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Rezumat: in acest articol vom prezenta importanta exercitiilor de dezvoltare fizicd generald, ce
trebuie formaté viitoarelor cadre didactice din invataméntul preuniversitar. E.D.F.G. este capacitatea
cadrului didactic de a organiza, executa, planifica, conduce, proiecta demersul didactic, ce include
E.D.F.G., dand dovada de originalitate, eficienta atat in procesul de predare, dar in educarea i instruirea
elevilor. Astfel, E.D.F.G. fortificd sdnétatea elevilor, creste capacitatea de muncd si dezvoltd gustul
estetic al elevilor.
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Abstract: In this article we will present the importance of general physical development
exercises, which must be trained for future pre-university teachers. E.D.F.G. it is the ability of the teaching
staff to organize, execute, plan, manage, design the didactic approach, which includes E.D.F.G., showing
originality, efficiency both in the teaching process, but also in the education and training of students.
Thus, E.D.F.G. strengthens students' health, increases work capacity and develops students' aesthetic
taste.

Keywords: E.D.F.G., teaching staff, primary classes, initial position, organization

Examinand conotatia termenului de Exercitii de dezvoltare fizicd generald am
constatat, ca sunt componenta a sistemului educational si totodata si componenta a
sistemului social cu care interactioneaza dinamic, dispunand de un continut bogat,
diversificat, atractiv, de mijloace, cu multiple valente formative si educative in
dezvoltarea ontogenetica a omului.

Exercitiile de dezvoltare fizicd generald se evidentiaza prin rolul decisiv in
dezvoltarea fizica armonioasa, in perfectionarea capacitatilor conditionale in formarea
deprinderilor motrice de baza si specifice, tinta fiind atingerea obiectivelor educatiei si,
implicit, ale gimnasticii. Interpretarea de catre M. Cretu [1] a E.D.F.G. mentioneaza
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faptul, cd E.D.F.G. in cadrul activitdtilorde educatie fizicA sunt folosite ca
mijloace de mare varietate si numar, aplicabile cu usurinta la orice varsta, cu posibilitati
mari de dozare, transfer si influenta localizata.

in contextul preocuparilor pentru Exercitile de dezvoltare fizica generala se
cuprinde cele mai multe mijloace din domeniul Educatiei Fizice care in functie de scopul
urmarit pot avea caracter formativ, de performanta sau ajutator. Stiinfa Educatiei Fizice
si Sportului clasifica activitatile corporale in: ludice, agonistice, recreative.

Exercitiile de dezvoltare fizicad generald, asigurand o pregatire fizica de
baza, multilaterala, fiind accesibila prin unele din ramurile sale, putand fi practicata
oriunde, de catre oricine, in acelasi timp, calitati care o fac nelipsita din programele de
invatamant de toate gradele.

Pentru practica educationala este important de a sistematiza varietatea existenta
a exercitiilor fizice, deoarece impartirea lor in grupe si subgrupe dupa anumiti indici
permite de a construi un sistem in care fiecare exercitiu isi are locul sau, ceea ce ajuta
pedagogului sa se orienteze in multimea de exercitii existente, sa evidentieze insusirile
caracteristice ale acestora, sa le selecteze conform obiectivelor pedagogice naintate si
sa le utilizeze in scopurile educatiei fizice. Orice grupa de exercitii fizice este
determinata de particularitatile care stau la baza clasificarii si determina importanta si
esenta exercitilor in aplicarea lor. Examinarea literaturii relevante ne permite sa
conchidem ca nu exista o clasificare generala a exercitjilor fizice.

In opinia cercetatorului A. Rotaru problema constd in a sistematiza intreaga
multitudine a exercitjilor fizice, pornind de la posibilitatile obiective pe care le ofera
pentru realizarea sarcinilor educatiei fizice multilaterale, si de a le grupa astfel incat sa
se poata alege exercitiile dupa criteriul maximei eficiente. Este esential, de asemenea,
ca o astfel de clasificare sa prevada si posibilitatea aparitiei unor noi forme de exercitii .
Orice exercitiu fizic dispune de mai multe particularitati caracteristice, de aceea unul si
acelasi exercitiu poate fi prezentat in diferite grupe, fapt care nu permite de a elabora o
clasificare unica valabila pentru orice situatie pedagogica. Una dintre clasificarile cele
mai larg raspandite si practic justificate este gruparea exercitiilor fizice dupa exigentele
lor preponderente fata de calitatile fizice si unele particularitati suplimentare.

Conform acestei clasificari distingem:

o exercitii de viteza-forta, care se caracterizeaza printr-o maxima intensitate sau
putere (alergarea de sprint, aruncarile, sariturile, etc);

e exercifii care impun manifestarea cu precadere a rezistentei in miscari cu
caracter ciclic (alergarea de semifond si fond, mersul, inotul etc);

e exercitii care necesita manifestarea aptitudinilor de coordonare etc. in conditiile
unui program de miscari strict reglementat (gimnastica, acrobatica, etc);

e exercitii care solicita manifestarea complexa a calitatilor motrice in conditiile
schimbarii regimurilor de activitate motrica, a modificarilor permanente de situatji
si forme de actiuni (jocuri dinamice, jocuri sportive).

O alta modalitate de clasificare a exercitilor o gasim la Asmarin B. care le
imparte dupa aportul in rezolvarea obiectivelor instructiv-educative:

e exercitii fizice de baza, actiuni motrice care sunt drept obiectul insusirii;
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e exercifii ajutatoare, actiuni motrice care usureaza insugirea exercitiilor de baza
datorita faptului ca ele contin migcari asemanatoare dupa elemente structurale
externe si caracterul incordarii neuro-musculare; exercitii pregatitoare, actiuni
motrice care contribuie la dezvoltarea acelor calitati fizice, care sunt atat de
necesare pentru asimilarea exercitjilor fizice de baza.

Autorul sus nominalizat mentioneaza ca aceasta clasificare este una artificiala,
deoarece indicii clasificarii fiind formarea deprinderilor motrice si dezvoltarea calitatilor
fizice, in timp ce ambele procese sunt interdependente. Insé& valoarea practica a acestei
clasificari este certa, deoarece ajuta pedagogului pentru fiecare etapa de invatare sa
selecteze acele exercitii care in masura mai mare contribuie la realizarea obiectivelor
preconizate.

In literatura relevanta exercitji fizice se clasifica:

e dupa ponderea asupra dezvoltarii unor segmente ale corpului: exercitii pentru git-
cap, trunchi, membre superioare, membre inferioare etc;

e dupa ponderea asupra dezvoltarii unor grupe musculare: exerciti pentru
extensorii antebratului, pentru flexori coapsei, pentru dreptii abdominali etc;

e dupa raportul cu materialul utilizat: exercitii libere, exercitii cu obiecte, exercitji cu
aparate; dupa pozitia fata de aparat: cu aparate, pe aparate, la aparate.

O clasificare a exercitiilor fizice este elaborata de P. Lesgaft originalitatea careia
consta in faptul ca la baza acesteia se afla principiul didactic important: de la simplu la
compus. Gruparea exercitiilor fizice conform acestui principiu este urmatoarea:

e exercitii fizice simple (pentru asimilarea actiunilor elementare);

e exercitii fizice complexe, sau exercitii cu efort crescator;

e exercitiile scopul carora este asimilarea orientarilor spatiale si de timp;

e exercitii ce prezinta totalitatea actiunilor specifica tipurilor de activitate.

Analiza generala a ansamblului exercitiilor fizice prezentata in literatura de
specialitate de catre Mihailov M. [6] permite de a evidentia si grupa dupa apartenenta
la formele gimnasticii, sportului, a jocurilor si turismului. Gimnastica se divizeaza in cea
de asanare (de baza, igienica si atletica), sportiva (acrobatica, gimnastica artistica),
gimnastica la aparataj sportiv si gimnastica aplicativa (profesional aplicata, curativa,
etc). Gimnastica de baza include exercitii de front si ordine, exercitii de dezvoltare fizica
generala, miscari de baza si miscari de dans.

O importanta deosebitd in gimnastica o au particularitatile specifice. Ele sunt:
actiunea selectiva asupra anumitor parti ale organismului; dozarea stricta a efortului
fizic; aplicarea inventarului si utilajului sportiv; aplicarea acompaniamentului muzical.
Aceste particularitati permit de a utiliza pe larg gimnastica de baza in lucrul cu oamenii
de varsta diferita, cu nivel diferit de pregatire fizica, starea sanatatii pentru realizarea
multiplelor obiective. Jocul dinamic este o activitate complexa, emotionala ce include
variate migcari, care se executa in diverse situatji si conditii, cu reguli stabilite orientate
spre un rezultat final. Particularitatile specifice ale jocului: emotionalitatea inalta;
complexitatea actiunilor motrice; schimbarea frecventa a actiunilor; lipsa reglarii stricte a
efortului fizic. Jocul dinamic difera de celelalte exercitii fizice prin specificul organizarii si
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dirijarii acestuia. In cadrul jocului apare necesitatea de a actiona si a lua decizii repede
in conditii schimbatoare, manifestand astfel de calitati fizice ca indeméanarea, viteza.

in procesul de realizare a jocurilor dinamice este necesar de a se respecta niste
reguli obligatorii. Respectarea regulilor de joc asigura educarea calitatilor morale,
ajutorului reciproc, disciplinei, etc. In cadrul jocului copii au posibilitatea de a manifesta
statornicia in ceea ce priveste alegerea actiunii, ingeniozitate, istetime. Particularitatile
sus mentionate permit de a utiliza jocul dinamic ca mijloc important de educatie fizica.
Sportul prezinta o activitate orientatd spre atingerea performantelor inalte in intr-o
anumita proba sportiva, de aceea necesita un inalt grad de pregatire fizica, psihica si
este accesibil la 0 anumita etapa de dezvoltare a personalitatii in conditiile pregatirii
fizice corespunzatoare si starii sanatatii. Cu copii de varsta prescolara se aplica exercitii
sportive: schiatul, inotul, patinajul, saniugul, ciclismul, jocuri sportive: badminton,
gorodki, tenis de masa [6].

In cadrul executarii E.D.F.G. avem notiuni legate de ,pozitie”. Pozitia reprezinta
situatia statica a corpului sau a segmentelor acestuia in desfasurarea miscarii si este o
stare de moment. Pozitia corpului fata de sol poate fi:

e verticala (ortostatica);

e orizontala (clinostatica);

e inclinata.

Niculescu G. [7] afirma, ca in gimnastica, precizarea pozitiilor are o importanta
tehnico-metodica deosebita, deoarece acestea pot determina chiar gradul de dificultate
a unui element tehnic. Pozitiile se impart in:

e pozitie initiala — pozitia din care incepe orice miscare;

e pozitie finala — pozitia corpului la terminarea miscarii;

e pozitie fundamentala — o pozitie a corpului stabilita Tn mod conventional, dupa
natura reazemului fatd de sol sau aparate: stadnd, pe genunchi, asezat, culcat,
sprijinit, atarnat;

e pozitia derivata se obtine din pozitiile fundamentale prin modificarea segmentelor
corpului unele fata de altele;

e pozitie compusa cumuleaza mai multe pozitii ale segmentelor corpului situate in
planuri sau directii diferite;

e pozitie specifica — pozitie cu structura complexa, cu caracter de forta, echilibru
sau mobilitate cu un anumit grad de dificultate in executie, fiind considerata
element tehnic (stadnd pe maini, cumpana, pod, sfoara).

Rolul pozitiei initiale (de plecare, de start) depinde de scopul, structura si
continutul exercitiului si trebuie: sa asigure conditii optime de executie (stabila si
comoda); sa usureze migcarea; sa ingreuneze miscarea; sa asigure executia corecta a
miscarii si continuarea migcarilor urmatoare [7].

Exercitiul reprezinta unul din cele mai importante instrumente didactice, avand
largi aplicatii si numeroase functii in programarea si organizarea procesului de
invatamant. Cu ajutorul exercitiului se obtine atat consolidarea sistemului de cunostinte,
priceperi si deprinderi cat si intelegerea si insusirea unor reguli, teoreme cu valoare
practica, care constituie premisele rezolvarii problematicii specifice fiecarui domeniu in
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parte. Activitatile de educatie fizica si sport organizate pentru masa larga a elevilor au
ca obiectiv principal mentinerea si intarirea sanatatii acestora, dezvoltarea si formarea
trasaturilor pozitive de caracter, dezvoltarea aptitudinilor motrice si a deprinderilor
necesare pentru munca si viata.

in continuare, prezentam formele principale de organizare a exercitiilor fizice:

l. In regimul zilei de scoald — care pot fi: a. cuprinse in planul de invatamant
(lectia de educatie fizica, lectia de activitati sportive, cercul sportiv); b. necuprinse in
planul de invatamant (gimnastica de inviorare, in regimul zilei de scoala, recreatia
organizata).

Il. in timpul liber al elevilor — care pot fi: 1. activititi sportive de recreere,
destindere, compensare; competitionale (campionatul scolii, cros, cupe traditionale,
sporturi tehnico-aplicative); necompetitionale (activitate turistica, tabere, serbari
sportive); 2. activitatea sportivilor de performanta (activitatea din cluburi si ascociatii
sportive din scoli generale si licee cu program sportiv).

Exercitii fizice cuprinse in planul de invdtaméant se incadreaza in: 1. lectia de
educatie fizicd care reprezinta principala forma de acivitate care cuprinde toti elevii.
Obiectivele lectiei de educatie fizica sunt: intarirea sanatatii, sporirea capacitatii de
munca fizica si intelectuala a elevilor, dezvoltarea fizicd armonioasa, perfectionarea
calitatilor motrice de baza, asigurarea cunoasterii unei ramuri de sport si formarea
deprinderii de a le practica independent, dezvoltarea capacitatii de adaptare la cerintele
activitatii sociale etc. 2. lectia de activitati sportive — activitatile sportive sunt orientate, in
general spre insusirea si perfectionarea tehnicii si tacticii ramurii de sport alese de catre
elev. Din aceasta perspectiva, organizarea se face sub diverse forme: lectii de initiere si
perfectionare intr-o ramura de sport, lectii de pregatire a elevilor care participa in
competitiile prevazute in calendarul scolar. Fiind o forma de activitate prin care scoala
contribuie la dezvoltarea sportului de performanta, se vor selectiona elevii care au
aptitudini intr-o anumita ramura. Continutul activitatii sportive si metodica conducerii lor
difera de cele ale lectiilor de educatie fizica.

Exercitii fizice se regasesc si in alte forme de organizare, cum ar fi:

1. gimastica de inviorare — e xercitiile de gimnastica practicate dimineata reprezinta cele
mai utile si simple forme de practicare sistematica a exercitiilor fizice. Ele contribuie la
asigurarea unui regim corect de viata, stimuleazd buna functionare a aparatului
respirator, circulator, imbunatateste activitatea sistemului nervos, mobilizeaza si
pregateste organismul pentru efortul din timpul zilei. Unele exercitti pot fi utile si pentru
corectarea anumitor atitudini deficiente ale corpului(cifoze, scolioze, etc.). 2. gimnastica
in regimul zilei de scoala- se poate efectua ihaintea inceperii primei ore de curs sau la
sfarsitul celei de a doua sau a treia ora, in prezenta si sub conducerea celui care
urmeaza sa desfasoare ora respectiva. Exercitile trebuie sa fie simple, usoare,
accesibile, sa se adreseze principalelor grupe musculare. 3. recreatia organizata-
jocurile din timpul recreatiilor se desfasoara din initiativa elevilor. Initierea in scoli a unor
actiuni care urmaresc practicarea exercitiilor fizice este cu atat mai necesara cu cat
activitatea anterioara (participarea la lectiile teoretice, in clasa) solicitd din partea
elevilor o concentrare prelungitd, un efort de atentie si mentinerea pozitiei statice timp
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indelungat.

Ill. Activitati sportive de recreere, destindere, compensare competitionale sunt realizate
prin: Campionatul scolii, ce urmareste atragerea tuturor elevilor la practicarea exercitiilor
fizice si a sportului in scopul intaririi sanatatii, dezvoltarii armonioase, formarea unor
deprinderi motrice pentru munca si viata etc. Totodata campionatul scolii contribuie la
depistarea elevilor cu aptitudini deosebite pentru sportul de performanta. Crosul este o
intrecere de alergare pe teren variat organizat, de obicei, toamna sau primévara. in
acest sens, avem marcarea traseului, care se face cu stegulete, fanioane colorate sau
alte mijloace usor vizibile. Lungimea traseului se stabileste in functie de varsta
concurentilor, sex, de dificultatea traseului si gradul de pregatire al elevilor [2].

Se observa, in cadrul executarii E.D.F.G. reguli, privind descrierea exercitiilor in
gimnastica. Pentru descrierea exercitiilor in gimnastica, trebuie respectata urmatoarea
ordine:

e Pozitia initiala (plecare, start) este pozitia din care incepe miscarea si poate fi
fundamentala sau derivata, iar la aparate se specifica si pozitia fata de aparat.
Exemplu: stand departat, cu mainile pe crestet.

e Timpul de executie.

e Denumirea miscarii ce urmeaza a fi executata. Exemplu: rasucire, indoire,
ridicare, aplecare, ducere.

e Segmentul care executa miscarea. Exemplu: brat (B), trunchi (T), picior (P).

e Directia pe care segmentul executd miscarea. Exemplu: inainte, lateral, inainte-
Sus.

¢ Pozitia finala poate fi una dintre pozitiile fundamentale sau derivate.

In acest sens, Niculescu G. [7] a stabilit, indicatii metodice privind predarea
exercitilor de dezvoltare fizicd generald. Predarea exercitilor de dezvoltare fizica
generala constituie o activitate complexa pentru cadrul didactic si cuprinde mai multe
actiuni:

1. Transmiterea informatiei prin explicatie si demonstratie: explicatia trebuie sa
fie scurta, clara, utilizand terminologia corecta, tonul vocii sa fie placut, mobilizator, iar
prin demonstratia realizatd in oglinda sa se formeze imaginea clard a exercitiului. Tn
functie de nivelul colectivului, explicatia si demonstratia exercitiilor se pot desfasura
simultan sau succesiv. In predarea acestor exercitii, se foloseste metoda fragmentat-
imitativa, ce combina eficient explicatia cu demonstratia; descrierea exercitiilor trebuie
sa cuprinda pozitia initiala, descrierea miscarii, segmentul, directia si pozitia finala.

2. Exersarea si conducerea exersarii se realizeaza prin numaratoare, batai din
palme, semnale sonore sau prin muzica. Exersarea se poate desfasura prin mai multe
modalitati: exersare frontala dirijatd de cadrul didactic; exersare individuala dupa
indicatia cadrului didactic; exersare dupa inregistrari pe casete video.

3. Observatii generale si particulare privind calitatea executiei si corectarea
greselilor. Cadrul didactic observa greselile executantilor, facand corectarile necesare
prin observatii generale sau particulare. Acest lucru este greu de realizat in timpul
conducerii executiei, presupunand experienta si un simft al ritmului deosebit din partea
cadrului didactic. Pentru inlaturarea monotoniei in exersare, se recomanda folosirea

272



S CEOO

variata a formatiilor de lucru, precum si schimbarea directiei de orientare prin intoarceri
(la stdnga, la dreapta, jumatate-stanga, jumatate-dreapta) [7].

Din aceasta perspectia, prezentam exemple de E.D.F.G.:
EXERCITIUL — Stand departat
T1— pas oblic — inainte pe varful piciorului stang, bratul stang indoit, cu palma

langa cap, iar bratul drept indoit cu palma la spate (Fig.1).

T2 — pas oblic — Tnainte pe varful piciorului drept, bratul drept indoit, cu palma

langa cap, iar bratul stdng indoit cu palma la spate. Se repeta de 4x4 timpi.

EXERCITIUL — Stand ghemuit (Fig. 2).
T1— ridicare in stdnd cu ducere a bratelor lateral, palmele cu fata in sus,

concomitent cu ducerea piciorului stang intins ihapoi.

T2 — revenire in ghemuit.
T3 — aceeasi miscare concomitent cu ducerea piciorului drept intins Thapoi.
T4 — revenire in ghemuit. Se repeta de 6x4 timpi.

5

Concluzie: Exercitille de dezvoltare fizicad generald are ca finalitate rezolvarea

Fig.1

obiectivelor proprii ce vizeaza:

dezvoltarea fizica armonioasa a corpului, intretinerea si perfectionarea marilor
functii ale organismului care constituie baza sanatatjii organismului;

dezvoltarea aptitudinilor conditionale (forta, viteza, rezistenta), a capacitatii de
orientare spatiotemporala, capacitatea de echilibru, capacitatea de combinare i
cuplare a miscarilor, a mobilitatii articulare si supletei musculare precum si
dezvoltarea aptitudinilor psihice; formarea priceperilor si deprinderilor specifice
gimnasticii; formarea atitudinii corporale corecte si prevenirea instalarii
deficientelor fizice determinate de solicitari unilaterale sportive si profesionale;
formarea unei baze motrice si fizice corespunzatoare practicarii ramurilor sportive
si a activitatilor cotidiene; educarea esteticii corporale, a ritmului si muzicalitatii;
formarea obisnuintei de a practica independent si sistematic exercitile de
gimnastica in scop recuperator, compensator, recreativ la orice varsta.

Referinte biliografice:

1. CRETU, M. Gimnastica de baz&. Metodica organizérii, dezvoltérii fizice generale si a capacitéatii
aplicative. Pitesti: Editura Universitatii din Pitesti, 2006, ISBN (10): 973-690-553-5;

2. Disponibil: http://referat.clopotel.ro/Gimnastica_de_inviorare-14727.html [online] [citat 14 octombrie
2022];

3. Disponibil: http://www.rasfoiesc.com/hobby/sport/referat-gimnastica-dezvoltare-82.php [online] [citat
12 octombrie 2022];

Disponibil: http://www.rasfoiesc.com/hobby/sport/exercitii-de-dezvoltare-fizica37.php [online] [citat 10

octombrie 2022];

273


http://referat.clopotel.ro/Gimnastica_de_inviorare-14727.html
http://www.rasfoiesc.com/hobby/sport/referat-gimnastica-dezvoltare-82.php
http://www.rasfoiesc.com/hobby/sport/exercitii-de-dezvoltare-fizica37.php

7.

8.
9.
10.
11.

12.

SR

IRIMINESCU, N. [online] [citat 15 octombrie 2022]. Disponibil: http://www.scritub.com/timp-
liber/sport/complexe-de-exerciii652314167. php;

MIHAILOV, M. Teoria si metodica educatiei fizice a copiilor de vérsta prescolard. Curs de prelegeri.
Balti, 2012;

NICULESCU, G. Gimnastica de baza. Curs in tehnologie IFR. Bucuresti: Editura Fundatiei Roméania
de maine, 2012. ISBN 978-973-163-896-6;

NICULESCU, G. Gimnastica — repere teoretice. Bucuresti: Editura Bren, 2010;

POPESCU, G. Gimnastica — prezentare general. Bucuresti: Editura Perpessicius, 2003;

RUSU, I. Gimnastica. Cluj-Napoca: Editura G.M.l., 1998;

TRIFAN, D. [online] [citat 14 octombrie 2022].

Disponibil: https://www.scribd.com/document/367370451/referat-gimnastica;

TUDUSCIUC, |. Gimnastica de baza — Pregétirea aparatului locomotor. Bucuresti: Editura Fundatiei
Romaénia de méaine, 2005.

274


http://www.scritub.com/timp-liber/sport/complexe-de-exerciii652314167.%20php
http://www.scritub.com/timp-liber/sport/complexe-de-exerciii652314167.%20php
https://www.scribd.com/document/367370451/referat-gimnastica

