi  

inteligenţă emoţională, spitituală, care sunt cele mai bune predictore pentru achiziţiile viitoare ale copiilor 

în obţinerea succesului în viaţă.   Dezvoltând inteligenţa spirituală şi cea emoţională vom reuşi să  

transformăm sentimentele negative în cele pozitive, să dăm un sens vieţii noastre, să sporim gradul de 

împlinire personală. 
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Abstract: This article proposes some particularities and different aspects in order to improve the 

instructive and extracurricular system of the students, both by promoting physical exercises during the 

classes as well as by practicing independent exercises and favorite sport. 

Societatea de astăzi are nevoie mai mult ca niciodată de copii, tineri şi vîrstnici sănătoşi. „Azi 

copii sănătoşi – mîine o generaţie sănătoasă”. Tehnologiile moderne au simplificat cu mult munca fizică 

a oamenilor „Omul fără mişcare este ca apa stătătoare”. 

Tinerii de astăzi fac puţină mişcare. Ei circulă mai mult în mijloacele de transport, urcă cu liftul, stau 

ore întregi în faţa micului ecran sau în faţa calculatorului. Copiii şi studenţii preferă jocurile electronice în 

dauna celor mobile. Un antidot contra hipodinamiei îl constituie frecventarea orelor de educaţie fizică, secţiilor 

sportive, practicarea activităţilor sportive extraşcolare, participarea la competiţii prin intermediul cărora ei îşi 

fortifică sănătatea, îşi educă calităţile volitive, îşi formează deprinderile inerente unui mod de viaţă sănătos. 

Fiind parte constitutivă a culturii fizice, educaţia fizică şi sportul au un rol important în 

dezvoltarea fizică a tinerii generaţii, în promovarea unui mod de viaţă sănătos. Omenirea a acumulat o 

experienţă enormă şi tinde, într-o formă generalizată, să o transmită tinerii generaţii spre a o însuşi şi 

îmbogăți. Fiecare generaţie merge mai departe în comparaţie cu cea precedentă, asigurînd astfel progresul 

umanităţii.  

Tinereţe, sănătate, frumusețe sînt doar cîteva atribute umane apreciate din cele mai vechi timpuri. 

Ele sînt trei însuşiri pe care ni le dorim fiecare dintre noi. A le avea dăruite de natură este un mare avantaj 

pentru noi . Dar a le obţine şi a le menţine de-a lungul vieţii nu este deloc o muncă uşoară, ea presupunînd 

eforturi sistematice, o mare voinţă şi o grijă permanentă  pentru condiţia fizică pe care trebuie să o asigurăm 
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toate mijloacele. Este bine cunoscut adevărul că un corp sănătos radiază de frumuseţea vitalităţii şi 

vigurozităţii sale, chiar dacă acesta nu posedă frumuseţea fizică în sensul strict al cuvîntului. 

Prin urmare, procesul educaţional de studii Educaţie fizică trebuie să asigure, de rînd cu dezvoltarea, 

pregătirea fizică şi funcţională a organismului în continuă creştere şi formarea la studenţi a unui sistem bine 

corelat de concepte, motivaţii şi  experienţe metodologice referitoare la utilizarea independentă şi sistematică 

a mijloacelor (specifice şi nespecifice) educaţiei fizice în diverse scopuri (de profilaxie, asanare, dezvoltare, 

educare etc.) pe parcursul anilor de studii şi a întregii vieţi. 

 Studenţii care au un respect deosebit pentru mişcare şi care se preocupă de sănătatea lor au o linie a 

corpului şi a mişcărilor armonioase. Dar ele se cer completate cu un judicios comportament etico-moral, cu 

alese calităţi intelectuale. însăşi existenţa acestui „complex armonios” poate declanşa o satisfacţie estetică şi un 

sentiment de admiraţie atît proprie, cît şi a persoanelor din jur. Aceste multiple aspecte stimulează ceea ce 

numim „starea de bună dispoziţie” prielnică sănătăţii şi necesară pentru realizarea unei mişcări modeme, 

fluente, corecte, estetice, plastice, pentru o ţinută elegantă.  Ele pot fi asigurate doar prin executarea diferitelor 

exerciţii fizice la orele de educaţie fizică, prin practicarea sportului, prin alergări, prin dans în diferite ritmuri: 

moderne, clasice, populare, etc., 

 Exerciţiile de gimnastică ritmică şi de gimnastică aerobică pe care le utilizează lectorii Catedrei de 

educaţie fizică în cadrul orelor de educaţie fizică dispun de un conţinut accesibil, deosebit de bogat şi 

variat, pe tot parcursul anului I de studii. Cu părere de rău pentru studenţi, educaţia fizică se promovează 

doar la anul I. Contează însă execuţia mişcărilor care trebuie să antreneze eficient musculatura, 

tendoanele, articulaţiile şi întregul aparat locomotor, atît pentru dezvoltarea elasticităţii, mobilităţii 

articulare, cît şi pentru dezvoltarea celorlalte calităţi motrice inerente. 

 Metodologia aplicării acestor exerciţii ritmice pe care le utilizăm în activităţile de studii şi 

extracuriculare intervine benefic la refacerea metabolismului energetic, la oxigenarea sistematică şi 

contribuie la:  

- Fortificarea organismului şi la menţinerea unei bune stări a sănătăţii; 

- Dezvoltarea morfologică şi funcţională a organismului studenţilor; 

- Dezvoltarea fizică multilaterală prin cultivarea calităţilor motrice (forţa, viteza, rezistenţa, 

îndemînarea, supleţea), a calităţilor de voinţă (curaj, ambiţie, stăpînire de sine, perseverenţă) şi 

prin dezvoltarea calităţilor etico-morale (seriozitatea, conştiinciozitate, etc); 

- Formarea unei culturi minime muzicale; 

- Formarea capacităţilor de execuţie estetică şi plastică a mişcărilor. 

 Pentru a spori eficienţa acestor complexe de exerciţii cu obiecte sau fără obiecte folosim bucăţi 

muzicale de ritmuri diferite care să corespundă vitezei, tempoului şi „spiritului” exerciţiilor propriu-zise. 

În funcţie de complexitatea exerciţiilor fizice, precum şi de obiectivele urmărite. 

 Acompaniamentul muzical pe care-l folosim ca procedeu metodic pentru însuşirea rapidă şi 

corectă a mişcărilor şi pentru perfecţionarea bazelor generale ale mişcării determină reacţii reflexe, 

involuntare la cei care o ascultă, concretizat în mişcări estetice, coordonate şi organizate, realizînd astfel 

armonia între mişcare şi muzică. Prin intermediul exerciţiilor fizice se obţine menţinerea şi chiar sporirea 

capacităţii de muncă a studentului pe parcursul zilei de lucru, fapt ce contribuie la o mai bună dezvoltare 

fizică şi mai ales la îmbunătăţirea considerabilă a activităţii vitale a organismului. De asemenea, este 

antrenată ţinuta corectă, tonusul muzical şi însuşirea bună a materiei de studiu. Folosirea muzicii imprimă 

activităţilor motrice o doză suplimentară de expresivitate, un plus la capitolul calitate. Totodată, studenţii 

obosesc mai puţin, deoarece atenţia voluntară se concentrează mai raţional, evitînd o atenţie execivă, 

asupra modalităţii de execuţie a acţiunilor motrice. 

 Practicarea exerciţiilor fizice însoţită de acompaniament muzical educă ritmul, armonia, graţia, 

gingășia, sensibilitatea motrice a lecţiei, sporeşte motivaţia studenţilor de a practica activ exerciţiile fizice 

atît în cadrul orelor cît şi la domiciliu.  
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Educaţia fizică şi sportul ocupă un loc distinct în infrastructura obiectivelor subordonate pregătirii 

tineretului pentru muncă şi viaţă, chiar dacă de multe ori este tratată ca cenușăreasa procesului didactic, 

care se răzbună permanent pentru un asemenea tratament. În acest spirit, se impune să reconsiderăm, pe 

de o parte, statutul acestei discipline de învăţămînt, iar pe de alta, multe din atitudinile noastre faţă de ea. 

Sensul este nu acela al exagerărilor cu orice preţ, dar nici al minimalizării. 

Medicamentul a rămas încă un adînc purtător de mesaj psihoterapeutic. Însă să nu uităm că nici 

un medicament din lume nu poate înlocui mişcarea. De aceea sunt profetice afirmaţiile de acum 2500 de 

ani ale lui Aristitel: viaţa este mişcare şi în mişcare îşi are firea sa. Iar Arthur Schopenhauer ne 

reaminteşte că „în tot organismul este mişcare grabnică, neîtreruptă; inima în complicata şi îndoita ei 

sistolă şi diastolă, bate tare şi neobosit, cu 28 din bătăile sale a împroşcat întreaga masă a sîngelui prin 

toată circulaţia cea mare şi cea mică; plămînii pompează fără întreruperi ca nişte maşini de vapor; 

intestinele se învîrtesc mereu în motus peristalticus; toate glandele sug şi  secretează necurmat; chiar 

creierii au o mişcare îndoită cu orice bătaie a pulsului şi cu orice răsuflare. Dacă pe lîngă acestea lipseşte 

mai de tot mişcarea din afară, precum se întîmplă în viaţa prea sedentară a multor oameni, se naşte o 

disproporţie în toate  privirile vătămătoare între liniştea din afară şi  neastîmpărul dinăuntru. Căci 

necurmata mişcare internă vrea să fie întrucîtva ajutată prin cea externă”.Cîtă dreptate se conţine în 

această „providenţă” a aristocratului gîndirii filozofice a secolului XIX, precum era supranumit filozoful 

pesimismului. 

Educaţia Fizică şi Sportul presupun o ideologie a progresului corporal şi mintal al practicianului – 

elev, student, tînăr sau adult. Peste 350 de studenţi ai anului I de la USARB frecventează odată pe 

săptămînă orele de educaţie fizică, conform planului de studii. Circa 250 de pasionaţi ai sportului de la 

toţi anii de studii şi masterat frecventează grupele specializate pe genuri de sport (de trei ori pe săptămînă 

cîte două ore academice). 

Pînă la 1990 disciplina „Educaţia fizică” era inclusă în planul de studii de două ori pe săptămînă a 

cîte două ore academice de la anul I pînă la anul IV, intervenind  în mod organizat în dirijarea procesului 

de creştere a tineretului studios şi asigurării unei dezvoltări armonioase a organismului uman. 

Cultul armoniei şi sănătăţii fizice trebuie să ocupe un loc distinct în viaţa fiecărui student şi cadru 

de la „prima universitate”, deoarece „problema nu este, numai, de a adăuga ani la viaţa ta, ci mai multă 

viaţă anilor tăi”. Cu regret, menţionăm încă odată, că datorită Hotărîrii Ministerului Educaţiei, Culturii şi 

Cercetării, orele de educaţie fizică în toate universităţile sunt promovate doar de studenţii anului I, o 

singură dată pe săptămînă. 

 Deci, rezultă că o singură ocupaţie pe săptămînă în volum de 20 de ore, nu asigură o dezvoltare 

fizică şi pregătire funcţională eficientă. Pentru a completa volumul de motricitate al studentului, lectorii 

de-a practica independent şi sistematic exerciţii fizice. În legătură cu aceasta studenţilor li se propun 

diferite complexe de exerciţii cu şi fără obiecte la domiciliu. 

   La sfîrşit considerăm că, în lucrarea dată au fost evidenţiate doar cîteva aspecte şi particularităţi 

considerîndu-le foarte importante, pentru ca sistemul instructiv şi extracurricular în Educație Fizică şi 

Sport să funcţioneze eficient, finalmente obţinînd ca studenţii să devină mai sănătoşi, dezvoltaţi fizic 

armonios şi competent în utilizarea sistematică şi independentă a mijloacelor educaţiei fizice. 
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