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Prezentarea manualului

Laura si Laur va vor indruma prin acest manual sa va dezvoltati prin invatare
urmatoarele cunostinte, abilitati si atitudini:

1. Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice si sportului in practi-
carea constanta a exercitiilor fizice, pentru optimizarea starii de sanatate;

2. Utilizarea achizitiilor specifice educatiei fizice si sportului in vederea pro-
priei dezvoltari fizice armonioase si a capacitatii motrice;

3. Demonstrarea unui comportament adecvat regulilor specifice, pe par-
cursul organizarii, practicarii si participarii ca spectator la activitatile de educatie
fizica si sport.

Tot Laura si Laur va prezintd acele simboluri care va vor indruma pentru a
descoperisi elementele manualului digital:

Daca vom apasa acest

buton, vom mari o ima- /O
gine.

Dacd vom apé&sa acest I__rl
buton, vom viziona un

film.

Daca vom apasa acest
buton, vom rezolva un
exercitiu.

‘_J

® |at3 principalele elemente care va vor apareain cale:

8 stiatics..
| ’Dictionar

eﬂ!vz Laura si Laur te invata!
1 A ﬂ ‘

» TR @

f$‘

<+ Laur te intreaba!

Exercitii



Competente generale

Competente specifice

Competente generale. Competente specifice

1. Utilizarea
efectelor favorabile
ale educatiei fizice
si sportului in
practicarea
constanta a
exercitiilor fizice,
pentru optimizarea
starii de sanatate;

1.1. Recunoasterea
principalelor aspecte
ale starii generale de
sanatate;

1.2. ldentificarea,

in activitatile de
educatie fizica, a
factorilor de crestere
a rezistentei organis-
mului la influentele
nocive ale factorilor
de mediu;

2. Utilizarea
achizitiilor
specifice educatiei
fizice si sportului
in vederea propriei
dezvoltari fizice
armonioase $i a
capacitatii motrice;

2.1. Recunoasterea
termenilor specifici
dezvoltarii fizice
armonioase;

2.2. [dentificarea, in
cadrul activitatilor de
educatie fizica, a
elementelor care
definesc dezvoltarea
fizica armonioasa;

2.3. Recunoasterea
exercitiilor simple
pentru dezvoltarea
calitatilor motrice de
baza;

2.4. Executarea unor
procedee tehnice in
structuri motrice
simple-specifice
disciplinelor sportive
studiate;

3. Demonstrarea
unui comporta-
ment adecvat
regulilor specifice,
pe parcursul
organizarii,
practicarii i
participarii ca
spectator la activi-
tatile de educatie
fizica si sport.

3.1. Punereain
practica a unor
activitati motrice

in formatii de
adunare,

de deplasare si de
lucru, conform
specificului acestora;

3.2. Manifestarea pe
parcursul activitatilor
a atitudinii de
respect

fata de regulile
stabilite;

3.3. Manifestarea
atitudinii de respect
fata de partenerii si
adversarii din
intrecere.



Cuvant inainte

Laura si Laur sunt prietenii tai ce te vor insoti pe parcursul acestui an scolar
intr-o frumoasa calatorie in lumea educatiei fizice si sportului.

Ei s-au cunoscut in Olimpia, cu ocazia primei editii a Jocurilor Olimpice
antice, cand Laur a primit cununa de lauri pe care o poarta si astazi.

Laura si Laur doresc sa iti spuna ca acest manual este diferit de cele pe care
tu le-ai studiat pana acum, deoarece el nu este structurat pe lectii ca la alte
discipline. Unele continuturi sunt abordate in toate lectiile de educatie fizica,
altele doar in anumite perioade in functie de planificarea profesorului, care de
altfel te va indruma alaturi de cei doi prieteni in studierea manualului in functie
de temele abordate in lectie.

In activitatile organizate vei lucra doar sub indrumarea profesorului, unele
exercitii efectuandu-se cu asistenta, ajutorul si sprijinul acestuia.

In functie de baza materiald din scoala ta, de particularitatile colectivului
de elevi din care faci parte, dar si de optiunea ta si a colegilor tai, pot fi abordate
in acest an scolar, un singur joc sportiv sau doua (unul pentru baieti si unul
pentru fete).

Este bine sa stii ca disciplinele alternative iti vor fi predate numai in situatii
speciale determinate de factorii de mediu si de baza tehnico-materiala, cu
conditia sa existe material didactic (sanii, schiuri, role, table de sah etc.) pentru
tine si pentru toti colegii tai, dar si sa ai la clasad, un profesor specializat in
predarea disciplinei sportive respective. Daca se intampla sa fii scutit medical
pentru o ora sau pe o perioada mai lunga de timp, prietenii tai iti marturisesc ca
trebuie sa participi la activitatile sportive, profesorul putand sa-ti repartizeze
sarcini administrative (sa arbitrezi, sa inregistrezi rezultate, sa tii scorul etc.).

Pentru a putea incepe calatoria asigura-te ca ai predat profesorului tau
adeverinta medicalain care scrie ,,apt pentru efort fizic” sau , clinic sanatos”.

Sainceapa calatoria!
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Organizarea
activitatilor motrice

@ @ © & @ ©® ©® ©

. Totul incepe si se termina cu organizarea.”
Aristotel (filozof al Greciei Antice)

Lectie introductiva

Formatii de adunare in linie pe un rand si pe doua randuri;
Pozitia fundamentala stand si derivatele acesteia;

Alinieri in linie si in coloan3;

Intoarceri de pe loc;

Formarea coloanei de gimnastica;

Pornire si oprire din mers;

Treceri dintr-o formatie in alta.




Prima ora de educatie fizica si sport o desfasori in sala de clasa, acolo unde
profesorul tau iti va prezenta regulile pe care trebuie sa le respecti inaintea, in
timpul si dupa activitatile sportive efectuate. Acestea se refera la urmatoarele:

@& echipamentul sportiv pe care trebuie sa 1l porti sa fie corespunzator
sezonului si conditiilor atmosferice;

indicatii privind folosirea materialelor si instalatiilor sportive;

norme si reguli de comportament;

reguli privindigiena;

pasii pe care trebuie sa 1i urmezi in situatia in care te-ai accidentat sau
prezinti o stare de rau;

aspecte organizatorice referitoare la accesul in sala de sport, in ce
conditii poti parasi spatiul de lucru.

@ 0O

Unele din aceste informatii sunt frumos structurate in continutul capitolelor
.lgienasi protectie individuala” si ,Comportamente si atitudini”. Vei observa ca
informatiile din aceste capitole iti sunt necesare tot timpul, in toate activitatile
sportive, ele neconstituind teme de lectie care sa fie studiate separat.

Pe langa cele prezentate mai sus, tot in prima lectie vei fi familiarizat cu sala
si cu terenul de sport precum si cu anexele acestora. Vei primi informatii legate
de continuturile activitatilor ce urmeaza sa le desfasori (jocul sportiv ce o sa fie
abordat in acest an scolar), vei lua cunostinta la ce probe de control vei fi
evaluat. fti va fi prezentat avizierul sportiv, locul de unde vei afla diferite
informatii legate de activitatea sportiva din scoala ta.

Toate acestea se vor finaliza cu intocmirea unui proces verbal in care tu vei
semna ca ai fost informat si ca te angajezi sa respecti cele prezentate de catre
profesor.



Q Stiati c&... Capitolul 1

. {Gheorghe Moceanu! |— Organizarea activitatilor motrice

1 (1831-1909), profesor la
1 Colegiul Sfantul Sava din
: Bucuresti, este considerat

1
1
1
1 ~, . ~ ~ . .
! Laura iti spune ca la inceputul lectiei
i % de educatie fizica si sport, dar si pe
1 . . .
! parcursul acesteia, pentru a fi
.a fi parintele educatiei! disciplinat si eficient in realizarea
'f|2|ce romanesti? i actiunilor motrice (exercitiilor fizice) alaturi de
i ) | intreaga clasa, trebuie sa cunosti anumite
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formatii de adunare si pozitii ale corpului.
Formatii de adunare in linie pe un rand
si pe doua randuri
Cele mai folosite formatii de adunare pe
care le vei intalni in lectia de educatie fizica si
sportsunt

In ||n|e pe un rand
" 5 ~ —s y N W W )

rerenandvend '!I
] La inceputul majorité’,ciii o on A A so o sa

i jocurilor - sportive, echi-| in ||n|e pe doua randurl
! pele sunt in fomatie de: anPasnfasnfa

?:nu(;‘\fre in linie pe un i 'l i l ! I '! I I ! "
' SIARARRAAAARARL!
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: AIcatmrea forma'gnlor de adunare se
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realizeaza prin intermediul anumltor comenzi:
Jin linie pe un rand, aduna...rea!”, JIn linie pe
doua randuri, aduna...rea!”

Pozitia fundamentala stand si derivatele
acesteia

Q Stiati c3... Laur Tti transmite ca in formatiile de adunare
T si de aliniere vei adopta pozitile: stand

i controlat, repausul mic sirepausul mare.
i Comanda pentru stdnd controlat este
i .Drepti!” La aceasta comanda vei adopta o
i : pozitie controlata in care calcaiele sunt lipite,
iCé .Cele patru lucruri cu'; varfurile departate, spatele drept, capul sus,
tajutorul carora oameniii bratele pe langa corp, palmele lipite de coapsa.

'Unul dintre cei mai impor-
itanti oameni ai Antichi-
1tatii, Avristotel, considera

'obisnuiesc s3 facd edu- Comanda pentru repaus este ,Pe loc...
H Ill
repaus!

i catie erau stiinta de carte, . . - A a
: La repausul mic, vei duce p|C|oru| stang n

1 . . . .

1 .

ICIMMEENEE, MUEIEE fatd, usor indoit, avand spatele si bratele
1 n

rdesenul? relaxate. 1l executi atunci cand esti, de regul,
N mtr—oformatlede||n|esauco|oana



La repausul mare, vei duce piciorul stang
lateral, greutatea o repartizezi pe ambele
picioare, spatele si bratele sunt relaxate si
mainile Tncrucisate la spate. Acest repaus il
executi intr-o formatie de sir (coloana) sau alta
formatie in care distantele si intervalele sunt

marite.

| A "
| b &

& Q@ & &
stand repaus repaus
controlat mic mare

Alinieri in linie si in coloana

In timpul efectudrii exercitiilor este foarte
important sa respecti spatiul de lucru al
colegilor din jurul tdu. Spatiul de lucru se
realizeaza marind sau micsorand intervalele ori
distantele cu ajutorul comenzilor pentru
aliniere.

Alinierea se poate realiza in linie sau in
coloana.

Laur si Laura iti prezinta
/7 comenzile folosite n timpul
alinierilor:

Linie pnma
Spre dreapta, la o jumatate 'II ¥
de brat, ...v-aliniati! ‘\

Y S S N,
Spre dreapta, la o lungime I’ i ) I ¥
de brat, ...v-aliniati! T 0 @ 0

! ’ L2 ‘JQ &*a 2t
y ) "
Spre dreapta, la doua T .
lungimi de brat, ...v-aliniati! J m |

Coloana

La o lungime de brat, ...
v-aliniati!

Q Stiati ca...

__________________—.

IInalntea inceperii meC|u-|
irilor oficiale, formatiile '
I sunt adunate in linie pe un |
irand si ca la intonarea!
limnului national, echipele |

,efectueaza o intoarcere, !
Icu fata catre drapelul
| natlona|’7 Astfel, echipele !
Isch|mba formatia, din linie |
Ipe un rand,
I cate unul.

in coloana

; é'ip%dy%w 1&

bl =

i pnmu‘mi
WuJ,q.. LPEBE LY lw

i Comanda - a da un

I semnal pentru

| executarea unei miscari

i Pozitia - reprezinta o
I'atitudine imobila a
|corpu|u| si a segmentelor
Isale

: Intervalul - spatiul dintre
idoi executanti pe linia

' umerilor

! Distanta — spatiul dintre
| doi execuntanti aflati

1 ~ o

i unul in fata celuilalt

1 &

1 (coloana)



Joc de miscare

& Laurafi transmite lui Laur caJocul ,Cine se aliniaza mai repede a ajutat-o
sa isi gaseascd mai repede locul in formatie. Hai sa inveti si tu! In cele patru
colturl ale terenului sunt asezate patru Jaloane. Elevii sunt a||n|ajc| in linie pe un
rand, spre dreapta, la jumatate de brat, in fata profesorului. La un moment dat,
profesorul isi schimba locul pe teren, asezdndu-se cu fata catre o alta linie a
terenului marcat de cele patru jaloane. Cand acesta ridica mana dreapta noi ne
vom alinia, In aceeasi formatie, cat mai repede in fata acestuia, primul asezan-
du-se imediatlanga jalonul din partea dreapta.

e e

‘lel‘.\II'III
a

[BE 248 @il 255 258 A 18 S 21 g

@ Dar si Laur cunoaste un joc
interesant intitulat ,Punctele cardi-
nale”. Se joaca pe un teren cu patru la-
turiin care fiecare latura are denumirea
unui punct cardinal. La fiecare colt al
terenului se afla cate un jalon. Suntem
impartiti in patru grupe. Profesorul
comanda: Grupa unu la Nord, doi la
Vest, trei la Est, patru la Sud apoi
spune: ,Gata!” La acest cuvant noi
vom alerga si ne vom alinia spre
dreapta, la o lungime de brat, pe
locurile indicate, langa jalon. Grupa
care se aliniaza mai repede si corect
castiga intrecerea. Jocul continua
schimband punctele cardinale la
comanda profesorului.

NORD
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Intoarceri de pe loc

Prinintoarcerile de pe loc poti schimba formatia din linie in coloana siinvers,
n doi timpi, astfel:

Timpul 1: se executa o intoarcere (conform comenzii) pe calcaiul piciorului
din parteaintoarcerii si varful celuilalt picior.

Timpul 2: se realizeaza apropierea picioarelor.

De pe loc se pot realiza intoarceri: la dreapta, la stanga, la stanga imprejur,
jumatate la dreapta, jumatate la stanga. Nu se realizeaza intoarceri la dreapta
imprejur.

Comenzile pe care le vei auzi atunci cand vei executa intoarcerile de pe loc,
pot fi: ,La dreap...tal”, ,La stan...gal”, ,La stanga-mpre...jur!”, ,Jumatate la
dreap...ta!”, ,Jumatate lastan...gal”.

Intoarcere la stanga:

Vi &

pozitia timpul 1 timpul 1 timpul 2
initiala

Intoarcere la stdnga imprejur:

& & aCup @

poz:tla timpul 1 timpul 1 timpul 1 timpul 2
initiala

Formarea coloanei de gimnastica

‘j& Lauriti spune ca poti realiza formarea coloanei de gimnastica de

J pe loc sidin deplasare.

Una dintre cele mai utilizate coloane de gimnastica in lectia de educatie

fizica este ,, cate patru pe mijloc” pe care o executi din deplasare.

J Laura Tti prezintd etapele pentru formarea coloanei de
. gimnastica, pe care o realizezila comanda, din deplasare:

" @ Vei numara cate ,patru” la comanda data de profesor: Jin

adancime cate patru..... numarati!”
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9 L. @ Urmeazd comanda: ,Din coloana cate unul,
Stiati ca... cate patru pe mijlocul salii (terenului)... mars!”

'Cuvantul ,mars” provine! Se trece la realizarea formarii coloanei de
| gimnastica cate patru. Grupele de cate patru se

intorc din deplasare spre stdnga sau spre
dreapta si se deplaseaza catre centrul salii
pdmerger o ! (terenului), iar celelalte grupe se deplaseaza
dupa primul grup pana ce intregul grup a

realizat formatia.
9 Stiati ca...

Pentru realizarea
paradelor militare care se
desfasoara cu ocazia
zilelor nationale sunt
folosite exercitiile de front
'si formatii (mersul 1n
icadenta, Tntoarcerile),
care sunt foarte apreciate
de publicul spectator?

:dm cuvantul francez!
~ o |
i ,marcher” care inseamna!

Pornire si oprire din mers

Pentru a te deplasa disciplinat si organizat este important sa cunosti si sa
executi corect actiunile de pornire si oprire din mers.
Laur iti zice care sunt comenzile si cum sa le executi. Pornirea o
J<= realizezi din stand, pasind cu piciorul stang, la comanda ,Inainte ...
Mars!” sau la semnal sonor (bataie din palme, fluier).
Oprirea o efectueziin doi timpi la comanda profesorului: ,Atentie ..... Stail”.

Treceri dintr-o formatie in alta

Pe parcursul lectiei se folosesc mai multe formatii de lucru in
¥ functie de momentul lectiei si de scopul urmarit.
\ Laura iti prezinta cateva exemple de trecere dintr-o formatie in
alta si comenzile de realizare a acestora:
(&} trecere din coloana cate unul in coloana cate doi care se realizeaza la
comanda ,In adancime cate doi...... numara!” si ,in coloana cate doi..... Mars!”;

1.
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& trecere din coloana cate unul in coloand cate ,n” pe centru, prin
intermediul comenzilor: ,In adancime cate n ..... Numara!, urmata de ,in
coloanacaten... Marg!”

@ fincrucisare, executata la auzul comenzilor: ,Pe diagonala ..... Mars!” ori
»Cuincrucisare pe centru..... Mars!”.

@) trecere din coloana cate patru, in coloana cate unul. Se da comanda:

1

.Din coloana cate patru, in coloana cate unul..... Mars!

Jocuri de miscare:

I”

y, Laura si Laur iti prezintd un joc interesant: ,Schimba liniile!
K= Elevii sunt asezati in coloana de gimnastica cate patru. La
~ comanda profesorului ,La stéan-gal”, elevii se vor afla in acest
moment in formatie pe patru linii. Fiecare linie va primi denumirea unei culori:
rosu, galben, verde si albastru. Echipele astfel formate vor schimba locurile la
comanda profesorului: , galben” cu ,albastru”, ,rosu” cu ,verde” etc”. Echipa
care se va alinia prima spre dreapta la o lungime de brat va primi un punct.

Castiga echipa care acumuleaza mai multe puncte.

£33 (7 Legenda ,n” - orice numar natural (1,2, 3, 4......n)
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4 0
0 &)

' Laur iti reaminteste!

&) Pentru ca lectia de educatie fizica si sport se desfasoara in permanenta
miscare, pe parcursul ei sunt adoptate mai multe formatii de lucru, realizate
cu ajutorul comenzilor si respectandu-se indicatiile profesorului.

? Laur te intreaba!

1. Alege din pozele de mai jos pe cea care iti arata o formatie de adunare
inlinie peunrand.

S ‘ Q ﬂ. ,“,

HR B

i

e 4'n 4ln &y

! ) i \
4 Ly _ ) ||
gra 878 gog sia sta &%a sta S*e

2. Apreciaza cu adevarat sau fals enunturile urmatoare:
a) Pornirea o realizezi din stdnd, la comanda: , Atentie! V-aliniati!”

b) Oprirea din mers o efectueziin doi timpi, la comanda: , Atentie.....Stai!”

3. Gaseste perechea potrivita conform modelului:

a. comanda 1. spatiul dintre doi executanti
pe linia umerilor;

b. distanta 2. spatiul dintre doi executanti

_ aflati unul in fata celuilalt;

c. interval e . .

3. atitudine imobila a corpului
" i asegmentelor sale;
d. pozitia 3laseg

4. semnal pentru executarea
unei miscari.

16



4. Alege varianta corecta.

Lacomanda ,La dreapta-mpre...jur!”, vei executa:
a.intoarcere la dreapta;
b.formarea coloanei de gimnastica;
C. nuvei executa nicio intoarcere;
d.incrucisarea.

5.Enumera variantelein care se poate realiza alinierea. [ ‘I )
*acest exercitiu va face parte din portofoliul tau, pe care il
vei realiza pentru evaluarea finala.

6. Alege una din variantele de mai jos, pe cea care se potriveste cel mai
bine urmatorului enunt;:
Lacomanda ,,Drepti!”, trebuie sa ai o pozitie:
a. necontrolat3, cu piciorul stang in fata;
b. controlata, spatele drept, calcaiele lipite, varfurile departate;
c. controlata cu piciorul dreptin fata, usor indoit;
d. relexata cu mainile incrucisate la spate.

7.Executala comandata ointoarcere de pe loc, laalegere.
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Dezvoltare
fizica armonioasa

«Fizicul castiga de la intelect ceea ce castiga intelectul de la
fizic... Trupul balanseaza mintea, mintea cantareste corpul.”
Tudor Arghezi (scriitor roman)

@ Pozitiile de baza si derivate;

@ Exercitii libere, cu obiecte si cu partener, de influentare selectiva
a aparatuluilocomotor;

& Exercitii corective pentru atitudinile deficiente, segmentare si
posturale;

@ Complexe de exercitii pentru dezvoltare fizicd armonioasa
(libere, cu obiecte portative, cu partener, cu sau fara fond muzical);

@ Exercitii pentru educarea actului respirator si reglarea respiratiei
in efort;

@ Instrumente si tehnici de determinare a indicatorilor morfologici
si functionali.




Capitolul 2

1 * Dezvoltare fizica armonioasa

Unul din obiectivele educatiei fizice si
sportului se refera la dezvoltarea armonioasa a
organismului uman. Prin armonie se intelege
existenta unor raporturi intre Tnaltime si
greutate, spre exemplu, sau intre frecventa
cardiacd (numarul de batai ale inimii realizate
intr-un minut) si frecventa respiratorie (numarul
de respiratii realizate intr-un minut).

Pozigiile de baza si derivate

sanatos. Exercr,cule fizice se efectueazs
din diferite pozitii ale corpului. Corpul uman
poate fi asezat In urmatoarele pozitii: stand,
asezat, pe genunchi, culcat, atarnat si sprijinit.

Pozitiile corpului

Fundamentale (de baza)

Stand Pe genunchi Asezat Culcat

iy r

1 Ly oo |

9 Stiati ca...

I,,Kalos Kai Agatos”, adica

I, frumos si bun”, repre-
I zenta idealul de perfec-
:’,ciune umana? Preocu-
| parea pentru dezvol-
:tarea fizica armonioasa
este prezentd inca din
antichitate, fiind regasita
pe vasele de ceramica.

Atarnat Sprijin

Din pozitiile de baza poti obtine derivate ale acestora, modificand pozitia

unor segmente ale corpului.

Din pozitile de bazad si derivatele acestora se incep si se finalizeaza

exercitiile fizice.
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Facial — care tine de:
parteadin fatd a corpului
Dorsal — care tine de:

Primele exercitii care apar
iTn documente inca din an-
tichitate sunt cele pentru
respiratie, fiind executate
din diferite pozitii, cu
scopul vindecarii anumi-

partea din spate a corpului

tor boli?

20

Pozitii fundamentale - Exemple de pozitii derivate:

F b Y [0 . as
stand depértat  stand fandat ~ stand ghemuit,
cu méinile pe solduri  inainte cu palmele pe sol

asezat asezat grupat asezat asezé? célare
(sezand) departat pe banca de
’ gimnastica
1§ &
pe pe genunchi pe genunchi pe un
genunchi  cu bratele lateral ~ departat genunchr

cu celalalt picior
intins lateral

Py
\
— -_1 -
culcat culcat facial culcat dorsal culcat dorsal,
cu méinile  cu genunchii
la ceafd  indoiti si télpile
si picioarele pe sol

ridicate

atarnat cu atarnat cu atarnat
picioarele genunchii in echer
departate indoiti

e )

sprijin pe palme  sprijin pe palma  sprijin pe palme
in culcat dorsal  in culcat lateral  in culcat facial

sprijin



Exercitii libere, cu obiecte si cu partener, de
influentare selectiva a aparatului locomotor

Exercitiile fizice le poti realiza liber, prin
miscari ale segmentelor sau regiunilor corpului.
Pot fi de asemenea utilizate in cadrul miscarilor,
obiecte portative sau pot fi implicati in executie
alti colegi (parteneri). Obiectele portative pe
care poti sa le folosesti in cadrul exercitiilor sunt:
bastoane, mingi, cercuri, benzi elastice, corzi,
stegulete, saculeti de nisip. Exercitiile pe
perechi se realizeaza pentru cresterea atracti-
vitatii lectiei, folosind greutatea partenerului sau
forta lui de impingere sau tragere.

Exercitiile fizice pentru influentarea
selectiva a aparatului locomotor le executi in
doi, patru sau opt timpi (miscari).

Laura iti aratd segmentele corpului
= uman: cap, gét, trunchi, membre
- superioare si membre inferioare.
Pentru a intelege comenzile profesorului si
pentru a putea descrie un exercitiu trebuie sa le
denumim corect.

cap
< gat
_membru ;| trunchi
superior
bazinul
membru
inferior

Membrele superioare sunt alcatuite din 3
segmente: brat, antebrat si mana.

Membrele inferioare prezinta 3 segmente:
coapsa, gamba si picior.

mana/ coapsdy
antebrat/’ membru rT]eml?ru
i superior N\ inferior
gamba*
brat & picior

Aparat locomotor -
structura formata din
sistemul osos si muscular
care da posibilitatea
organismului sa se miste

IAtunC| cand omul face un
‘pas foloseste 200 de
imu$chi?

iDaca toti cei 600 de
imuschi din care este
iformat corpul uman s-ar
‘incorda in acelasi timp si in
iaceeasi directie, o per-
isoana ar putea ridica o
igreutate de 25 de tone?

} Pentru a mentine o atitu-
| dine normal3 a corpului uti
L Ilizam 300 de muschi?

21
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'Postura normala a:
'corpulm — functia corpului:
omenesc de mentinere ai
istabilitatii si echilibrului, a'
-raporturllor dintre seg—i
.mentele corpului si dintre
.corp simediu. ;
'Atltudlnea deficienta:
(postura vicioasa) — o aba-!
itere usoard de la forma
-normala a unor segmente!
.sau aintregului corp.

: Deficienta fizici — un sta-
idiu avansat de evolutie ai
i devierilor de la postura!
:normalaacorpulm.
:Omoplat - osul care face
iparte din articulatia uma-
'ruIU|

*.-----------

Exercitii corective pentru atitudinile
deficiente, segmentare si posturale

Atitudinile deficiente sunt modificari de la
atitudinea normala a corpului, cauzate de
asezarea frecventa in posturi nefiresti. Le poti
corecta atunci cand te privesti in oglinda sau
cand ti se cere. In cazul in care atitudinile
deficiente nu sunt corectate la timp, se pot
transforma n deficiente fizice, pe care nu le mai
poti corecta voluntar atunci cand ti se atrage
atentia. Odata cdpatate aceste deficiente,
starea de sanatate este afectata, corpul tau nu
va mai arata frumos si armonios si te vei deplasa
cudificultate.

Pentru a putea observa atitudinile
deficiente, corpul uman trebuie privit din lateral,
din spate si din fata.

Laur iti prezinta cele mai intalnite atitu-
% = dini deficiente posturale:

|
Nr. | Zona
crt. | organismului

|
I
| vertebrald)
|
|
|

a. capul si gatul nainte

b. capul si gatul inclinat lateral

a. atitudine cifotica

1 I Cap si gat I
| |
| |
I I
I il
2. [ Trunchi
(coloana

b atitudine lordotica

c. atitudine scoliotica

L a b. c
| e .
3. | Membre | a.umeriadusisicobordti | j’ A O
I superioare ™ 4 X
I S S i‘____H______E‘_ ______
4. | Membre a. genunchiin X'sau O |
inferioare ‘ ?2[?? %&E}&

b. picior plat

platf - II,
(( Srn:&a,

a.
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~ Deoarece sunt cele maiintalnite si cele
' mai grave atitudini deficiente, Laur iti

: descrie si te Tnvata sa corectezi atitu-
dinile cifotice, lordotice si scoliotice, instalate la
nivelul coloanei vertebrale.

Atitudinea cifotica

Cifozele sunt deviatii ale coloanei
vertebrale care pot fi observate %
privind corpul uman din lateral, avand
curbura orientata posterior.

* Laur iti prezinta cateva reguli g

pentru a preveni atitudinile “

cifotice In cadrul activitatilor zilnice: }
- mentine spatele lipit de spatarul

scaunului cand Titi faci temele sau lucrezi la

calculator;

- regleaza inaltimea scaunulw nu foarte sus,
comparativ cu suprafa’,ca biroului sau a bancii;

- pastreaza distanta corecta intre ochi si
carte atunci cand citesti (30 de centimetri).

¥ Laura Tti recomanda cateva exercitii
pentru corectarea atitudinilor cifotice:

1. Mers cu palmele la ceafa i Il

si ridicarea la trei pasi a unui | : [ |

genunchiindoit la piept. ' *
& &

2. Mers pe varfuri, mainile

sustinand un saculet de
nisip pe cap.

9 Stiati ca...

Platon (filozof al Greaeli
antice) spunea: ,Gimnas-!
tica nu trebuie sa aiba Tni
vedere numai sanatatea, !
ci sa dezvolte in acela§i§
timp, forta si frumusetea,
spre a-l apropia pe om dei
perfectiune”. i

H

;

,,Omqutruwan ceIebruI-
desen realizat de:
Leonardo da Vinci in 1490§
este considerat un etalon:
de perfectiune pentru
proportiile corpului uman.

e

-
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3. Pozitie initiala: stand usor departat cu mainile la ceafa
T1. ghemuire, mentinand spatele drept;
T2. revenire.

pozitie T
initiala

4. Pozitie initiala: pe genunchi, pe calcaie asezat, cu palmele la ceafa
T1.intinderea bratelor sus, cuinspiratie;
T2.revenire, cu expiratie.

pozitie
initiala

5. Pozitie initiala: asezat calare pe banca de gimnastica, cu un baston la
ceafa de capete apucat

T1.ridicarea bastonului prin intinderea bratelor sus;

T2.revenire.

pozitie T1 T2
initiala
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6. Pozitie initiala: atarnat cu spatele le spalier, cu genunchiiindoiti
T1. ducerea genunchilor lateral catre dreapta;
T2. ducerea genunchilor lateral catre stanga.

T

-

pozitie T1 T2
initiald

/ Legenda T-timp de executie al miscarii
Atitudinealordotica

Lordozele sunt deviatii ale coloanei vertebrale care pot fi observate privind
corpul uman din lateral, avand curbura orientata anterior.

0 o o . y . .
'Laura te sfatuieste sa respecti urmatoarele reguli pentru a preveni

. adoptarea atitudinile lordotice:
~ - obisnuieste-te s3 nu dormi numaiin pozitia culcat facial;

- transporta obiectele mai grele cu spatele drept;

- ridica de jos obiectele indoind genunchii, fara sa realizezi aplecarea
maxima a trunchiului.

DA NU
Q
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— Laur si Laura iti arata ce exercitii sa faci pentru corectarea

A R .. .
SN Wi, atitudinilor lordotice:
1. Mers cu palmele la ceaf3, cu ridicarea genunchilor alternativ la piept.

e e
| 1}

Yudy el

2. Mers cu trunchiul aplecat, mainile apucand gleznele.

&0 &0
ated &
3. Pozitie initiala: stand departat in fata scarii fixe, mainile apucand sipca la
nivelul umerilor

T1. aplecarea trunchiului;
T2.revenire.

4 N

~ -~
= L L
=
1 § T 1 15
7 L /
ot P aust
pozitie T1 T2
initiala

4. Pozitie initiala: pe genunchi, pe calcaie asezat, cu membrele superioare
ridicate prinnainte sus

T1. aplecarea trunchiului cu expiratie;

T2.revenire cuinspiratie.

;
i
]

&=
F
4

pozitie
initiala
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5. Pozitie initiala: asezat, cu spatele lipit de
scara fixa Dictionar

T1. ridicarea piciorului drept 20 de centi- [mmTmmmmmmmmmmmmmmssssseees
metride lasol; Posterior - catre inapoi

T2.revenire; Anterior —catre inainte

T3. ridicarea piciorului stang 20 de centi-
metride lasol;
T4.revenire.

I T B B
¢ ji g T1” :- li :{:‘ Tg—l - ”

pozitie T2 T4

initiald

6. Pozitie initiala: culcat dorsal, cu genunchii indoiti si picioarele fixate sub
ultima sipca a scarii fixe

T1. ridicarea trunchiului, cu apropierea fruntii de genunchi;

T2.revenire.

pozitie
initiala

T2

Atitudineascoliotica
Scoliozele sunt deviatii ale coloanei vertebrale care pot fi observate privind
corpul uman din spate/fata, avand una sau doua curburi, orientate catre stanga
sau catre dreapta.

DA NU

Laur te sfatuieste sa respecti urmatoarele reguli
pentru a preveni adoptarea atitudinile scoliotice:

—mentine cat mai putin timp pozitii asimetrice; ! ‘

—transporta ghiozdanul pentru scoala pe ambii umeri;
—mentine in banca si la masa de scris pozitii simetrice, |
asezand ambele maini pe masa;
- realizeaza activitati mentinand spatele drept, fara a
avea trunchiul inclinat si rasucit de o parte. o —
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Laura iti recomanda sa executi urmatoarele exercitii pentru corec-
tarea atitudinilor scoliotice cu o curbura orientata spre dreapta (ca
inimaginile de maisus):

1. Mers pe varfuri, cu méana stanga la ceafa simana dreapta pe sold.

N M N

b % e
2. Mers pe varfuri cu bastonul vertical prins asimetric, mana stanga la ceaf3,

mana dreapta la spate jos, cu ducerea piciorului drept catre inapoi la fiecare doi

pasi. #

I |
L) <« ¢ -

3. Pozitie initiala: stand departat, cu piciorul drept pe varf, mana stanga la
ceafa, mana dreapta pe sold:
T1. ridicarea piciorului drept prin lateral;

T2.revenire.
(n) - )
'V 4 a 'Y |
. &y i
] o
LN
N, % i
& @ @ & B
pozitie T1 T2
initiala

4.Pozitie initiala: pe genunchi, cu sprijin anterior pe palme:
T1. ridicarea piciorului drept, cu extensia trunchiului si inspiratie;
T2.revenire cu expiratie.

\‘0 : J \J
¢ s ¢

pozitie
initial3 n T2
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5. Pozitie initiala: asezat departat, cu un Q L
rulou sub coapsa dreapta: Dictionar

~ . ~ H . . . ~
T1.inclinarea laterala dreapta, cu ducerea | Asimetrie - lipsa dei
mainii stangi la ceafa;

T2.revenire.

y

pozitie T1
initiald
6. Pozitie initiala: atarnat cu spatele la spalier, mana stanga apuca o sipca
mai sus decat mana dreapta:
T1.ridicarea picioarelor prin dreapta;
T2.revenire.

pozitie T1 T2
initiala

Complexe de exercitii pentru dezvoltare fizica armonioasa

Complexele de exercitii pentru dezvoltare fizica armonioasa suntintalnite in

lectia de educatie fizica si sport si sub denumirea de complexe de influentare
selectiva a aparatului locomotor, fiind formate din mai multe exercitii fizice.
m Laur si Laura iti spun ca fiecare complex de exercitii este
7= format din 6-8 exercitii, cate 1-2 exercitii pentru fiecare
A ~ din cele patru zone ale organismului: cap-gat, articulatia
umarului simembrele superioare, trunchi, membre inferioare.

Aceste complexe de exercitii le poti realiza si pe fond muzical.
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Complex de exercitii libere

30

1. Pozitie initiala: stand departat, mainile pe solduri
T1-2-aplecarea capuluiinainte cu arcuire;

T3-4-extensia capului cu arcuire

T5-6-aplecarea laterala spre stanga a capului cu arcuire;
T7-8-aplecarea laterala spre dreapta a capului cu arcuire.

T1-2 T3-4 T5-6 T7-8

2. Pozitie initiala: stand departat, mainile pe solduri
T1-2-rasucirea capului spre stanga cu arcuire;
T3-4-rasucirea capului spre dreapta cu arcuire.

3. Pozitie initiala: stand
T1-2-ridicarea bratelor prininainte sus;
T3 -indoirea usoara a genunchilor si coborarea bratelor prin lateral.

Qi Py
&*a e PN
T T2 T3

4. Pozitie initiala: stand departat

T1-2-ridicarea bratelor prininainte sus;

T3-4-indoirea trunchiuluiinainte, palmele pe sol;
T5-6-extensia trunchiului si a capului, mainile pe solduri;
T7-8—revenire.




5. Pozitie initiala: pe genunchi, pe célcaie asezat

T1-rasucirea trunchiului spre stanga, curidicarea bratelor lateral;
T2-arcuire;

T3 -rasucirea trunchiului spre dreapta, cu bratele lateral,

T4 —arcuire.

L
—

L 4

6. Pozitie initiala: culcat facial, cu mainile la ceafa
T1-2 — extensia trunchiului cuintinderea bratelor lateral
T3-4 —revenire

\\ >
7.Stand
T1-fandare spre stanga curidicarea bratelor lateral;

T2-revenire;
T3 -fandare spre dreapta cu ridicarea bratelor lateral;

T4 —revenire. A
: »

5.
8.Stand FL <
T1-saritura in stdnd departat, curidicarea bratelor lateral,
T2-revenire prin saritura.

D WX S5+
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Complex de exercitii cu partener

1. Pozitie initiala: stand fata in fata, bratele jos, de maini reciproc apucat
T1-fandare spre dreapta (stdnga) cu ridicarea bratelor lateral;

T2-revenire;
T3- fandaresprestanga (dreapta) curidicarea bratelor lateral;

T4 — revenire.

2. Pozitie initiala: stand umar Ianga umar, cu fata de aceeasi parte, bratele
dininterior jos, bratul din exterior sus, de maini reciproc apucat

T1-fandare spre exterior cu indoirea trunchiului spre interior;

T2-3-arcuire;

T4 - revenire.

-

3. Pozitie initiala: stand fata in fata cu bratele inainte, cu mainile pe umerii

partenerului
T1-indoirea genunchilor (ghemuire);
T2-ridicare in stand pe un picior, cu celalaltintins inapoi;
T3-4 - aceeasi miscare curidicarea celuilalt picior inapoi.

£ 3

& 3
i -
17

4. Pozitie initiala: stand departat fata in fata, cu bratele inainte

T1-2-rotarea bratelor spre inapoi. Incepand de jos;
T3-7 — aplecarea trunchiului inainte, cu asezarea palmelor pe umerii parte-

neruluisi arcuire;
T8 —revenire.

&
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5. Pozitie initiala: asezat fata in fata, cu ’

picioarele indoite, talpad in talpa, sprijin pe a9 Dictionar
antebrate g TmTmmmmmmmmmmsmmsssmmsmmssens '
T1-intinderea picioarelor; EEXt.enS'e B mtmdere,i
T2-revenire; ; extln.dere ;
1 Arcuire — repetarea :
miscarii i

6.Stand fatain fata
T1 —saritura cu lovirea palmelor partenerului;
T2 -revenire.

T1
Complex de exercitii cu bastoane

1. Pozitie initiala: stdnd departat cu bratele jos, bastonul de ambele capete
apucat
T1-ridicarea bratelor prininainte, sus;
T2-3-extensia bratelor cu arcuire;
T4 — revenire.
B\

4
L N

2. Pozitie initiala: stand cu bratele jos, bastonul de ambele capete apucat
T1-ridicarea bratelor prininainte sus;
T2-indoirea trunchiului spre dreapta;
T3 -arcuire;
T4 — revenire.
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3. Pozitie initiala: stand cu bastonul vertical, in fata, sprijinit pe sol, tinut cu
mana dreapta de capatul de sus si bratul stang lateral

T1-2 - ridicarea piciorului drept si trecerea lui peste baston, spre linia
mediana a corpului;

T3-4 —aceeasi miscarein sens invers.

Se va executa si cu piciorul stang si cu bastonul tinut cu mana stanga.

(f/(v(
\

|

4. Pozitie initiala: culcat dorsal cu bratele sus, bastonul de ambele capete
apucat

T1 - ridicarea n asezat;

T2 —indoirea trunchiului inainte, bastonul peste varfurile picioarelor,

T3 - arcuire;

T4 - revenire.

"

5. Pozitie initiala: culcat facial cu bastonul tinut la ceafa
T1 - extensia trunchiului si a capului;

T2 — revenire;

T3 - extensia picioarelor;

T4 — revenire.
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6. Pozitie initiala: stand cu bastonul frontal, asezat pe sol in fata varfurilor
T1 - saritura Tnainte peste baston;
T2 - revenire prin saritura.

{

{ ¢

Exercitii pentru educarea actului respirator
si reglarea respiratiei in efort

Pentru a putea sa faci efort fizic, organismul tau foloseste substante
energetice si oxigen din sange. Oxigenul ajunge in sange prin intermediul
respiratiei, aceasta fiind sursa vietii pe Pamant. Este foarte important sa
respiram corect, pentru a avea control asupra sanatatii si calitatii vietii noastre.

Respiratia se realizeaza in doua etape: primul moment reprezentat de
inspiratie si cel de-al doilea de expiratie. Respiratia corecta in efort consta in
realizarea inspiratiei profunde si a expiratiei fortate, incercand sa dai afara cat
mai mult aer.

Exista o stransa relatie intre frecventa respiratorie (numarul de respiratii
realizate intr-un minut) si frecventa cardiaca (numarul de batai ale inimii intr-un
minut). In eforturile foarte mari si de lungé durata frecventa respiratorie si
frecventa cardiaca cresc, pentru ca sangele sa poata sa conduca in corp la celule
necesarul de oxigen.

Dupa finalizarea unui efort intens nu este indicat sa te opresti brusc, ci
trebuie sa continui sa te misti. Frecventa respiratorie va continua sa fie crescuta
o perioada de timp si dupa finalizarea efortului, pentru ca organismul sa isi
refaca rezervele de oxigen consumate in timpul efortului foarte mare pe care l-ai
facut.

Laur te invata cateva exercitii care sa te ajute sa iti controlezi mai bine
respiratia:

@ Pentru a putea sa usurezi respiratia dupa efort, foloseste miscari ale
bratelor concomitent cu inspiratia si respiratia:
—intimp ce inspiri, ridica bratele prin lateral sus;
—intimp ce expiri, coboara bratele prin lateral.
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@ Exercitii de expiratie
—umfla un balon in timp cat mai scurt;
—sufla cu paiul intr-o sticla cu apa timp de 5 secunde.

® Exercitii pentruinspiratie
—miroase o floare, inspirand 5 secunde;
—inspira pe o nara si apoi pe cealaltd cat mai mult timp;
— din culcat dorsal, cu o jucarie pe abdomen, inspira profund pana cand
jucaria cade pe saltea.

® Jocuridinamice
- ,Fulgul zburator” — Se formeaza echipe de 3-4 elevi, care vor desfasura
activitatea sub forma de concurs, incercand sa tina fulgul in aer cat mai mult
timp, cu ajutorul expiratiei fortate;

— ,Lipiciul” — Activitatea se desfasoara sub forma de concurs. Elevii incearca
sa mentina cat mai mult timp lipita de perete o bucata de hartie in forma de

patrat cu latura de 10 cetimetri, prin expiratie fortata si fara sa o atinga.

Instrumente si tehnici de determinare a indicatorilor
morfologici si functionali

Indicatorii morfologici ai organismului se refera la masuratorile care se pot
realiza la nivelul corpului uman. Astfel, putem masura anumite lungimi,
greutatea, perimetre ale zonelor sau segmentelor corpului sau diametre.

Inaltimea si greutatea corpului sunt astfel doi indicatori morfologici, struc-
turali.

Inaltimea, numita si talia, reprezinta distanta de la suprafata de sprijin, pana
la cel maiTnalt punct al capului, in pozitia stand. Instrumentele cu care se poate
realiza masuratoarea sunt panglica centimetrica, ruleta sau taliometrul.

A M

re &
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Masuratoarea se realizeaza din pozitia stand, cu spatele si capul lipite de un
perete vertical. Subiectul masurat trebuie sa fie descult. Se masoara in
centimetri distanta dintre sol si proiectia pe perete a celui mai inalt punct al
capului.

Greutatea corpului se masoara cu ajutorul cantarului medical si se inregis-
treaza in kilograme si grame. Elevul masurat trebuie sa fie imbracat lejer, in
echipamentsportiv.

Indicatorii functionali sunt reprezentati de frecventa respiratorie si
frecventa cardiaca. Frecventa respiratorie reprezinta numarul de respiratii
(inspiratii si expiratii) realizate de subiectul evaluat intr-un minut. Din punct de
vedere al instrumentelor, avem nevoie de un cronometru.

Masurarea frecventei cardiace (numarul de batai ale inimii intr-un minut) se
poate realiza prin numararea efectiva a pulsatiilor. Varfurile degetelor de la
mana dreapta se aseaza usor pe antebrat, fara a apasa, in prelungirea degetului
mare de la mana stanga. Acolo se vor simti pulsatiile si se vor numara bataile
inimii intr-un minut.
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Laur iti reaminteste!

&) Pozitille de baza ale corpului sunt: stand, asezat, pe genunchi, culcat,
atarnat, sprijin.

& Exercitiile fizice pentru dezvoltarea fizica armonioasa le poti executa
liber, cu obiecte si cu partener.

%) Cele mai intalnite atitudini deficiente, segmentare si posturale sunt:
atitudinea cifotica, atitudinea lordotica, atitudinea scoliotica.

&) Complexele de exercitii pentru dezvoltare fizica armonioasa sunt for-
mate, de regula, din 6-8 exercitii, pentru cele patru zone ale organismului: cap
si gat, membre superioare, trunchi, membre inferioare.

& Respiratia corecta in efort consta in realizarea inspiratiei profunde si a
expiratiei fortate, incercand sa dai afara cat mai mult aer.

& Principalii indicatori morfologici suntinaltimea si greutatea, iar frecventa
respiratorie si frecventa cardiaca reprezinta indicatorii functionali.

1 Alege din pozele de maijos, pe cea care iti indica o pozitie derivata din
pozitiafundamentala stand.

e 3 i 1
I‘ ") s @ ——— ‘

2. Apreciaza cu adevarat sau fals enunturile urmatoare:

a) Exercitiile fizice pentru influentarea aparatului locomotor le executi in
trei, cinci sau noua timpi.

b) Exercitiile pentru influentarea aparatului locomotor se pot executa liber,
cu obiecte si cu partener.

3. Gaseste perechea potrivita:

a.cifoza se corecteaza prin 1. Mers pe varfuri, cu 0 mana la ceafa si
b. lordozele se corecteaza cealalta pe sold.

prin 2. Mers pe varfuri, mainile sustinand un
c. scoliozele se corecteaza saculet cu nisip pe cap.

prin 3. Mers cu trunchiul aplecat, mainile

. . apucand gleznele.
4. Alege varianta corecta. P J

Greutatea corpului o poti afla cu ajutorul:
a.ruletei;
b. taliometrului;
c. cantarului medical;
d. cronometrului.
5. Executa un complex de dezvoltare fizica armonioasa, format din
exercitii libere sau cu obiecte portative, pentru cap - gat, articulatia umarului
simembre superioare, trunchisimembre inferioare.
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Capacitatea
motrica

., Citius, altius, fortius!
(Mai repede, mai inalt, mai puternic.)"
Deviza Olimpica

Deprinderi de locomotie;
Deprinderi de manipulare;

Deprinderi de stabilitate;

@ @ @ @

Calitati motrice: viteza, indemanarea (capacitati coordinative), forta,
rezistenta, calitati motrice combinate.




N oo Lg @a )
| Aparitia exercitiului fizic |

:este strans legata de ne- |
| cesitatea supravietuirii
lomului ca specie si

40

Capitolul 3. Capacitatea motrica

Capacitatea motrica este ansamblul
miscarilor corpului, prin care segmentele
corpului si intregul corp se deplaseaza sau Tsi
mentin postura. Capacitatea motrica cuprinde o
gama variata de deprinderi motrice, influentate
de nivelul de dezvoltare al calitatilor motrice.

Deprinderile reprezinta actiuni motrice
executate voluntar, deosebit de importante atat
pentru activitatea zilnica, cat si pentru cea
sportiva.

Calitatea motrica reprezinta capacitatea
unei persoane de a executa miscarile cu
rapiditate, duratd, Tncarcatura, coordonare,
amplitudine.

Deprinderile motrice pot fi de locomotie, de
manipulare, de stabilitate si specifice ramurilor
sportive.

Deprinderi de locomotie

! Laura si Laur iti prezinta in
%= continuare deprinderile de
locomotie care pot fi de baza
(mersul, alergarea, saritura) si combinate
(escaladarea, tractiunea, tararea).

Deprinderi de locomotie de baza

Mersul

Mersul este modalitatea de baza, cea mai
simpla, folosita pentru deplasarea omului inca
din primul an de viata. in timpul mersului, vei

pastra contactul (sprijinul)
permanent al unui picior cu '
solul.

Variante de mers:

& mers pe varfuri — depla-
sarea se realizeaza pe varfurile
picioarelor, fara a atinge solul cu
calcaiele, mentinand spatele
dreptsiavand privireainainte. >



& deplasare in pozitia ghemuit (mersul piticului) — Tnaintarea se face cu
genunchii indoiti. Trunchiul este drept, ducerea piciorului nainte se face cu o
usoara ridicare a corpului, pentruimpingerea piciorului de sprijin pe sol.

[

& mers cu pas fandat (pasul uriasului) —se realizeaza cu un pas mare in fata,
cu indoirea genunchiului. Trunchiul ramane drept, privirea inainte, bratele se
miscad amplu Tnainte si Tnapoi. La fiecare pas, cand piciorul este dus in fata,

piciorul de sprijin se intinde.
\

1N
a r 4

Laura iti prezinta importanta mersului corect:

Ai o tinuta
estetica.

Te ajuta sa
pastrezi corect
postura.

I c.oordoneaza , — Tti Imbunatateste
actiunea bratelor si a ..
i . P e— ______——» mobilitatea

icioarelor. . .
P articulara.

Exercitii:

) Mers cu ridicarea genunchilor cat mai sus cu mainile pe sold, tinand
trunchiul drept, capul sus, de pe locsi cu deplasare.

& Mers pe varfuri cu bratele inainte, lateral, sus sau in pozitii intermediare;
cu mainile pe solduri, pe umeri, la ceafa sau pe crestet; cu modificarea
tempoului.

2 Deplasare in pozitie joasa ,,mersul piticului” cu mainile pe solduri, la
ceafd, pe genunchi.
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Jocde miscare
Laursi Laura teinvata un joc. Haisa ne jucam!

& ,Prinde piticul” — efectivul de elevi se imparte in doua echipe egale ca
numar, asezate pe siruri, inapoia liniei de plecare. La 5-7 metri de aceasta se
aseaza un jalon. La comanda profesorului primii din fiecare sir se deplaseaza in
pozitie joasa ,mersul piticului”, pana la jalon, il depasesc si se intorc prin
dreapta cu acelasi pas, il ating pe urmatorul cu mana pe umar si se aseaza la
coada sirului. Castiga echipa care a terminat prima.

Alergarea

Prin alergare poti sa te deplasezi mai rapid, fiind o deprindere motrica
naturald care pune in functiune musculatura intregului organism. Alergarea o
utilizezi in viata de zi cu zi, precum si pe parcursul lectiei de educatie fizica si
sport.

Variante de alergare

Alergarea se realizeaza prin intermediul pasului de alergare pe care il poti
efectua pe directii diferite, ocolind obstacole si schimband directia de
deplasare.

)= Prieteniitai Laura si Laur iti prezinta importanta alergarii corecte:

/ Iti educi perseverenta si
i vointa.

ti Tmbunatatesti
activitatea

plaman||or \
Tti imbunatatesti

T

Te deplasezi mai activitatea inimii.
repede, cu un

efort mai mic. \
Tti dezvolti viteza,

rezistenta, forta si
indemaénarea.

Exercitii:
& Alergare pe loc, cu genunchii sus, cu accent pe coordonarea bratului cu

piciorul opus.
@ Alergare pe o linie marcata pe sol (pentru pastrarea directiei).
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Jocuri de miscare:
Noi stim cateva jocuri efectuate din alergare. Vrei sa te
invatam?

& ,Buchetelele” — elevii se deplaseaza prin alergare si primesc diferite
comenzi. La auzul acestora te vei deplasa prin: alergare usoara, ocolind
jaloanele, schimband directia de alergare.

La un moment dat, profesorul strigd un numar, de exemplu ,,patru”. La auzul
numarului strigat, elevii se grabesc sa formeze grupe egale cu numarul strigat,
asezatiin cerc, apucati de maini.

Jucatorii care au ramas in afara grupelor formate din ,patru” elevi, vor primi
mici sarcini hazlii.

o Vv
) R,
gt hdd
A 2
QA axey

@ ,Cursa pe numere” — Elevii sunt impartiti in echipe egale ca numar,
asezati in coloane, in spatele liniei de start. Distanta intre coloane va fi de
aproximativ 5 metri. La 20 de metri de linia de start, se aseaza cate un jalon in
fata fiecarei echipe. Componentii echipelor primesc fiecare cate un numar de
ordine pe care trebuie sa il retina. La comanda profesorului, elevii care isi aud
numarul alearga pana la jalon, il ocolesc si revin la locul lor. Primul elev care
revine in formatie primeste un punct pentru echipa sa. Jocul se termina dupa ce
toti elevii au alergat. Echipa care totalizeaza mai multe puncte este declarata
castigatoare.

Saritura

Saritura reprezintad o deprindere motrica naturald aplicata si utilizata n
lectia de educatie fizica, cat si in viata cotidiana. O executi de multe ori spontan,
cuscopul de a depasi anumite obstacole ce iti aparin cale.

Variante de sarituri

Sariturile cu desprindere de pe unul si de pe ambele picioare pot fi de pe
loc, din deplasare, pe si de pe obiecte ori aparate.

Fazele sariturilor sunt: elanul sau avantul, bataia, zborul si aterizarea.
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Elan Bataie Zbor Aterizare

(7% Laurasi Lauriti spun de ce este important sa sari corect:

/ Contribuie la formarea

fti 5
t‘educa T e vointei, hotararii, curajului.
orientarea in ‘

spatiu. .
_y.Iti dezvolta indemanarea,
forta, detenta.

Iti intareste <\F
sistemul osos si > s

. .. Iti intéreste musculatura.
articulatiile. ’ 7

Exercitii:

@ Stand, cu mainile pe solduri, sarituri pe loc si cu deplasare inainte, inapoi
sau lateral.
@ Alergare cu sarituri peste obstacole.

Jocde miscare

Laur stie un joc frumos in care folosesti sariturile. Ne jucam
= Tmpreuna?

@ ,Lantul de sarituri” - intreg colectivul clasei va fi asezat in linie pe un
singur rand sau pe doua randuri, separat fete si baieti, in spatele liniei de
plecare. Semnalul de incepere al intrecerii, pe care il da profesorul, consta in
inceperea numaratorii (de la unu la zece). Toti elevii vor efectua o saritura in
lungime de pe loc, la fiecare numar strigat de profesor. Concurentul care nu
efectueaza sariturile in ritmul indicat de profesor prin numaratoare va face trei
pasi inapoi. La terminarea celei de-a zecea sarituri, toti participantii la intrecere
se vor opri, fiind declarat castigator cel care se gaseste in punctul cel mai
indepartat de linia de plecare.
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Deprinderi de locomotie combinate

Escaladarea
Prin escaladare te poti urca pe un obstacol mai inalt si trece pe partea
cealalta. In sala de sport poti escalada lada de gimnastica, capra, masa, calul.

Variante de escaladare
Modul de escaladare este diferit, in functie de inaltimea, latimea, pozitia,
forma si duritatea obstacolului care trebuie depasit.

Coboréarea de pe obstacol se realizeaza prin alunecare (pe banca de
gimnastica asezata oblic), pasire sau saritura.

Tti imbunatateste Iti dezvolta

coordonarea, n . stapanirea de sine,

conditii variate ale curajul, atentia si
miscarilor. siguranta.

Iti perfectioneaza
deprinderile

motrice. \

Te ajuta sa eviti
pericolele.
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Exercitii:
& Elevul aflat lateral fata de lada de gimnastic&, escaladeaza obstacolul cu
mana si piciorul de aceeasi parte.

@ Elevul aflat lateral fata de lada de gimnastica, escaladeaza obstacolul cu
mana si piciorul opus.

Jocde miscare

Jocurile cu escaladare sunt foarte distractive. Vrei sa incercam

® ,Treci peste obstacole”: Efectivul clasei este impartit in doua echipe
egale ca numar, asezate pe coloane, inapoia liniei de plecare. Inaintea fiecarei
echipe, la distanta de 1,5 metri sunt plasate doua obstacole (lada de
gimnastica), cu inaltimea de 1-1.20 metri,asezate pe directia de alergare. La
comanda cadrului didactic, primii elevi din echipa alearga pana la obstacol, pe
care 1l escaleadeaza prin apucare si pasire, apoi alearga la linia de sosire, se
intorc la echipa lor, Ti ating pe umar pe urmatorii care parcurg acelasi traseu si se
asaza la coadasirurilor. Castiga echipa care a terminat prima.

Tractiunea
Prin tractiune, poti sa deplasezi un obiect sau un partener, fara a fi ridicat de
la sol. Tractiunea o poti executa individual, pe perechi sau cu actiune asupra
2, unor obiecte (banca de gimnastica sau obstacole naturale).
~ Laur considera ca tractiunea este importanta pentru ca:




Tti dezvolta forta, Tti educa

ndemanarea, . — vointa, atentia,

elasticitatea \ ' perseverenta.
musculara si
articulara.

Te ajuta sa inveti
sa colaborezi cu
partenerul.

Iti dezvolta darzenia
si spiritul de Tintre-
cere, atunci cand sunt
organizate in perechi.

« »Aa 7/

Exercitii

@& Exercitiul se face in trei: doi copiiil trag pe al treilea care se afla pe banca
de gimnastica, culcat facial sau dorsal, prin apucare de maini (avionul).

& Stand departat, lateral unul fata de celalalt, de bratul din interior apucat
de maini: tractiuni simultane cu rezistenta.

'
\

(/Q‘ [ -

O Fu o

@ Stadnd spate in spate, cu un picior indoit inainte, bratele indoite din
coate, apucate reciproc: tractiuni simultane.

v §~ ~
T esa
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Jocuri de miscare

& ,Cel mai puternic” — Elevii sunt impartiti in doua grupe, asezati de o
parte si de alta a unei linii trasate pe sol, in perechi. Fiecare pereche are o coarda
(ofranghie). La semnal, fiecare elevincearca sa-si traga adversarul peste linie. Se
aduna punctele si se desemneaza un castigator.

Catararea-coborarea
Prin catarare, te poti urca cu ajutorul mainilor si picioarelor pe diferite
aparate sau obstacole naturale Tnalte. Se pot efectua catarari pe scara fixa, pe
lada de gimnastica etc. Laur iti spune ca poti cobori de pe obstacole, prin
alupecare, pasire sau saritura.
/% Laura considers c& formarea deprinderilor de catarare si coborare este
importanta pentru ca:

(AN

Iti educa R
Te ajuta sa ai o
perseverenta, < .
. musculatura mai
curajul. R .
puternica, in special
la nivelul bratelor si
' a umerilor.
Iti da incredere in Iti dezvolta
fortele propii. ndemanarea.
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Exercitii:

@ Stand cu fata la scara fixa: catarare si Q Stiati ca...
coborare, prin mutarea alternativa a mainilor si ——————————————————— S
picioarelor. IGrecii antici, spartanii, au

@ Catarare cu ajutorul bratelor si picioa- ifOSt reprezentantii ,con-
relor pe o banca de gimnastica (sprijinita cu un [ ceptiei militare” care avea
capat pe lada de gimnasticd) si coborare prin Ila bazd ideea practicarii

saritura. :exerci;iilor fizice, in vede-
Irea pregatirii pentru raz-
I boi?

o e e e

® Catarare cu ajutorul bratelor si picioarelor pe o bancd de gimnastica
(sprijinita cu un capat pe lada de gimnastica) si coborare pe o altd banca (asezata
in continuare de partea cealalta a lazii de gimnastica).

Jocde miscare:

@ ,Crocodilul” — Elevii sunt impartiti in dou3 echipe egale ca numar,
asezate pe siruri in spatele liniei de plecare. In fata fiecarei echipe, la cinci metri
distantd, se afla plasata cate o banca inclinata, sprijinita cu un capat pe scara
fixa. La semnalul profesorului, primii jucatori alearga pana la banca si se catara
pe ea. Ajunsi la scara fixa, continua catararea pana la ultima sipca, dupa care
coboara din sipca in sipca, pana la banca de gimnastica, continuand coborarea
prin alunecare pe banca de gimnastica, alearga siil atinge pe umar pe urmatorul
coleg. Castiga echipa care termina prima.
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Tararea

Prin tarare te poti deplasa la orizontala, marind suprafata de sprijin a
corpului. Acesta a fost unul dintre primele tale procedee de deplasare pe cand
erai nou-nascut si pe care il vei perfectiona ca si tehnica, de-a lungul timpului, in
functie de cerintele impuse de viata de zi cu zi.

Unul dintre cele mai utilizate procedee este tararea pe genunchi si pe coate,
dénd o mare stabilitate corpului. Deplasarea se face pe cotul si pe genunchiul
opus sau pe cotul sigenunchiul aflat de aceeasi parte.

Laura i prezinta importanta unei tarari corecte pe coate, si pe
antebrate:

Iti mareste mobilitatea
coloanei vertebrale.

[ti mareste N
deprinderea de a . T tonlllca
stapani miscarile / musculatura

corpului. : spatelui si a
) membrelor

\ \ superioare si

inferioare.

Poti sa folosesti exercitiile de tarare la corectatea atitudinilor
deficiente segmentare sau corporale (cifoza, scolioza).

Exercitiu:
& Din linie pe patru randuri, elevii se deplaseaza efectuadnd tararea cu
cotul si genunchiul de aceeasi parte.

Jocde miscare

@ ,Crocodilii la panda” - Elevii sunt dispusi pe doua linii, fata in fata, in
pozitia culcat facial. La jumatatea distantei dintre ei se traseaza o linie pe care
sta profesorul cu fata la unul dintre randuri. La semnal, elevii din spatele profe-
soruluiincep sa se tarasca pe coate si pe genunchi, cat mai repede, spre linia de
centru. Din cinci in cinci secunde, profesorul se intoarce cu fata la celalat rand.
Elevii din linia spre care s-a intors profesorul cu fata sunt obligati sa se opreasca
in pozitia n care au fost surprinsi. Elevii care nu se opresc imediat sunt dati
Tnapoi cu un metru. Elevul care ajunge primul la linia de centru castiga jocul.

el =
~C - -“7:’/
Sag®> ! /

50



Deprinderi de manipulare

Deprinderile de manipulare reprezinta
actiuni motrice cu o larga utilizare. Ele sunt de
tip propulsie si absorbtie.

Acestea au o pondere insemnata in lectia de
educatie fizica, la toate varstele, dar au si o mare
raspandire in jocurile tale, in afara activitatilor
scolare.

Propulsia poate fi realizata prin: lansare,
rostogolire, azvarlire, lovire cu mana, cu piciorul,
cu diferite obiecte (baston, paleta, racheta etc.).

Absorbtia o poti efectua prin intermediul
prinderii cu 0 mana sau cu ambele maini.

Lansarea —se refera la aruncarile in care
actiunea asupra obiectului se face printr-o
miscare curba, cu bratul sau cu bratele
intinse.

i Propulsie - forta care!
1 . ~ .
' actioneaza asupra unui:
1 . ~ ~ .

' obiect provocand inainta-

1 .
rea lui.

Absorbtie - micsorarea:
sau anularea intensitatii:
unei forte care a actionat:
asupra unui obiect.

Simtul tactil — informatiile}

i sunt percepute cu ajutoruli
pielii. ;

<« 1

o ¥ g

Rostogolirea — reprezinta inaintarea unui obiect (minge, bila, alte obiecte)

pe sol, prin rotire in jurul axului sau.
A

Azvérlirea — se refera la aruncarea care se face cu miscarea rapida a unui
brat. Actiunea asupra obiectului se face prin tractiune din inapoi inainte, cu

cotul indoit, trecand de regula pe deasupra umarul

L]
@ b

uisau prin lateral.
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Lovirea — se refera la actiunea cu ména sau cu piciorul asupra unor obiecte
(baston, racheta, paleta etc.), punandu-le in miscare.

Prinderea cu o mana - prinderea cu o mana este folosita in special pentru
obiectele care vin de la distante mici.

@ o
@ . ‘o € ¢
| | \

8% 8 - -

Prinderea cu ambele maini — prinderea cu doua maini poate fi realizata de
jos, din lateral sau de sus.

din aruncari si ricosari din perete sau din sol, pe

Prinderile pot fi efectuate din autoaruncari,
0 Dictionar L
. . perechisauingrup.

i Ricosare — schimbare d
i directie a unui obiect, 1
‘momentul in care s
: ciocneste de un obstacol.

® 5 O



Laura si Laur iti spun de ce este important sa stapanesti
/= deprinderile de manipulare.

Contribuie la invatarea Iti sincronizeaza
unor procedee din jocurile simtul vazului,
Tti mareste sportive si din atletism. auzului si tactil cu
r'nobilita’te actiunile motrice.
articulara. . ;
Iti dezvolta . [ti intareste in

precizia miscarilor. special

articulatia
umarului si a
- R cotului.
Exercitii
@ Stand, mingea tinutd cu ambele maini.
Aruncareasi prinderea ei. c e s
PP Stiati ca...

8] - ————— ]

IAIergarea, saritura si cata- |

\ lrarea sunt deprinderi pe |

| care le posed3 si anima- |

llele? Aruncarea fiind I

I specifica omului, doar mai- I

Imujca putdnd sa arunce i

\ I prin imitatie. !

& Elevii sunt asezati pe perechi fata in fata, unul stand departat cu mingea

tinutd pe palma dreapta in fata coapsei. Balansarea bratului inapoi pe langa

coapsa dreapta, apoi aruncarea mingii (ca pe bila de popice), pasind cu piciorul
stanginainte. Celalalt elev prinde mingea cu doua maini.

- e '
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Jocde miscare

=l Laura§i Laur se joaca. Haisi tu!
/ " ~ @ srei m|ng| n teren” — Elevii sunt |mpart|t| n doua grupe,
gt asezate fiecare in cate o jumatate de teren. O grupa are doua
mingi, iar cealaltd doar una. Elevii vor arunca mingile peste fileu, in terenul
advers, astfel incat sa nu se intélneasca toate mingile intr-o singura parte de

teren.
o _
. LU @

\4‘,.9

4 X
fx\ -
A %

Deprinderi de stabilitate

Deprinderile de stabilitate sunt actiuni motrice, iar Laura iti prezinta
continutul acestora. Ele sunt de tip axial (indoire, intindere, rasucire,
intoarcere, balansare), posturi statice sau dinamice (posturl ortostatice,

rostogolln) starturi, fente.
Indoirea reprezinta flexarea diverselor segmente ale corpului, unele in
raport cu celelalte (indoirea bratelor, trunchiului si picioarelor).

14 e

Intinderea este miscarea opusa indoirii.

!

4‘0’
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Prin rasucire, poti sa realizezi o miscare de rotatie in jurul axei longitudinale
a capului, amembrelor superioare, membrelor inferioare sau a trunchiului.
.

AT K

Prin intoarcere, iti schimbi pozitia corpului printr-o miscare de rotatie.
Balansarea este miscarea de pendulare a membrelor superioare si a
membrelor inferioare in forma de arc de cerc.

+F 4

Posturile statice sunt pozitii variate ale diferitelor segmente ale corpului, cu
sprijin redus (pe o talpa, pe varfuri, pe un genunchi), realizate pe suprafete cu
inaltimi si latimi diferite.

~
[N

i) -
\ (!‘»] /

LR M K
A L

Postura dinamica presupune asigurarea stabilitatii corpului in toate formele
de miscare, incepand cu mersul si terminand cu sariturile. Pentru dezvoltarea
posturii dinamice sunt folosite miscari efectuate pe sol, pe suprafete de sprijin
reduse siin aer (corpul nu are niciun punct de sprijin).

I

=
\'
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Rostogolirile sunt miscari de rotatie a corpului in jurul axei transversale sau
longitudinale in care partile corpului vin Tn mod succesiv in contact cu solul.

7,
N
Startul-reprezinta plecari din diferite pozitii.

e

4 V. .

Fenta - reprezinta actiunea individuala efectuata cu scopul de a deruta un
adversar, fata de actiuneareala.
m Amicii tai, Laura si Laur iti dezvaluie importanta deprinderilor
de stabilitate:

Iti stimuleaza dorinta
de executie corecta.

Tti dezvolta «— NC - Tti dezvolta simtul de
mobilitatea. —/ apreciere a pozitiilor
F Y segmentelor
corpului.

Te ajuta sd ai o

postura frumoasa si

corecta pe aparat. L
\

Q LG Exercitii

I [ Axa - linie dreapta imagi- R @ Stand cu mainile la ceafa: ridicarea unui

| .. . g . .
| nara in jurul careia se| piciorsus, cu genunchiul indoit la piept.

| efectueazd o miscare deI

I rotatie. I q ﬂ

| Longitudinal — axul lun-! | >
|g|m|| corpului (vertical |aI j [ |

o o 'y
I

Poti sa previi si sa
corectezi
deficientele fizice.

ITransversaI — axul latimii
corpului. :
il et ) LA e



@ Stand cu un picior inainte, bratele lateral: balansarea piciorului din
Tnainte spre inapoi si trecere in cumpana.

Jocde miscare

@ ,Labirintul” — Elevii sunt asezati in coloan cate patru cu bratele lateral,
de maini apucati, formand culoare pe lungimea sau latimea terenului. Dintre
jucatori, sunt alesi doi elevi care vor avea rolul de ,,urmarit” si ,,urmaritor”. La
semnal, cei doi jucatori se urmaresc alergand prin culoare. Cand urmaritorul se
apropie de cel urmarit, profesorul va indica prin fluier intoarcerea coloanei spre
stdnga sau spre dreapta, formand in felul acesta culoare cu un alt sens de
deplasare, despartind pe urmarit de urmaritor. Cei doi jucatori nu au voie sa
treaca dintr-un culoarin altul decat pe la capetele acestora.

Laur iti reaminteste!

&) Capacitatea motricd este ansamblul miscarilor corpului, mecanismele
si procesele prin care segmentele corpului si intreg corpul se deplaseaza sau
isimentin postura.

&3 Deprinderile motrice sunt de locomotie, de manipulare, de stabilitate
si specifice ramurilor sportive.

& Deprinderile de locomotie sunt: de baza (mersul, alergarea, saritura) si
combinate (escaladarea, tractiunea, catararea-coborarea, tararea).

&) Deprinderile de manipulare sunt: de tip propulsie (lansare, rostogolire,
azvarlire lovire cu mana, cu piciorul, cu diferite obiecte) si de tip absorbtie
(prindere cu 0 mana sau cu doua).

&3 Deprinderi de stabilitate: de tip axial (indoire, intindere, rasucire,
intoarcere, balansare); posturi statice sau dinamice (posturi ortostatice,
rostogoliri); starturi, fente.

@ Cu ajutorul lor vei avea o tinutd corectd. Iti vei dezvolta viteza,
rezistenta, forta, indemanarea, mobilitatea si supletea. iti vei educa curajul,
perseverenta, vointa.

57



? Laur te intreaba!

1. Apreciaza cu adevarat saufals enunturile urmatoare:

a) Deprinderile de locomotie iti coordoneaza actiunea bratelor si a
picioarelor.

b) Prin sariturd, te poti deplasa la orizontala, prin marirea suprafetei de
sprijin.

c) Prinderea cu o mana este o deprindere de manipulare.

2.Enumeratreivariante de mers. [ "I )

*acest exercitiu va face parte din portofoliul tau, pe care il vei
realiza pentru evaluarea finala e

3. Alege din variantele de mai jos pe cea care se potriveste cel mai bine
pentru urmatorul enunt;:
Prin alergare:
a.1ti pastrezi contactul permanent cu solul.
b. te deplasezi mairapid.
c. te poti urca pe un obstacol maiinalt.
d. poti sa impingi un obiect cu usurinta.

4. Alege din imaginile de mai jos pe cea care iti indica o deprindere
motrica de manipulare.

O
t

-~
Cesa

5. Executa doua variante de mers si doua variante de alergare.
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Calitati motrice

Laur iti spune despre calitatile motrice ca sunt insusiri ale organismului
— ) tau pe care le poti educa sau dezvolta intreaga viata, prin practicarea
constanta a exercitiilor fizice la scoala siin timpul tau liber.

Viteza, indemanarea, forta si rezistenta sunt calitati motrice de baza.

Viteza
Viteza te ajuta sa executi cu rapiditate miscari cu intregul tau corp sau doar
cu segmente ale acestuia, intr-un timp cat maiscurt.
= .
: %8l Laurasilauritidezvaluie importanta vitezei
&=

Poti adopta cu repeziciune
o pozitie comandata.
Te ajuta sa te deplasezi mai

repede pe o anumita . . .
P P Poti efectua mai rapid

distanta. .

’ o actiune de aruncare,

=) / asezare, ridicare,
’ transmitere a
.(L obiectelor.

Poti efectua porniri, opriri, e» Poti face un numar
schimbari de directie mai mai mare de
iute, la un semnal dat. miscari intr-un timp

dat.

Viteza se poate manifesta sub urmatoarele forme:

& Viteza de reactie la stimuli. Stimulii la care poti raspunde (reactiona)
printr-o miscare, pozitie sau actiune pot fi: vizuali (atunci cand vezi mingea,
semnul facut de profesor, aparitia unei culori), auditivi (atunci cand auzi bataia
din palme, fluierul, indemnul, comanda), tactili (atunci cand simti atingerea
colegului, sau a obiectului).

& Viteza de executie reprezinta capacitatea ta de a efectua o miscare intr-
un timp cat maiscurt.

@ Viteza de deplasare este capacitatea ta de a parcurge o distanta intr-un
timp cat maiscurtsau de a parcurge o distanta intr-un timp dat.

Exercitii
@ Din asezat cu spatele la directia de alergare, la fluierul profesorului,
alergare de viteza pe distanta de 5 metri.

<
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@ Naveta 10x5 metri — Se traseaza doua linii paralele situate la o distanta
de 5 metri departare una de cealalta. Elevul cu un picior la linie, celalalt inapoi la
semnalul de plecare, elevul alearga cat mai repede la cealalta linie trecand cu
ambele picioare de ea si alergand Tnapoi la linia de start. O alergare dus-intors
reprezinta un ciclu, elevul alergand cinci astfel de cicluri. Acest exercitiu este si
proba de evaluare.

& Elevii se aseaza la linia de start in pozitia startului de sus si parcurg in
alergare, cu plecare libera, distanta de 50 metri. Acest exercitiu este si proba
deevaluare.

Jocde miscare

Sigur aijucat ,Xsi O"pe hartie. Hai sa-l joci si din alergare!

& X si O”. Elevii sunt impartiti In doua echipe asezati in coloane. La o
distanta de 10 metri, se marcheaza un careu format din noua spatii. Primii trei
elevi din fiecare echipa tin in mana un maiou de departajare ( esarfa) de culori
diferite. O echipa are maieuri de culoarea rosie, reprezentand litera ,x" si
cealalta echipa avand culoarea albastra, fiind cifra ,,0”. La semnalul de incepere
al jocului, primii elevi alerga si aseaza maieul (esarfa), fiecare, in unul din cele
noua spatii. Se intorc, Ti ating pe umar pe urmatorii colegi care alearga si aseaza,
la randul lor, maieurile (esarfele) incercand sa creasca sansele echipelor lor de a

forma o linie, alcatuita din trei spatii consecutive
9 Stiati ca... pe orizontala, verticalad sau pe diagonald. Daca
1 primii trei elevi din fiecare echipa nu formeaza o
linie, urmatorii mutd maieurile (esarfele) pana
cand se reuseste formarea acesteia. Castiga
i echipa care formeaza primao linie.

1 Jocul “X si O" se numeste ;
i “tic-tac-toe” in SUA si:
i Canada? :

Indemaénarea (capacitati coordinative)
Indemanarea te ajuta s inveti rapid miscéri noi, s3 efectuezi miscari in
conditii variate, neobisnuite cu maxima eficienta.

| _Prietenii taiti prezintd importanta indemanarii:

=

Tti dezvolta < i\>Te ajuta sa te
|

<
orientezi in spatiu.

echilibrul. /
Te ajuta sa-ti

coordonezi corpul Manevrezi obiectele
si segmentele cu usurinta.
acestuia.

Poti executa cu usurinta si precizie miscari grele.
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Laur iti spune ca esti indemanatic, atunci cand rezolvi cu usurinta si
eficientd miscari de alergare cu opriri, cu schimbari de directie, cu
serpuiri, cu aruncari si prinderi de minge, treceri peste un obstacol,
transportarea unui obiect, deplasarea in echilibru pe suprafete inguste, fara sa
cazi etc.

Exercitii

& Conducerea unei mingi cu piciorul concomitent cu rotarea bratelor.

L&) (N
<
e — — & —

& Deplasare pe banca de gimnastica, pasind peste mingile medicinale
asezate pe aceasta.

Jocde miscare

& ,Stafeta indemanarii” — Elevii sunt impartiti in doua sau mai multe
echipe, avand un numar egal de participanti, fiind asezati in coloane in spatele
liniei de start. La o distanta de 10 metri de linia de start, se pune in fata fiecarei
echipe cate un scaun pe care se afla un tricou. La semnalul profesorului, primul
jucator porneste in alergare spre scaunul respectiv. Cand ajunge la scaun, se
imbraca cu tricoul si se intoarce in alergare spre echipa lui. Ajuns in spatele liniei
de start, se dezbraca de tricou si il preda jucatorului urmator din echipa. Acesta
se imbraca si alearga spre scaun, unde se dezbraca si aseaza tricoul pe scaun si
porneste in alergare spre echipa sa, predand stafeta urmatorului coechipier,

prin atingerea lui pe umar cu mana. Jocul continua pana ce toti elevii au parcurs
traseul. Castiga echipa care termina prima.
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Forta
2, . Fortate ajuta sainvingi o anumita rezistenta.
¥ Laur iti prezinta principale grupe musculare:

Musculatura ” Musculatura
. - abdominal3

spatelui

p \ -

Musculatura /

membrelor Musculatura

superioare .mem.brelor
inferioare
m
lagay
Laura iti dezvaluie importanta fortei:
Te dezvoltd ” Tti usureaza
armonios. = executia
\ / miscarilor.
Tti tonifica
organlsmul. / \ E$t| mai puternic.

Exercitii

@ Culcat facial sprijin pe palme si in varful picioarelor, indoirea bratelor
pana la apropierea pieptului de sol si revenire in pozitia initiala (flotari).

Q Stiati ca...
o mmmEmEmEmsEm o AmeE s EnmnmmnE= o
i Pentru a zambi punem in §
: miscare 17 muschi, iar ca
isa ne incruntdam avem
: nevoie de 43 de muschi?
1

------------------------------- £ moYd
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& Ridicarea trunchiului din culcat facial.

o

7

& Culcatdorsal, mainile pe langa corp, forfecarea picioarelor.

€ e

@ Sariturain lungime de pe loc.

| ¥ ff

Pentru dezvoltarea fortei principalelor grupe musculare se foloseste
procedeul ,circuit”. ,Circuitul” dezvolta forta dinamica segmentara, in regim
de rezistenta.

,Circuit” — elevii sunt impartiti pe grupe. Fiecare grupa se afla la cate o
»statie” unde executd un numar de repetari stabilit de profesor.

1. Culcat inainte cu palmele pe banca de gimnastica, indoirea coatelor
(flotari).

-

(v [
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2. Atarnat la scara fixa cu ridicarea genunchilor la piept.

3. Sarituri la coarda.

4. Culcat facial, palmele la ceafa si extensia trunchiului.

) X
Joc de miscare

Daca vrei sa-ti dezvolti forta, vino si joaca-te cu noi!

@ ,Tractiunea cu franghia” — Pentru acest joc ai nevoie de o franghie
groasa pe care o insemnezi la mijloc cu o panglica colorata. De la aceasta
panglica, de o parte si de alta, se mai face un semn si din acest punct inspre
capete urmeaza sa fie apucata franghia. Franghia se aseaza pe sol. Elevii,
impartiti in doua echipe egale ca numar, se aseaza in zigzag de-a lungul
franghiei, fiecare echipa aflandu-se dincolo de semnul respectiv. La comanda
.Pregatitil”, fiecare elev apuca franghia cu ambele maini, o ridica la inaltimea
soldului si o tine intinsa, gata pentru tractiune. La comanda ,Trageti!”, elevii
fiecarei echipe isi unesc fortele si cautd sa traga echipa adversa dincolo de
spatiul fixat, in felul acesta castigand jocul.

ﬁf@ e
— N %%

AN
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Rezistenta
Rezistenta reprezintad capacitatea ta de a depune eforturi fara aparitia starii

de obosealad sau prininvingerea acesteia.

~

Laura Tti spune ca, daca reusesti sa mentii un efort peste 2 minute, Tti
' imbunatatesti rezistenta aeroba, tip de rezistenta predominant in

lectiile de educatie fizica. Prin rezistenta aeroba, organismul tau face

fata eforturilor fara aramanein lipsa de oxigen.

Rezistenta musculara locala este atunci cand, in efort, se angreneaza mai

putin de o treime din musculatura.
Laur iti atrage atentia sd efectuezi o respiratie completd in mod
“I'y constient, atunci cand, daca este neglijata, te poti sufoca si obosi mai
 repede.
Eiiti spun de ce este importanta rezistenta:

Amana aparitia . Consumi mai putina

.
oboselii. \ / energie facand
aceleasi miscari.

Poti continua

i o Realizezi o

actlv‘|t.at(:a si upaI : respiratie
riti nomenulul i a

aparitia fenomenulu constienta.

de oboseala. . L
Iti Tmbunatatesti

activitatea inimii.

Exercitiu
& Alergarea de durata pe teren plat, timp de 2-4 minute.

Jocde miscare

& ,Cine tine mingea mai mult” — Elevii sunt dispusi pe liniile din spatele
terenului (linille de poarta) de joc, dreptunghiular. Mingea de baschet sau
handbal se afla la una din echipe. Acestia paseaza mingea de la unul la altul,
numarand pasele. Elevii celeilalte echipe incearca sa intre in posesia mingiei.
Castiga echipa care reuseste cele mai multe pase.
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Calitati motrice combinate

In miscarile pe care le efectuezi sunt implicate toate calitatile motrice, dar
cu pondere diferita.

Viteza in conditii de coordonare

Jocde miscare

@ ,Culesul si semanatul cartofilor” — Elevii sunt impartiti in doua echipe,
asezati unul in spatele celuilalt, in spatele liniei de start. in fata fiecarei echipe se
afla un cos in care se gasesc cate patru ,cartofi” (mingi mici). La semnal, primii
eleviiau cosul si ,seamana” (aseaza) cate un cartof in unul din cele patru cuiburi
dispuse pe o distantad de zece metri. Dupa ce ocolesc jalonul de la capatul
distantei, alearga si preda cosul gol urmatorului eley, care va ,,culege” , cartofii”.
Jocul continua in acest fel, pana la ultimul elev. Castiga echipa care termina
prima.

Forta dinamica segmentara in regim de rezistenta

Circuit pentru dezvoltarea fortei in regim de rezistenta. Elevii sunt impartiti
pe grupe. Fiecare grupa se afla la cate o ,statie”, unde executa un numar de
repetari stabilit de profesor.

1. Stand lateral fata de banca de gimnastica, sarituri peste banca.

o

/ S

2. Sezand pe banca de gimnastica, forfecarea picioarelor.

h (.(\\.\/s

=T
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3. Culcat Tnainte cu palmele pe banca de gimnastica, indoirea coatelor
(flotari).

P
g -

4. Culcat facial cu bastonul tinut de ambele capete la ceafa. Extensia

trunchiului.

5. Desprinderi pe verticala din ghemuit (genuflexiune cu saritura).

/

6. Culcat dorsal, ridicarea picioarelor alternativ la verticala.

= AT

P dem P
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a—% Lauriti reaminteste!

i

)
& Calitatile motrice sunt nsusiri ale organismului tau pe care le poti
educa sau dezvolta intreaga viata, prin practicarea constanta a exercitiilor
fizice, lascoala siin timpul tau liber.
& Viteza, iIndemanarea, forta si rezistenta sunt calitati motrice de baza.

) Viteza te ajuta s& executi miscari cu rapiditate cu intregul tdu corp sau
doar cu segmente ale acestuia, intr-un timp cat mai scurt.

@ Indeméanarea (capacitatile coordinative) te ajuta sa inveti rapid miscari
noi, sa efectuezi miscari in conditii variate, neobisnuite, cu maxima eficienta.

@ Cu ajutorul fortei, printr-o activitate musculara, invingi o anumita rezis-
tenta.

#) Rezistenta reprezinta capacitatea ta de a depune eforturi, fara aparitia
starii de oboseala sau prin invingerea acesteia.

? Laur te intreaba!

» Apreciazé cu adevarat sau fals enunturile urmatoare:
a. Rezistenta te ajuta sa te deplasezi mairepede pe o anumita distanta.
b. Forta te ajuta sa te orientezi in spatiu.
c. Indemanarea te ajuta sa manevrezi obiectele cu usurinta.
2. Mentioneaza un joc dinamic pentru dezvoltarea vitezei. I
*acest exercitiu va face parte din portofoliul tau, pe care il vei
realiza pentru evaluarea finala.
3. Alege una din variantele de mai jos, care se potriveste cel mai bine
pentruurmatorul enunt:
Viteza, forta, indemanarea si rezistenta sunt:
a.jocurisportive;
b. calitati motrice de baza;
c. exercitii fizice;
d. deprinderi motrice.
4.Executa, intr-un timp cat mai scurt, naveta 10x5 m.
5. Alearga cat mai repede distanta de 50 m cu start de sus, plecarea fiind
libera.
6. Executa cate un exercitiu pentru dezvoltarea fortei a trei dintre
principalele grupe musculare.
7.Alearga o distanta catmailunga, timp de 4 minute, fara sa te opresti sau
sa mergi.
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Discipline
sportive

~Am considerat intotdeauna datul mainii cu partenerul de
intrecere mai important decat medalia. Prietenia este mai presus
decét victoria.”
Jesse Owens (atlet american, castigator a patru
medalii de aurla JO Berlin1936)

@ Atletism: alergari, sarituri si aruncari;

@

Gimnastica: elemente statice si elemente dinamice;

@

Sarituri la aparate: saritura la lada de gimnastica dispusa transversal,
urmata de coborare prin saritura dreapta;

Baschet;
Fotbal;
Handbal;
Oin3;
Rugby tag;
Volei;
Torball;
Goalball;

@ ©® & © © & O©® b O

Disipline sportive alternative.




Q Stiati ca...

- IS
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E Jocurile Olimpice antice
i au constat in competitii
i atletice desfasurate o
i datd la patru ani, ince-
r pand cu anul 776 1. Hr,
pana in anul 393 si erau
organizate in cinstea
zeilor?

: Jocurile Olimpice
i Moderne - Prima editie a
i Jocurilor Olimpice
i moderne s-a desfasurat la
i Atena, Grecia, n anul
i 1896? Aceste jocuri au
ifost primele Jocuri
: Olimpice desfasurate
: dupa intreruperea lor, in
 anul 393.
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Capitolul 4. Discipline sportive

Atletism
Alergarea, saritura si aruncarea sunt primele
exercitii fizice practicate de om in viata
cotidiana. Se poate astfel spune ca atletismul
este cel mai vechi sport din lume si sta la baza
tuturor celorlalte sporturi. De altfel, el se afla la
originea primelor Jocuri Olimpice Antice.

Alergari

Principalele forme de alergari in atletism
sunt de viteza si de rezistenta (semifond si fond).

Elemente din scoala alergarii
,  Laura si Laur te informeazé ca
( elementele din scoala alergarii
‘ te vor ajuta sa inveti mai usor si
mai repede sa alergi corect.

Alergare cu joc de glezna -
prin aceasta alergare trunchiul @

este usor Iinclinat in fata,
bratele se misca ca in timpul
alergarii. Laba piciorului se
aseaza pe sol cu varful,
moment dupa care rularea se
face dinspre varf spre calcai,

pana cand piciorul de sprijin se A
intinde complet si calcaiul Y
atinge solul.

Exercitii

@ Alergare cu joc de glezna: pe loc, cu
sprijin la perete, cu deplasare.

Alergare cu genunchii sus — pozitia trun-
chiului si miscarea bratelor sunt aceleasi din
timpul alergarii. Impulsia (impingerea) piciorului
de sprijin este puternica, iar genunchiul
piciorului de pendulare se ridica energic, in asa
fel incat coapsa sa atinga cel putin, nivelul
orizontalei.

Exercitii
@ Alergare cu genunchii sus: pe loc, cu
sprijin la perete, cu deplasare.



Alergare cu pendularea gambelor inapoi — pozitia trunchiului si miscarea
bratelor sunt la fel ca in timpul alergarii. Gamba piciorului de pendulare este
dusa energic Tnapoi, prin indoirea piciorului din articulatia genunchiului pana
cand calcaiul atinge sezuta.

Exercitiu
@ Din deplasare: pendularea alternativa a gambelor.

Alergare cu pendularea gambelor inainte (se mai numeste pas lopatat sau
pas vaslit) — ducerea piciorului de pendulare in fata, coapsa se ridica pana la
nivelul orizontalei, dupa care genunchiul se ridica complet, inaintea asezarii
piciorului pe sol.

Exercitiu
& Pendularea alternativa a gambelor cu deplasare.

Alergareade viteza

Laura considera ca are calitati pentru alergarile de viteza, pe distante scurte
care reprezinta actiunea de parcurgere a unei anumite distante in cel mai scurt
timp.

Pasul alergator de accelerare

In timpul pasului alergator de accelerare .
trebuie sd ai o impulsie (impingere) activa a g’ Dictionar
piciorului de pe sol, coordonatd cu avantarea [, T ToCTTRTTTTTTUTTTRTTNT
rapida Tnainte - In sus a piciorului liber, puternic

indoit din genunchi.

Exercitiu
& Alergare cu cresterea treptata a vitezei pe distanta de 30m - 50m.

Startul de jos silansarea de la start.

ke

In probele de alergare de viteza startul il iei de jos, in urma a trei comenzi

specifice. Y A
P P . « _J Dictionar
La comanda ,Pe locuril”, pui un genunchi — /~"N@E----- Semmmssseseeeennn-

. TV . : Bloc-start — instalatie |n'
pe sol si-ti aranjezi talpile in bloc starturi. La

da Gatal” mainil 5 - solul i care atletii Tsi proptesc'
comanda ,Gatal”, mainile apasa puternic solul, -ta|p|Ie pentrul un elan.

corpul se apleacé inainte, varfurile picioarelorse i superior la start.



Q Stiati ca...

- N

EMaratonuI se desfé:;:oaréi
ipe sosea si masoara:
142,195 m. Proba este nu—i
mitd dupa legenda sol-i
idatului grec, un mesageri
i care aadus la Atena vestea'
ivictoriei din Batalia de la!
i Maraton? ;

:

;

: La prima editie a Jocurilor
; Olimpice moderne, atle-
E tismul cuprindea 12!
i probe: 6 de alergari, 4 de ;

[p—

. . . ~ H
sarituri si doua de:
1

aruncari? ;
L

?, Stiati ca...

............................. ~
1

Saritura in lungime este o'}

proba foarte veche, eai
: fiind cuprinsa in Pentat- !
i lonul grecesc al Jocurilori
: Olimpice antice, sub;
: forma sariturii in lungime

' fara elan?

J
-

o
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imping in bloc-starturi. La semnalul de plecare
.Start” (semnal sonor), pornesti in alergare de
viteza.

A

¥

A

{ e
!

Exercitiu
& Startul dejoslacomanda.

Alergarea de rezistenta

Laur considera ca are calitati pentru aler-
garea de rezistenta, unde este necesar sa ai o
dozare cat mai rationald a efortului, pentru a
reusi parcurgerea unor distante mai mari.
Laur i spune ca in alergarea de
4 rezistenta trebuie s& ai un pas cat mai
relaxat, iar ritmul respirator sa fie corect.

Pasul alergator lansat de semifond
Contactul cu solul il poti lua pe pingea, pe
marginea externa a labei piciorului sau pe calcai,
urmand apoi derularea pe talpa. Trunchiul il
pastrezi drept, umerii tai sunt relaxati, iar bratele
indoite, usor departate de corp. Respiratia este
ritmica si profunda, accentuand expiratia.

Exercitiu
Gy alergare usoara pe distanta de 100-200-
300 m.



Sarituri

Prin sarituri, ca probe din atletism, poti intelege fie proiectarea propriului
corp n aer, pentru trecerea unei stachete asezata cat mai inalt posibil, fie
parcurgereain zbor a unei distante cat mailungi.

Elemente din scoala sariturii
Pasul saltat si pasul sarit sunt elementele din scoala sariturii care stau la
baza invatarii sariturilor din atletism.

Pasul saltat

Pasul saltat este cunoscut de tine ca si ,,pasul strenga-
rului”. Tn timpul executarii pasului saltat, piciorul de sprijin
(de bataie) executa o impulsie in sol, concomitent cu

ridicarea piciorului liber, indoit, pana la orizontala. Bratele
tale se misca libere, bratul opus piciorului de sprijin il duci = =
spre inainte. Aterizarea o faci pe acelasi picior. - -

Exercitiu
@ passaltat pe distanta de 20 m.

Pasul sarit
asul sarit sau ,pasul caprioarei” il executi cu o Impingere in sol a piciorului
Pasul sarit I "1l t | |
de sprijin (de bataie), concomitent cu ridicarea piciorului liber indoit si aterizare
pe el cat mai departe. Bratele se avanta natural spre Tnainte pentru a echilibra
corpulin zbor.

Exercitiu
@ passarit cu desprinderi pe acelasi picior, intercalate cu pasi de alergare.

Joc de miscare

Laura si Laur s-au jucat ,Zece salturi” si le-a placut foarte mult.

&F = Vrei sail jocisitu?
0w

& ,Zece salturi”— Elevii sunt ordonati intr-o formatie cu 4-6 siruri de
jucatori, aflati in pozitia stand, inapoia liniei de plecare. La semnal, primii copii,
din capetele sirurilor pornescin pas sarit. Cel care ajunge cel mai departe din 10
pasi sariti este calificat pentru intrecerea finala. Pentru urmatorii, executia se
desfasoara la fel, retinandu-se jucatorii care la fiecare tur au reusit cea mai lunga
distanta parcursa in pas sarit. Elevii cu cele 10 salturi cele mai lungi vor sari din
nou. Cel care acopera cea mai mare distanta din 10 pasi sariti este considerat
castigator.
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Q Stiati ca...

- ~

Romania a detinut recor-i
dul mondial in proba de
lungime feminin prin atle-
i tele: Viorica Viscopoleanu
5(6, 62 m), Vali lonescu (7,
120 m) si Anisoara Cusmir

(7,43 m)?
9 Stiati ca...
,Discobolul” lui Miron,

celebra statuie, este un
model de arta si de
tehnica a aruncarii dis-
cului?

Mihaela Penes, a fost
medaliata cu aur in anul
1964 si argint, in 1968 la
Jocurile Olimpice, in
proba de aruncarea
sulitei, fiind la varsta de 17
ani cea mai tanara campi-
oana olimpica, din istoria
acestei probe?

oy
N
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Sariturainlungime cu 1%z pasiin aer
Sariturain lungime este considerata una din cele
mai naturale probe din atletism.

Laura iti explica: pentru a reusi sa sari

4o catmai mult si cat mai corect trebuie sa
" realizezi elanul, bataia, zborul si
aterizarea.

i b

«
»

»
-
‘ &

l"-

Elan de 3-5 pasi, bataie libera si desprindere

Elanul tdu trebuie sa fie o alergare
accelerata, bataia sa o executi scurt si puternic
(pe piciorul tau de bataie) pentru a te desprinde
delasol.

Exercitiu

@ Elan de 3, apoi de 5 pasi de alergare,
desprindere in pas saltat si aterizare in groapa
cu nisip pe piciorul de bataie si continuarea
alergarii.

Aruncari

Aruncarea reprezinta mijlocul prin care un
obiect (de forma si dimensiuni bine deter-
minate) este proiectat in aer cat mai departe,
dupa reguli bine stabilite.

Elemente din scoala aruncarii

Tehnica aruncarilor difera dupa modul de
aruncare: de tip azvarlire, lansare siimpingere

Aruncare tip azvarlire, cu un brat

Aruncarea tip azvarlire are ca scop formarea
deprinderii de aruncare, pe o traiectorie
dinapoi-inainte, pe deasupra umarului sau a
capului. Piciorul opus bratului de aruncare se
afla in fatd. Aruncarea tip azvarlire este
deprinderea cea mainaturala de aruncare.



Exercitiu
@ pe perechifata in fat3, la distanta mica (3 - 4 metri) aruncarea de mingi
mici (de tenis, de oind) de deasupra umarului.

Jocuri de miscare

@ ,Mingile respinse”— Elevii sunt organizati in doua echipe,
egale ca efectiv, despartiti in doua terenuri printr-un fileu sau o ,baricada” de
banci de gimnastica. La semnal, fiecare echipa, care initial are acelasi numar de
mingi, Tncearca sa expedieze repede, prin azvarlire cu o mana, cat mai multe
mingi in terenul advers. La semnalul declansat, prin surprindere, pentru
incetarea jocului, se numara mingile din fiecare teren. Castiga echipa cu cel mai
mic numar de mingiin terenul sau.

Aruncarea mingii de oina, de peloc, la distanta
Aruncarea mingii de oina presupune o actiune de tip azvarlire, unde forta si
viteza determina lungimea aruncarii, care este realizata dinapoi spre nainte.

P

Laura te invata cum sa reusesti o aruncare cat mai lunga:

& tinerea mingiei o poti face prin doua feluri: degetul aratator si cel
mijlociu se aseaza pe minge, iar celelalte o invaluie lateral, sau degetul aratator,
mijlociul si inelarul se aseaza pe minge, iar celelalte doua o sustin din lateral.

@ dupa fixarea prizei, te asezi cu

piciorul opus bratului cu care arunci in fata, A O »
o o wee o1 A . e = -
celalalt sta sprijinit inapoi. Bratul cu care & | ‘ ,

arunci il duci inapoi intins. Celalalt brat este
usor indoit si relaxat. Trunchiul tadu sa fie
rasucit, cu umarul spre directia de aruncare.
@ bratul aruncator face o miscare de ridicare rapidd a cotului si ducerea lui
nainte fiind urmata de extensia exploziva a antebratului si biciuirea mainii cu obiectul.

_‘-_A

Exercitiu
& Stand departat, cu latura opusa bratului aruncator spre directia de aruncare,
bratul aruncator inapoi intins, piciorul din spate se indoaie, azvarlirea mingii.

Cunostinte despre:

@) caracteristicile mingii de oina: greutatea mingii de oina folosita este de
120-150 grame, fiind confectionata din piele.

& depasirea liniei de aruncare: daca un participant depaseste linia de
aruncare, aceasta nu se masoara.

&) respectarea sectorului de aruncare: dacd mingea aterizeaza in afara
sectorului de aruncare, aruncarea este considerata nereusita, ea nefiind masurata.

& masurarea lungimii aruncarii: lungimea aruncarii se masoara cu ruleta, de
la linia de aruncare pana la locul (punctul) unde a aterizat mingea.
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Informatii cu caracter sportiv:

@) Probele de alergare de viteza din atletism sunt:100m, 200m si400m.

&) Probele de alergare de rezistenta din atletism se impart in alergari de
semifond (800m, 1500m), alergari de fond (5000m, 10000m), alergari de mare
fond (maraton).

@) Probele de aruncari sunt: aruncarea greutatii, aruncarea discului,
aruncarea sulitei, aruncarea ciocanului.

@ Probele de s&rituri din atletism sunt: lungime, inaltime, triplusalt, prajina.

—

Laur iti reaminteste!

& Atletismul este cel mai vechi sport din lume si sta la baza tuturor
sporturilor.

&} Elementele din scoala alergarii sunt: alergare cu joc de glezna,
alergare cu genunchii sus, alergare cu pendularea gambelor inapoi, alergare
cu pendularea gambelorinainte.

@ Elementele din scoala sariturii sunt: pasul saltat si pasul sarit.

@ Elementele din scoala aruncarii sunt: aruncarea de tip azvarlire,
aruncarea de tip lansare si aruncarea de tip impingere.

~ Laur te intreaba!

1. Apreciaza cu adevaratsau fals enunturile urmatoare:

a) Aruncarea mingii de oina presupune o actiune de tip impingere.
b) Daca depasestilinia de aruncare, aceasta nu se masoara.

c) Lungimea aruncarii se masoara cu cronometrul.

2.Mentioneaza doua elemente din scoala alergarrii. I
*acest exercitiu va face parte din portofoliul, pe care il vei realiza
pentru evaluarea finala.

3. Alege una din variantele de mai jos, care se potriveste cel mai bine
urmatorului enunt:

Pasul saltat este un elementdin:

a.scoala alergarii;

b. scoala aruncarii;

c. scoala sariturii.

4. Alege si executa una din probele atletice invatate.
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GIMNASTICA

Gimnastica este alcatuita dintr-un sistem variat de exercitii fizice executate
Iiber la aparate sau cu obiecte.
Laura iti evidentiaza efectele benefice ale gimnasticii asupra

&ik% organismului:

Tti |mbunatateste Iti dezvolta forta R
coordonarea musculara. Iti creste mobilitatea si
segmentelor corpului. stabilitatea articulara.

Iti formeaza un Te ajuta sa te orientezi
comportament n spatiu si iti educa

disciplinat. *——«-—__ = ‘ echilibrul.

In gimnastica vei intalni doua categorii de elemente principale: statice si dinamice.

Elemente statice
Elementele cu caracter static le executi din pozitia stand, solicitdnd in
special forta segmentara, echilibrul static si mobilitatea.

Cumpana pe un genunchi: o realizezi ﬁ 4
sprijinindu-ti palmele si un genunchi pe sol, J_‘

capul fiind in extensie, privirea spre nainte.

L)

Exercitiu
&) Sprijin pe un genunchi si pe maini, cu un picior intins P
Tnapoi cu varful sprijinit pe scara fixa.

Cumpana pe un picior \ g
O executi din pozitia stand in echilibru, cu sprijin pe un

picior, bratele pot avea diferite pozitii (pe langa corp, intinse
Tnainte sau lateral). Piciorul liber si varful acestuia sunt bine

intinse, avand privireainainte. «
Exercitiu
@ Stand cu fata la scarafixa, trunchiul aplecat, balansul picioruluiinapoi.
Semi-sfoara
Te asezi pe calcaiul piciorului din fata care este
indoit, celalalt picior este intins Tnapoi, trunchiul la

verticala, bratele in diferite pozitii.




Exercitiu
& Semi-sfoara cu diferite pozitii de brate.

Podul de jos

1l realizezi din pozitia culcat dorsal (pe spate), cu palmele sprijinite sub umeri.
Picioarele indoite cu talpile usor departate pe sol, cat mai aproape de bazin. Din
aceasta pozitie se efectueaza simultan extensia (intinderea) bratelor, picioarelor
si trunchiului, ajungand in pozitia arcuita a corpului cu capul pe spate.

Exercitiu

® Din asezat pe calcaie cu genunchii usor depértati, cu mainile sprijinite pe
calcaie, trecere in stand pe genunchi cu mainile pe calcaie, cu trunchiul si capul
in extensie.

Stand pe omoplati (luménarea). Este un element pe care il |
realizezi din pozitia culcat dorsal, bratele pe langa corp prin |
ridicarea picioarelor intinse simultan cu sprijinirea palmelor pe |
solduri si coatele sprijinite pe sol, asigurand mentinerea
picioarelorintinse pe verticala.

Exercitiu
& Culcat pe spate, cu capul spre scara fixd, apucat de prima sipca,
ridicarea picioarelor si a bazinului la verticala si revenire.

Stand pe cap cu sprijin

Este un element specific baietilor. Poti
executa acest element prin realizarea unei baze
de sustinere, de forma unui triunghi, prin
asezarea palmelor pe sol la latimea umerilor si
sprijinul pe frunte asezatin fata bratelor.
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Exercitiu
& Sténd pe cap cu sprijinul genunchilor pe coate.

Sfoara

Este un element specific fetelor. Acest element il executi din pozitia asezat,
cu ambele picioare intinse Tnainte si respectiv inapoi, sau cu picioarele intinse
lateral, cu diferite pozitii ale bratelor.

Exercitiu

& Pe perechi, sezdnd depértat, extensii si ﬁ

aplecari ale trunchiului. , ‘
¢ x

Elemente dinamice

Le executi prin miscari de rotatie complete sau incomplete ale corpului cu
ajutorul unui sprijin.

Rulari

Prin rulari poti sa executi miscari de rotatie a corpului, cu atingerea
suprafetei de sprijin, fara a realiza o rotatie completa. Ele pot fi executate
Tnainte, inapoi, lateral pe spate, pe pieptsi pe alte parti ale corpului.

Exercitii

& Rulare pe spate — se executa inainte siTnapoi cu corpul grupat.

) Rulare pe abdomen — din pozitia pe genunchi, cu trunchiul in extensie,
bratele indoite cu palmele intinse la nivelul soldurilor, dezechilibrare Tnainte.
Contactul cu solulincepe cu coapsele, abdomenul, apoi pieptul.
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Rostogolire inainte din ghemuitin ghemuit

Incepi executia acestui element prin adoptarea pozitiei ghemuit cu mainile
pe sol, cu fata spre directia de deplasare, incadrand genunchii, barbia in piept.
Din aceasta pozitie, impingi cu picioarele in sol, simultan cu ridicarea bazinului.
Contactul cu solul 1l vei lua cu umerii si spatele, picioarele raméan indoite,
grupate, iar capul il pozitionezi cu barbiain piept.

Exercitiu

@ Din ghemuit, rulare pe spate cu accent pe strangerea genunchilor la piept.

!

Rostogolire inapoi din ghemuit in ghemuit. Acest element il executi din
stand ghemuit, rulare pe spate cu genunchii la piept, barbia in piept. Bratele se
duc rapid inapoi peste cap, cu palmele in dreptul urechilor, degetele spre
interior. Impingi puternic in brate pentru a elibera capul, in timp ce sezuta trece
peste cap.

Exercitii

& Sezand cu spatele spre directia de deplasare, rulare inapoi cu asezarea
corecta a palmelor.

& Din sprijin ghemuit, rostogolire inapoi in asezat pe calcaie.

Rostogolire inapoi din ghemuit in departat. Din stand ghemuit, cu spatele
spre directia de deplasare, rulare pe spate concomitent cu departarea
picioarelor, barbia in piept. Bratele se duc rapid inapoi peste cap, cu palmele in
dreptul urechilor, degetele mari spre interior. Se impinge puternic in brate, iar
talpile se pun pe sol.
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Exercitii

@ Stand ghemuit cu spatele la saltea,
rulare pe spate cu departarea picioarelor si
pozitionarea palmelor.

@ Rostogolire Tnapoi din ghemuit in

departat.

Rasturnare laterala (roata lateral3)

Acest element il incepi din pozitia stand
departat, cu bratele lateral, ridici piciorul stang,
indoi trunchiul spre stanga si asezi piciorul stang
pe sol, cat mai departe de piciorul de sprijin.
Avanti piciorul drept lateral si sus, bratul drept l
duci jos, pe langa ureche. Asezi mainile succesiv
pe sol, treci prin stand pe maini (cu picioarele
departate) si continui rotatia pana la revenireain
stand.

Exercitii

@ Stand pe maini, sprijin la scara fix3,
departarea si apropierea picioarelor.

& Executarea rasturnarii laterale cu
ajutorul acordat din spatele executantului, prin
apucareaincrucisata cu bratele

Variante de legare a elementelor acro-
batice insusite

& Dupa ce vei invata corect elementele
acrobatice, exersarea lor in continuare o vei
realiza prin legari de elemente. In alcituirea si
executia acestora trebuie sa ai in vedere
urmatoarele aspecte:

@ Sa alternezi elementele dificile cu cele
usoare, astfel incat sa executi cu corectitudine
fiecare element.

@ Ordinea elementelor sa permita
executarea lor cursiva si cu expresivitate.

& Saeviti sa executi elementele mai dificile
n finalul liniei acrobatice.

@ Sa folosesti ca elemente de legaturad
rularile, intoarcerile, sariturile etc.

q Stiati ca...

Gimnastica este unul
dintre cele mai vechi
sporturi olimpice fiind
inclusa si in programul
- Jocurilor Olimpice antice?

PIaton sublmla ca: dupa
muzica, tineretul trebuie
sa fie educat prin gim-
nastica; prin muzica se
educa inteligenta, iar prin
glmnastlca curajul?

Prlma medalle olimpica
obtinuta de Romania la
aceasta disciplina sportiva
a fost in anul 1960, o

E,,Zelta de la Montrea

medalle de bronz?

. Nadia Comaneci numit sii
In E
i este prima gimnasta d|n
‘lume care a primit nota i
zece la Jocurile Olimpice?

Cuvantul glmnastlca
(ghimnos = gol) a fost
creat de grecii antici
pentru a denumi generic
totalitatea exercitiilor
fizice?

i Jocurile Olimpice de la

icompetitie codul de
i punctaj la gimnastica a‘

‘Ultima notd de 10 la'
i gimnastica a fost obtinuta :

de Lavinia Milosovici la

Barcelona. Dupa aceasta

fostschimbat?



Exempludelinie acrobatica
Cumpana pe un picior — rostogolire inainte din ghemuit in ghemuit —
rulare pe spate — stand pe omoplati-trecere in semi-sfoara.

* Laur iti reaminteste!

&  Gimnastica te ajuta sa-ti imbunatatesti coordonarea segmentelor
corpului, echilibrul iti dezvolta mobilitatea si forta iti formeaza un comporta-

ment disciplinat.
®  Gimnastica este formata din elemente statice si dinamice.

@ Laur te intreaba!

s S
= SR
&\

1. Apreciaza cu adevarat saufals enunturile urmatoare:

a) Podul de josl realizeziincepand din pozitia culcat facial.

b) Stand pe omoplati este un element pe care il realizezi din pozitia culcat
dorsal.

c) Rostogolirea inapoi din ghemuit in departat o incepi din stand ghemuit,
cu spatele spre directia de executie.

2. Mentioneaza doua aspecte pe care trebuie sa le ai in I
vedere atunci cand executi o linie acrobatica.

Acest exercitiu va face parte din portofoliul, pe care il vei
realiza pentru evaluareafinala

3. Grupeaza in coloana A elementele statice si in coloana B elementele
dinamice: rostogolire nainte din ghemuit in ghemuit, stand pe cap,
rasturnare lateral3, rulari, semisfoara, podul de jos.

Coloana A Coloana B

4. Executa o line acrobatica formata din 5 elemente statice si dinamice.
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SARITURI LA APARATE

Laura si Laur iti spun un secret: sariturile la aparate sunt
“ spectaculoase si te vor atrage foarte mult.

Capeti mai mult curaj si Iti imbunatatesti
incredere in tine mobilitatea si
\ echilibrul

Iti intaresti %
articulatiile / . T, Iti dezvolti muschii

(ligamentele)

Sariturile la aparate sunt compuse din sase
faze. Elanul, bataia pe trambulina, primul zbor,
sprijinul pe aparat, al doilea zbor si aterizarea.

Elanul — Se realizeaza printr-o alergare acceleratasi elastica.

Bataia — Are un rol foarte important in executarea corecta a sariturii. Se
realizeazd de pe ambele picioare, pe pingea (partea din fata a piciorului), cu
talpile paralele pentru ca tu sa-ti poti folosi forta si sa ai o mai buna stabilitate.

Primul zbor - Incepe din momentul in care parasesti trambulina si dureaza
pana in momentul in care iti sprijini mainile pe aparat. In acest moment este
foarte important sa ai corpul bine intins, bratele orientate spre aparat si privirea
inainte.

Sprijinul pe aparat — se realizeaza cu ambele maini dispunerea acestora pe
aparat realizdndu-se in functie de procedeul sariturii. Este scurt si energic si
seamana cu o bataie a mainilor pe aparat.

Al doilea zbor - Este faza care determina aspectul general al sariturii. Este
caracterizat prin inaltarea siindreptarea corpului.

Aterizarea— Pentru a efectua o aterizare cat mai eficienta aceasta trebuie sa
fie cat mai departe de aparat si mai elastica.

Laura te atentioneazad ca desi aterizarea este ultima fazd a sariturii cu
aceasta veiincepe invatarea tuturor sariturilor.

Anul acesta vei invata saritura in sprijin ghemuit pe lada de gimnastica,
situata transversal, urmata de coborére prin saritura dreapta.
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Pentru executarea acestei sarituri vei efectua un elan urmat de bataia pe
ambele picioare pe trambulina de gimnastica, vei aseza palmele simetric pe
mijlocul |azii de gimnastica, in acelasi timp cu ridicarea energica a bazinului, cu
genunchii la piept si asezarea talpilor pe lada, ajungéand astfel in pozitia de
sprijin ghemuit. Din aceasta pozitie executi o desprindere pe vertical3,
continuata cu un zbor In extensie, corpul intins, barbia sus. n momentul
coborarii corpului pregatesti aterizarea care trebuie sa fie sigura si elastica.

Exercitii

@& Stand pe bancade gimnastica, saritura cu aterizare pe saltea.

@ Stand in fata lazii de gimnastica, sprijin cu palmele pe lada, saritura in
ghemuit pe lada, saritura si aterizare pe saltea.

& Batai succesive pe trambulina cu sprijinul mainilor (palmelor) pe lada de
gimnastica.

& Elan scurt (4-5 pasi de alergare) — bataie pe trambulina — desprindere si
aterizare pe saltea.

@& Saritura in sprijin ghemuit pe lada de gimnastica, situata transversal,
urmata de coborare prin saritura dreapta (cresterea treptata a inaltimii aparatului).

Cunostinte despre criteriile de apreciere a unei sarituri

Saritura in sprijin ghemuit pe lada de gimnastica, situata transversal, urmata
de coborare prin saritura dreapta este proba de evaluare la care vei primi nota.
i Lauraiti spune care sunt criteriile de apreciere a unei sarituri corecte:

¥R,

- corectitudinea executiei fazelor sariturii - pondere 50%;
el )\ - amplitudinea zborului - pondere 25%;

- precizia aterizarii- pondere 25%.

Informatii cu caracter sportiv

Sariturile la aparate constituie proba de concurs atat pentru baieti cat si
pentru fete.
Lada de gimnastica este compusa din 5 module din lemn, detasabile.

Modulul superior este captusit cu piele sau material sintetic sub care se afla un
material moale.

Trambulina este fabricata integral din lemn stratificat, curbat. Suprafata de
contact este acoperita cu o mocheta antiderapanta pe care este marcata zona
de elasticitate maxima.

Pista de elan este lunga de 20-28 metri cu o latime de 0,80-1,20 metri. De
regul3, fiecare concurent executad doua sarituri.
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> Laur iti reaminteste!

t&) Sariturile la aparate iti dezvolta curajul, musculatura, mobilitatea.
&) Sariturile la aparate sunt compuse din sase faze. Elanul, bataia pe
trambulina, primul zbor, sprijinul pe aparat, al doilea zbor si aterizarea.
t&» Criteriile de apreciere a unei sarituri corecte sunt:
- corectitudinea executiei fazelor sariturii;
- amplitudinea zborului;
- precizia aterizarii.

? Laur te intreaba!

I‘J

) g
1. Apreciaza cu adevarat sau fals enunturile urmatoare:
a) Sariturile la aparate sunt executate doar de baieti.

b) Sariturile la aparate sunt executate de pe loc.
c)Aterizarea trebuie sa fie executata cu precizie.

2. Mentioneaza criteriile de apreciere a unei sarituri. e T )
*Acest exercitiu va face parte din portofoliul, pe care il vei
realiza pentru evaluarea finala.

3.0rdoneaza in tabel, in functie de cum executi corect, urmatoarele faze
ale sariturilor:

Primul zbor, bataia pe trambulina, aterizarea, sprijinul pe aparat, al doilea
zborsielanul.

1. 2. 3. 4. 5. 6.

4. Alege una din variantele de mai jos, care
se potriveste cel mai bine urmatorului enunt: q Stiati c3...
Bataiaorealizeziz: & P v
a. printr-o alergare accelerata;
b. pe ambele picioare, pe pingea, cu talpile
paralele;
c. cat mai departe de aparat. care a obtinut foarte mul-
5. Executa saritura in sprijin ghemuit pe lada 1. edalii in competitiile
de gimnastica, situata transversal si coborare internationale?
prin saritura dreapta. S

i Dragulescu a realizat o
isaritura foarte dificila,

pmm————



BASCHET

Baschetul este unul dintre cele mai raspandite jocuri sportive de echipa din
lume. 1l poti jucain cadrul lectiilor de educatie fizic3, dar siin timpul liber.

Te ajuta sa ai
incredere in tine

Tti poate permite
exersarea si in
activitatea ta

Te Tnvata sé fii fair —
play

independenta.
Iti educa rezistenta
fizica si psihica
Iti intareste musculatura si Iti ampilifica dorinta
articulatiile mai ales de la de intrecere.

membrele inferioare

Prinderea, tinerea, protectia si pasarea mingii cu doua maini de la piept,
de pelocsiurmata de deplasare

Atunci cand urmeaza sa prinzi mingea, te vei
afla cu fata catre coechipierul tau, cu bratele intinse
spre Tnainte, cu palmele orientate catre acesta
avand degetele rasfirate. In momentul prinderii
mingii, indoi coatele, aducand mingea in dreptul
pieptului.

Ca sé ai un control foarte bun al mingii, ea
trebuie tinutda cu doua maini, degetele fiind
rasfirate, avand bratele indoite din coate si usor departate de trunchi.

Protejezi mingea tinand-o cat mai departe de
adversar.

Prin pasarea mingii faci legatura intre jucatorii
aflati in atac. Cea mai folosita este pasa cu doua maini
de la piept. Esti in pozitie fundamentald, cu mingea
tinuta cu doua maini la nivelul pieptului, intinzi bratele
spre Tnainte si termini miscarea cu o ,biciuire” a mingii
din palme (palmele se indreapta spre lateral, cu
degetele rasfirate).

86



Exercitiu
@ Pasarea mingiiintre doijucatori aflati pe loc, la o distanta de aproximativ
2m, in pozitie fundamentala.

Jocde miscare
Laur si Laura te invita sa te joci cu eil
}— @& ,Mingea la capitan” — patru echipe asezate in coloana cate

o minge de baschet. La comanda de incepere a jocului, capitanul paseaza
mingea cu doua maini de la piept, primului jucator din sir. Acesta o prinde, o
arunca Tnapoi la capitan, dupa care se asaza. Capitanul arunca mingea
urmatorului si jocul continua pana cand o primeste de la ultimul. Dupa ce o
primeste de la ultimul, capitanul arunca mingea in sus, iar copiii se ridica in
picioare. Castiga echipa care a terminat prima.

Oprirea intr-un timp este foarte importanta in jocul de baschet, de ea fiind
legata si regula pasilor. Inainte s3 prinzi mingea faci o saritura, aterizarea
realizandu-se pe ambele picioare, simultan cu prinderea mingii cu dou maini. in
momentul aterizarii picioarele trebuie sa fie indoite si departate.

Exercitiu

& Douasirurifatain fata, unul din siruri are minge, jucatorul de la celalalt sir
iese la minge, primind pasa simultan cu oprire intr-un timp urmata de pasa. Se
alearga la coada sirului propriu sau la coada sirului la care s-a pasat.

Driblingul

Cu ajutorul driblingului te deplasezi pe teren atunci cand ai mingea.

Driblingul il realizezi prin impingerea mingii in sol cu o singura mana
pozitionata deasupra mingii si efectudnd o miscare ,de pompare”.

Driblingul 1l realizezi de pe loc sau din deplasare, mana opusa celei de
dribling o folosesti ca protectie fata de adversar, avand cotul usorindoit.

Driblingul se opreste in momentul in care mingea a fost prinsa cu doua
maini. Din acest moment jucatorul nu mai poate dribla din nou ci poate doar
pasa mingea catre un alt jucator sau poate arunca la cos.

Exercitiu
@ Dribling printre jaloane cu schimbarea
mainii de dribling.



Aruncarealacos

Reprezinta elementul cel mai important al jocului de baschet, prin care se
realizeaza inscrierea  punctelor in vederea
castigarii meciului. Primul procedeu de aruncare
la cos pe care-l inveti este aruncarea la cos de pe
loc cu una sau cu doua maini.

Atunci cand vrei sa arunci la cos de pe loc cu
una sau doua maini te pozitionezi cu fata spre
panou cu mingea tinuta in ambele maini, privirea o
ai catre marginea inelului (cosului de baschet).
Aruncarea o incepi printr-o impingere in picioare
simultan cu intinderea bratelor oblic in sus,
mingea parasind mana sau mainile, dupa caz, in
urma miscarii de biciuire, degetele apasand pe minge si trecand dinspre inapoi
spre Tnainte si in jos. La finalul aruncarilor trebuie sa te afli intr-o pozitie nalta,
cu bratul aruncator intins in sus si palma orientata in jos cu degetele rasfirate.

Exercitii

@ Aruncéri la cos de pe loc cu una sau doud mani, de la o distants de 1,5
metri lateral dreapta si stanga fata de panoul de baschet.

@ Aruncari la cos de pe loc cu una sau doua mani, de la o distanta de 1,5
metri din fata panoului de baschet.

Pivotarea

Reprezinta un element specific jocului de baschet ce se realizeaza in
vederea echilibrarii unui jucator in urma unei opriri si pentru a proteja mingeain
fata adversarului.

Pivotarea o poti face prin pasire sau prinintoarcere.

Iti alegi un ,picior de pivot” al carui calcai il ridici de pe sol iar cu celalalt
picior vei executa o pasire spre nainte sau spre inapoi, in functie de pozitia
adversarului, pentru a asigura o mai buna protectie a mingii.

Exercitii

@& De pe loc se executs pasiri spre inainte, spre inapoi.

&) Se aruncd mingea in sus si putin Tnainte, se alearg, se
prinde mingea prin saritura si oprire urmata de pivotare.

Pozitiafundamentalain aparare

Este pozitia pe care o adopti cand te afliin aparare, astfel
incat sa poti face o deplasare cat mai eficienta si rapida in teren,
in vederea opririi atacului echipei adverse.
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Exercitiu
@ Sarituri de pe loc cu aterizare in pozitie fundamentala.

Deplasarea cu pasi adaugati, lucrul de brate sijocul de picioare

Deplasarea cu pasi adaugati o folosesti in faza de aparare. Acest tip de
deplasare se mai numeste si ,joc de picioare” reprezentand un mijloc de
realizare a marcajului adversarului.

Din pozitia fundamentald joasa, deplasezi lateral piciorul din dreptul
directiei de deplasare. Talpa acestui picior o mentii cat mai aproape de sol.
Dupa ce iei contact cu solul, apropii celalalt picior, ajungand la o noua pozitie
fundamentala.

Bratele departate lucreaza si ele activ pentru a stanjeni actiunile adversarului.

Exercitiu
@ Jocde brate si picioare pe linia de fund a terenului, alergare pana la linia
de centru, opirire.

Demarcajul

Casapoti sa participi la realizarea fazei de atac trebuie sa te deplasezi si sa
ocupi o pozitie avantajoasa de primire a mingii evitand prezenta in apropierea
ta a unuijucator din echipa adversa.

Exercitiu

@ Alergare cu schimbare de directie la fiecare jalon dispus la 1-1,5 metri
distanta unul fata de celalalt.
Jocde miscare
Laur si Laura te cheama sa te joci cu eil
& ,Pastreaza mingea” — Elevii sunt impartiti in doua echipe. Juca-
VRN Ll toii echipei care au mingea executa actiuni de demarcaj si primirea
mingii. Se joaca in reprize de 20-30 de secunde dupa care se schimba rolurile.

Marcajul

Marcajul atacantului fara minge il faci cu scopul de a-limpiedica pe acesta sa
intre In posesia mingiei. Cand marchezi, ca jucator aflat in posesia mingiei poti
saimpiedici atacantul de a arunca la cos, de a pasa si de a te depasi prin dribling.

Exercitiu

@ Unul la unul atacantul cu mingea executa dribling, incercari de depasire
sau aruncare la cosin timp ce aparatorul se opune prin miscari specifice.

Jocde miscare
Laura il imita pe Laur! Haisitu !
— )~ & ,Jocul in oglinda” — jucitorii se gasesc in apropierea cosului pe
WIS UBs care il apara. In fata lor, la linia de centru a terenului se afld un
capitan care face deplasari cu joc de picioare si lucru de brate. Ceilalti jucatori il imita.
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Depasirea

Este actiunea prin care atunci cand
te afli in posesia mingii executi dribling
pentru a trece pe langa unul sau mai
multi adversari pentru a arunca la cos
sau pentru a pasa unui coechipier situat
intr-o pozitie mai buna.

Pentru a reusi depasirea poti sa
fentezi, sa protejezi mingea, sa
schimbi mana care dribleaza etc.

Exercitiu

& Dribling cu trecerea mingii printre jaloane cu schimbarea mainii de
dribling.

Aparare ,om la om" in aproprierea cosului propriu

Ca sa realizezi apararea ,,om la om” trebuie sa executi un marcaj la omul
care iti este repartizat. Pozitia ta va fi intre cos si jucatorul pe care il
supraveghezi.

Exercitiu
& Deplasarea aparatorului dupa atacant fara sa intervind la minge,
mentinand plasamentul pe liniaimaginara a acestuia fata de cos.

Joc de miscare

) ,Jucatorii pe perechi”. Profesorul situat sub cos, aruncd mingea la 6-7
metri spre centrul terenului. Prima pereche alearga sa o prinda. Cel care
reugeste, dribleaza pana la linia de fund a terenului, iar celdlalt incearca sa-
opreasca dindribling.

Asezarein atac ,in potcoava”

Asezandu-te in ,potcoava” sau in ,semicerc” vei putea gasi mai usor o
pozitie buna pentru a arunca la cos. Pasele le realizezi cu usurinta si siguranta
datorita distantei mici dintre tine si colegii tai.

Actiuneatactica, dasidu-te”

Laur iti explica cum sa realizezi actiunea tactica ,da si du-te”:

Atunci cand ai mingea pasezi unui coechipier apropiat, dupa care
executi o actiune de demarcaj spre cos, primesti mingea si incerci sa finalizezi
printr-o aruncare la cos.

Exercitiu
@ Dribling — pasa cu doua maini de la piept — alergare — prindere — oprire
intr-un timp —aruncare la cos cu una sau doua maini (poate fi si proba de control).
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Variantedejoccutema

Joccutema: 2X2, 3X3 pe jumatate de teren sau 5X5 pe tot terenul.
Puncteaza doar aruncarile executate cu o mana sau cu doua maini.

Cunostinte privind regulile de joc: fault, pasi, dublu dribling

Laur iti prezinta cateva reguli de joc, iar Laura iti arata semnele arbitrului
atunci cand nu sunt respectate aceste reguli.

Fault (greseala personala) — nu este permisa sub nicio forma impingerea,
tinerea, lovirea sau impiedicarea unui jucator advers.

Regula Pasilor — Jucatorul poate efectua deplasarea fara a comite pasi in
urmatoarele situatii:

— Un jucator care primeste mingea stand pe loc, poate pivota folosind ca
picior pivot oricare picior, dar numai pe acelasi.

—1n orice situatie cand nu se executa mai mult de un pas.

Dublu dribling — inseamna a relua driblingul dupa incetarea lui si se
sanctioneaza prin oferirea mingii adversarului.

©
‘w

 © @
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9 Informatii cu caracter sportiv

Stlatlca ________________ Baschetul este unul din cele mai raspandite
Primele cosuri din istoria | i jocurisportive de echipa din lume, ce a aparutin
baschetulwaufostdefapt' anul 1891, in Statele Unite ale Americii, fiind

; nigte c0§ur|vdeﬂfructe .Dei creat de profesorul James Naismith.
: fiecare data cénd echipa

marca un cos, arbitrul} Jocul de baschet se desfasoara intre doua
trebuia sa se urce pe o' echipe formate din céte 5 jucatori.
sc;ar:a si sa scoata mmgeai Terenul de joc este o suprafata dreptun-
e . ' ghiulard cu dimensiunile de 28 de metri in
cas s lungime si 15 metri in latime. Linia de aruncari
Q Stiati ca... gime k

________________________________ libere este trasata paralel cu linia de fund situata
i Cel mai inalt baschetbalist la 5,80 metri de aceasta.

.roman a fost Gheorghei Un meci dureaza patru perioade de joc a

{ Muresan, avand o inaltime cate 10 minute fiecare.
: de2 31 metri.
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/ h—* Laur iti reaminteste!
Jocul de baschet iti dezvolta spiritul de echipa, iti educa rezistenta fizica
si psihica, il poti jucain cadrul lectiilor de educatie fizica, dar si in timpul liber.
Ca sa poti juca baschet vei invata anul acesta: prinderea, tinerea si
pasarea mingii, driblingul, oprirea, pivotarea, aruncarea la cos, pozitia
fundamentala, marcajul, demarcajul, aparare ,om la om”, actiunea tactica
»dasidu-te”
Nu uita sa respecti regulile de joc: fault, regula pasilor, dublu dribling.

,, ? Laur te intreaba!

1. Apreciaza cu adevarat sau fals enunturile urmatoare:

a) Driblingul il realizezi printr-o usoara saritura, concomitent cu prinderea mingii.
b) Pivotarea o poti realiza prin saritura.

c) Cu ajutorul driblingului te deplasezi pe teren atunci cand ai mingea.

2.Mentioneaza si explica doua dintre regulile jocului de baschet.
*Acest exercitiu va face parte din portofoliul pe care il vei realiza I
pentru evaluarea finala.

3. Imperecheazi exercitiile (coloana din stanga) cu procedeele cirora li
se adreseaza (coloana din dreapta)

a. Din alergare se executd opriri intr-un 1. Deplasare cu pasi
timp urmate de alergare adaugati

b. Pe latimea salii se executa deplasare cu 2. Dribling

pas adaugat 3.Oprireaintr-un timp

c. Dribling din mers si din alergare usoara

4. Alege una din variantele de mai jos, care se potriveste cel mai bine
urmatorului enunt:

Marcajul atacantului fara minge il faci cu scopul

a.de a-lTmpiedica pe acesta sa paseze.

b. de a-limpiedica pe acesta sa arunce la cos.

c. de a-limpiedica pe acesta sa intre in posesia mingii.

5. Executa structura tehnica prezentata de profesorul tau de educatie
fizica in cadrul lectiilor.

6. Participa impreuna cu colegii tai la un joc bilateral, jocul fiind arbitrat
de catre profesorul tau.

92



FOTBAL

Incepand cu secolul al XIX-lea, fotbalul a devenit foarte rapid sportul cel mai
popular din lume.

Succesul lui enorm se explica mai ales prin faptul ca poate fi jucat oriunde si
de oricine.

Imbina forta si inteligenta cu Dezvolta spiritul de
indrazneala si eleganta competitie
miscarilor

Leaga prietenii

Starile emotionale
noi

sunt intense

Este atractiv
Este usor de

practicat

Pentru a fi un bun jucator de fotbal trebuie sa inveti principalele procedee
tehnico-tactice.

Lovirea mingii cuinteriorul labei piciorului, de pe locsi din deplasare

Reprezinta procedeul tehnic cel mai important din jocul de fotbal. In timpul
lovirii mingii vei inclina trunchiul usor, iar piciorul de sprijin il vei indoi din
genunchi cu talpa sprijinita pe partea exterioara. Se poate executa de pe locsi
dindeplasare.

Jocde miscare

& Jocul ,Mingea prin tunel”. Se formeaza cate doua echipe, dispuse in
coloane de cate patru elevi. Elevii din prima echipa sunt asezati la cate un pas
distantd unul fata de celdlalt in pozitia stand departat, cu spatele la cealalta
echipa. Primul elev din echipa adversa are mingea la picior. La semnalul
profesorului, elevul cu mingea, o transmite, lovind-o cu interiorul labei
piciorului, prin tunelul format de elevii din prima echipa (1), alearga urmarind
mingea pe langa acest tunel (2), opreste mingea iesita din tunel cu talpa (3), si o
transmite prin tunel (4), catre coechipierul aflat la capatul tunelului, dupa care
aleargd pe partea opusa la coada echipei sale. Coechipierul primului elev
opreste mingea cu talpa sireia jocul. Castiga echipa care termina prima.

Sutul la poarta, de pe locsidin deplasare
1l poti realiza de pe loc sau din deplasare. Este procedeul prin care urméresti
sa atingi scopul principal al jocului de fotbal - marcarea golurilor.
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Sutul la poarta este precedat de un balans
(miscare) amplu al piciorului de lovire, dinapoi
catre Tnainte pe directia de lovire, cu laba
picioruluiintinsa, lovind mingeain centrul ei.

Exercitiu

Elevii sunt asezati in coloana in fata unuizidla
distanta de 10 metri. Pentru precizia loviturii este
bine ca pe zid sa fie desenat3, cu creta o poarta.
Pe rand elevii vor executa sutul la poarta de pe
loc dupa care se asaza la spatele coloanei.

Preluarea mingii cuinteriorul labei piciorului

o

1 . . .

! Balans — miscare dinainte
1

i spre inapoi

1 . .

: Traiectorie — drum parcurs
1

i Tnaer de un corp

: Procedeu tehnic — mijlocul
1

i prin care iti insusesti si per-
i . N . e
i fectionezi unele miscari
simple sau complexe spe-
cifice unor discipline sau
: probe sportive

i Procedeu tactic — mijlocul
1 . . . - AL ~

i prin care studiezi si iti in-
i : .

i susesti unele actiuni de
1 . ~ ~ .

1 organizare in scopul invin-
1

i gerii adversarului

1
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Miscarea de preluare o incepi prin ducerea piciorului in intdmpinarea mingii,
relaxat si usor indoit din genunchi. Cand mingeaia contact cu partea interioara a
labei, piciorul va fi tras inapoi din sold, amortizand in acest fel socul, pana cand
mingea va fi oprita inaintea piciorului cu care s-a efectuat preluarea.

Exercitiu

@ Elevii dispusi pe tot terenul executd aruncarea mingii pe verticala si
preluarea eiin cadere, cu piciorul drept si apoi cu piciorul stang.

Conducerea mingii

Este un procedeu tehnic prin care poti dirija mingea, in urma unor lovituri
repetate cu una dintre partile labei piciorului drept sau stang, in asa fel incat sa
ramana permanent sub controlul tau. In timpul conducerii mingi, trunchiul va fi
usor aplecatinainte, bratele actionand normal, ajutand la echilibrarea corpului.
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Exercitii

& Elevii sunt dispusi in coloane si vor executa pe rand conducerea mingii pe
exteriorul unui cerc desenat pe sol.

@ Structurd tehnica: Conducerea mingii printre doua obstacole — pasa la un
partener oblic inainte — reprimirea mingii — efectuarea sutului la poarta din deplasare.

een

Repunerea mingiiinjocde lamargine
O poti realiza cu mingea tinuta cu ambele maini deasupra si inapoia capului,
fara aridica talpile de pe sol.

Exercitiu
& Elevii sunt dispusi in coloana la 5 metri in spatele liniei de margine.
Fiecare elev executa aruncarea mingii de la margine, cu unul sau mai multi pasi.

In unele competitii, pe teren de dimensiuni reduse, repunerea mingiiin joc
se face cu piciorul, cu mingea asezata pe linia de margine sau in spatele acesteia.

Deposedarea adversarului de minge din fata

Prin deposedare, urmaresti sa iei mingea de la adversar. Pentru aceasta
trebuie sa privesti atent mingea si nu miscarea picioarelor adversarului.

Exercitii

& Efectivul de elevi este impartit in doua coloane asezate fata in fata, la 10
metri una de alta. Una dintre coloane este dispusa din atacanti, cealalta din
atacatori. Profesorul este asezat la mijlocul distantei, va arunca o minge in sus,
fapt care constituie semnalul de plecare pentru primii elevi din fiecare coloana.
Atacantul va incerca preluarea mingii, in timp ce aparatorul va incerca
deposedarea lui de minge. Dupa executie fiecare se va deplasa la spatele
coloaneiopuse.

Procedee tehnice specifice portarului

Daca esti portar atunci trebuie sa te opui intrarii mingii in poarta, atat in
spatiul portii cat siin suprafata de langa aceasta. Ca portar poti realiza o serie de
actiuni precum: prinderea mingii, respingerea ei prin boxare, lovirea cu piciorul
sau cu capul, devieri ale traiectoriei.

Prinderea mingii in functie de forta si de
traiectoria acesteia, o realizezi cu palmele si
bratele in sus la piept, de pe loc ori cu plonjon.
Boxarea mingii o realizezi ca interventie a
portarului intr-un grup de jucatori, cand nu ai
posibilitatea prinderii ei. Aceasta se realizeaza cu
unul sau cu ambii pumni.

Exercitiu
@ Elevii sunt asezati in fata peretelui. Arunca mingea in perete si o prind
fara ca aceastasa cada.
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Sistemul de joc 1-3-2

Jocul de fotbal se desfasoara intre doua echipe formate din 11 jucatori
fiecare. La varsta ta, in majoritatea competitiilor, echipele sunt formate din 6
jucatori si joci pe un teren cu dimensiuni mai mici, de regula teren de handbal cu
instalatiile acestuia (40 metri lungime si 20 metri latime). Pe posturi, echipa este
alcatuita dintr-un portar, trei fundasi si doi atacanti ca in imaginea de mai jos.

Marcajul si demarcajul

Prin marcaj incerci sa impiedici atacantul sa intre in posesia mingii, prin
supravegherea permanenta a jucatorului care ti-a fost repartizat, prin
anticiparea actiunilor acestuia, plasandu-te, de regula, intre poarta proprie si
atacant. Principalele actiuni pe care poti sa le faci este sa impiedici atacantul sa
suteze la poarta, sa il impiedici sa patrunda catre poarta cu mingea la picior sau
sa paseze unui coechipier sisa incerci sa il deposedezi de minge pentru a-ti pune
coechipieriiin atac.

Prin demarcare pleci de langa adversar, atunci cand mingea este in posesia
echipei tale, printr-o miscare continua in teren, deplasandu-te in spatiile in care
nu se gasesc jucatori adversi.

Pentru acest lucru ai nevoie de schimbari de directie, accelerari
neasteptate, porniri si opriri bruste, intr-o directie diferita fata de cea a
coechipierului care are mingea.

Depasirea

La varsta ta, jocul de fotbal se desfasoara pe teren de dimensiuni reduse si
cu un efectiv scazut de jucatori. Atunci cand se creeaza culoare libere in
apararea adversa si esti in posesia mingii, poti incepe depasirea adversarului cu
mingea la picior, protejand-o, dupa care sa tragi la poarta sau sa o pasezi unui
coechipier mai bine plasat care este demarcat.

Variante de joc cutema

Joc 6 contra 6 cu accent pe sutul la poarta de la distanta. In cadrul acestei
variante de joc elevii incearca sa pastreze posesia balonului, cu pregatirea
atacului. Cate un jucator de la fiecare echipa (atacantul ) este plasat in interiorul
semicercului, efectueaza schimburi de pase pentru a permite patrunderea in
adancime a coechipierilor si executarea sutului la poarta din afara semicercului.
Aparatorii nu pot intra in semicerc dar se pot opune actiunilor in restul
suprafetei. Golurile marcate de atacantii din semicerc valoreaza un punct iar
golurile marcate din afara careului de 6 metri valoreaza 2 puncte.
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Cunostinte privind regulile jocului de fotbal pe teren redus: hent, fault,
repunere din lateral

Laur te informeaza ca in timpul jocului de fotbal trebuie sa respecti
regulamentul acestuia. Pentru aceasta trebuie sa stii in mod special ce inseamna
hent, fault sirepunere din lateral.

Hent (engl.,,hand's” = mana) — cand un jucator, exceptie facand portarul,
atinge mingea cu mana, in spatiul si in timpul jocului. In timpul jocului se
sanctioneaza de catre arbitru cu lovitura libera directa.

Fault — este infractiunea de impiedicare a
unui adversar de a actiona pe terenul de joc.
In timpul jocului se sanctioneaza de catre
arbitru cu lovitura libera directa.

Este fault atunci cand:

— sari asupra unui adversar;

— ataci in mod violent;

- pui piedica adversarului;

— ataci pe la spate;

— tii sau Impingi;

— lovesti cu piciorul un adversar.

Repunere din lateral. Mingea este in joc atata timp cat se gaseste in teren
intre liniile care delimiteaza suprafata de joc. Atunci cand mingea depaseste
liniile de margine (lungimile terenului), pe sol sau In aer, aceasta este
reintrodusa n joc prin repunere din lateral. Aceasta se realizeaza cu ambele
maini fiind aruncata de deasupra capuluiin terenul de joc.

Informatii cu caracter sportiv

Pe teren de dimensiuni normale, jocul de fotbal se disputa intre doua echipe
formate din 11 jucatori si se joaca pe un teren cu o latime de 45-90 metri si o
lungime de 90-120 metri.

Dureaza doua reprize a 45 de minute cu o pauza de 15 minute intre ele.

La varsta ta, jocul de fotbal are un numar redus de jucatori (6 intr-o echipa),
se desfasoara pe un teren redus ca dimensiuni (40-44 metri lungime si 20-22 de
metri latime ) si are o durata mai mica ( doua reprize de 20 de minute fiecare cu o
pauza de 10 minute intre ele).

Scopul jocului este sa introduci mingea in poarta adversa cu piciorul sau cu
orice parte a corpului, in afara de brate. Singurul jucator care are voie sa Joace
mingea cu mana este portarul. '

Atacantul este jucatorul Tinsarcinat cu
inscrierea golurilor.

Fundasul este jucatorul plasat in partea
dinapoi a terenului. Sarcina lui consta in
».marcarea” atacantilor echipei adverse pentru
a-iimpiedica sa ajunga la poarta.




N
At f

Q Stiati ca... J

&b, Lauriti reaminteste!

&) Fotbalul este jucat de
peste 250 de milioane de
jucatori legitimati, din
: peste 200 de tari, ceea ce il
iface cel mai popular sport
dinlume?

& Fotbalul este recu-
noscut in multe tari ca fiind
sportul rege?

@ Unul din 10 jucatori de
fotbal legitimati este
femeie?

Tncepénd cu secolul al XIX-lea, fotbalul a
devenit sportul cel mai popular din lume.

Scopul jocului este sa introduci mingea in
poarta adversa cu piciorul sau cu orice parte a
corpului, n afara de brate. Singurul jucator care
are voie sa joace mingea cu mana este portarul.

mmmmm———

Laur te intreaba!

1. Apreciaza cu adevarat sau fals enunturile

& Cel mai mare stadion urmatoa.re: e
din Romania este Arena a) Prin deposedare urmaresti sa iei mingea de
: Nationald cu 55.634 locuri la adversar.

b) Sutul la poarta este mijlocul prin care te opui
intrarii mingii in poarta.
c) Boxarea mingii este o interventie a portarului.

i i a fost inaugurat in anul
120117

U R RS ——

2. Mentioneaza si explica doua dintre regulile jocului de fotbal. I
*Acest exercitiu va face parte din portofoliul pe care il vei
realiza pentru evaluarea finala. e

3. Alege una din variantele de mai jos, care se potriveste cel mai bine
urmatorului enunt;:

Prin demarcare realizezi

a.oplecare de langa adversar.

b.impiedicarea adversarului sa intre in posesia mingii.

c. orepunere a mingiiin teren.

4. Executa structura tehnica prezentata de profesorul tau de educatie
fizicain cadrul lectiilor.

5. Participa impreuna cu colegii tai la un joc bilateral, jocul fiind arbitrat
de catre profesorul tau.
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HANDBAL

Pentru varsta ta jocul de handbal este unul dintre cele mai accesibile si
atractive jocuri sportive deoarece foloseste foarte mult deprinderile invatate de
tine pana acum (alergarea, saritura prinderea si aruncarea). Mingea se joaca cu
mana.

Este un joc
dinamic

Contribuie la
dezvoltarea fizica

Se trece rapid
din aparare in
atacsiinvers

Regulament
usor

Jucatorii au sanse
Regulile de joc ._ _ DRSS egale de a marca
sunt simple gol

Jocul consta in incercarea de a introduce mingea in poarta echipei adverse
si de a apara in acelasi timp propria poartd folosind urméatoarele procedee
tehnico tactice:

Pasa azvarlita cu o mana de deasupra umarului: de pe locsidin deplasare

O poti realiza cand picioarele sunt pe sol, cu piciorul opus bratului de
aruncare mai inainte, duci mingea inapoi pe deasupra umarului, cu bratul indoit
din cot, In timp ce trunchiul se inclina brusc Tnainte, iar bratul stdng se duce
energic lateral, contribuind la rasucirea trunchiului. Aruncarea o poti realiza de
pe loc sau din deplasare.

Exercitiu

@ Elevii sunt impartiti pe mai multe grupe. Componentii fiecarei grupe
sunt asezati in semicerc, In mijlocul caruia va fi plasat unul dintre cei mai buni
executanti, care va pasa pe rand fiecarui component al grupe, acesta fiind
obligat sa prinda si sa paseze inapoi mingea celui din centru.

Prinderea cu doua maini, de pe locsidin deplasare

Prinderea mingii o realizezi, de regula, cu palmele orientate Tnainte spre
directia mingii, contactul cu mingea facandu-se in degete, dupa care se
cuprinde cu palmele si se apropie de trunchi.

Exercitiu
& Colectivul este impartitin trei siruri egale ca numar care vor fi aranjate in
triunghi. Distanta dintre siruri va fi de aproximativ 6 metri. Se executa pasarea
mingii spre dreapta, urmata de prinderea acesteia de catre elevul de la sirul din
dreapta. Elevul care a aruncat trece la coada sirului propriu. ===

Driblingul simplu R

Prin dribling poti sa te deplasezi cu mingea in teren.
Driblingul simplu il efectuezi cu palma impingand mingea
in sol, lateral fata de corp, dupa care prinzi mingea cu
doua maini. Dupa driblingul simplu poti sa pasezi sau sa
aruncila poarta.
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Exercitiu

@ Elevii sunt impartiti cate doi la o minge. Cel care are mingea executa dribling
simplu, prinde mingea si o paseaza celuilalt elev care executa la randul lui driblingul.

Aruncarea la poarta de pe loc

Prin aruncarea le poarta realizezi finalizarea actiunilor de atac (marcarea golului).

O executi la fel ca pasa azvarlita de deasupra umarului imprimand mingii o
forta si viteza mai mare.

Exercitiu

& Elevii, asezati in mai multe coloane in fata portii, pe semicerc arunci la
poarta de pe loc dupa care se asaza la spatele coloanei.

Aruncarea la poarta cu pasi adaugati

O folosesti pentru a realiza aruncari puternice de la distanta. Aruncarea este
precedata de un pas adaugat.

Exercitiu

@ Elevii sunt dispusi in siruri situate la 9-10 metri de semicerc, cu un elev
bun executant pe semicerc, in posesia mingii. Primul elev din fiecare sir alearga
spre poarta, primeste mingea de la coechipierul de pe semicerc si arunca la
poarta cu pasi adaugati, recupereaza mingea, inapoia elevului de pe semicercsi
se deplaseaza la spatele sirului propriu.

Aruncarea la poarta din alergare

O realizezi cand vrei sa arunci la poarta prin surprindere. Caracteristic este sprijinul
in momentul aruncarii, care se face pe piciorul din partea bratului cu care se arunca.

Exercitii

& Elevii asezati pe trei siruri. Fiecare elev executa conducerea mingii, terminata
cu aruncare le poarta din alergare, dupa care trece la spatele sirului propriu.

@ Structurd tehnica: Pasad la un elev asezat pe semicerc — alergare —
reprimirea mingii—aruncare la poarta din alergare

Pozitiafundamentala

Este o pozitie de baza in jocul de handbal pe care o iei in functie de
momentul jocului (atac sau apérare). in aceast pozitie picioarele sunt depéartate
la Iatimea umerilor, cu un picior putin maiin fata, bratele lateral. Poate fi inalt3,
medie si joasa.

Procedee tehnice specifice portarului

In handbal, jocul de aparare poate fi considerat
complet numai in masura n care si portarul
corespunde sarcinilor jocului. Pentru aceasta el
trebuie sa fie initiat si sa invete mai multe procedee
tehnice specifice, cum ar fi: pozitia fundamentalg,
deplasarile in spatiul portii, prinderea mingii, pasarea
mingii, degajarea mingii, respingerea mingii cu o
mana si cu ambele, respingerea mingii cu mana si
piciorul de aceeasi parte.
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Jocde miscare

@) Jocul Apard cetateal: colectivul de elevi este dispus pe un cerc cu
diametrul de 12-13 metri, in mijlocul caruia se va construi o cetate formata dintr-un
trepied pe care se va aseza in echilibru o minge. Unul dintre elevi ( portarul ) va
apara cetatea de aruncarile prin surprindere executate de cei de pe cerc, care
preced aruncarea cu cateva pase derutante pentru portar.

Repunerea mingiiinjocde catre portar

Atunci cand esti in poarta, pentru a pregati
rapid atacul echipei tale, trebuie sa repui mingea
in joc, dupa aruncarea la poarta a echipei adverse.

Exercitiu
@ Pasarea mingii cu mana de catre portar la diferite puncte fixe aflate pe
terenul de handbal

Depasirea

Prin depasire intelegi o actiune individuala a jucatorului aflat in posesia mingii
care, atunci cand observa ca apararea adversa nu este grupata, incearca sa treaca in
dribling pe langa adversari si sa arunce la poarta sau sa ii determine sa produca fault.

Replierea

Prin repliere intelegi preocuparea principala a jucatorilor de a reveni
imediat in aparare, imediat dupa ce acestia au pierdut mingea in atac. Replierea
colectivd in aparare o poti realiza in doud etape. In prima etapa trebuie sa
efectuezi o alergare accelerata catre semicercul propriu, iar in a doua etapa
trebuie sa te pozitionezi pe semicerc in structura si pe postul care ti-a fost
repartizat lainceputul jocului.

Marcajul adversarului aflatin posesia mingii si demarcajul

Marcajul si demarcajul poti sa le inveti mai usor exersandu-le impreuna.

Prin marcaj poti sa impiedici adversarul in mod regulamentar sa prinda mingea
sa se deplaseze cu ea, sa paseze sau sa arunce la poarta.

Prin demarcaj, cauti sa scapi de sub supravegherea adversarului pentru a
participa la actiunile de atac ale echipei proprii. Acest lucru il poti realiza prin porniri
rapide de pe loc, alergari cu schimbare de directie si ritm, opriri bruste din alergare.

Exercitiu

& Perechi de elevi, atacant-aparator, sunt raspandite pe teren. La semnal,
aparatorul va incerca sa prinda atacantul, care va cduta sa scape prin fente sau
alergare cu schimbare de directie. La atingere se inverseaza rolurile.

Interceptia

Interceptia mingii reprezinta actiunea de deposedare ( recuperarea mingii
de la adversar ) pentru care aparatorul are nevoie de o foarte buna viteza de
reactie, iIndrazneal3, si spirit de anticipatie.
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Exercitiu

® Doi elevi fatad in fats, unul are o minge pe care o tine In mana
indemanatica. Celalalt apuca si el mingea incercand sa o ia. Pentru fiecare
reusita primeste cate un punct.

Sistemul de atacin semicerc

In cadrul acestui sistem de atac mingea circul3 intre coechipierii tai, aflati pe
semicercul de la 9 metri, in faze succesive, intercalate cu actiuni de patrundere
fara minge, prin spatiile create in apararea adversa, unde pot primi mingea si,
daca au posibilitatea, sa arunce la poarta.

Asezareain apararein sistemul 6:0

In acest sistem jucatorii sunt asezati in fata semicercului. Aparatorii isi
repartizeaza permanent adversarii.

Folosirea acestui sistem de aparare ti-l recomandam in special atunci cand esti
incepator, cand echipa ta este formata din jucatori mai scunzi, cand adversarul nu
poseda aruncatori de la distanta sau cand adversarul dispune de pivoti buni.

Variante de joccutema

Pentru a-ti consolida procedeele invatate pe parcursul anului scolar in
cadrul jocului de handbal, poti desfasura anumite variante de joc bilateral cu
tema, cum ar fi:

@ Joc bilateral 7 la 7 cu accent pe efectuarea pasei azvarlite cu o mana de
deasupra umarului. Golul este valabil doar daca pasa a fost efectuata de catre
toti jucatorii echipei, in cadrul unei actiuni de atac.

Cunostinte privind regulile de joc: pasi, fault, dublu dribling

Cele maifrecvente abateri pe care le potiintalniin timpul jocului sunt:

Pasi — abatere comisa de jucatorul care, primind mingea din deplasare,
efectueaza mai mult de trei pasi fara a lovi mingea de sol sau care, dupa ce s-a
oprit din dribling, se deplaseaza cu mingeain mana.

Este fault atunci cand:

—smulgi sau lovesti mingea din mainile unui adversar;

—blochezi sauimpingi un adversar cu bratele, mainile sau picioarele;

—imbratisezi, tii, impingi sau sariin adversar;

—impiedici un adversar cu sau fara minge prin abateri de laregulament.

Se sanctioneaza progresiv cu avertisment, aruncare libera sau de la 7 metri
si eliminare pe timp de 2 minute din joc.

Dublu dribling este o greseala tehnica care consta in a bate din nou mingea
de sol si a o repune, a o atinge sau a o juca dupa ce ai efectuat cei trei pasi de la
intrarea in posesia mingii.

Informatii cu caracter sportiv

Terenul de handbal are dimensiunile de 40-44 metri lungime si 20-22 metri
latime si doua spatii de poarta. Spatiul de poarta este zona aflata la 6 metri in
fata portii in care nu poate actiona decat portarul.

Pe terenul de joc nu este permis sa se gaseasca mai mult de 7 jucatori dintr-o
echipain acelasi timp.
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Unui jucator 1i este permis sa tind mingea in mana maximum 3 secunde
si sa se deplaseze maximum 3 pasi cu mingeain mana.

Mingea se joaca cu mainile, dar este permisa atingerea ei cu orice parte
a corpului (cu exceptia picioarelor de la genunchiin jos).

, Laur iti reaminteste!

 Handbalul este unul dintre cele mai
accesibile si atractive jocuri. Scopul lui este acela
de a introduce mingea in poarta echipei adverse.

) Pe terenul de joc nu este permis sa se
gaseasca mai mult de 7 jucatori dintr-o echipa
n acelasi timp.

@ Mingea se joacd cu mainile, dar este
permisa atingerea ei cu orice parte a corpului
(cu exceptia picioarelor de la genunchiin jos).

@ ,Laur te intreaba!

1. Apreaaza cu adevarat sau fals
enunturile urmatoare:

a) Dublul dribling este procedeul cu ajutorul
caruia te deplaseziin teren.

b) Interceptia mingii reprezinta actiunea de
amarcagoluri.

c) Cu ajutorul driblingului te poti deplasa cu
mingeain teren.

Q Stiati ca..

| Echipa masculina del
:handbal a Romaniei al
castigat de patru ori!
I Campionatul Mondial de
IHandbal in anii 1961, 1964, |

11970, 19742 :
I  Echipa feminind dej

:handbal a Romaniei al
jcastigat Campionatul!
IMondlaI in anul 1962, a
Iob’cmut locul 2 la editiile din |
janii 1973 si 2005 si locul aII
lll-leain anul 20157 |
| La Jocurile Olimpice, !
Inationala de handbal a
I Romaniei a obtinut urma- |

| toarele rezultate: 1972 :
Imedalia de bronz, 1976,
I'medalia de argint, 19801
:medalia de bronz, 1984 '

I medalia de bronz?

: n anii 2010, 2015, 2016|
| Cristina Neagu din Romania |
I afost declaratd cea mai buna |
'\handbalisté din lume? )

2. Mentioneaza si explica doua dintre regulile jocului de handbal. I
*Acest exercitiu va face parte din portofoliul pe care il vei

realiza pentru evaluarea finala.

3. Alege una din variantele de mai jos, care se potriveste cel mai bine

urmatorului enunt:
Repliereareprezinta:
a.supravegherea adversarului.

b.impiedicarea adversarului sa prinda mingea.

c. preocuparea principala a jucatorilor de a reveni imediat in aparare.
4. Executa structura tehnica prezentata de profesorul tau de educatie

fizicain cadrul lectiilor.

5. Participa impreuna cu colegii tai la joc bilateral, jocul fiind arbitrat de

catre profesorul tau.
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OINA

Practicat de sute de ani pe teritoriul tarii noastre sub diferite forme, oina
este sportul nostru national.

Jocul de oina este frumos pentru ca:
. Iti dezvolta o buné vitezd
Iti solicita reflexe in de alergare
miscarile de

autoaparare -—

Iti dezvolta precizia
in aruncarea si
lovirea mingii

Contribuie la
realizarea identitatii
de roman

Te ajutéd sa devii mai
curajos

@l Laur fti prezintd Tn continuare elementele prin care tu impreuna cu
(E’ colegii tai veti putea sa jucati oina.

Ly
*

Tinerea si protejarea mingii de oina cu o mana si cu
doua maini. Mingea se tine cu o méana, degetele fiind
rasfirate. O poti tine si cu ambele maini atunci cand este
prinsa dintr-o pasa care vine cu viteza si din directii diferite.

Prinderea mingii de oina de pe loc, din saritura, din mers si alergare

Pentru a prinde mingea trebuie sa orientezi bratele si sa pozitionezi palmele
inintdmpinarea acesteia, realizand totodata si o actiune de amortizare a socului
produs de viteza de deplasarea, prin indoirea coatelor. Prinderea se poate face
cu 0 mana sau cu doua maini de pe loc, din saritura, din mers si din alergare.

Exercitiu

@ Elevii asezati in forma de cerc la o distanta de 7-8 metri intre ei, iar un
elev se aflain centru la o distanta de 10 metri fata de ceilalti. Elevul din centru va
pasa mingea fiecarui elev din cerc, care va prinde mingea si o va pasa inapoi la
elevul aflatin centru.

Aruncarea mingii de oina pentru lovirea la baston, pentru pasare si
pentru ,tintire”

Pentru a arunca mingea la baston tii mingea in palme cu degetele
apropiate, o arunci usor ( oferi). Dupa pasare te retragi un pas pentru a nu fi lovit,
cat si pentru a permite colegului sa loveasca mingea cu bastonul.

Aruncarea pentru pasare o poti face prin azvarlire sau prin lansare.
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Arunci mingea pentru tintire folosind toate procedeele de
aruncare executate cu fortda mai mare, cu precizie, avand
obligatoriu un piciorin cerc sauin zona.

Exercitii

@ ,Impusca uliul”. Elevii, cu mai multe mingi de oin3, se grupeaza in cercin
jurul profesorului care are o minge de baschet. La un moment dat, acesta arunca
mingea cat mai sus, iar elevii cauta sa o tinteasca cu mingile de oina. Castiga
elevul care a ochit de mai multe ori mingea aruncata de profesor.

Pasarea mingii de oina de deasupra umarului, de deasupra capului

Folosesti pasele de deasupra umarului si de deasupra capului pentru a
trimite mingea catre coechipierul cel mai bine plasat sau care are sansele cele
mai mari de a tinti adversarul.

Jocuri de miscare

@ Mingeain perete:

Elevii se asaza pe doua siruri, cu fata la perete, distanta dintre ei fiind de
5-8 m. Primul arunca mingea in perete si alearga spre ea prinzand-o, apoi o
paseaza jucatorului care urmeaza, dupa care trece le coada sirului. Sirul care
termina cel mairepede jocul este declarat castigator.

Servirea mingii de oina in picioare cu
trunchiul putin aplecatinainte

Pentru ca un jucator sa bata mingea cu
putere si sa realizeze puncte, aceasta trebuie sa
fie servita cat mai bine de un coechipier. Pozitia
de servire a mingii este in picioare cu trunchiul
putin aplecat inainte, mingea oferindu-se
(aruncandu-se usor) coechipierului spre a fi
batuta.

Bataia mingii cu bastonul

Este actiunea prin care pui mingea in joc si prin care echipa ta ( care este
.labataie”) poate acumula puncte. Cea mai eficienta bataie este lovirea de sus.
Pentru un jucator dreptaci, corpul este rasucit spre dreapta si putin aplecat spre
dreapta, picioarele departate, piciorul stang inainte, iar cel drept Tnhapoi si
lateral, mainile tin bastonul de capatul subtire. In momentul servirii mingii
jucatorul rasuceste mult corpul spre dreapta, privirea urmareste mingea care
este lovita puternic oblicin sus.
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Jocuri de miscare

@ ,Mingeabatuta”

Un jucator, avand un baston de oina in mana, sta la bataie. n fata lui, la trei
pasi, sta un alt jucator cu o minge (fruntasul).

La prindere, restul jucatorilor, in numar de 10 -12, stau imprastiati pe teren.
Jucatorul care are mingea o serveste pentru bataie. Jucatorul de la bataie
trebuie sa bata mingea dreptin sus.

Jucatorii de la prindere incearca sa prinda mingea. Daca mingea a fost
prinsa, jucatorul trece in locul fruntasului, care la randul lui trece la bataie si bate
mingea, pana cand aceasta este prinsa din nou de altjucator.

Tintirea adversarului cdnd se gaseste in careu sau triunghi, pe loc sau in
alergare. Tintirea este principalul mod prin care echipa aflata la prindere
realizeaza puncte. Pentru ca tintirea sa fie reusita trebuie sa o executi rapid,
precis si puternic prin actiuni la fel ca si la pasarea mingii.

Alergarea prin culoare

Cand esti ,la bataie”alergarea prin
culoar o folosesti parcurgand culoarele
de ducere siintoarcere.

Cand esti la ,prindere” sprintezi pe
teren sau in afara terenului pentru a
recupera mingi.

Blocarea (oprirea mingiei)

Prin blocarea (oprirea) mingiei poti opri, cand esti ,la prindere”, prin orice
mijloc mingile provenite din tintiri nereusite, pase scapate, interceptii, pentru ca
acestea sa nuiasa afaradin teren.

Aparareaindividuala

Prin aparare eviti sa fi atins de mingea jucata de adversar.

Apararea individualad se face prin: prinderea mingii cu ambele maini,
respingerea mingii cu palmele prin fente, sarituri, ghemuiri.

Jocde miscare

& ,Vanatoriisiratele”:

Jumatate din numarul elevilor sunt vanatori, unul dintre ei tindnd mingea.
Ceilalti elevi sunt ratele. Vanatorii se asaza in formatie de cerc, la distanta de
5 pasi intre ei. In interiorul cercului stau ratele. La semnalul de incepere,
vanatorii incep sa paseze mingea intre ei, iar la un moment dat incearca sa
loveasca una dintre rate, care fuge sau se fereste. Elevul lovit iese din joc.
Castiga elevul care raméane ultimul.
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i ula bataie” - echipa ai!
i carei jucatori trebuie sé:
i batd, perand, mingeacu
i bastonul.

i Jla prindere” - echipa ai
icarei jucatori sunt pe
i teren, pe locurile lor si
iincearcd sa prindé'
Emlngea batuta de'

i adversari, pentru a o juca. ;
’

Intrareain joc

Poti intra in joc atunci cand echipa ta a
efectuat bataia mingii cu bastonul in
urmatoarele situatii:

- si-au efectuat propriile batai;

- se serveste mingea unui coechipier pentru
a efectua bataia;

- cand sunt mai putini de doi coechipieri in
joc pe culoarul de ducere simingea se aflain joc;

- coechipierul prins la mijloc a iesit din
aceasta faza;

Asezarea pe posturi

Mmgea de oin3 este |
umplutd cu par de oaie,
cal sau bovina?

Primul meci oficial de

; 0ind s-a desfagurat in data
i de 10 mai 1898 in Gradina
| Cismigiu?

| Spiru Haret este con-
! siderat a fi parintele oinei.
: El spunea ca: ,, oina poate
:aduce o viata noua 1in
:$coa|a romaneasca, fiind
'un admirabil mijloc de
: educatie fizica, adevaratul

| tip de joc sportiv roma-

Cunostinte privind regulamentul de joc

Este un joc practicat intre doua echipe pe un
teren in aer liber cu dimensiunile de 70 metri
lungime si 30 metri latime, impartit in doua
culoare: de ducere si de intoarcere. Echipa este
alcatuita din cate 11 jucatori. Jocul se
desfasoard pe durata a doud reprize. Intr-o
repriza o echipa este la , la bataie”, cealalta ,la
prindere”. Scopul jocului este ca echipa de ,la
bataie” sa loveasca mingile cu bastonul cat mai
departe pentru a obtine puncte suplimentare,
iar echipa de ,la prindere” sa loveasca
adversarii cu mingea pentru a-i scoate din joc si
pentru a obtine puncte.
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L4 f, Lauriti reaminteste!

Este sportul nostru national

Contribuie la realizarea identitatii de roman

Iti dezvolta precizia in aruncarea si lovirea mingii
Te ajuta sa devii curajos

1. Apreciaza cu adevarat saufals enunturile urmatoare:

a) tintirea este principalul mod prin care echipa aflata la prindere realizeaza
puncte;

b) cand esti la prindere alergi parcurgand culoarele de ducere si de
intoarcere.

2. Mentioneaza si explica doua regulijocului de oina. I
*Acest exercitiu va face parte din portofoliul pe care il vei
realiza pentru evaluarea finala. -

3. Alege una din variantele de mai jos, care se potriveste cel mai bine
urmatorului enunt:

Prinderea mingii de oina se face:

a. prinblocareaei.

b. orientand bratele si pozitionand palmele inintampinarea ei.

c. aruncand mingea cat mai departe.

4. Executa structura tehnica prezentata de profesorul tau de educatie
fizicain cadrul lectiilor.

5. Participa impreuna cu colegii tai la joc bilateral, jocul fiind arbitrat de
catre profesorul tau.

108



RUGBY-TAG

Rugby-tag sau Super Rugby este o disciplina sportiva provenita din rugby
in XV, introdusa n scoli in anul 2010. Fiecare jucator poarta o centura care are
do'ué taguri (esarfe) atasate cu arici.

_»)-A:w

De cetirecomanda Laur si Laurarugby-tag: _

Este unjocsportiv fara contact direct cu adversarul £
Imbina forta si inteligenta cu indrazneala si viteza
Leaga prietenii noi

Dezvolta spiritul de competitie

Starile emotionale sunt intense

Dezvolta disciplina, increderea si respectul
Fair-play

Spiritul de echipa

@
)
)
)
)
@
@&
)

. In continuare Laur iti va prezenta actiunile cu ajutorul carora vei
" invata acest minunat joc.

Purtarea balonului cu o mana si cu doua maini

Ca sa poti intra cu balonul in terenul advers, poti sa il porti pe acesta cu una
sau doua mainiin functie de scopul pe care il ai.

Purtarea balonului cu o ména

Balonul il sprijini cu 0 mana la nivelul pieptului,
mana cu degetele rasfirate, cotul cat mai aproape
de trunchi, astfel incat in timpul alergarii sa nu il
pierzi.

Purtarea balonului cu doua maéini o realizezi
tinand palmele apropiate, cu degetele rasfirate,
degetele mici aproape ca se ating, astfel incat sa
formezi din acestea ,,0 cupa” in care tii mingea. In
timpul deplasarii, balonul 1l tii in dreptul trunchiului.

Prinderea balonului cu doua maini, de pe
locsidindeplasare

Balonul, 1l prinzi avand mainile in dreptul
pieptului, orientate spre Tinainte, degetele
rasfirate si usor indoite, degetele mari aproape
atingandu-se, coatele usorindoite pe brat.
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Culegerea balonuluide pesol

La acest nivel, cand o minge se afla pe sol o poti ridica cu doua maini
asezand piciorul de sprijin in spatele balonului, indoi genunchiul, apleci
trunchiul, privesti balonul si cu degetele rasfirate ridici balonul.

Exercitiu
@ Unul dintre elevi are un balon pe care il rostogoleste pe sol, celalalt
trebuind sa-l culeaga de pe sol, apoiil transmite prin rostogolire inapoi.

Pasade pelocsidinalergare

Ca sa poti transmite balonul catre alti colegi vei folosi pasa. Aceasta o poti
realizain doua moduri: de pe loc sidin alergare

Pasa de pe loc — executi o fandare spre colegul caruia doresti sa-i pasezi,
apleci trunchiul, privesti la colegul caruia doresti sa 1i pasezi. Balonul purtat cu
doua maini va fi trimis colegului prin flexia degetelor.

Pasa din alergare — cand esti in alergare si doresti sa pasezi balonul catre un
alt coleg, vei apleca trunchiul si il vei rasuci spre directia unde se afla cel caruia
doresti sa ii pasezi. Picioarele raman pe directia de alergare. Balonul purtat cu
doua maini va fi trimis colegului prin flexia degetelor.

I

Exercitiu
@ Elevii suntimpartiti pe perechila o distanta de 3 metri si executa pasarea
mingii de la unul la celalalt de pe loc.

Schimbarea de directie

Ca sa poti depasi un adversar este necesar sa stii cum sa schimbi directia de
deplasare. Aceasta o potirealiza cu pas lateral.

Exercitiu

@ Elevii sunt asezati pe un teren delimitat de patru jaloane. Doi dintre
acestia poarta cu o mana sau cu doua maini cate un balon. Ceilalti jucatori
incearca prin alergare si schimbari de directie sa nu fie atinsi de balonul purtat
de colegiilor.

Fenta
Fenta o folosesti pentru a depasi mai ugor un adversar. Te prefaci ca pasezi
intr-o parte si paseziin alta parte.
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Cunoasterea siacomodarea cu centura de rugby-tag

Centura de rugby-tag este centura pe care o portiin jurul taliei,
de care sunt atagate doua esarfe din materiale viu colorat prinse de
curea prin sistemul ,arici”. Esarfele (TAGURILE) sunt prinse intr-o
parte siin alta (pe solduri). Cureaua cu cele doua esarfe (TAGURI) o
porti peste tricou, pe care trebuie sa il ai bagat in sort sau in
pantalon. Echipele se deosebesc dupa culoarea TAGURILOR sau a
TRICOURILOR.

Pozitiafundamentalain aparare

Céand te afliin aparare ai o pozitie inalta, cu picioarele
departate la nivelul umerilor, cu piciorul opus directiei
unde se afla balonul mai avansat. Genunchii ii ai usor
indoiti, trunchiul aplecat inainte cu mainile sprijinite pe
coapse, capul in extensie iar privirea se imparte intre
adversar si balon.

Manevrarea si smulgerea esarfei tag

»Tag”este atunci cand una din esarfele tale
este smulsa. Tag-urile iti poti fi smulse doar atunci
cand esti in posesia balonului. Nu iti este permis sa
iti aperi tag-urile cu mainile. Pe parcursul meciului
trebuie sa ai atasate in permanenta tagurile prinse
de centura, deoarece atunci cand iti lipseste unul
sau ambele tag-uri esti considerat jucator ,afara
din joc” si nu mai poti participa la joc pana ce nu iti
atasezitagul sau tag-rile.

Procedee tehnice definalizare
: Lauriti prezinta cele doua procedee de finalizare din rugby- tag.
Cand jocul se desfasoara pe suprafata dura procedeul tehnic de
finalizare consta in reusita ta de a trece in alergare cu balonul purtat cu
una sau doud maini peste linia de fund a terenului delimitata de jaloane -
primesti un ESEU (incercare). Prin acest procedeu echipa ta primeste un punct.
Pe terenul cu iarba, alaturi de procedeul folosit pe suprafete dure poti
obtine punctsi prin atingerea terenuluide tinta cu balonul in doua maini.

Procedee tehnice de patrundere

Cu ajutorul procedeelor de patrundere reusesti sa avansezi in terenul
advers derutand adversarii si crednd o situatie favorabila echipei tale, prin
cresterea numarului de coechipieriin acea parte de teren.
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Actiunitactice de depasire

Depasirea este o actiune individuala pe care o folosesti atunci cand te afliin
posesia balonului, si observi ca apararea adversa este grupata intr-o anumita
parte a terenului sau exista un spatiu mai mare intre doi jucatori, incercand sa
treci printr-o schimbare de directie pe langa adversari si sa pasezi unui jucator
aflat pe un culoar favorabil spre terenul de tinta.

Actiuni tactice colective si individuale ce vor cuprinde procedeele
tehniceinvatate

In timpul jocului, pentru a marca puncte te vei ajuta de urmatoarele actiuni
tactice colective si individuale: demarcaj, marcaj, aparare om la om, paseaza si
pleaca.

Variante dejoccutema:

@ Joc4x4 cu purtarea si pasarea balonului cu 0 mana sau doud maini de
catre totijucatorii.

& Joc 5x5 cu purtarea si pasarea balonului cu 0 mana sau doua maini de
catre totijucatorii.

Cunostinte siinformatii privind regulile de joc

@ Jocul se desfasoara intre doua echipe alcatuite din cate 7 jucatori.
Pentru jocurile oficiale in sala, o echipa va avea in suprafata de joc obligatoriu 5
jucatori

) Duratajocului:dou reprize a 7 minute cu pauza 2-3 minute

In jocul de rugby—tag nu iti este permis s joci balonul cu piciorul sau sa

pui piedica adversarului, sa il tragi de tricou, sa il impingi sau sa il lovesti peste
mana cu care incearca sa iti smulga esarfa tag. Singurul contact cu adversarul,
permisin timpul jocului, este esarfa tag.

@ Cand unui jucator ii este smulsa o esarfa sau doua, el trebuie sa paseze
imediat.

& Jucatorii care nu au doua tag-uri, cand intra in terenul de tint3, nu pot
marca.

@ Daca unui jucator i se smulge esarfa fara a avea balonul, se acorda
lovitura de pedeapsa impotriva celui care face infractiunea.

@ Dups3 fiecare greseald mingea ajunge la arbitru, care paseaza echipei
care nu a comis greseala.
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D 0.4

Aa=7 ' Laur iti reamintegte!

<

L:,.»ﬁ it

Este un joc sportiv fard contact cu adversarul.
Iti Tmbina forta si inteligenta cu indrazneala si viteza.

7 Laur te intreaba!

1. Apreciaza cu adevarat saufals enunturile urmatoare:

a) fenta o folosesti pentru a depasi mai usor un adversar.

b) centura de rugby-tag este centura pe care o portiinjurul taliei.
c) esarfele sunt prinse de centura in fata siin spate.

2. Mentioneaza si explica doua reguliale jocului de rugby-tag. I
*Acest exercitiu va face parte din portofoliul pe care il vei
realiza pentru evaluarea finala. —

3. Alege una din variantele de mai jos, care se potriveste cel mai bine
urmatorului enunt:

Purtarea balonului cu doua maini o realizezi

a.tindnd mingea pe cap.

b.tindnd palmele apropiate cu degetele rasfirate.

c. tinand mingea sprijinita de picior.

4. Executa structura tehnica prezentata de profesorul tau de educatie
fizicain cadrul lectiilor.

5. Participa impreuna cu colegii tai la joc bilateral, jocul fiind arbitrat de
catre profesorul tau.
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VOLEI

Este jocul sportiv in care cele doua echipe nu se deplaseaza in terenul
advers si nu exista contact fizic intre jucatori, cele doua echipe fiind despartite
de unfileu.

LaurasiLaur teindeamnasajocivolei pentruca:

Te dezvolta
armonios
fizic si mental

Poti juca volei
cunoscand doar pasa
cu doua maini de sus

In timpul tau liber
il poti juca

si pe plaja,

in apa, in parc

Dezvolta spiritul
de echipa

Riscul accidentelor este mai
mic, avand n vedere lipsa
contactului fizic intre adversari

Pasa cu doua maini de sus, precedata de deplasare si oprire cu fata spre
directia de transmitere a mingii.

Pasa cu doua maini de sus inainte este procedeul pe care 1l intalnesti cel mai
desin jocul de volei si care este foarte important in desfasurarea acestui frumos
sport.

Lovirea mingii o executi din dreptul fruntii cu degetele, care formeaza o
.cupad”. Miscarea de lovire a mingii, de pe loc sau precedata de deplasare si
oprire, consta intr-o usoara intindere a articulatiilor gleznelor, genunchilor si a
coatelor.

Exercitiu
@ individual, de pe loc si din deplasare, aruncari si prinderi ale mingii cu
palmelein forma de cupa.
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Organizarea celortreilovituri

Avand in vedere ca esti incepator, tinerea mingii in joc este dificila pentru
tine. Veiincepe cu exersarea in conditii usurate pentru a-ti forma corect miscarile
specifice jocului de volei. Aceasta cerinta de a organiza cele trei lovituri in atac
trebuie sa constituie una dintre preocuparile tale principale, care este pe cat de
simpl3, pe atat de dificila. Majoritatea elevilor au tendinta sa scape repede de
minge, trimitand-o direct peste fileu.

Exercitii

7y cate trei elevi avand o minge, la distanta de 3-4 m unul de celalalt, pase
de sus in triunghi la fileu. Se pune accent pe transmiterea inaltd a pasei
jucatorului A spre jucatorul B si pe pasainalta, paralela cu plasa si cat mai precisa
ajucatorului B spre jucatorul C.

Variante de joc cu tema: 3x3 cu trecerea mingii peste fileu cu doua maini
de sus precedata de deplasare, cu doua maini de sus din saritura si prin
plasare cu o mana.

Pe masura ce reusesti sa pasezi mingea cu doua maini de sus si sa organizezi
cele trei lovituri, se creeaza posibilitatea de organizare a jocului bilateral cu
efective si terenuri reduse. Unul dintre aceste jocuri este 3x3, pe teren de 4x4
metri, cu trecerea mingii peste fileu cu doua maini de sus precedata de
deplasare, de saritura si prin plasare cu o mana. Cele trei lovituri sunt obligatorii
intr-un teren. Mingea se pune in joc prin pasa cu doua maini de pe loc. A doua
minge va fi jucata obligatoriu de catre elevul de la fileu. Punctul realizat prin
plasarea mingii din saritura valoreaza dublu fata de trecerea mingii peste fileu cu

doua maini de sus din deplasare sau prin plasare peste fileu cu o mana.

Serviciul de josdinfata

Este principalul procedeu prin care repui mingea
in joc, la varsta ta. Pornesti din pozitia stand cu
picioarele departate si indoite din genunchi, piciorul
opus bratului de lovire asezat Tnainte. Mingea este
tinuta pe palma, in afara soldului de pe partea
bratului de lovire. Actiunea de serviciu o realizezi prin
balansarea inainte a bratului liber care loveste
mingea (cu palma sau cu palma facuta caus).

Pentru a efectua un serviciu corect, o importanta
majora o are aruncarea optima a mingii si actiunea
bratului de lovire.

Exercitiu

@ Elevii asezati in linie pe un rand, cu fata spre perete, la distanta de 5
metri de acesta. Se executa serviciul de jos din fata, cu lovirea peretelui la 3-4
metri de sol. Cutimpul, distanta fata de perete poate sa creasca pana la 9 metri.
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Preluarea serviciului de jos din fata cu doua maini de sus

Preluarea serviciului este actiunea prin care un jucator intra in contact cu
mingea provenita dintr-un serviciu. Preluarea pentru mingile venite in urma
efectuarii serviciului de jos din fata, de catre echipa advers3, se realizeaza, de
reguld, cu doua maini de sus, printr-o lovire cu degetele mainilor, care formeaza

o cupa.
P = S T T

=

Exercitiu
@ Un elev serveste de jos din fata iar celalalt preia mingea cu douad méaini
desus.

Model de joc cu efectivredus (4x4)

Pe masura ce ai invatat principalele procedee din primul an de instruire, poti
sa practici jocul de volei, cu efectiv redus, 4x4, pe teren de dimensiuni reduse,
6x8 metri, in care sa pui accentul pe efectuarea celor 3 pase inaintea transmiterii
mingii peste fileu, pe deplasarile specifice in teren si pe respectarea regulilor de
lovire a mingii.

Cunostinte privind actiunile tactice colective (dispozitive, modalitati si
reguli de actionare) specifice modelului de joc 4x4 (la efectuarea serviciului,
la primirea serviciului, in aparare siin atac)

Modelul de joc cu efectiv redus 4x4, este specific incepatorilor, deoarece ai
sansa de a efectua mai multe actiuni asupra mingii . Inaltimea fileului este mai scézut3.

La efectuarea serviciului propriu dispunerea jucatorilor se face intr-un mod in care
acestia trebuie sa se aseze astfel incat sa intre cat mai rapid in situatie de aparare.

Actiunile tactice colective specifice modelului de joc 4x4 la primirea serviciului
presupun pozitionarea in teren a jucatorilor astfel incat sa nu ramana zone
descoperite, iar echipa sa poata intra in posesia mingii in conditii cat mai bune.

Actiunile tactice colective specifice modelului de joc 4x4 in aparare se
realizeaza in baza unui sistem tactic de aparare. La varsta ta, jocul se deruleaza
simplu si apararea nu se poate realiza dupa reguli stricte, ci sa-I obligam pe
adversar sa plaseze foarte aproape mingea de plasa ( fileu) sau sa trimita lung
pe colturile terenului.

Actiunile tactice colective specifice modelului de joc 4x4 in atac nu trebuie sa
fie confundate cu ,,lovitura de atac”. Atacul reprezint3a orice trecere a mingii peste
plasa (fileu), cu exceptia serviciului si a blocajului. In primul tdu an de instruire in
jocul de volei, organizarea atacului se realizeaza cu ridicarea mingii de catre
jucatorul nr. 2 catre jucatorul nr. 3. care realizeaza atacul prin trecerea mingii cu
doua maini de sus de pe picioare sau din saritura si prin minge plasata cu o mana.
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Preluarea cu doua mainide jos

Se foloseste atunci cand mingea vine din terenul advers
cu o viteza crescuta.O poti realiza pornind din pozitia stand,
cu picioarele departate, unul dintre acestea putin mai
Tnainte. Bratele le ai intinse oblic inainte la nivelul soldurilor,
palmele prinzadndu-se una peste cealalta.

Exercitiu

@ Elevii sunt dispusi pe doud linii
asezate fata in fata la o distanta de 3-4 metri.
Unul dintre parteneri va arunca mingea spre
celalat, care va efectua o preluare cu doua
maini de jos, Tnapoind mingea celui care a
aruncat-o.

Cunostinte privind regulile de joc:
atingerea fileului, lovire dubla, minge tinuta

In timpul jocului trebuie s& fii atent pentru a evita in special realizarea
urmatoarelor greseli:

Atingerea fileului reprezinta o greseala atunci cand jucatorul care il atinge
se aflain timpul actiunii de jucare a mingii, sau daca aceasta atingere deranjeaza
jocul.

Lovirea dubla constituie lovirea consecutiva a mingii de catre acelasi jucator.

Minge tinuta este atunci cand un jucator nu loveste corect mingea (este
tinuta sau aruncata).

Informatii cu caracter sportiv

@ Jocul de volei a fost inventat in anul 1893 de catre profesorul William
Morganin S.U.A.

@ Terenul de joc este un dreptunghi de 18 metri pe 9 metri impartit in
doua patrate egale despartite printr-un fileu.

@ Echipele suntformate din 6 jucatori.

& Scopul jocului este de a face mingea sa atinga terenul advers.

@ Ori de cate ori o echipa castiga serviciul, cei 6 jucatorii isi schimba
locurile pe teren efectudndu-se o rotatie in sensul acelor de ceasornic.

@ Meciul de volei se castiga dupa sistemul cel mai bun din 3 sau 5 seturi.

@ Echipa care acumuleaza prima 25 de puncte, cu o diferentd de doua
puncte fata de adversar, castiga un set.
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> Laur iti reamintegte!

&  Voleiul este jocul in care cele doua
echipe nu se deplaseaza in terenul advers.

@  Injocul de volei nu exista contact fizic
intre jucatori.

8 Cele doua echipe sunt despartite de
un fileu.

i . .
“5Laur te intreaba!

1. Apreciaza cu adevarat sau fals enunturile
urmatoare:

a) serviciul de jos este procedeul prin care
repui mingeain joc.

b) preluarea serviciului este actiunea prin |
care un jucator intra in contact cu mingea venita !
din serviciu.

c) ai voie sa lovesti mingea de doua ori
consecutiv.

2. Mentioneaza si explica doua reguliale joculuide volei. E "I )
*Acest exercitiu va face parte din portofoliul pe care il vei

realiza pentru evaluarea finala.

Q Stiati ca..

: Incepand cu Jocurile]
\Olimpice de la Atlanta SUA)!
11996 voleiul este prezent cul
Idoua ramuri sportive: voIeu
lpe plajasivolei? .
: Echipa de vo|e||
imasculin a Romaniei a
lobtinut medalia de bronz |l
|Olimpiada din anul 1980 deI
llaMoscova? |
: In anii 1966 si 1967 flnal
llele de volei masculin ale)
iCupei Campionilor Euro-
ipeni, cea mai importanta
|competitie intercluburi din|
|Europa, s-au disputat mtrel
ldoua echipe romaénesti A
1Dinamo si Rapid? |

3. Alege una din variantele de mai jos, care se potriveste cel mai bine

urmatorului enunt:
Terenul de joc este:
a. patrat.
b. dreptunghiular.
c. cerc.

4. Executa structura tehnica prezentata de profesorul tau de educatie

fizica in cadrullectiilor.

5. Participa impreuna cu colegii tai la joc bilateral, jocul fiind arbitrat de

catre profesorul tau.
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TORBALL

Y Laura te introduce in tainele unui joc
' sportiv de echipa, numit Torball, prac-
A ticat de regula de nevazatori si
persoane cu dizabilitati vizuale. Pot participa la
joc si persoane fara probleme de vedere, toti
jucatorii purtand ochelari speciali care nu le
permit sa vada nimic.

Torball-ul consta in intrecerea pe terenul de
joc a doua echipe formate din trei coechipieri.
Scopul fiecarei echipe pentru a castiga meciul
este sa Inscrie cat mai multe goluri si sa
primeasca cat mai putine.

Pozitiafundamentala

Jucatorii echipei aflate n aparare trebuie sa
apere mingea in pozitia stand sau pot fi in
miscare. Jucatorii pot avea ambele picioare,
ambii genunchi si mainile pe sol, insa nicio alta
parte a corpului nu are voie sa atinga suprafata
de joc. Unul din jucatorii echipei aflate in atac
arunca mingea catre poarta adversa pe sub cele
trei sfori de la mijlocul terenului de care sunt
legati clopotei. Mingea poate fi aruncata din
pozitia stand sau din pozitia pe genunchi.

Prinderea si pasarea mingii

Pentru a opri mingea lansata de echipa
adversa catre poarta, jucatorul din centrul
apararii se plaseaza in fata sau in spatele
celorlalti doi coechipieri.

Dupa ce au recuperat mingea, inainte de a
lansa atacul, jucatorii unei echipe pot pasa
mingea intre ei. Pasarea mingii intre colegii de
echipa se poate realiza de mai multe ori prin
rostogolirea, aruncarea sau predarea acesteia.

QDicﬁonar

iDizabiIitate — afectare,
ilimitare, restrictie de
iparticipare la diferite
| activitati

EAcuitate vizuald - capa-
i citatea ochiului de a dis-
itinge detalii fine, legate
: de claritatea unei imagini;
claritatea vederii

e e o e e e e e

. 1
Torbalul este unjoccu !
.mlngea dezvoltat in anii !
1

'1970 pentru persoanele:
mevazatoare si cu defici- |
1

' ' ente de vedere? !
O caracteristica spe- |

1

ciald a jocului este mln—:
:

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

gea. Cu o circumferinta
de 65 - 67 de centimetri,
poate fi auzita atunci cand
este in miscare deoarece
clopoteii din interiorul ei

|
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
I broduc sunete.

©

Faza de aparare dupa
lansarea mingii
de catre echipa adversa.
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Aruncareala poarta

Oricare dintre cei trei jucatori poate arunca mingea catre poarta adversa.
Nu este permis, nsa, ca un jucator sa realizeze mai mult de trei aruncari
consecutive. Pentru ca o aruncare sa fie corectd, mingea trebuie sa fie aruncata
din terenul propriu de joc si sa treaca in terenul advers pe sub cele trei sfori.
Daca mingea atinge una dintre sfori, aruncarea nu este corecta si jucatorul care
a aruncat este penalizat.

Orientarein spatiul de aparare

Fiecare dintre cele doua jumatati ale terenului au amplasate in fata portilor
céate trei covorase de orientare, cate unul pentru fiecare dintre cei trei membrii ai
echipei. Aceste covorase au rolul de a-i ajuta pe jucatori sa se orienteze si sa se
plasezein spatiul de aparare.

Asezareain aparare

Sistemul de joc pe care echipele il desfasoara in aparare este reprezentat de
plasarea aparatorului central in fata sau in spatele aparatorilor laterali. Asezarea
in aparare se realizeaza astfel incat aparatorii sa apere intreaga poarta.

Terenul de Torball

Jocbilateral, cu aplicarearegulilorinvatate

Durata unui joc este de 10 minute efective de joc, desfasurate pe parcursul
a doua reprize de cate 5 minute. Pauza dintre reprize este de 2 minute. Terenul
de Torball are o lungime de 16 metri si o latime de 7 metri, portile celor doua
echipe fiind amplasate pe latimile terenului. Portile au o latime de 7 metri, o
inaltime de 130 de centimetri si o adancime de cel putin 25 de centimetri.
Greutatea mingii de Torball este de 500 de grame.

La mijlocul terenului de Torball sunt amplasate trei sfori, la o inaltime de 40
de centimetri fata de sol. Una dintre sfori va fi plasata paralel cu linia portilor,
chiar la mijlocul terenului. Celelalte doua sfori vor fi plasate la distanta de 2 metri
de sfoara centrala, de o parte si de cealalta a terenului.
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GOALBALL

Si Laur cunoaste un joc ase-
" manator, numit Goalball, conceput
special pentru persoanele cu
dizabilitati de vedere care poate fi practicat si de
persoanele fara dizabilitati, prin purtarea unor
ochelari speciali care blocheazd vederea,
reducand total acuitatea vizuala. Initial,
Goalball-ul a fost propus pentru a ajuta veteranii
cu deficiente de vedere din cel de-al doilea
razboi mondial sa duca o viata cat mai normala.

Ca si in cazul Torball-ului, echipele de
Goalball sunt formate din cate trei jucatori.
Scopul jocului este ca fiecare echipa sainscrie un
gol in poarta echipei adverse, aruncand lansat
prin rostogolire mingea pe sol. In acest timp,
jucatorii celeilalte echipe incearca sa blocheze
mingea pentru a evita inscrierea golului in
propria poarta.

Pozitiafundamentala

Cand o echipa se afla in aparare, jucatorii ei
trebuie sa adopte o pozitie cat maijoasa, care sa
le permita blocarea mingii aruncate catre poarta
lor. Pozitia cea mai intalnita in cadrul jocului de
goalball este pozitia ,pe genunchi”, dar si
derivate ale acesteia. Mingea odata lansata
poate fi auzitd atunci cand este in miscare,
deoarece clopoteii din interiorul ei produc
sunete.

U e i

Faza de aparare inainte de lansarea mingii
de catre echipa adversa

2] Stiati ca...

&) Goalball a fost con-|
ceput initial in anul 1946 |
Ide catre austriacul Hanz |
| Lorenzen si germanul |
| Sepp Reindle? |
|
| ® Goalball a evoluat
intr-un joc competitiv in
anii 1950 si 1960 si a fost
in cele din urma nomina-
lizat ca un sport demon- |
strativ la Jocurile Para- |
I limpice de Vara din 1974, |
| desfasurate la Toronto, in |
| Canada? |
| |
| @ Primul CampionatI
|Mondia| de Goalball a |
avut loc Tn Austria in anul
| 1978?

%) Goalball a fost ads- |
ugat la programul]
Jocurilor Paralimpice de |
|Vara din 1980, desfa- |
|§urate la Arnhem, Tnl
| Olanda? |
| |
| @®Lla cea de-a 15-a
editie a Jocurilor Para-
limpice de Vara, desfa-
surate in 2016 in Brazilia, |
Goalball-ul a fost unul |
dintre cele 23 de sporturi |
I paralimpice? |
| |
|

\ |

-------------------,
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Q Stiati ca...

,-------------------

& Mingea folositd la)
| Goalball este intotdeauna |
albastra, are un diametru |
| de 24-25 de centimetri si |
| doi clopotei care emit |
| sunete cand mingea este|
[ In miscare? |
| @ Sportivilor nu le este
| permis sa poarte ochelari
|de vedere sau lentile de

contactin timpul meciului.

Nu este permisa, in timpul |
jocului, modificarea pozi—|

tiei ochelarilor speciali |
care limiteaza total acui- |
| tatea vizuals, fara acordul |
| arbitrilor?

| @& Tnainte de a fluiera
| Inceperea jocului, arbitrul

| solicita publicului sa faca
||ini§te pentru a putea fi
| auzitd mingea cand este in

| miscare?

@ Orice meci del
IGoalball se termini lal
finalul timpului efectiv de |
joc, dupa executarea |
| loviturilor de departajare, |
lin caz de egalitate, sau |
| dacd una dintre echipe
| conduce cu 10 goluri?
| @ Orice zgomot inutil
|fécut de un jucdtor in
| timpul atacului, pana cand

mingea ajunge la echipa
aflatéd in defensiva, va fi l
penalizat? |

-------------------I
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Prinderea si pasarea mingii

Mingea aruncatd spre poartda poate fi
aparata de oricare dintre cei trei membri ai
echipei. Faza defensiva este realizata de toti
membrii echipei, acestia incercand sa apere
poarta.

Ca si in cazul Torball-ului, dupa prinderea
mingii, coechipierii au voie sa paseze mingea
intre ei, Tnainte ca unul dintre jucatori sa
realizeze aruncarea. Mingea poate fi predata
din mana n méana, poate fi pasata prin
rostogolire sau aruncata unui alt membru al
echipei.

Regulamentul permite aparatorului sa
prinda mingea lansata de adversari catre poarta
sa, numai daca are contact cu podeua in zona
echipei sale, cu cel putin o parte a corpului.
Zona echipei sale este reprezentata de zona de
aterizare sizona de orientare.

Nu este permisa de regulament pasarea
mingii intre coechipieri in afara terenului, dupa
ce aceasta afost recuperata.

Aruncarea la poarta

Oricare dintre cei trei jucatori poate arunca
mingea catre poarta adversd. Aruncarea la
poarta se realizeaza din pozitia ,,stand”, de pe
locsau din deplasare.

In cazul in care jucatorul arunca balonul in
propria poarta nu va fi considerat un gol, ci
echipa luiva pierde posesia mingii.

Odatad ce mingea este aruncata de un
jucator ea trebuie sa atinga terenul propriu n
zona echipei, cel putin o datad Tnaintea sau pe
linia de 6 metri. In timpul aruncarii mingea
trebuie, de asemenea, sa atingd podeaua cel
putin o datan zona neutra.

O echipa are la dispozitie 10 secunde
pentru a arunca mingea peste linia de centru a
terenului, dupa ce mingea a fost aparata sau
primita de la arbitru dupa o intrerupere a
meciului.



Orientarein spatiul de aparare

in cadrul jocului Goalball nu este permis ajutorul suplimentar al altor
persoane din echipa pentru orientarea pe teren. Nerespectarea va duce la o
penalizare a echipei sau o penalizare personala. Orice incercare de intarziere a
jocului poate fi considerata comportament nesportiv.

Terenul de Goalball are o lungime de 18 metrisi o latime de 9 metri. Terenul
are trasate linii paralele din 31n 3 metri, obtinandu-se astfel 6 zone.

Terenul are doua zone de orientare situate in fata portilor, cate o zona
pentru fiecare echipa. Toate liniile care marcheaza terenul au o latime de 5
centimetri si prezinta o banda care acopera o sfoara pentru a ajuta jucatorii sa se
orienteze. In zona de orientare a fiecarei echipe sunt trasate doud segmente

paralele cu linia portii si patru segmente perpendiculare pe ea.
Pe terenul de joc nu sunt permise marcaje suplimentare, exceptand
marcajele standard ale terenului.

Asezarea in aparare

In urma unei situatii de pedeapsa, jucatorii pot fi reorientati spre postul
ocupat in aparare de catre arbitrul principal sau de un arbitru de poarta. Dacain
orice moment un arbitru trebuie sa reorienteze un jucator, acest lucru va
determina acordarea unei pedepse personale pentru acel jucator. Replierea cu
greutate n terenul de aparare este interpretata ca o intarziere intentionata a

jocului.
In cadrul fazei defensive a jocului fiecare dintre jucatori poate ocupa oricare

dintre pozitiile de aparare: aparator central sau aparator pe flancuri.

Jocbilateral, cu aplicarearegulilorinvatate

Durata unui joc este de 24 de minute efective de joc, desfasurate pe
parcursul a doua reprize de cate 12 minute. Pauza dintre reprize este de 5
minute. Portile au o latime de 9 metri, o ndltime de 130 de centimetri si o
adancime de cel putin 50 de centimetri.
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Q Stiati ca...

,-------------------

@ Patinele cu rotile,)
| inventate in anul 1760 de |
muzicianul belgian|
IJoseph Merlin, aveau |
| rotilele pe o linie ca si|
| rolele din zilele noastre? |

|
| @ Prima dovada a exis—:
tentei inotului dateaza de
acum 7000 de ani si este |
din Epoca de Piatra? |
|

|
| |
| &) Primele patine au fost |
|confec’gionate de cétre |
| scandinavi, din coarne de |
| cerb, pentru a putea tra-
| versa zonele inghetate din |
| teritoriile lor? |
| |
i |
@& In anul 1817 a fost
inventata bicicleta, care la |
inceput se numea ,dre- |
zind” si avea doua roti|
Iegale si ghidon ? Aceasta |
era toatd confectionata |
| din lemn. |

|
| @ Mingea de badmin-

|
|
ton atinge in mod frecvent l
viteza de 200 km/h? :
|
|

I
I
I
e eccccccccceeeeaaf
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DISCIPLINE SPORTIVE ALTERNATIVE

Continuturile si criteriile de evaluare ale
disciplinelor sportive alternative se stabilesc de
catre profesorul clasei.

Badminton

Este un sport in care doi jucatori sau doua
perechi de jucatori joaca plasandu-se fiecare de
cate o parte a unui fileu care imparte terenul
dreptunghiularin douajumatati egale.

Jucatorii castiga puncte lovind un fluturas
(minge) cu racheta, astfel incat acesta sa treaca
peste fileu si sa aterizeze in terenul advers.

Cicloturism
Este o activitate sportiva prin care parcurgi
anumite trasee cu bicicleta.

Dans sportiv

Se practica in perechi de catre un baiat si o
fata. Consta intr-un ansamblu de miscari ritmice
si variate ale corpului executate pe diferite
ritmuri melodice.

Gimnastica ritmica

Este o ramura a gimnasticii, fiind singura
disciplina sportiva exclusiv feminina. Exercitiile
se desfasoard pe muzica, gimnastele manuind
diferite obiecte: panglica, o pereche de maciuci,
coarda, minge si cerc.

not

Este o miscare de deplasare a oamenilor
prin apa. Stilurile de inot sunt: craul, bras, fluture
sispate.

Korfball

Este un joc sportiv care se aseamana cu
baschetul, jucandu-se pe un teren asemanator
celui de fotbal in sald. Echipele sunt mixte,
formate din sase jucatori.



Orientare sportiva

Este sportul ce consta in parcurgerea unui traseu, intr-un teren necunoscut,
materializat printr-o succesiune de posturi de control ce trebuie atinse. Sportivul
alege ruta intre posturile de control, cu ajutorul hartii si al busolei, trebuie sa se
orienteze, sa ia decizii rapide in timp ce se deplaseaza cu o viteza mare.

Patinaj pe gheata/patinaj curole
Este sportul prin care te deplasezi cu ajutorul patinelor sau rolelor. Patinele
sunt folosite pe gheata.

Sanie (obisnuita sau de concurs)
Cu ajutorul saniei aluneci pe o partie descendenta, acoperita cu zapada.

Schialpin

Este un sport practicat iarna ce consta in coborarea unor pante pe zapada,
trecand prin anumite ,porti” avand fixate de clapari (incaltaminte specifica)
schiurile.

Schifond
Spre deosebire de schiul alpin, schiul fond se desfasoara pe suprafete
intinse, avand calcaiul claparului mobil.

Sportaerobic

Ramura a gimnasticii, care se desfagoara individual, duo, trio si ansamblu, ce
constd n efectuarea unor elemente statice si dinamice executate pe fond
muzical intr-un spatiu delimitat.

Sah
Este un joc de strategie desfasurat intre doi jucatori care au sarcina de a
muta piesele respectand anumite reguli pe o tabla de sah.

Tenis de masa

Este sportul in care doi sau patru jucatori lovesc o minge usoara de la uniila
altii cu ajutorul unor palete. Jocul se desfasoara pe o masa separata in doua de
un fileu.

Tranta

Este un sport de lupte corp la corp intre doi oameni care cauta sa se
doboare unul pe celalalt. Este inrudit cu luptele greco-romane. Este considerat
sportul national in Republica Moldova.
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Igiena si protectie
individuala

@ ©® & © & &

@

~Minte sanatoasa in corp sanatos!”
Juvenal (poet latin)

Exercitii si reguli pentru pregatirea organismului pentru efort;
Exercitii si reguli pentru refacerea organismului dupa efort;
Regulile de igiena individuala si colectiva;

Semnele deteriorarii igienei individuale si colective;

Masurile de mentinere aigienei individuale si colective;

Masurile de igienizare a spatiilor, instalatiilor si aparatelor utilizate;

Tehnicile de acordare reciproca a ajutorului sau sprijinului in executiile

actelor motrice cu un grad crescut de dificultate.




@ Capitolul 5. Igiena si protectie individuala

Igiena reprezinta ansamblul de reguli si Dictionar

masuri practice pe care trebuie sa le respecti i Articulatia — locul de —

. - o 1 ~ - . :
pentru a fisanatos. i tact intre doud sau mai}
1 1
! i

i multe oase.

/" exercitiilor de ,incilzire” (pregatirea organismului pentru efort).
Aceasta este realizata corect, atunci cand previne riscul aparitiei
accidentarilor.
Reguli pentru pregatirea organismului pentru efort:
@ asigurarea dispozitiei de lucru;
@ intrarea treptatain efort;

@ pregatirea muschilorsi a articulatiilor. Crearea bunei

dispozitii

Cresterea treptata .

a ritmului respirator —_—

Cresterea treptata
a ritmului cardiac
(bataile inimii)

\/

Incalzirea
musculaturii Incalzirea

»

)/

articulatiilor

Pregatirea organismului pentru efort se poate realiza prin urmatoarele exercitii:

Variante mers pe varfuri / calcaie;
de mers mers ghemuit;
mers cu pas fandat;

Variante « alergare usoara; /
de alergare | ° alergare cu genunchii sus;
alergare cu pendularea

gambelor inainte si inapoi;
alergare accelerata;

leapsa; L |
sarpele fsi prinde coada. o\
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Exercitii si reguli pentru refacerea organismului dupa efort

~Laur te sfatuieste ca dupa orice efort fizic sa ai in vedere refacerea
—) “organismului. Aceasta se realizeaza atat in timpul lectiei, cat si la
= finalul acesteia, odata cu aparitia oboselii.
Reguli pentru refacerea organismului dupa efort:

@ linigtirea organismului;

@ efectuarea pauzelor intre exercitii;

@ realizarea exercitiilor pentru relaxarea musculara.

Scéderea treptata a ritmului

respirator, cat mai aproape . Linistirea

de valorile normale. \ organismului

\ Scaderea treptata a ritmului

-~ 4/—,—- . ~ .
Relaxare musculara cardiac, cat mai aproape
de valorile normale.

Refacerea organismului dupa efort se poate realiza prin urmatoarele
exercitii:

Mers mers de voie; \‘Q’/
BE

si alergare mers cu ridicarea si coborarea
bratelor prin lateral;
alergare usoara;

Exerecitii mers cu scuturarea
de relaxare bratelor si picioarelor;

musculars inspiratie si expiratie
profunda.

si respiratie

mentine fulgul in aer;
mentine hartia pe perete.
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Regulile de igiena individuala si colectiva

I L Laur te sfatuieste:

— 53 nu mananci cu o ora inainte si dupa lectia de
educatie fizica si sport;

—sa porti parul prins in coada si unghiile taiate scurt;

— sa folosesti echipament curat, din bumbac, care
sa permita realizarea cu usurinta a miscarilor;

—sa iImbraci sort si tricou de culoare deschisa, cand
activitatea se desfasoara in aer liber si la tempe-
ratura ridicata;

— sa Tmbraci treningul cand activitatea se desfa-
soara latemperaturi scazute;

- sa ncalti pantofi pentru sport curati, de dimen-
siunea potrivita tie;

—sa te speli pe maini dupa lectia de educatie fizica si
sport.

pantofi de
sport

s

trening
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Semnele deteriorarii si masurile de mentinere a igienei individuale si
colective

’
¢ Semnele deteriorarii
' igienei

- sa-ti speli zilnic corpul siimediat dupa
efortul fizic;
- sa porti echipamentul curat; ;

stare generald de rau .t - sa te opresti din efort si sa anunti
. (paloare, ameteli, / profesorul;
. senzatie de vom3, lﬂ‘
| dureri sufocar) i Mo i
T |- sa se aeriseasca regulat vestiarele §i§

. . :saladesport;

:
SRRSO s SO :

- sa porti incaltaminte adecvata formei'

incaltaminte > :
piciorului;

nepotrivita

]
]
]
]
]
:
- sa consumi suficiente lichide; i
]
]
:
]
]
]

- sa ceri ajutorul profesorului si sa te
crampele musculare

|

]

]

i

N masezi usor. :
(carcel) ’ :
]

:

g

Laur iti recomanda sa desfasori cat mai

multe activitatile sportive in aer liber, sub . ..
. . . e Dictionar
influenta factorilor naturali de calire (intarirea '

organismului): aer, apa, soare. Paloare - culoarea mai
deschisa a pielii decéat cea
normala

Crampa musculara - con-
tractie brusca si dureroasa
a muschiului
Deshidratare — pierdere
excesiva de apa din corp

. ’
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Masurile de igienizare a spatiilor, instalatiilor

si aparatelor utilizate

"0 0 M .
9 Laur te invata:

& sa aerisestivestiarul sisala de sportinainte siimediat dupa lectie;

& safolosesti corespunzator materialele si instalatiile sportive;

@ sa anunti profesorul daca suprafata de joc este alunecoasa, sau daca pe
aparatele pe care lucrezi sunt aschii sau elemente metalice ascutite;

& satransporti, sa muti sau sa instalezi obiectele si aparatura usoara de pe
terenul de sport sau din sala de sport numai cu aprobarea si sub supravegherea

profesorului;

& safolosesti corespunzator mobilierul si instalatiile sanitare aflate in vestiar.

Tehnicile de acordare reciproca a ajutorului sau sprijinului,
in executiile actelor motrice cu un grad crescut de dificultate

U8 Laur ti sugereaza sa-ti ajuti si sa-ti sprijini colegii, In efectuarea
exercitiilor si elementelor dificile, pentru a evita accidentarile. In

situatiile dificile, vei fi ajutat doar de profesor.

Ajutorul il acorzi sau il primesti
atunci cand inveti elemente cu o
structura tehnica mai complexa si el
contribuie lainsusirea rapida si corecta
aexercitiilor.

- 7
- ios - %
poduldeJos"“ 0

—stand pe omoplati

)

—stand pe cap

— rostogolire Tnainte din ghemuit
in ghemuit

. ES
¢ é
ala s

Sprijinul il acorzi sau il primesti
atunci cand, desi esti foarte bine
pregatit, nu te hotarasti sa incepi
singur exercitiul, sau cand nu esti

destul de sigur pe miscare. @ ¢
— saritura in sprijin W o
AESGEE . e,

ghemuit pe lada de gim-
nastica asezata tran-
sversal

—cumpana pe un picior/genunchi

[ d

®

—mersin echilibru 4
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" Laur iti reaminteste!

(8) orice activitate sportiva trebuie sa inceapa cu pregatirea organismului
pentru efort;

2 la finalul activitatilor care presupun efort fizic, trebuie sa realizam
revenirea organismului dupa efort;

&) intotdeauna sa fii si sa ai echipamentul curat;

@ Tn cazul in care apar probleme de sanatate, semnaleaza-le
profesorului;

2y pastreaza vestiarul, sala si terenul de sport curate;

2} nuezitasa ceriajutorul si sprijinul colegilor sau profesorului.

/ ? Laur te intreaba!
2 -, -

1. Apreciaza cu adevarat sau fals enunturile urmatoare:

a) Prin refacerea organismului dupa efort se urmareste incalzirea
articulatiilor.

b) Trebuie sa ai tricou de schimb dupa lectia de educatie fizica.

2. Enumera patru obiecte care trebuie sa se regaseasca in sacul pentru
lectia de educatiefizica.

3. Gaseste perechea potrivita:

e g 1. mers pe varfuri
a. elementtehnic dificil; P

. elie . U 2. bataturi
b.incaltaminte nepotrivita; 3. mers cu scuturarea bratelor si
c. exercitii de relaxare muscular3; picioarelor
d. variante de mers. 4. ajutor

3. Alege din variantele de mai jos pe cea care se potriveste cel mai bine
pentru urmatorul enunt;:
In cazul in care resimti stare generala de rau:
a. soliciti aerisirea salii;
b. parasestiimediat sala;
c. te opresti din efort si anunti profesorul,
d. ceri ajutorul unui coleg.
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5 Comportamente 2\
\OR si atitudini y

LAi invins? Continua! Ai pierdut? Continua!”

Pierre de Coubertin
(parintele Jocurilor Olimpice moderne)

@

Rolurile atribuite elevilorin lectiile de educatie fizica si sport;

Comportamentele specifice intrecerilor sportive;

@

Relatiile dintre componentii unei grupe / echipe, in cadrul activitatilor
de educatie fizica si sport;

®

®

Starile si reactiile emotionale survenite inintreceri sportive;

Atitudini si comportamente acceptate in activitati sportive compe-
titionale;

®

& Obiectivitateain aprecierea valorii partenerilor si adversarilor;

& Forme deincurajare a coechipierilor si de felicitare a adversarilor.
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Capitolul 6. Comportamente si atitudini

Inaintea, n timpul si dupa activitatile fizice pe care tu si colegii t3i le
desfasurati, puteti manifesta anumite comportamente care sa poata influenta in
bine sauin rau desfagurarea acestora.

Rolurile atribuite elevilor in lectiile de educatie fizica si sport

Laur Tti spune ca efectuarea, prin rotatie, a unor roluri in lectie te
obisnuieste cu relatiile de subordonare si conducere, cu caracterul
obligatoriu al respectarii regulilor stabilite, cu manifestarea corecta (cinstita) in
orice imprejurare.

Intimpul lectiei de educatie fizica si sport, poti primi urmatoarele roluri:

—conducerea unor secvente din lectie;

—capitan de echipa; H

—arbitru sau scorer lajocurile sportive; T

—cronometror la probele de alergari;

—arbitru de traseu la alergarea de rezistenta; a'?'ﬁ

—masurarea sariturilorin atletism; had

— prezentarea informatiilor de la competitiile p .
sportive desfasurate in ultimele zile; )

— distribuirea si recuperarea unor materiale _-;i
didactice; ¢

—montarea si demontarea instalatiilor sportive < &
usoare.

Comportamentele specifice intrecerilor sportive

Intrecerea sportiva reprezinta o sarbatoare a spiritului uman, a corpului si a
mintii si este caracterizata de urmatoarele valori si comportamente:

< fair-play

o Q
3
.&é spirit %0
& de echipa 0/.
& Q

respect fats = respect fata
de adversar de coechipieri
I

e
2

%%jq‘_;( respectarea e}oﬂ’
L)
Y,

g, \regulamentului

3

3
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Prin fair-play se intelege intrecerea cinstita, evitarea accidentarii adver-
sarilor, folosirea unui vocabular civilizat.

Decalogul Fair-play-ului

1. Asa cum te respecti pe tine, sa i respecti si pe cei din jurul tau!

2. Sa urmaresti cu tarie si cu credinta sa creezi o armonie intre trup (corp) si
suflet!

3. Saincercisafii vesel si bine dispus, pentru ca orice stare se trasmite!

4. Sa te straduiesti sa-ti pastrezi cumpatul impotriva instinctelor — ,,cine
seamana vant, culege furtuna”!

5. Sa lupti din rasputeri pana la ultima clipa si sa nu te supere nereusitele
decat daca suntrezultatul propiilor tale greseli!

6. Sa fiimodestin fata victoriei si sa recunosti meritele celor invinsi!

7. Sa nu lasi dezamagirea, supararea si ura sa-si faca loc atunci cand esti
invins si sa ai demnitatea de a da manasi de a-I recunoaste pe invingator!

8. Sanveti sa respecti regulile jocului si ale antrenamentului!

9. Sarespecti deciziile arbitrului!

10.Sa respecti coechipierul, adversarul si nuin ultimul rand publicul!

Relatiile dintre componentii unei grupe sau echipe, in cadrul
activitatilor de educatie fizica si sport

. Tn timpul lectiilor de educatie fizica si sport, Laur te atentioneaza c3
" nu iti mai pastrezi locul din sala de clas3. Te vei invecina cu alti coleg,
vei exersa In perechi si pe grupe, vei deveni membru al unor echipe care se
intrec si a caror componenta se poate modifica de la o lectie la alta. Astfel:

—1ncurajezi coechipierii;

—comunici si colaborezi cu partenerii de grupa;

— feliciti partenerii.
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Starile si reactiile emotionale survenite in .

- . . Dictionar
intrecerile sportive ‘

motia — este reactia laun! ;

Em
anumit eveniment
Ambitia — dorinta arza-
to

\ oare de arealiza ceva
Y L5 e 12 ~ “ “ O N - L
» Laur iti spune ca este in regula sa ai °

» emotii In timpul competitiilor. ,Fluturasii din stomac” sunt semne
naturale, normale, pe care le are orice concurent.

Activitatea sportiva cultiva optimismul,
implicarea, initiativa, ambitia, caracteristici de
mare utilitate in orice situatie din viata de zi cu zi.

Stari si reactii emotionale

Pozitive, care trebuie intarite Negative, care trebuie diminuate

— bucurie; M - triste',ce;A
— calm; m —furie;@

— teama.

—incredere.

Emotiile pot fi controlate prin autocontrol, care se imbunatateste in timpul
intrecerilor sportive, prin formarea obignuintei de a lua decizii de multe ori sub
presiune (din partea coechipierilor, a adversarilor, a profesorului antrenor, a
spectatorilor).

Atitudini si comportamente acceptate in activitati sportive competitionale
In timpul activitatilor sportive, Laur iti spune c trebuie s3 ai atitudini si

comportamente pozitive de relationare, care sunt prevazute in
regulamentele sportive. Acestea trebuie sa fie aplicate siin viata de zi cu zi.

ASA DA! ASA NU!
1. Respectarearegulilor; 1. Incalcarea regulilor;
2. Tncurajarea coechipierilor; 2. Admonestarea coechipierilor;
3. Respectarea adversarilor; 3. Lipsa de respect fata de adversari;
4. Acceptarea deciziilor arbitrului; 4. Reactii negative fatd de adversar;
5. Modestie; 5. Tngémfare;
6. Altruism. 6. Egoism.
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Atitudinile si comportamentele nesportive pot fi sanctionate prin:

&) oprirea activitatii;

& depunctarea echipei din care faci parte pentru comportament
necorespunzator;

& anularea avantajului castigat;

& excludereatemporaradinintrecere sau concurs.

Obiectivitateain aprecierea valorii partenerilor si adversarilor

@ Lauriti spune ca afi obiectivinseamna a fiimpartial, nepartinitor.
— . - . A .
N#  Pentru a-{i putea evalua corect adversarii si partenerii trebuie sa incerci
sa cunosti aptitudinile acestorain practicarea activitatilor sportive.

Te poti compara pe rand cu fiecare dintre colegii sau adversarii tai si poti
observa daca:

—alergi mairepede si mai mult; s
—sari mai mult; ! '
. ~ . . ., e ) |
—executl cat mal corect anumite exercitii;
'

— reusesti sa Inscrii mai multe cosuri, goluri,
punctein jocurile sportive.

Forme deincurajare a coechipierilor si de felicitare a adversarilor

Pe tot parcursul intrecerilor e bine sa-ti sustii si sa-ti incurajezi colegii de
echipa, dar sa nu uiti sa-ti feliciti adversarul, indiferent de rezultatul obtinut de
acesta.

» Laur te invata cum poti sa fii un bun partenerin echipa.

—Bucura-te de joc, nu de victorie!

— Aduna-ti echipa si explica: ,suntem o echip3,

ceilalti sunt azi doar adversari sportivi, méaine iti pot fi P

coechipieri”!
—Ramai calm chiar daca ceilalti te provoaca!
—Géandeste-te ca totul este doar un joc!
—Bucura-te de victorie, dar nuironiza adversarul!
&/

—Felicita si aplauda echipa castigatoare!

—Multumeste coechipierilor tai pentru joc! Q
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& Principalele roluri atribuite in lectie: conducerea unor secvente din
lectie, capitan de echipa, arbitru sau scorer la jocurile sportive.

&) Fair-play-ulinseamna intrecerea cinstita.

& Sa-ti incurajezi coechipierii, sa comunici si sa colaborezi cu partenerii
de grupa, sa-ti feliciti partenerii.

&} Bucuria sau tristetea, increderea sau teama sunt principalele emotii
care aparinintrecerile sportive.

@ Intimpul activitatilor sportive trebuie sa ai atitudini si comportamente
pozitive.

& Afiobiectivinseamna afiimpartial.

& E bine sa-ti sustii si sa-ti incurajezi colegii de echipa, dar sa nu uiti sa-ti
feliciti adversarul.

Laur iti reaminteste!

/ ? Laur te intreabal!

1. Formeaza cuvantul corect, si vei afla denumirea valorilor si compor-
tamentelor intalnite in sport, conform modelului (TIPSRI ED AHEIPC = SPIRIT
DE ECHIPA):

IARF —YPLA; REIJUNARCA.

2.Enumera douarolui pe care le poti primiin lectie.

3. Apreciaza cu adevarat sau fals enunturile urmatoare:
a) Trebuie sa nu respecti deciziile arbitrului.
b) Incurajeaza coechipierii.

4. Gaseste perechea potrivita:

a. sunt modest 1. ai demnitatea de a-l recunoaste pe
invingator
b. cand esti invins 2. decéat daca sunt rezultatul propriilor
C. sa nu te supere nereusitele talegrev§ejll Lo
3. respecta-i pe ceidin jur
d. asa cum te respecti pe tine 4. recunosc meritele celorinvinsi
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5. Alege varianta corecta. Emotia pozitiva este:
a. tristetea;

b. furia;

c. calmul;

d.teama.

6. Alege din variantele de mai jos, pe cea care se potriveste cel mai bine
pentru urmatorul enunt;:

Esti un bun coechipier daca:

a.nudai mana cu adversarii daca acestia castiga;

b. te certi cu arbitrul pentru echip3;

c. multumesti coechipierilor tai pentru joc;

d. te bucuri de victorie, razand de adversari.

1. Enumera variantele in care se poate realiza alinierea. I
2. Enumera trei variante de mers.

3. Mentioneaza un joc dinamic pentru dezvoltarea vitezei.

4. Mentioneaza doua elemente din scoala alergarii.

5. Mentioneaza doua aspecte pe care trebuie sa le ai in vedere atunci cand
executio linie acrobatica.

6. Mentioneaza criteriile de apreciere a unei sarituri.

7. Mentioneaza si explica doua dintre regulile jocului de baschet.

8. Mentioneaza si explica doua dintre regulile jocului de fotbal.

9. Mentioneaza si explica doua dintre regulile jocului de handbal.
10. Mentioneaza si explica doua dintre regulile jocului de oina.

11. Mentioneaza si explica doua dintre regulile jocului de rugby tag.

12. Mentioneaza si explica doua dintre regulile jocului de volei.
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