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        Universul  în continuă sa mişcare şi transformare a necesitat un ansamblu de acţiuni ce au pornit dintotdeauna şi s-au complicat dând naştere individualităţilor.

           Copilul de azi trebuie pregătit pentru o societate dinamică în continuă evoluţie, o societate care cere o anumită configuraţie fizică, intelectuală,

morală, civică - un anumit profil care să îmbine în mod armonios, laturile personalităţii sale: un individ sănătos, armonios dezvoltat fizic, cu o înaltă calificare, un om cu o gândire creativă, rapidă, cu spirit de iniţiativă, cu capacitate de a selecta, sistematiza şi reorganiza informaţiile, de a alege cele mai bune soluţii şi de a decide rapid punerea lor în practică.  

Alături de celelalte discipline din planul de învăţământ, pe care le dinamizează şi revitalizează, educaţia fizică contribuie la integrarea socio-profesională cât mai rapidă a tineretului.

  Educaţia fizică reprezintă o activitate de interes naţional cu rol crescut în: întărirea sănătăţii, dezvoltarea fizică armonioasă, dezvoltarea calităţilor motrice, intelectuale şi morale ale copiilor

            Educaţia fizică la clasele I-IV are un rol important atât în ceea ce priveşte influenţa ei favorabilă asupra procesului de dezvoltare şi fortificare fizică a organismului cât şi ca instrument menit să favorizeze cunoaşterea elevilor, adaptarea lor mai rapidă la noile cerinţe şcolare, închegarea colectivelor claselor şi formarea unui climat activ de muncă de bună înţelegere şi întrajutorare.

             Exerciţiile şi jocurile folosite la lecţiile de educaţie fizică cu copii, urmăresc întărirea sănătăţii, dezvoltarea armonioasă a tuturor grupelor musculare, creşterea capacităţii fizice a indicilor morfofuncţionali - a motricităţii generale.

             Lecţia de educaţie fizică trebuie să se desfăşoare într-un climat favorabil pentru ca personalitatea lor fizică şi biologică să se manifeste în mod natural. Acest climat elimină în mare parte timiditatea, stângăcia şi teama unor copii faţă de unele exerciţii din lecţie.

            Personalitatea, priceperea şi tactul celui care este chemat să predea exerciţiile fizice la cei mici au menirea de a trezi interesul şi dragostea faţă de mişcare, faţă de sport. 

             Educaţia fizică este primul gen de educare care îşi exercită influenţa asupra organismului vizând latura biologică a fiinţei umane.

                 Pentru efectuarea oricărui act motric, a acţiunilor sau activităţilor motrice se cheltuieşte o cantitate mai mare sau mai mică de energie nervoasă si musculară.Atunci când acest consum de energie este mare,datorită parametrilor efortului depus apare in mod inevitabil oboseala care se manifestă prin fenomene specifice. Diminuarea sau inlăturarea oboselii se realizează prin odihnă fie ea activă sau pasivă. Relaţia intre efort si odihnă, numită si dozarea efortului este fundamentală in lecţia de educaţie fizică.
            Efortul in lecţia de educaţie fizică, ca nivel si dinamica, este determinat de obiectivele instructiv-educative specifice. Prin intermediul lui se obţine sistemul de stimuli care determină modificările de ordin calitativ in privinţa realizării fiecărei componente a procesului instructiv-educativ.
            Programarea efortului este o operaţie foarte dificilă, condiţionată de o multitudine de variabile intre care de mare importanţă este si experienţa didactică a celui care face aceasta programare. 
            Dirijarea  sau reglarea efortului in lecţia de educaţie fizică se face prin două modalităţi:

• programarea volumului, intensităţii si complexităţii efortului
• marimea si natura pauzelor dintre repetări

            Ambele modalităţi presupun respectarea tuturor variabilelor concrete: vârsta, sexul si disponibilităţile subiecţilor; condiţiile materiale; condiţiile micro-climatice etc.

                     Mijloacele de refacere se pot clasifica astfel :

După principalele substrate funcţionale solicitate de efort :                                  

• cardio-respirator
• neuromuscular
• neuropsihic
• endocrinometabolic 

După apartenenţa acestor mijloace: 
• psihice
• odihnă activă
• odihnă pasivă 

In funcţie de modul de realizare, refacerea este de doua feluri:                          
1. Refacere spontană ( naturală )
2. Refacere dirijată
             Refacerea spontană este acea reechilibrare a organismului care se produce dupa o solicitare fara ca un factor din exterior sa acţioneze asupra organismului respectiv.
             Refacerea dirijată – ajută refacerea naturală a organismului, o accelerează.
Odihna activă – constă in solicitarea uşoară a altor grupe musculare decât cele angrenate in efortul propriu-zis: alergare uşoara, jocuri distractive, sedinţe la bicicleta ergometrică, mers etc. Acest tip de efort trebuie sa fie ales cu grijă, să fie plăcut si uşor.

 In concluzie,refacerea:
-se adresează unui organism sănătos solicitat insă de efortul fizic;
-este o componentă a pregatirii fizice;
-cea naturală si cea dirijată se completează reciproc;
-e influenţată de natura, intensitatea si durata efortului;
-poate fi aplicată intraefort si postefort;

            Utilizarea mijloacelor de recuperare după efort se face intotdeauna cumulativ, nici una dintre variante neputând asigura de una singură revenirea rapidă şi totală a funcţiilor organismului la valorile dinaintea efortului.

           Refacerea organismului dupa efort in educaţia fizică dar cu precădere in sport reuneşte o serie de mijloace naturale sau artificiale provenite din mediul intern sau extern, care vizează restabilirea capacitaţii fizice dupa o lecţie de educaţie fizică, dupa un antrenament sau dupa o competiţie. Ea se adreseaza unui organism integru din punct de vedere morfo-funcţional, solicitat insă de efortul fizic si este o parte componentă a acestuia.

           Obiectivele refacerii sunt accelerarea recuperării, prevenirea accidentărilor şi creşterea capacităţii fizice a elevilor.
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