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NOTA AUTORI

Educatia fizicd integratd reprezinta un pilon esential al dezvoltarii
armonioase a studentilor in mediul universitar modern. Intr-o lume
caracterizatd de sedentarism si ritmuri accelerate, acest curs 1si propune sa
sublinieze importanta miscarii pentru sanatatea fizica si mentala, imbinand
activitatea fizica cu dimensiuni teoretice ce sustin un stil de viata sanatos.

Lucrarea de fatd este conceputd si serveasca drept ghid pentru
studenti, cadre didactice si toti cei interesati de valorile educatiei fizice.
Prin integrarea activitatilor sportive in viata academica, cursul urmareste
sa Tmbogateascd experienta universitara, oferind nu doar beneficii
fiziologice, ci si oportunitati de crestere sociala si personala.

Educatia fizicd integratd nu inseamna doar antrenament sau
performanta sportiva. Ea incurajeaza adoptarea unor principii de viata care
includ echilibrul, disciplina, respectul fatd de sine si fatd de ceilalti.
Speram ca acest curs sa devina o resursa valoroasa, care sa inspire parti-
cipantii sd-si cultive nu doar sandtatea, ci si pasiunea pentru miscare,
indiferent de nivelul lor de experientd sau de abilitati.

Invitam cititorii sa parcurga acest material cu deschiderea de a
explora multiplele beneficii ale educatiei fizice si cu dorinta de a integra
activitatea fizicd In rutina lor zilnica, ca parte integranta a unui stil de viata
activ si sanatos.

Educatia fizicd integratd nu este doar o disciplind adiacenta pro-
cesului educational universitar, ci un fundament esential pentru formarea
echilibrati a viitorilor specialisti din diverse domenii. Intr-un context
global in care problemele de sanatate generate de sedentarism si stresul
academic devin din ce in ce mai vizibile, acest curs este conceput sd puna
accent pe beneficiile multidimensionale ale activitatii fizice, promovand
atat sandtatea fizica, cét si cea mentala.

Educatia fizica moderna depaseste granitele activitatilor sportive
traditionale, devenind un instrument complex de dezvoltare personala.
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Integrarea acesteia in curriculum-ul studentesc nu are doar un rol recreativ,
ci contribuie la:

Dezvoltarea capacitatii cognitive: Studiile arata ca exercitiile fizice
regulate stimuleazd functiile creierului, cum ar fi memoria si
atentia, esentiale pentru performantele academice.

Managementul stresului: intr-o perioada marcata de presiuni aca-
demice, activitatea fizica oferd studentilor o cale de a-si descarca
tensiunile emotionale si de a-si imbunatati starea de spirit.
Imbunatitirea socializarii: prin sport, studentii dezvoltd abilititi
precum comunicarea, cooperarea si spiritul de echipa, utile atat pe
plan personal, cét si profesional.

Obiectivele cursului

Acest curs 1si propune sa:

1.

Creasca nivelul de constientizare cu privire la importanta miscarii
in viata de zi cu zi, nu doar ca metoda de mentinere a sanatatii, ci
si ca factor determinant al productivitatii.

Promoveze diversitatea activitatilor fizice prin adaptarea progra-
melor la interesele si capacitatile individuale ale studentilor. De la
sporturi de echipa precum fotbal sau baschet, pana la activitati
terapeutice precum yoga sau pilates, toate au un rol important.
Integreze notiuni de sandtate generald si nutritie, astfel incat stu-
dentii sa-si formeze un stil de viata sdnatos pe termen lung.

Structura acestui curs include:

Module teoretice: explicarea principiilor fiziologice ale miscarii,
importanta sanatatii posturale si impactul exercitiilor asupra
functiondrii corpului.

Exemple de module practice: oferirea unui cadru variat de activitati
sportive, adaptate atit pentru Intretinerea fizica, cat si pentru
performanta.
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Rolul educatiei fizice in societatea contemporana. Intr-o erd digita-
lizata, educatia fizicd devine un refugiu necesar impotriva efectelor nocive
ale sedentarismului si ale izolarii sociale. Prin sport, studentii pot gasi un
echilibru intre cerintele academice si nevoile fizice, incurajand:

e O mai buna adaptare la cerintele pietei muncii, prin dezvoltarea

abilitatilor transversale.

e Promovarea unui stil de viatd activ, cu beneficii pe termen lung

asupra sanatatii.

Evaluare

1. Prezenta si participare activd (20%): implicare in activitatile
practice si teoretice.

2. Proiect practic (30%): crearea unui plan personalizat sau organi-
zarea unei competitii sportive.

3. Testscris (20%): Intrebari teoretice din tematica cursurilor predate.

4. Evaluare continud (30%): progresul individual in activitatile fizice
monitorizate.

Acest curs oferd studentilor o platforma completd de dezvoltare fizica,
mentald si sociald. Structurat pentru a raspunde nevoilor actuale ale
societatii, cursul incurajeaza o abordare activd si echilibrata a vietii,
oferind totodata instrumentele necesare pentru a incorpora principiile unui
stil de viata sandtos in rutina zilnica.

Acest curs este mai mult decat un ghid pentru miscare; este o invitatie
catre un stil de viata integrat si armonios. Speram ca studentii s gaseasca
in el atat inspiratie, cat si instrumentele practice pentru a intelege si a
valorifica educatia fizica in contextul vietii academice si profesionale.

Fie ca acest material sd devind un punct de plecare spre o viata
activa si plind de energie!

AUTORII
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