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Desteapta-te, romane!

de Andrei Muresanu

Desteapta-te, romane, din somnul cel de moarte,
in care te-adancira barbarii de tirani!

Acum ori niciodata, croieste-ti alta soarte,

La care sa se-nchine si cruzii tai dusmani.

Acum ori niciodata, sa dam dovezi la lume

Ca-n aste mani mai curge un sange de roman

Si cd-n a noastre piepturi pastram cu fala-un nume,
Triumfator in lupte, un nume de Traian!

Priviti, marete umbre, Mihai, Stefan, Corvine,
Romana natiune, ai vostri stranepoti,

Cu bratele armate, cu focul vostru-n vine,
,wViata-n libertate ori moarte!” striga toti.

Preoti, cu crucea-n frunte, caci oastea e crestina,
Deviza-i libertate si scopul ei preasfant!

Murim mai bine-n lupta, cu glorie depling,
Decat sa fim sclavi iarasi in vechiul nost' pamant!




Prezentarea manualului
de

Daca vei sti sa-| folosesti corect, manualul iti va fi un prieten care te va ajuta sa-ti descoperi si sa-ti
rezolvi aspectele personale ale dezvoltarii fizice si capacitatii motrice, ori de cate ori ai nevoie.

Incearci sa te obisnuiesti cu ideea ci acesta nu este un manual pe care sa il memorezi, care iti impune
teme sau in functie de care vei fi evaluat si notat!

Incepe prin a parcurge integral !
Sectiunea iti prezinta ce vei invdta si ce capacitati vei dobandi pana la sfarsi-
tul anului scolar la Educatie fizica si sport.

Ca sd intelegi exact termenii folositi de catre profesor in organizarea si desfasurarea lectiilor,
- iti prezinta denumirea corecta a segmentelor corpului,
pozitiile si miscarile de baza ale acestuia.

Vrei sa afli daca ai un corp armonios dezvoltat? - in-
clude informatii despre caracteristicile unui corp armonios dezvoltat pentru varsta ta, cat si abaterile
care pot surveni. Imaginile te vor indemna sa te privesti in oglinda, din fatd, din lateral si din spate (cu
ajutorul unui pdrinte) si sa observi concret propriile posturi. Daca constati abateri, manualul iti va oferi
exemple de exercitii corective pe care sa le efectuezi independent ca sa elimini eventualul picior plat,
piept infundat sau picioare usor curbate.

Doresti sa-ti imbunatatesti viteza, indemanarea, forta sau rezistenta? -
iti va oferi mijloace si modalitati de lucru in acest sens. Daca intampini dificultdti in
invatarea unor deprinderi motrice ca aruncdrile, prinderile, escaladarile etc,, vei gasi aici sfaturi utile.

Ai dificultati in a efectua corect diverse tehnici specifice pentru probele atletice, gimnastica acroba-
tica, sariturile la aparate sau jocurile sportive? - te ajuta sa exersezi
independent, iti ofera sfaturi utile si modalitati sa eviti greseli de executie.

- include detalii referitoare la refacerea organismului
dupa efort, la tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/sprijinului in executii si alte aspecte privind
igiena individuala si colectiva. Daca ai dubii asupra corectitudinii unor comportamente si atitudini pe
care le-ai manifestat atat tu, cat si unii colegi, pe parcursul lectiilor si al activitatilor de educatie fizica si
sport, - iti ofera raspunsuri concrete in acest sens.

Inaintea Indexului aflat la finalul manualului, vei gasi posibilitatile extracurriculare pe care ti le ofera
scoala de a practica exercitiile fizice si sportul in completarea celor doud lectii de educatie fizica progra-
mate saptamanal.
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Prezentarea continu-
turilor noi.

ONTATEANY

combinate a care particps ale

probe

garea pe parcurs; sosirea.
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Criteri de evaluare:

EVALUARE
La unitatile II, 1l si IV, sunt
prezentate modalitatea in
care vei fi evaluat si crite-
riile pe baza cdrora vei fi
notat. Eventual, incearcd-ti
posibilitatile, independent,
fnaintea programdrii de
cdtre profesor a sustinerii
probelor respective de
evaluare.
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CUM SE

REALIZEAZA?
Iti prezintd pe scurt

tehnica de realizare
a unei activitati.

SFATURI
Aceastd rubricd include

|~ sfaturi utile concrete pen-

Jui. Ourata e exprminsecunde, minute, oe ec.

A

tru a reusi intr-o anumitd
activitate.

SPORT +

Aceastd rubrica iti
prezinta legaturi intre
Educatie fizicd si sport si

alte discipline scolare.

o planse ilustrate explicative

ATENTIE!
Semnul ,Atentie!” te
avertizeazd sd nu comiti
greseli majore.

e secvente

video
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1 Motive pentru
EDUCATIE FIZICA Sl SPORT

Castigi un corp
FRUMOS SI SANATOS.

‘ Castigi STIMA DE SINE.
Reusne’e din sala si de pe terenul

de SpOFt iti cresc mcrederea
in propria persoana.

inveti$a fii PERSEVERENT.

Perforinanta si succesul in sport

si in viata vin doar prin munca

si perseverenta. ' /

inveti sa lucrezi in ECHIPA.

Indiferent cat de buni sunt juca-
torii individuali, o echipa poate
avea succes doar daca mem




o

Inveti sa RESPECTI AUTORITATEA.
Regulile de interactiune cu antrenori,
arbitri, alti jucatori iti ofera un model

///\\‘ de comportament potrivit si in socie-
| tate.

Inveti sa iti CONTROLEZI
EMOTIILE.

Aceasta calitate te ajuta

sa faci fata mai usor provo-
arilor vietii.

: B

i \

Devii SOCIABIL.
Sportul te ajuta
sa iti faci prieteni.

Te INFRATESTI cu SPORTUJ ,
ca practicant si spectator.

INVETI SA PIERZI.
Este Q e 58 fu competltlv si am-
_ tamal si pierzi,

~ invdta multe lucrur
Tu ce motiv(e) ai adduga pe listd? i =




COMPETENTELE
GENERALE
PE CARE LE VEI
DOBANDI
PE PARCURSUL
CICLULUI GIMNAZIAL
LA DISCIPLINA
EDUCATIE FIZICA
SI SPORT

° Utilizarea efectelor
favorabile ale practicarii
constante a exercitiilor
fizice pentru optimizarea
starii de sanatate.

10




La finalul clasei a V-a, daca te
straduiesti, vei realiza:

1.1. Recunoasterea  principalelor
aspecte ale starii de sanatate.
Vigoare
Bund dispozitie
Dorintd de actiune
Somn odihnitor

Greutate corporald optimad

Poftd de mancare
Pofta de lucru

Puls regulat

1.2. Identificarea factorilor de
crestere a rezistentei organis-
mului la influentele nocive ale
factorilor de mediu.

Expunere la aer
Expunere la soare

Expunere la frig

11



COMPETENTELE
GENERALE
PE CARE LE VEI
DOBANDI
PE PARCURSUL
CICLULUI GIMNAZIAL |8
LA DISCIPLINA ‘
EDUCATIE FIZICA
SI SPORT

e Utilizarea achizitiilor
specifice educatiei fizice
si sportului in vederea
propriei dezvoltari fizice
armonioase si a capacitatii
motrice.

12



La finalul clasei a V-a, daca te
straduiesti, vei realiza:

2.1. Recunoasterea termenilor
specifici dezvoltarii fizice ar-
monioase.

Posturd corporald corectd
Miscdri de bazd
ale corpului
Pozitii de baza
ale corpului

2.2. Identificarea elementelor care
definesc dezvoltarea fizica
armonioasa.

Reflexul de atitudine corporald corectd
Principalele abateri
Cauze si masuri
de prevenire
Exercitii corective

2.3. Recunoasterea exercitiilor
simple pentru dezvoltarea ca-
litatilor motrice de baza.

Viteza
Forta
Rezistenta
Indemanare

2.4.Executarea unor procedee
tehnice in structuri motrice
simple, specifice disciplinelor

sportive studiate.

Atletism

Gimnastica
Sdrituri la aparate
Jocuri sportive

13



COMPETENTELE
GENERALE
PE CARE LE VEI
DOBANDI
PE PARCURSUL
CICLULUI GIMNAZIAL
LA DISCIPLINA
EDUCATIE FIZICA
SI SPORT

o Demonstrarea unui
comportament adecvat
conform regulilor specifi-
ce, pe parcursul organizarii,
practicarii si participarii ca
spectator in activitatile de
educatie fizica si sport.

Cunoasterea si respectarea
regulilor intrecerilor

Ajutorarea coechipierului

Aplauze pentru invingdtor/
castigdtor

Acceptarea deciziei
arbitrului

Spirit de fair-play
Salutul la inceput de meci

Salut de sfarsit de joc

14




La finalul clasei a V-a, daca te
straduiesti, vei realiza:

3.1. Punerea in practica a unor
activitati motrice in formatii de
adunare, de deplasare si de lucru,
conform specificului acestora.
Linie pe un rdnd si pe doud randuri
Coloana de gimnasticd
Coloand cate unul si cate doi
Treceri dintr-o formatie in alta

3.2. Manifestarea pe parcursul ac-
tivitatilor a atitudinii de respect
fata de regulile stabilite.

3.3. Manifestarea atitudinii de res-
pect fata de partenerii si adversarii
din intrecere.

15



UNITATEA | - ORGANIZAREA ACTIVITATILOR MOTRICE

CONDITII DE PARTICIPARE LA LECTIILE DE EDUCATIE
FIZICA SI SPORT

Ca sa poti participa la lectiile de educatie fizica si sport trebuie:
1. Sa prezinti profesorului de educatie fizica si sport, la inceputul anului scolar, adeverinta medi-

cala in care se specifica: ,apt pentru efort fizic” sau ,clinic sanatos”, purtand stampila unitdtii sanitare
si parafa medicului.

Judetul Mr. fisd f carnet de séndtate

ADEVERINTAMEDICALA

M
Aeadevereste CA sexl ?
Maseut: ... DUIFE e ZIA e
C doredeilin in: jud. .o localitatea ..., str. nr. ...

BvAnd ooupatia de: oo
Eate st etitned dlo e

Do recomands | .ApT peniTu efort fizic” sau | clinic sanatos®

H-a eliberat prezenta pentng a1 servl LA

Semnitura si parafa mediculal
Data eliberdrii:

Adeverinta medicala se elibereaza

' Lipsa adeverintei medicale determina: de catre:
. asistarea la lectii, ludnd loc pe banca/scaun; medicul de familie;
ATENTIE neincheierea situatiei scolare semestriale/ medicul specialist;
' anuale. orice unitate sanitara teritoriala.

2. Sa fii echipat corespunzator anotimpului si locului in care se desfasoara lectia, respectiv:
» pe timp calduros: tricou/maiou, sort, sosete, pantofi tip sport;
> pe timp racoros: tricou, sort, trening, fes, manusi, ciorapi, pantofi tip sport.

3. Sa comunici profesorului eventualele abateri de la starea de sanatate momentana: dureri de
cap, dureri de abdomen, senzatie de ameteala, senzatie de voma.

4. Sa vii la lectie cu:
» un maiou/tricou de schimb, cu care sa il inlocuiesti pe cel transpirat;
» un prosop de dimensiuni mici pentru a-ti sterge transpiratia de pe fatd, corp si maini.

16



5. Sa semnezi in prima lectie procesul verbal cu instructajul specific de protectie a munci

Unitatea de invatamant Aviz director.
Localitatea: Judetul:
An scolar
PROCES-VERBAL
Incheiat astézi intre profesor si elevii claseia V-a, cu

ocazia prelucrdrii si ludrii la cunostintd a ,Regulilor de protectie a muncii si de prevenire a accidentelor la orele de
educatie fizica si activitati sportive”.

Tn conformitate cu:

> Legea nr. 319/2006 privind securitatea si sanatatea in munca (actualizatd in 2017);

> Legea nr. 69/2000, Legea educatiei fizice si sportului, cu modificarile si completarile ulterioare — art. 54, art. 55;

» Ordinul 3462/06.03.2012 privind aprobarea Metodologiei organizarii si desfasurarii activitatilor de educatie fizica si
sport in invatdmantul preuniversitar;

» Ordinul 4742/10.08.2016 privind Statutul Elevului;

Elevii vor respecta, OBLIGATORIU, urmatoarele reguli:

1) Prezentarea la inceput de an scolar, profesorului de educatie fizica si sport, a adeverintei medicale in care se speci-
ficd la rubrica ,Se recomanda” ,apt pentru efort fizic” sau ,clinic sanatos”, purtand stampila unitatii sanitare si parafa
medicului;

2) Elevii inapti medical vor prezenta profesorului de educatie fizica si sport adeverinta medicala pentru luarea in eviden-
t3, la inceputul cursurilor; ei vor fi prezenti obligatoriu la ore (cu echipament adecvat locului/spatiului si anotimpului) si
vor indeplini anumite sarcini motrice, in functie de afectiuni, in mod individualizat, sau li se repartizeaza efectuarea unor
teme cu caracter teoretic si/sau organizatoric (inregistrarea rezultatelor la probele de evaluare, arbitraj, transportul unor
materiale sportive etc.);

3) Scutirile medicale de educatie fizica nu pot fi eliberate retroactiv, ele fiind valabile din ziua acordarii lor;

4) Elevii inapti ocazional vor anunta profesorul de educatie fizica si sport, care va decide modalitatea de implicare a

_//_

elevului in cadrul lectiei/rezolvare a situatiei.

IN CAZ DE NERESPECTARE A REGULILOR, ELEVII POT FI SANCTIONATI
CONFORM PREVEDERILOR REGULAMENTELOR SCOLARE!
Notd: La prezentul proces-verbal, se anexeazd listele nominale pe clase cu semnaturile de luare la cunostintd.

Anexa la PROCES VERBAL
TABEL NOMINAL

cu elevii clasei a V-a care au luat cunostinta de ,Regulile de protectie a muncii si de prevenire a accidentelor la orele
de educatie fizica si activitati sportive”, prelucrate in fata clasei la data de ...

Nr. crt. Numele si prenumele elevului Semnatura elevului de luare la cunostinta




UNITATEA |

DENUMIREA SEGMENTELOR CORPULUI, A POZITIILOR
SI A MISCARILOR DE BAZA

Ca sa intelegi comentzile si sd actionezi corect, trebuie sa cunosti:

» Aparatul locomotor
este alcatuit din oase,
muschi si tendoane.

» Tesuturi J
din corpul uman:

Muschi scheletici: 42%
Grasime: 20%

Oase: 20%
Piele: 16%
Creier: 2%

‘V\ b /
antebrat
\
\

Denumirea segmentelor corpului

ap— ]
gat
trunchi

| = torace
— ab:omen — |
azin

membre superioare, legate de

trunchi prinV
brat
membre inferioare, legate de
bazin prin §V
coapsé/

\' gamba
I picior

Denumirea pozitiilor de baza ale corpului

Stand
(varianta depdrtat)

Culcat dorsal

=

Pe genunchi

(varianta cu sprijin pe palme)

Culcat costal

Atdrnat

(varianta ,in echer”)



1. Miscari ale capului
si gatului
» Aplecari
» Extensii
» Rasuciri

» Rotari

Denumirea miscarilor de baza ale segmentelor corpului

2. Miscari ale
membrelor
superioare
» Ridicari
» Coborari
» Indoiri
» Intinderi
» Duceri
» Balansari
» Rotari
» Rasuciri
» Forfecari

3. Miscari ale
trunchiului
» Inclinari
» Indoiri
» Indoiri rasucite
» Extensii
» Intinderi
» Aplecari
» Rasuciri
» Rotari

Rasuciri

4. Miscari ale

membrelor
inferioare
» Indoiri

» Intinderi
» Ridicari
» Coborari
» Duceri

» Rasuciri
» Rotari

» Balansari
» Forfecari

19



UNITATEA |

FORMATII DE BAZA

De regula, in lectia de educatie fizica si sport, vei actiona in urmadtoarele formatii:

Formatii de adunare
> in linie pe un rand

> in linie pe doua randuri

Pozitia stand si derivate ale acesteia

> pe arc?be!e picioare: | o o "+ pe un picior, cu
» departat 1 Lo Lo | ol
. P . I o Lo . celdlalt:
~Incrucizat ' Co ! ' »indoit sprijinit;
H | | | I 1 |
g ghecrlnwt | Lo Lo i »indoit sustinut;
> fandat 1 [ (I 1 AL .
1 [ | | > Intins sprijinig;
. e o ! »intins sustinut.
Alinieri
» in linie » in coloana

Cum se realizeaza? Capul se intoarce spre dreap- Cum se realizeaza? Bratul drept este intins si pri-
ta, iar palma dreaptd se pune pe sold, cotul atin-  virea orientata spre capul colegului din fata ta!
gand bratul colegului din dreapta ta, dupa care,

cu pasi mici, te deplasezi fnainte sau fnapoi, pana

cand vezi obrazul primului coleg din linie.
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intoarceri de pe loc

Sunt modalitati de schimbare a directiei spre stanga, spre
dreapta sau spre stanga-mprejur. Cum se realizeaza? Se execu-
ta la comanda, in doi timpi. Exemplu: la intoarcerea spre stanga,
pe timpul 1 - te intorci spre stanga, pe calcaiul piciorului stang
si pe varful piciorului drept, iar pe timpul 2 — piciorul drept se
alatura piciorului stang.

Formarea coloanei de gimnastica

Cum se realizeaza? Se executd din deplasare, in coloana cate
unul. La comanda ,in coloana de gimnastica, cate patru pe mij-
locul sdlii” cand primul elev din coloana ajunge la coltul salii, se
comanda ,MARS”, primul, al doilea, al treilea si al patrulea copil
deplasandu-se in coloana pe latimea salii, dupa care, printr-o
intoarcere, se dispun in linie cu distante (intervale) egale intre
ei, deplasandu-se catre inainte. Fara a se opri deplasarea intre-
gii coloane, urmatorii patru elevi, cand primul dintre ei ajunge
la coltul salii, efectueaza aceleasi actiuni ca si primii patru elevi
s.a.m.d.

Pornire si oprire din mers

Cum se realizeaza? La pornire, o deplasare incepe la comanda,
cu piciorul stang. Oprirea inceteaza o deplasare, la comanda
,STAI”! Comanda se da pe piciorul drept, se mai face un pas cu
piciorul stang si se alatura piciorul drept.

Treceri dintr-o formatie in alta

« Trecere din linie pe un rand in linie pe doud randuri

Cum se realizeaza? Se efectueaza de pe loc, din formatia de li-
nie pe un rand. Elevii efectueaza numaratoarea cate doi, retinan-
du-si numdrul. La comanda ,Din linie pe un rand in linie pe doua
randuri” elevii care au numarul 2 efectueaza un pas oblic spre
dreapta, situandu-se in fata elevilor cu numarul 1.

« Trecere din coloana cdte unul in coloanad cate doi

Cum se realizeaza? Se efectueaza de pe loc, din formatia de sir
(coloana cate unul). La comanda ,Din coloana cate unul in co-
loana cate doi”, dupa ce au numarat cate doi, elevii cu numarul
2 efectueaza un pas oblic spre inainte si se situeaza in dreptul
elevilor cu numarul 1.

« Trecere din coloana cate unul in coloand cdte ,n” (a fost descrisa
si ilustrata anterior, la formarea coloanei de gimnastica).
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Coloand de gimnasticd de cate 4

Efectueazd intoarcerea
odata cu ceilalti trei
elevi din linie, pastrand
SFATURI  alinierea si intervalul

fata de ei.
| In toate deplasérile in
J coloang, sa nu-l atingi

ATENTIE  pe cel din fata ta!
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UNITATEA Il - DEZVOLTARE FIZICA ARMONIOASA

STAREA GENERALA DE SANATATE

Supravegheaza-ti
permanent starea de
sanatate!

Intipareste-ti in minte ideea c3 sinitatea este bunul tiu cel mai de pret.
De aceea trebuie sa o supraveghezi tot timpul, sa dai atentie oricarui semn de

deteriorare a acesteia, sa nu amani rezolvarea oricarei probleme de sanatate.

Cand esti sandtos:

» nu resimti nicio durere (organicd, musculara);

» temperatura corpului tau este de 36,5-37 °C;

» cdile respiratorii iti sunt libere, nu sunt obstructionate de mucozitati, nu iti
curge nasul, nu tusesti, nu stranuti repetat, nu esti ragusit;

> ai un somn profund (8-9 ore), linistit si odihnitor;

» ai pofta normala de mancare;

» pulsul, in stare de repaus, este regulat (68-72 pulsatii/minut);

» greutatea corporald evolueaza in limite normale, fara depuneri excesive de
tesut adipos (grasime);

» ai chef de joaca, de lucru (invatatura, activitati cotidiene diverse);

» resimti vigoare, bund dispozitie, dorinta de actiune.

Orice semn de abatere de la aceste atribute ale sanatatii (raceald, oboseala
prelungitd, tulburari organice, inflamari ale amigdalelor, polipilor, apendice-
lui, leziuni etc.) are in spate o cauza pe care, impreuna cu parintii si, dupa caz,
cu medicul scolar sau de familie, trebuie sa o descoperiti si sa o indepartati
prin mijloace terapeutice specifice.

Preventiv, poti lua singur urmatoarele masuri:
> igiend personala sistematica si continud;
» control periodic (la sase luni) la stomatolog;
» regim alimentar corect, bazat pe:
> obisnuinta de a manca regulat, dimineatd, la pranz si seara (seara
mai putin, inainte de ora 20:00, de preferat salate de fructe sau legu-
me, peste fiert sau la gratar);
> proteine animale (carne de pasdre, peste, vita tanara) si vegetale
(soia, fasole, mazdre, linte, cereale integrale, migdale, seminte de ca-
nepa, avocado etc.);
» lactate naturale (lapte, branza, unt, iaurt);
> legume si fructe proaspete;
> paine consumata in cantitdti reduse;
> lichide (1,5-2 litri/zi: apa, sucuri naturale etc.), excluzand sucurile
artificiale, dulci si acidulate.

22

Dictionar
Organic Care tine de struc-
tura, de esenta, de functiile

unui organ sau ale unui
organism

SFATURI

Sunt de preferat
fructele si legumele na-
turale (mici si medii),
ecologice, netratate
chimic sau modificate
genetic!

Preferd, in cantitate
mica, painea neagra
sau painea de secara.

Evita produsele

alimentare care contin
conservanti, coloranti
si alti aditivi (E-urile

nocive).
Evita consumul exce-

siv de dulciuri.




Al grija sa-ti organizezi de asa maniera
cele 24 ore zilnic, astfel incat sa aloci
timp pentru:

« somn (8-9 ore);

« igiena personalg, pe parcursul intregii
zile (o ora);

- activitatile specifice de la scoald
(5 ore);

- temele de acasd/scoald dupa scoala
(3 ore);

« mese (mic dejun, pranz, gustare, cind)
(1,5 ore);

« activitati independente (lectura, vizio-
nare programe TV, PC etc.) (3 ore);

« activitdti fizice, de preferat in aer liber
(2,5 ore).

~ Pentru orice activitate
realizatd, corpul uman
" consuma energie.
Pentru a avea energie,
trebuie sa mananci alimente
sanatoase si sa te odihnesti suficient.
e Pentru a-ti mentine sanatatea si
a avea un corp armonios, trebuie sa
alternezi activitatile fizice (mersul pe
jos, pe bicicleta, practicarea unuisport,
indeplinirea unor treburi casnice)
si_intelectuale (citit, scris, calculat,
memorat, studierea unui instrument
muzical etc.) cu odihna.

CALIREA ORGANISMULUI

Cum iti explici cd unele persoane racesc, tusesc sau stranutd doar daca merg cu picioarele goale prin
casd, iar alte persoane fac baie in lacuri cu apd foarte rece sau chiar in ape aproape inghetate, fara a pati
nimic? De ce propria-ti fata suporta fara probleme aerul rece sau frigul, dar daca dezbraci o altd parte a

corpului ai imediat senzatia de frig?

Tu ce activitdti fizice
practici?

La ambele intrebari exista un singur raspuns: capacitatea de adaptare la variatiile factorilor de mediu

care se obtine prin calire.
Ca sa fie eficientd, calirea trebuie:
> sa se realizeze progresiv;
> sa se desfasoare continuu;

Adapteaza-te la fiecare anotimp cres-
cand rezistenta la factorii naturali:
aer, apa, vant, ploaie, ger!

» sa varieze intensitatea temperaturilor la care este supus corpul;
» s se realizeze cu mijloace diverse: bai de aer (cald, rece, uscat, umed, vant), de ap3, de soare;
» sa fie individualizatd, corespunzator particularitatilor tale, ca durata si intensitate a procedurilor folosite.

1. Calirea cu ajutorul aerului

» cu cat temperatura aerului difera mai mult de cea a corpului (36,5°C), cu atat actiunea sa asupra

corpului este mai puternica;

» pielea sd vind in contact cu aerul pe o suprafata cat mai mare;
» se poate face in interior, temperatura aerului din camera progresand de la 20°C pana la egalarea

temperaturii de afara;

» se combina cu miscari ale segmentelor, cu mers si alergare usoara;
» daca apar tremurdturi (frisoane) sau transpiratie abundentd, baile

de aer se intrerup;

» obisnuieste-te sa dormi cu fereastra deschisa (primavara, vara si
toamna) sau intredeschisa in anotimpul rece, fiind imbracat cat

mai lejer cu putinta;

» cand te simti obosit la scoala sau acasd, fa o baie scurta de 5-10 minute

de aer proaspat, nepoluat.




UNITATEA I

2. Calirea cu ajutorul apei

» exercita influente asupra termoreglarii corpului;

> exercita actiune mecanica asupra corpului (prin misca-
rea apei);

» exercitd actiune chimica, prin sarurile dizolvate in ea;

» produce modificari evidente in activitatea inimii si a
circulatiei sangelui, a organelor respiratorii si a metabo-
lismului.

Ai la dispozitie urmatoarele proceduri: frictionarea cu un
prosop aspru si umed; turnatul apei pe corp (stropire cu apa
rece); dusul alternand apa calda cu cea rece.

Cum se realizeaza? Calirea va incepe intotdeauna cu apa
mai calda, a carei temperatura scade treptat. Se incepe vara
si se continua tot timpul anului. Procedeele de calire se folo-
sesc dimineata si au o durata scurta pana la 3 minute. Scal-
datul in mare are efect mai puternic decat cel realizat in lac
sau rau. Mersul cu picioarele goale prin iarba umeda (dupa
roua sau ploaie) are un efect benefic de cilire a picioarelor.

3. Calirea cu ajutorul soarelui

Razele solare activeaza functia circulatorie si respiratorie, distrug microbii patogeni din aer, apa si de pe
sol si previn rahitismul.

Efectele de calire cele mai mari se obtin daca baia de soare:

» este totala (se expune intreaga suprafatd a corpului);

» este directd (fara vesminte care absorb razele ultraviolete);

» este progresiva ca durata;

» este continua (efectuata zilnic).

Expunerea la soare se face si pe timp noros, deoarece actioneaza razele difuzate. Zdpada are cel mai
mare grad de difuzare a razelor solare.

Cum se realizeaza?

» pozitia corpului este culcat, cu picioarele orientate spre soare;
» dupa ce pielea s-a bronzat, expunerea la soare se poate face si din pozitia in picioare sau din miscare;
» capul va fi acoperit cu példrie/sapca alba si ochii vor fi protejati cu ochelari de soare;
»in prima zi, expunerea la soare dureaza 5 minute pe fatd (partea anterioara a corpului) si 5 minute
pe spate (partea posterioara a corpului), urmate de o pauza de 15 minute la umbra. Se efectueaza
trei asemenea sedinte de expunere. Durata expunerilor se mareste cu 5 minute in fiecare zi de plajg;
» orele indicate pentru expunerile la soare, la mare, sunt:

»7-10 5i 17-18 in lunile iulie si august;

»8-10 si 16-18 in lunile mai, iunie si septembrie.
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corecta a corpului, ca in imaginile alaturate.

Postura corecta inseamna cd, privindu-te in oglinda, din fata, constati ca:

POSTURA CORPULUI

Pentru a avea o stare de confort corporal, incearca sa pastrezi permanent postura

> linia imaginara a capului si gatului se afld in prelungirea axei mediane a corpului;
» umerii sunt situati la acelasi nivel;

» cele doud jumatati ale trunchiului (stanga — dreapta) sunt egale si simetrice;

> linia bazinului este paraleld cu linia umerilor si cu solul;

» abdomenul este in prelungirea liniei toracelui;

» membrele inferioare sunt egale ca lungime, grosime, forma si dispunere.

Daca vei fi privit din profil, de catre unul dintre pdrinti, acesta trebuie sa constate:

» existenta curburilor fiziologice alterne ale coloanei vertebrale, respectiv curbura
cervicald (a) cu convexitatea spre inainte, curbura toracica (b) cu convexitatea pos-
terior si curbura lombara (c) cu convexitatea spre inainte, reprezentate in figura
aldturatg;

> inclinatia bazinului de 40 — 45° fata de planul orizontal; Dictionar

b o brele inferi t drept foart tin inclinat Alterne Asezate de o
cd membrele inferioare sunt drepte sau foarte putin inclinate parte si de alta
inainte;

» ca laba piciorului prezinta in interior o scobitura accentuata.

Cand vei fi privit din spate de catre unul sau ambii parinti, roaga-i sa fie atenti la urmatoarele

aspecte:

tor vizualizari externe;

» linia coloanei vertebrale sa fie dreapta;

> liniile umerilor si ale bazinului sa fie simetrice si paralele;

» omoplatii sa fie dispusi simetric si lipiti de cutia toracica;

> egalitatea in lungime, grosime si dispunere a membrelor inferioare.

lata cateva dintre principalele abateri de la pos-

tura corecta, care se pot intalni ca urmare a aces- 7fj
l\ AN AN A
1 ( ] (i

» la nivelul gatului:
« inclinare exagerata inainte sau ,gat de le-
badad” (a)
« inclinare laterala sau ,gat scoliotic” (b)
« rasucire spre stanga sau dreapta sau ,tor-
ticolis” (c)

corect

corect
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UNITATEA Il

» la nivelul trunchiului, privit global:
« incurbari cifotice (a)
« incurbari scoliotice (b)

<

Dictionar
incubare Curbare,

arcuire, indoire

> la nivelul toracelui: =
« torace cilindric — fara diferente intre dimensiunile bazelor acestuia;
« torace plat — cu un diametru antero-posterior foarte mic;
« torace infundat - cu sternul infundat; /

« torace conic — cu baza superioard ingusta si cu cea inferioara lata;
« torace strangulat — infundarea spatiilor intercostale;

« torace asimetric — cu claviculele asimetrice. Exemplu imagine torace plat

si infundat la baza

1

Abdomen Abdomen
» la nivelul spatelui: normal normal

« spate normal (a)
« spate lordotic (b), accentuarea curburii lombare;
« spate rotund, accentuarea curburii toracale si diminu-

» la nivelul abdomenului:
« abdomen dilatat, balonat sau proeminent (a) ;
« abdomen gras — pe toata intinderea sau cu depo-
zite adipoase in forma de cute, colac sau sort (b);
« abdomen cu perete muscular moale (c).

—

area curburii lombare (c);

« spate cifotic (c), accentuarea curburii toracale; | \
« spate cifo-lordotic (d), curbari exagerate atat a coloa- ~

nei toracale, cat si a celei lombare;
« spate plan (e) aproape drept, fara evidentierea curbu-

rilor fiziologice; H—
« spate cifo-scoliotic, curbura coloanei toracale combi-

natd si cu o curbura lateralg;
« spate scoliotic, curbura laterala a coloanei vertebrale.

T

» la nivelul bazinului:
« bazin inclinat lateral (denivelare);
« bazin translat spre stanga sau dreapta;
« bazin torsionat (rasucit) fata de trunchi.
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> la nivelul membrelor superioare:
- inegalitati si asimetrii;
« atrofii globale si partiale;
- deformatii generate de sechele rahitice sau traumatice.

> la nivelul umerilor:
« umeri normali (a);
« umeri ingusti (b);
« umeri cazuti (b);
« umeri indltati (c);
« umeri adusi in fata (d);
« umeri impinsi inapoi (e);
« umeri asimetrici (f).

> la nivelul omoplatilor:
- omoplati apropiati de coloana (a);
- omoplati coborati;
- omoplati desprinsi de torace (b);
- omoplati basculati in sus si in afara (d);
- omoplati asimetrici (c).

> la nivelul membrelor inferioare:
« asimetrice in lungime sau grosime;
« curbate spre in afara (a), denumite picioare in VAR;
« curbate spre interior (b), denumite si picioare in VALG;
« genunchi in flexie (c);
« genunchi in hiperextensie (d);
« bolta plantara cazuta (platfus).

Dictionar
Atrofie Micsorare a volumului unei celule sau
a unui organ
Sechele Tulburare functionala sau organica in
urma unei boli

Urma ldsata de laba piciorului pe nisip
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UNITATEAI

EXERCITII LIBERE, CU OBIECTE $1 CU PARTENER, DE INFLUENTARE
SELECTIVA A APARATULUI LOCOMOTOR

Le poti exersa independent, atunci cand iti propui sa iti dezvolti musculatura bratelor, a abdomenului,
a spatelui sau a picioarelor si sa previi eventualele atitudini deficiente.

e
o

~

Atentie la armonia ‘
dezvoltdrii corpului tau!

A. Exercitii pentru membrele superioare

. Exercitii libere (fara obiecte)
> extensii ale bratelor, indoite si intinse (a);
» rotari ale bratelor, simultan sau alternativ (b);
» flotari: la perete (c), pe scaun, jos;
» deplasari laterale din sprijin culcat (d);
» flotari cu desprindere la perete.

Il. Exercitiile cu partener (frate, sora, prieten, unul dintre
parinti)

» fandari inainte, tindndu-te de maini (a);

> din sprijin culcat, deplasari laterale pe brate, celdlalt sus-

tine picioarele;

> tractiune pe perechi, din sezand departat (b);

» impingere in palme pentru scoaterea din cerc;

> forta brate (Skandenberg);

» din sprijin culcat (,roaba”) (c).

Il. Exercitii cu obiecte
» cu baston:
» tractiune de baston, indoind genunchii la piept (a);
» extensii cu ajutorul partenerului;
» indoiri — intinderi;
» duceri cu baston din fata-sus — dupa gat;
» duceri inainte din ,pe genunchi”;
» tractiune cu un brat sau cu ambele brate, cu extensorul;
> la scaun:
» flotari;
> flexii ale membrelor superioare din sezand si din culcat dorsal;
> flexii ale membrelor inferioare din sezand si din culcat dorsal;
» ridicari de scaun.
» cu gantere (sau recipiente din plastic umplute cu nisip 0,5-1 kg):
» indoiri si intinderi de brate;
» aplecari, indoiri, rasuciri ale trunchiului, cu pozitii variate ale
bratelor;
» fandari inainte/lateral cu pozitii variate ale bratelor.
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B. Exercitii pentru trunchi

]

I Exercitii libere
» din asezat sprijinit — ridicare in extensie (a);
» din asezat — rasucire dreapta — stanga cu bratele intinse (b);
» ridicarea trunchiului cu rasucire;
» din culcat dorsal — deplasarea picioarelor:
» catre sol;
» in sus (c);
» cu genunchii la piept.
» din culcat dorsal - ridicarea picioarelor
» simultan - alternativ;
» cu bataie din palme (d).

Il. Exercitii cu partener
» stand depadrtat — bratele pe umerii partenerului, aplecari (a);
» culcat dorsal — picioarele la verticala sustinute de partener,
ridicari de trunchi si coborare;
» culcat dorsal cu sprijin al picioarelor pe umerii partenerului,
extensii (b).

ll. Exercitii cu obiecte

» din asezat pe scaun, ducerea picioarelor intinse oblic — sus;

»din culcat dorsal cu picioarele intinse, sprijinite pe scaun,
ridicarea trunchiului cu atingerea varfurilor picioarelor cu pal-
mele;

» din stand departat, extensii si indoiri ale trunchiului cu basto-
nul asezat pe umeri (a);

»din culcat dorsal, cu bratele intinse sus, sustinand bastonul,
ridicarea trunchiului si indoire urmata de atingerea varfurilor
picioarelor cu bastonul;

» aplecdri, indoiri, rasuciri ale trunchiului cu bratele in lateral
tinand gantere (sau recipiente din plastic umplute cu nisip
0,5-1 kg).

C. Exercitii pentru membrele inferioare

I. Exercitii libere: genuflexiuni, fandari, sarituri.
Il. Exercitii cu partener
» din culcat dorsal, sustineri si impingeri partener cu picioarele (a);
» de coate, reciproc apucat, genuflexiuni (b), sarituri.
lll. Exercitii cu obiecte
» variante de sarituri peste baston (c);
» tractiuni, impingeri;
» fandari si urcari pe scaun (d).

¥
.
|




UNITATEAI

EXERCITII CORECTIVE PENTRU ATITUDINI DEFICIENTE

Dintre numeroasele atitudini corporale deficiente care pot apdrea la nivelul corpului in ansamblu si
al segmentelor acestuia, am selectat sapte atitudini corporale deficiente care pot aparea la varsta ta si
pe care le poti corecta, daca acestea s-au instalat, cu cateva exercitii simple.

I. Pentru atitudinea global cifotica

Extensii din pozitia pe genunchi Rulare inainte-inapoi
pe un obiect cilindric

Il. Pentru atitudine global lordotica

»mers cu mainile la ceafd, ridicarea alternativa a
genunchilor la piept;

»asezat cu sprijin pe antebrate inapoi, indoirea
genunchilor — inspiratie, intinderea lor — expiratie,
simultan sau alternativ (a);

» culcat dorsal, cu bratele intinse
oblic in sus pe sol, ducerea mem-
brului inferior drept spre mana
stangd, idem ducerea membrului
inferior stang la mana dreapta (b);

» culcat dorsal, cu talpile sprijinite pe
sol, genunchii usor indoiti, ridica-
rea trunchiului la verticala cu du-
cerea bratelor lateral - inspiratie,
revenire — expiratie (c).

Ill. Pentru scolioza in ,,C” dreapta

» mers pe varfuri cu mana stanga pe
crestet, mana dreapta pe sold (a);
»mers cu bratul stang oblic sus,
bratul drept oblic jos si inapoi cu
extensia trunchiului si arcuire la

fiecare pas (b);
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» mers cu un baston la spate, apucat asimetric, mana
stanga sus, dreapta jos, ducerea trunchiului in ex-
tensie cu rasucire spre stanga (c);

»stand fandat pe piciorul drept, mana stanga pe
crestet, mana dreapta pe sold, indoiri latera-
le dreapta impotriva rezistentei opuse de mana
dreapta (d);

» pe genunchi, cu sprijin pe palme, trunchiul sub ori-
zontald, tardre cu inaintarea mainii stangi si a picio-
rului drept;

» culcat facial, mana stanga la ceafa, piciorul drept in-
doit lateral, tarare inainte sau in cerc spre dreapta.

In cazul scoliozei in ,C” stinga , miscirile se executd cu segmentele si pe directiile inverse descrise la
scolioza in ,C” dreapta.

IV. Pentru torace infundat

» mers pe varfuri cu mainile la ceafd, ducerea coate-
lor spre inapoi (a);

» alergare pe loc si cu deplasare cu mainile sub axila,
ridicarea alternativa a genunchilor la piept;

» pe genunchi, cu sprijin pe palme, coatele indoite si
orientate in afard, tarare inainte;

» culcat facial (pe partea anterioara a corpului),
apucat de glezne, ducerea trunchiului inapoi
cu tractiunea bratelor, cu inspiratie, revenire cu
expiratie (b);

»stand in fata oglinzii, palmele pe abdomen,
inspiratie cu ducerea capului si a umerilor inapoi,
revenire cu expiratie.

V. Pentru omoplati departati si desprinsi

» mers ghemuit, mainile prinse la spate, coatele trase
mult inapoi (a);

»stand departat, cu un baston apucat la nivelul
umerilor, intinderea bratelor in sus simultan cu
extensia trunchiului;

»stand in fata oglinzii, bratele in jos pe langa corp,
tragerea umerilor spre inapoi;

» pe genunchi, cu sprijin pe palme, trunchiul sub
orizontald, ridicarea alternativa a bratelor cu
extensia capului (b);

> culcat facial, bratele pe langa corp, extensia trun-

chiului alternativ cu extensia membrelor inferioare.




UNITATEA Il

VL. Pentru corectarea genunchilor in VAR

» mers fandat cu mainile pe solduri, rasucirea
trunchiului spre dreapta si spre stanga (a);

»stand departat, bratele lateral, fandare late-
ral stanga, spatele drept, piciorul fandat are
varful orientat in afara, revenire si reluare cu
celalalt picior (b);

» pe genunchi, ducerea piciorului lateral spri-
jinit pe partea internd a labei piciorului,
simultan cu ducerea bratelor sus si indoirea
trunchiului spre stanga, revenire si reluare cu
celalalt picior;

» culcat dorsal (pe spate) cu o minge mica intre
glezne, genunchii mentinuti apropiati, indo-
irea si intinderea genunchilor pastrand min-
gea intre glezne (c).

VII. Pentru corectarea piciorului plat

» culcat dorsal cu genunchii indoiti in fata unui
perete, varfurile picioarelor sprijinite pe pere-
te deseneaza cercuri imaginare (a);

» culcat dorsal, talpa in talpd, indoirea genun-
chilor mentinand talpile apropiate (b);

» culcat dorsal, cu genunchii usor indoiti, talpi-
le sprijinite pe perete, joc de glezne cu rularea
talpii pe calcai-varf (c);

» culcat facial, trunchiul in extensie, mainile
apuca varful picioarelor, rularea pe partea
anterioara a trunchiului (bdrcuta) (d);

»asezat, cu sprijin inapoi, genunchii indoiti,
o minge intre talpi, indoirea si intinderea
genunchilor cu mentinerea mingii intre talpi;

» asezat pe un scaun, cu talpile asezate pe un
baston, rularea bastonului;

»din sezand, sprijinit inapoi, cu genunchii in-
doiti, strangerea cu varfurile picioarelor a
unui prosop/cearsaf intins in fata.
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EDUCAREA ACTULUI RESPIRATOR
SI REGLAREA RESPIRATIEI iN EFORT

Respiratia este un act reflex, dar o poti controla ca amplitudine, ca frecventa,
sau o poti intrerupe un moment (apnee).

Uneori, la joac, in activitatile gospodaresti, in lectiile de educatie fizica si
cand ai fost nevoit sa depui eforturi mai mari, ai resimtit senzatia de lipsa de aer,
gafaind din ce in ce mai repede, fiind apoi tentat sa reduci sau sa incetezi efortul.

Inspiratie

Stii de ce gafai in asemenea eforturi? Pentru ca organismul tau cere aer care
contine oxigen, dar acesta nu poate intra in cantitate suficienta in plamani de-
oarece in ei a ramas o cantitate de aer folosit (incarcat cu dioxid de carbon) care
nu a fost eliminat total prin expiratie.

De aceea, este necesar sa inveti sa respiri corect in toate imprejurarile,
astfel incat sa asiguri organismului cantitatea de aer oxigenat de care are nevoie,
putand astfel s continui, fara dificultati, efortul.

lata cateva exercitii de respiratie care iti vor fi de folos:

a) inspiratii si expiratii pe durate egale de timp:
» din mers, numarand in gand:
» inspiri pe doi pasi si expiri pe urmatorii doi pasi;
> inspiri pe patru pasi, expiri pe urmatorii patru pasi;
> inspiri pe sase pasi de mers mai rapid, expiri pe urmatorii sase pasi de
mers.
b) inspiratii si expiratii pe durate diferite de timp:
» din alergare usoara, numarand in gand:
» inspiri pe doi pasi si expiri pe trei pasi;
> inspiri pe doi pasi si expiri pe patru pasi;
> inspiri pe trei pasi si expiri pe cinci pasi;
> inspiri pe patru pasi si expiri pe sase pasi.

Dupa cum observi, ti se solicitd s maresti durata expiratiei, eliminand astfel
din plamani aproape tot aerul uzat, asigurand prin inspiratie patrunderea unei
cantitdti mai mari de aer oxigenat.

Expiratie

Iti sugeram, in continuare, citeva pozitii de yoga care iti vor permite si-ti
controlezi respiratia abdominala (diafragmatica):

a) din pozitia ,crocodilul”, realizezi 2-3 respiratii calme, lente, timp de
15 secunde, intercalate de respiratii obisnuite libere;

b) din pozitia ,modestia”, respiratii lente timp de 10-15 secunde, alternate
cu respiratii libere din pozitia stand;

c) din pozitia ,cainele”, respiratie minimald abdominalda timp de
10-15 secunde, asemanatoare cainelui cand se afla in repaus;

d) din pozitia ,iepurele”, intre 20 secunde si pana la 3-5 minute, se vor realiza
respiratii voluntare urmarind miscarile de dilatare a abdomenului in inspiratie si
retractarea acestuia in expiratie.




UNITATEA Il

EVOLUTIA CRESTERII SI A DEZVOLTARII FIZICE

Este normal sa fii interesat daca indltimea, greutatea si alte dimensiuni
ale corpului tau se incadreaza in limitele normale ale dimensiunilor copiilor
de aceeasi varstd si gen (sex), determinate de Institutul de Igiena si Sanatate
Publica din Romania.

Pentru a-ti compara valorile personale ale unor dimensiuni si functii ale cor-
pului, in clasa a V-a vei invata cum se determina valorile unor indici morfolo-
gici si functionali si cu ce instrumente.

Iniltimea (statura) se misoar3 intre punctul cel mai inalt de pe cap (ver-
tex) si podeaua pe care stai. In cabinetele medicale, iniltimea se masoara cu un
aparat numit staturometru. Acasa, pe tocul unei usi/grinzi (asa cum procedau
stramosii nostri) sau pe un perete drept, inscrii/lipesti pe verticala, cu ajuto-
rul centimetrului de croitorie al mamei, lungimea de 2 m (ca sa o ai pana la
20 de ani), marcand, de la un metru in sus, decimetrii si centimetrii. Ca sa-ti
masori corect indltimea, stai in picioare, cu spatele la perete, avand linia marca-
ta intre omoplati, cu capul, spatele, fundul si calcaiele lipite de perete. Privirea
o orientezi cdtre fnainte. Singur (sau cu mama/tata/fratele sau sora) asezi un
echer, cu unghiul drept pe linia marcatd si cu una dintre catete pe punctul
cel mai fnalt al capului. Echerul ramane pe perete, iar tu iesi de sub acesta.
in partea de jos a catetei orizontale a echerului vei citi valoarea in3ltimii tale
exprimate in metri si centimetri.

Greutatea corporala o vei masura cu cantarul de persoane inregistrand-o
in kilograme si sute de grame. Este bine sa o realizezi dimineata, dupa ce-ti
faci nevoile fiziologice.

Perimetrul toracic pune in evidentd grosimea toracelui. Se masoara cu
centimetrul de croitorie care se asaza:
> la baieti, pe sub varful omoplatilor, in spate, si la baza unghiului dintre
coaste, in fata;
> la fete, tot pe sub varful omoplatilor, la spate, si la nivelul articulatiei
coastei a IV-a cu sternul.
Masurarea o va realiza o persoana apropiata tie si se face astfel:
> tu stai cu trunchiul dezbracat in pozitia in picioare, cu bratele usor de-
partate;
» se trece centimetrul de croitorie pe sub punctele corpului prezentate
mai sus, tinand capatul zero al centimetrului pe corp;
» bratele tale se apropie de corp si respira normal;
» cel care mdsoara tine celalalt capat al centimetrului intre degetul mare si
aratator, incat sa-i permita sa alunece printre degete;
» in momentul in care intervine pauza dintre inspiratie si expiratie se unes-
te centimetrul cu punctul zero al acestuia, citindu-se numarul de centi-

metri;
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» dupa acest moment, centimetrul este din nou lasat liber sa culiseze printre degete, unindu-se cu
punctul zero in finalul unei inspiratii maxime, citindu-se numarul de centimetri care marcheaza
valoarea perimetrului toracic in inspiratie maxima;

» centimetrul este lasat din nou liber sa se deplaseze printre degete pana in momentul final al unei
expiratii fortate, cand se uneste cu punctul zero, citindu-se numdrul de centimetri care releva va-
loarea perimetrului toracic in expiratie fortata.

Elasticitatea toracica se determina prin scaderea valorii perimetrului toracic in expiratie fortata din
valoarea perimetrului toracic in inspiratie maxima. Cu cat aceasta diferentd este mai mare, cu atat ai
indicii ca in plamanii tdi intrd o cantitate mai mare de aer, deci ai o ventilatie si o oxigenare mai bune
ale corpului.

In clasele urmitoare vei invita cum si-ti determini si perimetrele antebratului, bragului, abdomenu-
lui, gambei, cat si pe cel fesier.

Pulsul (frecventa cardiaca) se numara presand cu doua/trei degete artera
radiald, ca in imaginea alaturata.

» se face imediat dupa trezire, inainte de orice activitate;

» se numdra pulsatiile pe 10 secunde si numarul obtinut se inmulteste cu
sase, rezultatul fiind valoarea pulsului pe minut; j

» verificarea pulsului o poti face in pozitia culcat pe spate, in picioare si
dupa un efort constant (de exemplu, 10 genuflexiuni).

Pulsul in pozitia culcat pe spate reflecta economia functionald a sistemului
cardiovascular in conditii de repaus absolut.

Pulsul in pozitia in picioare, determinat imediat dupa ridicarea din pat, din
pozitia culcat, exprima calitatea regldrii aparatului cardiovascular la scaderea
debitului cardiac.

Mdsurarea
pulsului radial

Pulsul dupad efort exprima cali- A : , .
aup f Xprima Varsta | Mediul | Sexul Valori medii
tatea reglarii aparatului cardiovas- i) — :
cular in conditii de crestere a debi- Indltime | Greutate PerlmeFruI
tului cardiac. (cm) Kg LIS
. s (cm)
Tensiunea arteriala (conform 0 etac 07554 o665
. . . v . v ) i ] /] i ) ’ i )
Centrului de Medicina Sportivd) ———— o > 3
intre 9 si 14 ani are valoarea de " | Baieti | 147,474 | 33946, 69,14,8
110-70 cmHG (centimetri coloand 12 Urban 1540435 | 37,7473 72,359
de mercur). Retine valorile ten- 10 1369469 | 30,76, 63,7452
siunii arteriale proprii pe care le 11 Fete | 142,517, 34,016,7 66,5%5,6
constata medicul si compara-le cu 12 149,6+7,4 39,9+7,9 70,5+6,1
aceste valori. 10 129.0£6,0 25,8+3,6 60,7+3,4
' S(Eorjformp'nglt_'tf‘w“;' Flle 'g'ezﬁ 11 Biieti | 134163 | 28541 62,8437
si Sanatate Publica, valorile medii —
’ v T T T 12 139.5%7,1 32,0£4,9 65,314,3
pe tara ale indicilor inaltime, gre- —————| Rural
’ . >, Ny 10 129.6+5,8 26,4132 62,5+3,2
utate, perimetrul toracic, fatd de ———
care te poti compara si, eventual, 1| e || TEERRol || Adss) it
sa-ti iei masurile necesare, sunt 12 1382166 | 313+44 66,0£3,6

cele redate in tabelul a.
Tabelul a 35



UNITATEA I

Conform Centrului National de Cercetare in domeniul educatiei
fizice si sportului, valorile inaltimii si greutatii baietilor si fe-
telor din mediul urban si rural din Romania sunt urmatoarele
(tabel b):

Conform Centrului de Cercetari in Domeniul Educatiei
Fizice si Sportului, daca la diferite controale medicale (cabi-
netul medical scolar/medic de familie/spital) afli valori ale
functiilor tale vitale, compara-le cu datele medii prezentate in
tabelul c.

Ca sd poti aprecia cum ai evoluat morfologic si
functional pe parcursul gimnaziului, ar fi bine ca
inca de pe acum sa-ti infiintezi un jurnal de au-
tocontrol in care sa inscrii, saptamanal sau lunar, va-
lorile inregistrate la indicatorii prezentati anterior.

Daca esti curios sa afli cum va evolua indltimea ta, indiferent
daca esti fata sau bdiat, foloseste-te de valorile redate in tabelul d,
astfel:

» pentru determinarea taliei virtuale: se masoara
indltimea proprie, se inmulteste cu 100 si rezultatul se imparte
la procentul care revine varstei tale, conform tabelului.

Exemplu: dacd esti bdiat si ai la 10 ani 138 c¢m, folosesti
urmatorul calcul: 138 x 100/78,21 = 176,44 cm.

Tot pentru determinarea taliei virtuale se mai pot folosi
urmatoarele formule:

» dacad esti fata, formula de calcul este:
indltimea tatdlui x 0,293 + indltimea mamei/2 = indltimea
probabild.

G COMPLEX DE DEZVOLTARE FIZICA ARMONIOASA

4 \ Descrierea probei
EVALUARE  Va fi conceput de catre cadrul didactic. Este alca-

tuit din 5 exercitii (libere/cu obiecte portative),
fiecare exercitiu va cuprinde 8 timpi si va fi executat de 4
ori (4x8 timpi). Va cuprinde obligatoriu exercitii pen-
tru segmentele: cap-gat; articulatia umarului si mem-
bre superioare; trunchi; membre inferioare.
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Varsta S| < Valori medii
(ani) § & | Indltime | Greutate
(cm) (Kg)
10 | 1343162 | 29,4t4,6
11 ;gi 139,0+6,6 | 32,2454
12 § “ 144,0+7,3 | 35.316,1
10 D 134,3+6,8 | 29,3%£5,3
11 ;ﬁ: 139,7+7,3 | 32,9+6,5
12 146,2+7,7 | 37,3%£7,5
10 | 130,2+6,0 | 27,0£3,5
11 §~ 134.8+6,2 | 29,4%3,9
12 © 139,4+6,7 | 32,3+4,7
10 = 129,816,0 | 26,714,0
11 ;5: 135,0+6,6 | 29,514,4
12 140,7£7,1 | 33,0254
Tabelul b
Varsta | Capacitatea vitala
(cm?)
Fete Baieti
10 ani 2090 2825
11 ani 2290 3000
Tabelul ¢
Varsta Procent
din inaltimea finala
(%)
Fete Baieti
10 ani 84,38 78,21
11 ani 87,75 80,95
12 ani 91,83 84,82
Tabelul d

Criterii de evaluare
executia corecta a miscarilor com-
ponente;
amplitudinea, ritmul si expresivita-
tea miscarilor;
memorarea structurii exercitiilor;
respectarea succesiunii exercitiilor
in complex.



UNITATEA Il - CAPACITATE MOTRICA

Reprezinta un sistem de posibilitdti psihomotrice innascute si dobandite, prin care individul
rezolva la un anumit grad diferite sarcini motrice. Componentele de baza ale capacitatii motrice sunt
deprinderile si calitatile motrice.

DEPRINDERI MOTRICE

Deprinderea motrica reprezintd un act sau actiune motrica ajunsa prin exersare la un inalt grad de
stabilitate, precizie si eficienta. Deprinderile motrice sunt clasificate in: deprinderi motrice de bazdi
(mers, alergare, saritura) si depinderi combinate (escaladarea, tractiunea, catdrarea, coborarea, tararea).
Deprinderile motrice de baza sunt: deprinderi de locomotie, deprinderi de manipulare si deprinderi
de stabilitate.

DEPRINDERI MOTRICE DE LOCOMOTIE

Mersul este o deprindere motrica naturald care asigura deplasarea omului prin alternarea sprijinului
picioarelor pe sol.

Bratele se misca liber,
alternativ, coordonate cu picioarele

Privirea Capul si gatul in
fnainte prelungirea trunchiului
UN PAS Trunchiul
Contact cu solul DE MERS drept
pe toatd talpa CORECT

Fara oscilatii pe vertica-

Laba piciorului orientata . . .
la sau pe orizontala

pe directia de deplasare

Elegant

A A . . '
' Nu tari p|VC|oarele. | Verifica-ti din cand in cand incaltamintea, care trebuie sa fie flexibila
Nu te legana lateral! si comoda! Daca talpile si tocurile sunt tocite uniform, mersul tau
Nu salta pe fiecare pas! este corect.

ATENTIE  Nu fi rigid (,bdtos”)!
Asaza talpile cu varfurile spre inainte, nu in lateral, nu spre interior!
Nu duce spre inainte bratul si piciorul de pe aceeasi parte a corpului!
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UNITATEA I

Variantele de mers pe care le vei executa in acest an scolar:

Pe varfuri Calcaiele nu ating solul, contact cu solul pe varfuri.

| 1

| |

1 |

1 I

1 |

| 1

| |

1 |

1 1
Ghemuit ' ' . a - .
(,mersul | ' Trunchiul drept, genunchii indoiti, ducerea piciorului inainte se

”n | v . . .

piticului”) . face cu o usoard ridicare a corpului. Contactul cu solul se face

I | . v v . .

| | pe partea anterioara a talpii (pe pingea).

1 |

1 1

1 |

| i Un pas mare in fata cu indoirea genunchiului, trunchiul drept,
Cu pas : . privirea inainte, bazinul proiectat inainte.
fandat | :

| |

- 0 0O

| I

1 1
Cu pas | + Din stand, se duce piciorul pe directia de deplasare si apoi se
adiugat | , . adauga celilalt picior.

I ; I

| 7 [ |

I < | '_ : Mersul corect

| 1

v’ asigura postura normald si esteticd a corpului;
v exprima o atitudine optimist3, inspira incredere in sine.

Mersul corect il vei exersa in fiecare lectie de educatie fizica, combinat cu pozitii si miscari ale bratelor
atunci cand se organizeaza clasa, cand se face pregatirea organismului pentru efort si cand se influenteaza
selectiv aparatul locomotor.

. AN !
Mersul incorect poate genera: e o -
o .. B S [ )
caderea boltii plantare; Normal Uk
. oare w w N
picioare in VALG; ‘ \ \ A
ATENTIE . picioare in VAR; L ‘|‘ ‘
curburi in plan lateral e .
P Normal VALG VAR Plat Scoliozd in ,S”

ale coloanei vertebrale.

Alergarea este o deprindere motrica naturald care asigurd, prin actiunea coordonatd a musculaturii
membrelor inferioare si superioare, o deplasare mai rapida in spatiu.

Se compune din pasi alergatori care se repeta identic, dand miscarii un caracter ciclic (repetitiv).
Pasul alergator are urmatoarele faze:

» faza de sprijin pe unul din picioare;

» faza de zbor, cand nu mai exista contact cu solul;

» faza de sprijin pe celalalt picior.
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Cum se realizeaza > bratele suntindoite din cotla 90° si se miscd al-

» trunchiul inclinat spre inainte, mai mult la ternativ, inainte si inapoi, din articulatia ume-
alergarea rapidd, mai putin la alergarea de rilor, coordonate in sens invers cu miscarea
rezistenta. picioarelor.

» piciorul de sprijin realizeaza o impulsie care » gatul si capul se afla in prelungirea corpului.

propulseaza corpul inainte.
» piciorul care vine din urma penduleaza inain-
te cu ridicarea genunchiului (mai mult la aler-
garea de vitezd, mai putin la alergarile lente). . .
> talpa ia contact cu solul pe partea anterioara 20~ 100"
(pingea) a labei piciorului, la alergarea de vi- ‘
teza, iar la alergarile lente, contactul cu solul
se face printr-o rulare dinspre calcai spre var-
ful talpii.

Fereste-te de urmatoarele greseli!

' intinderea bratelor din articulatia cotului;
(] A . A .
incrucisarea bratelor in fata corpului;

ATENTIE ducerea trunchiului si capului spre inapoi;

asezarea labelor picioarelor cu varfurile spre interior sau spre in afarg;
balansari accentuate ale corpului, pe verticalg, in lateral;

Pe parcursul acestui an scolar, profesorul va urmari insusirea de cdtre tine a urmatoarelor variante:

-7

SeNe /e Ne /e s A s T

S N Noov N ANERA /\ -
- N 2 N 2 _-T S~
NN Ny - S~

v v v - ~So

Alergare Alergare -7 Alergare T~ N
cu ocolire de obstacole cu schimbare de directie pe directii diferite

Vei exersa alergarea de-a lungul tuturor lectiilor, ea nelipsind din imprastierile si regruparile care se
folosesc la inceputul lectiilor, in pregdtirea organismului pentru efortul din lectie, in etapele de dez-
voltare a vitezei, indemanadrii si rezistentei, in desfasurarea intrecerilor prin stafete, parcursuri si jocuri
dinamice, in invatarea disciplinelor sportive apartinand atletismului, gimnasticii si jocurilor sportive.

ALEARGA ZILNIC PENTRU SANATATEA TA!
v Cu pas de alergare uniform
v Cu viteza moderata
v’ Expirand prelung (2 pasi inspiri, 3-4 pasi expiri)
v Urmarind progresia duratei alergarii
v/ In locuri nepoluate
v Impreuna cu frati, surori, prieteni, colegi, vecini
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UNITATEA I

SARITURA

Este o deprindere motrica naturald, cu un larg caracter aplicativ, asigurand omului capacitatea de a
trece de diferite obstacole in conditii de siguranta.

Orice saritura cuprinde succesiunea urmatoarelor faze:

Elanul sau avantul (1), bataia/impulsia si desprinderea (2), zborul (3), aterizarea (4).

/(DE PE LOC (avant) ) (ScURTA)

: 7/
BATAIA-DESPRINDEREA -
'N (DIN DEPLASARE ) ( 1 1 )'\/‘

(DEPEUNPICIOR )  (DE PE AMBELE PICIOARE )

(o) (FRecsh)
(ZooruL)— (CONTINUU) (RTERZARER) = (erecish)
- Chrmamrn)

Tn acest an scolar iti vei extinde capacitatea de a
sari:

Cu desprindere de pe un picior (de pe loc sau
din deplasare)

Cu desprindere de pe ambele picioare (de pe
loc sau din deplasare)

Sarituri pe si sarituri de pe obiecte/aparate
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Cum se realizeaza. Lungimea sau indltimea sariturii depind de viteza obtinuta in partea finala a ela-
nului, de forta si rapiditatea bataii;

Concentreaza-te ca la oricare saritura aterizarea sa fie elastica, gleznele, genunchii si soldurile com-
primandu-se prin indoire ca un arc.

Sariturile pot fi abordate ca teme ale lectiilor atat in perioada de lucru in aer liber, cat si in sald, dar
mai ales le vei intalni frecvent ca mijloace in secventele de pregdtire a organismului pentru efort, de
influentare selectiva a aparatului locomotor, de dezvoltare a coordondrii si a fortei.

Tnsusindu-ti bine tehnica sariturilor predate vei putea actiona cu succes in desfisurarea, sub forma
de intrecere, a stafetelor, a parcursurilor aplicative si a jocurilor dinamice pe care profesorul le va orga-
niza frecvent in lectii.

In timpul liber, impreuna cu prietenii tii, poti juca ,sotronul”, ,fereste-ti picioarele” sau va putei
intrece la o saritura in lungime de pe loc sau la saritura cu coarda in diferite figuri.

Este o deprindere aplicativa mai complexa, incluzand actiunea de depasire a unui obstacol inalt, prin
trecerea de cealalta parte a acestuia.

Tn acest an scolar vei invita:

0 v e

Escaladare prin apucare si pasire pe aparat, din mers

)

Ca sa reusesti, trebuie sa:

» elanul, realizat prin mers, se face oblic fata de apuci obstacolul ferm pe cele doud
margini ale sale;

aparat;

» se bate pe un picior, apucandu-se aparatul cu  SFATURI bati energic pe piciorul dinspre
ambele maini, la capatul dinspre partea ela- lada si avanti ambele picioare dea-
nului; supra nivelului acesteia;

» pe timpul inaltarii corpului, picioarele se inal- pasesti cu celalalt picior, usor
ta prin lateral, unul dintre ele venind in sprijin indoit, pe obstacol si impingi in el,
pe aparat; proiectandu-l de cealalta parte a

» printr-o impulsie, acesta trece de partea cea- acestuia;
lalta a aparatului, fiind urmat si de celalalt nu dai drumul la obstacol decat
picior; dupa ce ambele picioare au ateri-

» in momentul aterizarii cu ambele picioare, se zat pe sol.

iau si mainile de pe aparat, trunchiul revenind
in pozitia verticala.
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UNITATEA I

Escaladare prin apucare si rulare pe partea anterioara a corpului

» elan oblic fata de aparatul dispus transversal;
» bataie pe ambele picioare, simultan cu apu-

carea capatului apropiat al aparatului, cu am-
bele maini de-o parte si de cealalta a acestuia;

» corpul se desprinde si se asaza in culcat faci-

al (pe partea anterioara a corpului) pe apa-
rat, rulandu-se pe piept si abdomen, pana
cand picioarele, intinse si apropiate, depdsesc
obstacolul si coboara pe sol;

Ca sa reusesti, fii atent la:
realizarea elanului oblic fata de
lada;
fermitatea cu care apuci lada,
pe cele doua laturi ale capatului
apropiat;
bataia scurta si energica pe ambele picioare,
proiectand corpul in pozitia culcat facial (pe
partea anterioara a corpului) pe lad3;
rularea energica pe abdomen si piept, avan-

SFATURI

» trunchiul urmeaza directia picioarelor, iar
atunci cand picioarele au aterizat pe sol, mai-
nile elibereaza obstacolul;

» miscarile trebuie sa capete un caracter con-
tinuu.

tand picioarele de partea cealalta a lazii;

fin momentul cand picioarele ajung pe sol,
sa impingi cu bratele pentru ca trunchiul sa
treaca si el de partea cealalta a lazii;
eliberarea lazii, numai dupa ce se realizeaza
aterizarea.

Aceastd deprindere se predd, de reguld, in perioadele de lucru in sald, dar, daca in curtea scolii exis-
td asemenea obstacole, se poate preda si in aer liber. Dupa invatare, escaladarea poate fi introdusa in
stafete, alaturi de alte deprinderi sau in parcursuri aplicative foarte atractive.

Exersand-o sistematic si participand la intrecerile in care escaladarea este prezents, iti vei dezvolta
forta generald, coordonarea si iti va disparea teama de a trece peste un obstacol inalt.
Tnsusindu-ti aceste deprinderi vei putea escalada in lectii lada de gimnasticd sau capra, iar in naturs,
copaci inclinati, garduri, bariere, tevi dispuse transversal sau oblic etc.

Este o deprindere motrica de larga aplicativita-
te in viata de zi cu zi, constand in deplasarea unui
obiect, a unui partener sau a propriului corp, fara
a fi ridicat de la sol, prin efort propriu, sau ridicarea
corpului atarnat de o bara ori de inele cu ajutorul
bratelor.

Orice tractiune presupune o priza (prindere)
ferma prin apucarea obiectului care urmeaza a fi
tractat si o sprijinire sigura a talpilor pe sol care sa
ofere o baza de sustinere pentru angajarea tuturor
lanturilor musculare in efort.

Individual poti tracta un coleg care se opune, un
obiect care poate fi apucat, un carucior, o sanie
sau un troler.

In ce alte activitdti mai folosesti tractiunea?
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Tractiunile cu opozitia
celui tractat pot fi, de
asemenea, realizate in-
dividual, pe perechi sau

in grup.

Tractiune individuald cu opozitie Tractiune cu opozitie in grup

Tn acest an scolar vei invita:
1. Tractiune pe banca de gimnastica

Tractiune individuala din culcat facial Tractiune individuala din culcat dorsal

I at 1

Simultan Alternativ

2. Tractiune pe perechi

Cu fata Cu spatele

La tractiunile pe perechi si in grup, ai grija:

9 v sa apuci ferm mana/mainile celui tractat;
= v bratele si fie intinse; 1
" . . TS .. A R !
SFATURI sa te sprijini bine pe talpi in pozitia stand  ( cvadin  Frecarea apare la
departat; lemn lustruit — contactul dintre doud

v s4 inclini corpul spre directia de inaintare.
In executii la banca, sa fii atent la:
" apucarea ferma a bancii, cu mainile intinse;

v echipamentul pe care il porti si alunece pe = % suprafetele in contact
banci; suprafatd g

L sunt mai aspre, cu atat
¥ banca si nu aib aschii sau cuie HELP A f '
? : G recarea este mai mare.

corpuri. Ea opreste sau
incetineste  miscarea
corpurilor.  Cu cat

Tractiunile se predau in perioadele de lucru in sala, dar cele care nu necesita deplasare pe aparate se

pot realiza si in aer liber. Odatd insusite, profesorii le introduc in stafete, parcursuri si jocuri dinamice,
aldturi de alte deprinderi motrice.

Exersarea tractiunilor iti va dezvolta forta generald, increderea in posibilitatile tale, dorinta de a-ti
masura fortele individual sau in grup.

43



UNITATEA I

CATARAREA - COBORAREA

Catararea este o deprindere motrica utilitara care con-
sta in urcarea pe un aparat sau obstacol natural inalt, cu
ajutorul mainilor si al picioarelor sau numai al mainilor, in
conditii de siguranta. Coborarea reprezinta deprinderea
motrica opusa catdrarii, reprezentand procedura de revenire
pe sol de pe un aparat sau un obstacol natural inalt, in con-
ditii de siguranta. Catararea si coborarea reprezinta o deprin-
dere utilitara pereche, predarea-invatarea lor realizindu-se
simultan. Se pot face catarari si coborari pe/de pe scara fixa,
lada de gimnastica, calul de gimnastica, frainghie orizontala sau
verticala, portic, prajing, copac, stalp.

fita]

Cdtdrare pe stalp

Catdrare pe scard
marindreasca

( OBISNUINTA DE A ACTI-

ASIGURAREA INTEGRI-
ONA LA INALTIME

TATIl CORPORALE

Tnsusirea si exersarea acestor
deprinderi iti vor asigura dez-
voltarea, cu precadere, a urma-
toarelor calitati:

COORDONARE )

FORTA IN BRATE
SI'IN PICIOARE

INCREDERE IN
LA MEDIUL NATURAL

ADAPTAREA
FORTELE PROPRII

Tn acest an scolar ti se vor preda catararile si coborarile la scara fix3 si pe/de pe un plan inclinat, ca de
exemplu:

Catararea-coborarea la scara fixa
» din doud in doua trepte, cu brat
si picior opus;

» trecere pe urmatoarea scara fixa;

Urcare cu fata la Trecerea pe altd Cobordre cu spatele la > coborarea din tI‘E?pta In treapta
scara fixd scard fixd scara fixd cu spatele la scara fixa.
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Catarare din treapta in treapta cu spatele la Catarare-coborare pe/de pe plan inclinat pe/
scara fixa de pe banca de gimnastica inclinata
» coborare cu fata, din doua in doua trepte

Cdtdrare cu spatele Cobordre cu fata Catdrare — coborare Catdrare - cobordre
' cu ajutorul bratelor si al pe sub bancd
picioarelor

A\

Cdtdrare la scard fixa — trecere pe cealaltd scard, cobordre prin alunecare
pe banca inclinatd

Cum se realizeaza? La catardri sa ai intotdeauna trei puncte de Ok
sprijin: fie cele doua maini si un picior, fie ambele picioare si o SR
mana. Sa nu eliberezi niciodata ambele maini simultan! La co- " ALE
borari sa nu sari de pe aparat, asteapta pana picioarele revin pe
sol/podea. Priveste intotdeauna la actiunea mainilor, cu talpile  {,  momentul in
picioarelor ,pipaie” aparatul. care realizezi o
actiune asupra

unui  corp, asu-
Dupa insusire, catararile si coborarile, alaturi de alte deprin- 15 3 se incampli

deri, le vei gdsi in stafetele si parcursurile aplicative organizate aceeasi actiune, in
sub forma de intrecere. De reguld, aceste deprinderi se predau-  ¢ons invers.

invata in etapele de desfdsurare a lectiilor, in sala de educatie fi-

zica. Pot fi planificate si in etapele de activitate in aer liber, daca

in curtea scolii este instalat un portic de gimnastica.
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UNITATEA I

Tararea este o deprindere utilitara
care presupune deplasarea corpului
aflat la orizontala (pe fatd, pe o la-
tura, pe spate) cu ajutorul bratelor
si al picioarelor, mentinandu-se con-
tactul cat mai apropiat cu suprafata
de sprijin (sol, saltea, banci alaturate
etc.). Aceasta deprindere il ajuta pe
om sa se strecoare prin spatii inguste
in diferite situatii de viata.

Tararile pot fi: pe genunchi si pe
palme, pe genunchi si pe coate, pe
antebrate, tarare pe o laturd, tarare
cu purtare de obiect, tarare joasa.

TARAREA

Tn acest an scolar vei invita tararea pe genunchi si pe coate.

Cum se realizeaza? Tnaintarea se realizeaz3 din pozitia culcat
sprijinit pe genunchi si pe coate, prin deplasarea simultand a co-
tului si a genunchiului opus catre inainte, urmata de deplasarea
celuilalt cot si genunchi. Tnaintarea se poate realiza si prin de-
plasarea simultana a genunchiului si a cotului de aceeasi parte.

Tnsusirea si exersarea acestei deprinderi iti va creste forta bratelor si a picioarelor, vei coordona efici-
ent actiunile segmentelor corpului si, cel mai important, vei actiona asupra mobilitatii si corectitudinii

curburilor coloanei vertebrale.

Profesorii de educatie fizica vor introduce frecvent tararea, dupa invatare, in stafete, parcursuri apli-
cative si jocuri dinamice, cu conditia existentei conditiilor igienice de desfasurare a acestora (mochetd,
saltele, banci de gimnastica alaturate, covor etc.).

Intrecere cu tardre pe sub obstacol
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DEPRINDERI MOTRICE DE MANIPULARE

—— Sunt deprinderi

4 prin intermediul céro-
ra diferite obiecte sunt
aruncate, prinse, ros-
togolite, impinse, de-
plasate prin respingere,
sau lovite cu diferite
obiecte.

Te ajuta sa arunci la
distanta sau la tinta,
sa participi cu succes la
intrecerile desfasurate
sub forma de stafeta
sau joc dinamic.

Deprinderile de manipulare sunt impdrtite in
doua categorii, respectiv:

1. Deprinderile de manipulare de tip propulsie
pe care le vei invata fn acest an scolar sunt:
»aruncare cu o mana de pe loc la distanta prin
rostogolire;
»aruncare cu doua maini de pe loc la distanta
prin rostogolire;
» aruncare azvarlita (1);
» aruncare lansatg;
» aruncare prin impingere (2);
» lovire cu mana (3);
» lovire cu piciorul (4);
» lovire cu bastonul;
» lovire cu racheta;
» lovire cu paleta.

2. Deprinderi motrice de manipulare de tip absorbtie

Prinderi cu o mana a diferitelor obiecte (cerc, minge, panglicd, maciuca, frisbee).
Prinderi cu doua maini a diferitelor obiecte (baston, minge).
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UNITATEA I

Sa stii ca la aruncari:
unde indrepti privirea (la tintd, la partener, spre indltimea traiectoriei) acolo se va duce si
obiectul aruncat;
propteste-ti bine corpul pe tdlpile picioarelor!

SFATURI
actiunea de aruncare sd nu se faca doar din brat, trebuie sa participe si trunchiul, astfel
vei obtine un rezultat mult mai bun.

' Actiunea de prindere, care poate sa para ceva mai dificil de invdtat, se poate realiza daca,

in momentul prinderii, eviti urmatoarele:
pozitia gresitd a palmelor;
ATENTIE neinsotirea cu privirea a obiectului de prins pe toata traiectoria pe care acesta se depla-
seaza;
aprecierea incorectd a distantei si a vitezei obiectului;
lipsa de intampinare a obiectului prin intinderea bratelor catre acesta;
lipsa de amortizare a contactului cu obiectul, prin neindoirea succesiva a articulatiilor pumnului,
coatelor si ducerea obiectului la piept sau, dupa caz, catre o alta parte a corpului.

v JOACA-TE CU MINGEA IN TIMPUL LIBER!
v" NUITI FIE TEAMA DE OBIECTUL DE PRINS! PRIVESTE-L CU INCREDERE!

Deprinderile de manipulare se pot invata atat in lectiile desfasurate in curtea scolii, cat si in sala. Pe
masura ce le vei invdta, vei putea participa cu succes la intrecerile desfasurate sub forma de stafeta sau
jocuri dinamice, cum pot fi: ,Mingea la capitan®, ,Ratele si vanatorii”, ,Fereste-ti capul”, ,Cine tine mai
mult mingea“ etc.

DEPRINDERI MOTRICE DE STABILITATE

Reprezinta deprinderi care asigura echilibrul si stabilitatea corpului pe parcursul desfasurdrii unor
actiuni motrice.

Ele se grupeaza in:
1. Deprinderi de tip axial: indoiri, intinderi, rasuciri, intoarceri, balansari.
2. Posturi statice sau dinamice: posturi ale corpului situat in picioare, culcat sau in alte pozitii, rulari,

rostogoliri, rasturnari.
3. Posturi specifice disciplinelor sportive: starturi, pozitii fundamentale, pozitii de finalizare, pozitii in

timpul actiunilor specifice.

Pe parcursul clasei a V-a, deprinderile de tip axial si posturile statice vor fi exersate in fiecare lectie,
in verigile de organizare a colectivului, in pregatirea organismului pentru efort, in influentarea selectiva
a aparatului locomotor, cat si in etapele de dezvoltare a fortei musculare locale. Posturile dinamice le
vei invata si exersa, cu precddere, in etapa de predare-invatare a elementelor de gimnastica acrobatica,
iar pe cele specifice disciplinelor sportive, in cadrul predarii-invatarii probelor de atletism si a jocului
sportiv.

Insusirea pand la automatizare a acestor deprinderi iti va asigura controlul asupra corpului tau in
spatiu, dandu-ti siguranta si incredere.
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CALITATI MOTRICE

Sunt aptitudini ale omului de a executa miscdri exprimate in indici de viteza, de forta, de rezistenta,
de indemanare si de mobilitate. Calitatile motrice de baza sunt: viteza, forta, indemanarea si rezistenta.

Potrivit competentei generale ,utilizarea achizitiilor specifice educatiei fizice si sportului in vede-
rea propriei dezvoltari fizice armonioase si a capacitdtii motrice’, la sfarsitul clasei a V-a va trebui sa
dobandesti competenta de ,a recunoaste exercitiile simple pentru dezvoltarea calitatilor motrice
de bazd”, respectiv, a VITEZEI, FORTEI, INDEMANARII, REZISTENTEI si a unor CALITATI MOTRICE
COMBINATE.

VITEZA

Reprezinta aptitudinea de a efectua acte si
actiuni motrice cu indici crescuti de rapiditate. In
acest an scolar se va actiona pentru a-ti dezvolta:

1. Viteza de reactie la stimuli
» vizuali (mana ridicatd, fanion)
» tactili (atingeri de obiecte sau persoane)
> auditivi

2. Viteza de executie in actiuni motrice simple

3. Viteza de deplasare
» pe directie rectilinie
» cu schimbari de directie

4. Viteza in conditii de coordonare
»in dribling
» sarituri cu coarda

, y unui corp se realizeaza pe o anumita distanta si intr-o
; ;TuTuTz . anumita perioada de timp. e este lungimea drumului
co ) strabatut de un corp. Ea se determind cu ajutorul unui reper si al

R NATURII 4
N “"unui instrument pentru mdsurarea lungimii. Distanta se masoa-

ra in metri, kilometri etc.

. este mdrimea intervalului de timp in care se realizeaza miscarea.
Ea se determina cu ajutorul unui reper de timp si cu instrumente pentru
masurarea timpului. Durata se exprima in secunde, minute, ore etc.

e In functie de distantd si de durat3, miscarea se realizeazd cu o anumiti
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UNITATEA I

Mijloacele de dezvoltare a vitezei

1. Pentru viteza de reactie:
» schimbare de pozitie (a membrelor, a trunchiului, a corpului
in ansamblu) la semnal vizual sau auditiv;
> acte si actiuni (pas inainte — inapoi, saritura, apucare, elibera-
re, atingere) la semnal vizual, auditiv sau tactil.
Foarte valoroase sunt jocurile dinamice, precum: ,Vanatorul iscu-

4

sit”, ,Crabii si crevetii, ,Fripta pe perechi’, ,Atinge-mi piciorul”.

2. Pentru viteza de executie: pase la perete si in doi, contra timp;
luari si depuneri de obiecte; alergdri pe perechi pe distante scurte;
treceri singulare sau repetate din pozitia culcat in pozitia stand si
invers etc.

3. Pentru viteza de deplasare: alergdri rapide pe distante scur-
te; intreceri de alergare pe linii, pe perechi, cu handicap de
distantd; deplasari cu conducerea diferitelor obiecte; alergare la
vale; alergare cu vant din spate.

4. Pentru viteza in conditii de coordonare: alergari printre, cu
ocoliri sau peste obstacole; deplasari rapide cu manevrari de
obiecte; deplasari in relatie ,unu la unu” libere si cu manevrari
de obiecte.

Ca sa-ti imbunatatesti viteza, iatd cateva secrete:
in exersare sa folosesti intotdeauna numai miscari
bine insusite;
sa fii odihnit si bine ,incalzit”;
orice exercitiu trebuie sa contina rapiditate;
faci atatea repetari (de regula putine), incat si la ultima repe-
tare sa obtii viteza maxima pe care o posezi;
intre repetari, fa pauze de revenire totala dupa efortul anterior;
foloseste tot ce te poate mobiliza sa-ti maresti viteza:
alearga la vale;
alearga cu vant din spate;
intrece-te si cu colegii mai buni la viteza;
participa la intrecerile ,cu handicap” in care tu pornesti
in acelasi timp cu adversarul tau, dar de la 2-3 m in spa-
tele sau;
participa la jocurile dinamice care solicita manifestarea
vitezei atat in lectii, cat si in timpul liber (,,al treilea fuge”,
Jleapsa” etc.).

SFATURI
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si 94% la fete.
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Viteza este pretentioa-
s, intretine-o, exersand-o
frecvent!

Viteza este foarte puter-
nic conditionata gene-
tic. ,Zestrea” pe care ai

primit-o de la parinti,
bunici, strabunici si chiar
din a saptea generatie
anterioara se reflecta in
capacitatile taledea o
manifesta.

Tocmai de aceea, statis-

ticile arata cd la varstele
corespunzatoare clasei

a V-a, procentul de
manifestare a vitezei fatd
de valoarea maxima pe
care o poti avea la 17 ani
reprezinta 83% la baieti




@ NAVETA (10x5 M)*

4 \ Descrierea probei
EVALUARE Se traseaza cu banda pentru marcat doua linii paralele situate la o distanta de 5 m de-

partare una de cealalta sau se vor plasa doua jaloane la o distanta de 5 m departare unul de
cellalt. Elevul se pozitioneaza in dreptul uneia dintre linii/unuia dintre jaloane, avand un picior la linie
si celalalt inapoi. La semnalul de plecare, acesta trebuie sa alerge cat mai repede la cealalta linie trecand
cu ambele picioare de ea si alergand inapoi la linia de start. O alergare dus-intors reprezinta un ciclu,
pentru acest test fiind necesare 5 cicluri. Latimea liniilor trasate trebuie sa fie de 5 cm. Cronometrarea se
va realiza din momentul in care elevul ia startul si va fi finalizata la terminarea celor 5 cicluri de alergare.

* Se sustine numai in cazul in care scoala nu dispune de un spatiu corespunzdtor alergdrii de viteza pe
50 m plat

Criterii de evaluare
parcurgerea integrala a traseului, cu respectarea reperelor de pornire si intoarcere (50% din nota
finald);
progresul realizat fata de timpul inregistrat la testarea initiala (25% din nota finald);
timpul inregistrat, fata de timpul mediu inregistrat la nivelul clasei (25% din nota finala).

indemanarea este o calitate motrici foarte complex3, dependenti de activitatea sistemului nervos,
de fondul de deprinderi motrice pe care l-ai acumulat si de nivelul de dezvoltare a celorlalte calitati
motrice, respectiv a vitezei, a fortei si a rezistentei.
indemanarea se concretizeazd in:
» capacitatea de a invata cu usurinta noi actiuni motrice;
» capacitatea de conducere a miscarilor;
» capacitatea de adaptare si readaptare a actiunilor motrice in functie de diverse conditii (spatiu,
timp, adversari etc.).
Indemanarea se exprimd prin:
» precizia miscarilor; —
» orientare adecvata in spatiu si timp; Chi . Dicfionar
y inestezie Perceperea propriilor miscari fara
> ritm optim al miscarilor; participarea vizului
» mentinerea echilibrului;
» reactii oportune la stimuli vizuali, auditivi sau chinestezici.
Indemanarea se mdsoard prin eficienta actiunilor motrice.
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UNITATEA I

precadere, pentru dezvoltarea urmatoarelor componente ale
indemanarii, respectiv:
» manevrarea de obiecte individual si cu partener;
» coordonarea actiunii segmentelor fatd de corp;
» echilibrul pe suprafatd ingusta si inaltata (pozitie statica
sau in deplasare).

In acest an scolar, profesorul de educatie fizicd va actiona, cu
C DEZVOLTA INDEMANAREA!

ESTI LA VARSTA LA CARE ITI POTI )

Pentru a-ti dezvolta indemanarea, incearca:
@ v si-ti sporesti numarul de deprinderi motrice bine
= insusite;

seaTURI ¥ sd executi miscirile crescand dificultatea (exem-
ple: rotesti bratele intinse inainte; rotesti bratele
inapoi; rotesti bratele inainte simultan cu cate
un pas fnainte; rotesti bratele inapoi simultan cu
cate un pas inapoi; rotesti bratul stang inainte, iar
pe cel drept inapoi; idem invers; pasezi si prinzi
mingea _Ia Perete cudoua mé’m_l C!e la plept' prin- Echilibrul pe suprafatd ingustd si indltatd
derea din ricosare cu doua maini de la piept; cu (pozitie staticd)
mana dreaptd; cu mana stanga; de la distante pe
care le micsorezi progresiv; cu mingi de dimensi-
uni din ce in ce mai mici).

FORTA

Fortareprezinta capacitatea de a realiza eforturi de invingere, mentinere sau cedare in raport cu o rezistenta
(ingreuiere, opozitie) externd sau interna prin contractia uneia sau mai multor grupe musculare.
In clasa a V-a vei actiona pentru dezvoltarea:
1. Fortei dinamice segmentare a:
» membrelor superioare; » abdomenului;
» membrelor inferioare; » spatelui.

Abdomen Spate
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2. Fortei dinamice segmentare in regim de rezistenta
Asemenea exercitii au ca factor de progresie numarul de repetari si pot fi:

» flotdri pentru brate;

» fandari pentru picioare;

» ridicari picioare pentru abdomen;
» extensii pentru spate.

Stiai ca...?
Intre 10 si14 ani baietii dezvolta 56% din forta
pe care o vor avea la varsta adulta,
iar fetele, 56,2%.

Exercitii pe care le poti executa independent pentru a-ti dezvolta forta:

/

N\
/

Exercitii pentru forta musculaturii abdomenului

5 Nu folosi ingreuieri mari! Cea mai buna ingreuiere la varsta ta este greutatea propriului

|
ATENTIE ~ COTP:
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EXERCITII PENTRU DEZVOLTAREA PRINCIPALELOR
4 \ GRUPE MUSCULARE

EVALUARE

Descrierea probei
~ elevul va executa cate un exercitiu pentru trei din cele patru grupe musculare mari (abdomen,
spate, membre superioare, membre inferioare);
~ exercitiile pot fi dintre cele care sunt folosite de-a lungul lectiilor sau alese de catre profesor;
» cele trei grupe musculare pot fi alese de catre elev sau stabilite de catre profesor;
» exercitiile vor avea volume (numdr de repetari) si intensitati (tempouri) corespunzatoare scopului
urmarit.
Citerii de evaluare
- eficienta exercitiului pentru grupa musculara vizata (50% din nota finald);
> volumul si intensitatea exercitiului (25% din nota finald);
» corectitudinea executiilor (25% din nota finala).

Exercitiu pentru dezvoltarea musculaturii membrelor superioare Exercitiu pentru dezvoltarea musculaturii membrelor inferioare
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REZISTENTA

Rezistenta reprezintd capacitatea psihofizica a organismului de a face fatd oboselii specifice activi-
tatii depuse. Sau, altfel spus, de a prelungi cat mai mult durata unui efort/activitati pastrand calitatea
sa. De-a lungul acestui an scolar, profesorul de educatie fizica va insista asupra urmatoarelor forme de
manifestare a rezistentei:

1. Dezvoltarea rezistentei
cardiovasculare la eforturi aerobe
Vei fi supus progresiv la eforturi de
duratd cu intensitate (viteza) medie,
fata de posibilitdtile tale maxime.

Exercitiul cel mai frecvent folosit
este alergarea de durata care poate fi
realizata sub diferite forme.

¥ Inspird profund in alergare, pe durata a doi pasi si expiri fortat pe durata a patru pasi;
@ v Pastreazi tempoul moderat al alergarii;
= v Gaseste-ti un traseu de alergare nepoluat si relaxant (padure, parc, mal de api);

SFATURI ¥ Foloseste o incaltdminte elasticd si comoda si un echipament adecvat anotimpului;
" Cauta-ti un partener (prieten, vecin, frate, sord, parinte).

v’ Progresezi daca reusesti s cresti durata alergarii!
v Nu intrerupe acest ,medicament gratuit” pentru inima, vase de snge si plimani!

2. Dezvoltarea rezistentei mus-
culare locale

Vor fi utilizate exercitiile suge-
rate la dezvoltarea fortei dinamice
segmentare, punandu-se accent pe
cresterea numarului de executii, deci
a duratei acestora.

[ti cresti rezistenta musculari locald
dacd reusesti sa maresti numarul de
executii continuu la fiecare exercitiu!




G ALERGAREA DE DURATA TIMP DE 4 MINUTE

4 \ Descrierea probei
Proba de alergare de durata se desfasoara pe teren plat, individual sau in pluton, fiecare

elev adoptand tempoul personal, astfel incat sa alerge continuu, fara opriri sau treceri in
mers, timp de patru minute. Se va mdsura si inregistra distanta parcursa de fiecare elev in
cele patru minute de alergare continua.

EVALUARE

Pentru determinarea distantei parcurse se vor
folosi reperele din curtea unitatii de invatamant
care au fost masurate in prealabil. De exemplu, o
tura de alergare in jurul terenului de handbal insu-
meaza 120 m. In functie de numérul de ture parcurse
si de locul in care a ajuns elevul la semnalul de ince-
tare a alergarii se calculeaza totalul distantei alergate.

Criterii de evaluare
alergare continua timp de 4 minute (50% din nota finala);
progresul realizat fatd de testarea initiald (25% din nota finald);
distanta parcursa in cele 4 minute, fata de media inregistrata la nivelul clasei (25% din nota finala).

CALITATI MOTRICE COMBINATE

Conform prevederilor din programa
scolara de Educatie Fizica si Sport,
vor fi abordate:
» viteza in conditii de coordonare;
» forta dinamica segmentara in
regim de rezistenta.

Jocurile dinamice ,Navodul’, ,Al
treilea fuge”, ,Ogarul si iepurele’,
Jntre doud focuri” si mini-jocurile
de baschet, de handbal, de fotbal te
vor ajuta foarte mult sa-ti dezvolti

calitatile motrice combinate.
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UNITATEA IV — DISCIPLINE SPORTIVE

V. DISCIPLINE SPORTIVE

ATLETISM

Atletismul este o ramura a sportului care cuprinde diverse probe de alergari, sarituri, aruncari si probe
combinate, la care participa atleti.

ALERGARI

Probe atletice de alergare pe anumite distante.

1. Elemente din scoala alergarii

Aceste elemente te vor ajuta sa inveti sd alergi
corect, relaxat, economic si eficient.

Dintre numeroasele mijloace ale scolii alergarii,
fn acest an scolar vei invata:

» alergarea cu joc de glezna

» alergarea cu genunchii sus (a) exersata atat
in lectiile de educatie fizica, cat si indepen-
dent, in timpul liber, iti va dezvolta muschii
ridicatori ai coapsei si iti va creste mobilitatea
si stabilitatea articulatiilor gleznelor si a ge-
nunchilor. O poti executa pe loc, din deplasa-
re, amplificand treptat frecventa.

» alergarea cu pendularea gambei inainte (b) iti va dez-
volta forta muschilor ridicdtori ai coapsei si a muschilor
extensori (ridicatori) ai gambei, favorizand realizarea unui
pas anterior de alergare amplu. Se executa din deplasare,
intai in tempo lent si apoi accelerat progresiv, asigurand o
amplitudine mare miscarii.

» alergarea cu pendularea gambei inapoi (c). Exersand-o
sistematic iti va dezvolta forta in regim de viteza a muschilor
flexori ai gambei pe coapsa si mobilitatea articulatiei genun-
chiului, favorizandu-ti realizarea unui pas posterior de aler-
gare suplu. Urmdreste mereu cresterea amplitudinii si frec-
ventei acestor pasi de alergare.

2. Alergarea de viteza

Este intalnita in probele din atletism de 100 m plat, 200 m plat, 400 m plat si in alergarile de stafeta
de 4x100 m plat si 4x400 m plat. Aceste probe de alergare de viteza se desfasoara in concursuri pe baza
unui regulament precis, respectat de catre atletii din toate tarile lumii.

In scoal3, alergarea de viteza se desfasoara pe distanta de 50 m plat.

Orice alergare de viteza are, in ordine, urmatoarele faze: startul de jos si lansarea dupa start;
alergarea pe parcurs; sosirea.
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UNITATEA IV

in clasa a V-a vei invata tehnica startului de jos si lansarea dupa start si pasul alergitor de acce-
lerare.

La comada starterului ,pe locuri”,
asezi piciorul din spate sprijinit pe
genunchisipe pingea, piciorul dinfata
asezat in dreptul genunchiului celui
din spate. Mainile se sprijind pe sol
fnapoia liniei de plecare, bratele fiind

Startul de jos Lansarea si pasul de accelerare paraIeIe $! perpend'CUIare pe sol, la
latimea umerilor.

SFATURI

La comada ,gata’, ridici lent bazinul pana la nivelul membrelor. Trunchiul se deplaseaza usor spre
inainte, bratele preluand din greutatea corpului.

La semnalul sonor (in concurs, pocnetul pistolului), vei declansa alergarea, impingand puternic cu
piciorul in fata, in acelasi timp cu tragerea piciorului din spate, miscand activ bratele.

Lansarea dupa start se face prin pasi de alergare accelerata in care, dupd primii 2-3 pasi, acestia se
lungesc progresiv, iar viteza creste treptat, atingand valoarea maxima dupa 25-30 m.

Pasii alergatori de accelerare se fac calcind numai pe pingea (calcaiele nu ating solul), trunchiul este
aplecat indreptandu-se progresiv pana la atingerea vitezei de alergare pe parcurs.

Regulament: se alearga pe culoare late de 1,22 — 1,25 m; atingerea culoarelor alaturate atrage elimi-
narea din concurs; plecarea inainte de pocnetul pistolului (determinata electronic) atrage eliminarea
concurentului.

In concursuri oficiale startul se di de citre starter cu un foc de pistol, iar timpul se inregistreaz
electronic. Se alearga cu start din blocstarturi, fiecare concurent avand culoarul sau. Plecarea inainte de
pocnetul pistolului, cat si atingerea sau intrarea pe culoarele invecinate se sanctioneaza cu eliminarea
din concurs a atletului.

' Nu depasi cu mainile linia de plecare;
. Nu devia de la directia dreapta de inaintare, chiar daca nu sunt trasate culoarele;

ATENTIE Nu porni in alergare inainte de semnalul sonor (fluier, bataie din palme etc.).

9 ALERGAREA DE VITEZA PE 50 M PLAT

4 \ Descrierea probei
In cazul in care iti vei alege alergarea de viteza pe 50 m plat (teren neted) ca proba de

EVALUARE  ovaluare dintre celelalte probe de atletism predate, aceasta va consta din:

startul de sus (din picioare) se ia dinapoia unei linii de plecare, la libera alegere a elevului;

la distanta de 50 m se traseaza (marcheazad) linia de sosire;

cronometrul porneste la miscarea piciorului din spate, la start, si se opreste cand pieptul elevului
depaseste planul vertical imaginar al liniei de sosire.

Dictionar
Finis Parte finald a unei
I curse sportive
! Linia de sosire Linia trasata
! pe sol care marcheaza in-
! cheierea unei curse sportive
I

50 m
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Criterii de evaluare
corectitudinea executiei (50% din nota finald):
— startului de sus;
— a pasilor de accelerare;
— a pasilor lansati de vitezd;
— a sosirii (finisului).
progresul realizat fata de testarea initiala (25% din nota finala);
timpul realizat, fata de timpul mediu inregistrat la nivelul
clasei (25% din nota finald).

3. Alergarea de rezistenta

Aceasta alergare este utilizata in probele atletice de alergare
de semifond (800 m si 1500 m plat), de fond (5 000 si 10 000 m
plat) si de mare fond (maraton 42 195 km). Aceste alergari au
urmatoarele faze: startul si lansarea de la start; alergarea pe
parcurs; finisul si sosirea.

In acest an scolar, vei invata pasul alergitor lansat de semi-
fond si te vei antrena pentru proba de evaluare de alergare pe
durata de 4 minute.

Cum se realizeaza? In aceste alergiri este necesar si-ti
dozezi cat mai rational efortul, pentru a reusi parcurgerea unor
distante medii si mari cu o viteza apreciabild; pentru aceasta
este necesar ca miscdrile tale sa fie cat mai economice, dar
eficiente Tn acelasi timp.

Usain Bolt

Stiai ca...?

Cei mai buni alergatori de viteza din lume
realizeaza pe parcursul alergarii de 100 m
plat viteze de peste 12 m/secunda, pe
anumite portiuni ale distantei, si inregis-
treaza un timp total sub 10 secunde.

Dictionar
Starter Persoana care da semnalul de plecare
ntr-o cursa sportiva
Blocstart Dispozitiv care serveste
alergdtorilor pentru luarea startului in
cursele de viteza

Tehnica de alergare urmareste stapanirea unui pas cat mai suplu, relaxat, tinzandu-se spre o impulsie
nefortata si eliminarea miscarilor inutile ale capului, trunchiului si bratelor. Un rol decisiv in alergarile
care solicita efortul de rezistenta il are respiratia, respectiv ritmul respirator.

Startul se ia din picioare (de sus), contactul cu solul la distantele mici si medii se face pe pingea sau
pe marginea externa a labei piciorului, rulandu-se apoi pe toata talpa. Cu exceptia partii finale a traseu-

lui, incearca sa pastrezi constant tempoul (ritmul) de alergare.

' Al grija ca la alergarea de rezistenta in grup sa nu-ti depasesti colegii decat prin dreapta lor,
o sa nu-i calci, impiedici, impingi, sa nu le tai calea, fiind astfel in concordanta cu prevederile
ATENTIE regulamentare ale acestor probe.

ALERGAREA DE REZISTEN]’A

(1)
N\

EVALUARE

Criterii de evaluare

Profesorul va stabili distanta pe care vei alerga, apreciind corectitudinea si eficienta pasului
alergator lansat de semifond. Profesorul poate acorda o nota pentru aceasta proba sau va

putea acorda o nota medie intre nota obtinutd la alergarea de durata timp de 4 minute si

nota obtinuta la alergarea de rezistenta.

Nota la alergarea de duratd (4 min.) + Nota pentru realizarea corectd a pasului alergator lansat de semifond

2
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UNITATEA IV

In concursurile oficiale de sarituri, probele de atletism sunt: saritura in lungime cu elan; séritura in
inaltime; triplusalt; sdritura cu prajina. In acest an scolar vei invata:

1. Elemente din scoala sariturii -
’ Aceste exercitii te vor

ajuta sa realizezi o bata-
ie eficienta si o desprin-
dere de pe un picior,
deruland laba picioru-
lui de la calcai spre varf.
De asemenea, iti vei
dezvolta detenta si iti
vei insusi amortizarea
aterizarii.

» pas saltat alternativ pentru a depista piciorul
puternic;

» pas saltat cu rularea de pe calcai, pe virf (a);

» pas saltat numai pe piciorul preferat;

> pas saltat cu 1, 3, 5 pasi de mers;

» pas saltat cu 1, 3, 5 pasi de alergare;

» pas saltat peste diferite obstacole;

» alergare saritd peste diferite semne (b);

» desprinderi peste diferite semne si obstacole.

2. Saritura in lungime cu elan cu 1 "2 pasi in aer

Cum se realizeaza? Aceasta saritura are ca faze:
elanul, bataia pe prag si desprinderea de pe un
picior (a), zborul (pe parcursul caruia piciorul de
bataie se alatura celuilalt picior care s-a avantat
inainte) (b) si aterizarea (c) care presupune o lua-
re de contact cu nisipul din groapa cat mai amor-
tizata si indepdrtata fata de prag.

Lungimea acestei sarituri depinde de viteza cu care se realizeaza elanul, efectuarea corecta a lungimii
ultimilor trei pasi (mediu, lung, scurt), de precizia si forta batdii in zona delimitata (prag), de traiectoria
corpului (relativ inalta si lunga, data de pasul sdrit) si de proiectarea ambelor picioare inainte.

In concursurile oficiale, saritorii au, de regul3, dreptul la sase sarituri. O siritura este nereusitd daca
un concurent: depaseste linia de bataie; atinge solul dincolo de

Stiai ca...?

linia pragului inainte de zona de aterizare; aterizeaza in lateral T S o
R i in af i de ateri . se int dups ateri Cei mai buni saritori din lume realizeaza
sau inapoi, in afara zonei de aterizare; se intoarce dupa aterizare | ¢ ance de peste 8,5 metri (biet),
pe directia elanului; depaseste timpul de 1 minut acordat fiecarei respectiv 7,5 metri (fete).
sarituri.
e SARI11'/lzJRA II\{ LUNGIME CU ELAN Dictionar
Cu1 PA§| IN AER Detentd Capacitatea unor grupe de muschi
4 \ Criterii de evaluare de a dezvolta f?r;a maxima intr-un timp
. . T s Ly ves cat mail scurt.
EVALUARE Corectitudinea realizarii elanului; bataii si Picior puternic Membrul inferior cu de-
desprinderii; zborului cu 1 1/2 pasi in aer si tenta cea mai bund

aterizarii (50% din nota).
Rezultatul inregistrat raportat la media rezul-
tatelor clasei (25% din nota)
Progresul realizat fata de testarea initiala
(25% din nota).
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In concursurile oficiale de atletism, probele de aruncari sunt:
aruncarea greutatii; aruncarea discului; aruncarea sulitei; arunca-
rea ciocanului.

Tn acest an scolar vei invata:

1. Elemente din scoala aruncarii
Aruncdri azvarlite cu un brat ale unor obiecte care pot fi apucate, la tinta si la distanta; din pozitiile
stand departat cu fata spre directia de aruncare si cu latura corpului opusa bratului aruncator spre
directia de aruncare.

2. Aruncarea mingii de oina de pe loc la distanta

Este o proba de aruncare specificd educatiei fizice si sportului scolar, nefiind cuprinsa in programul
concursurilor atletice oficiale internationale. In activitatea competitionald scolard, aceasta aruncare se
realizeaza in cadrul poliatloanelor pentru copii.

Cum se realizeaza?

» tinerea mingii (priza) sa o realizezi cu degetele, fara ca aceasta sa atinga podul palmei;

» s te asezi la linia de aruncare, fara sa o calci, cu latura corpului opusa bratului cu care arunci mingea;

» bratul cu mingea, indoit din cot, se pozitioneaza spre inapoi, iar celalalt brat indoit din cot la nivelul
umérumi; Dictionar

» elanul sa-| realizezi prin ducerea bratului cu mingea intins inapoi si aduce- | pgjigton 'c(,mpetige
rea energica a bratului indoit din cot pe deasupra umarului cdtre inainte, sportivd complexa
concomitent cu rasucirea trunchiului; la care un sportiv

. L . . . v A . . . articipa la mai
» eliberarea mingii pe o directie oblic in sus, retrdgand piciorul de la linie. parti-ip
multe probe

Stiai ca...?
Mingea de oind are greutatea de aproximativ 140 grame si diametrul de 8 cm.
Mingea se arunca intr-un sector delimitat de forma triunghiulara.

PROBA ATLETICA DE ARUNCARI

4 \ Criterii de evaluare

« Corectitudinea realizarii (50% din nota finala):
pozitiei la linia de aruncare si a prizej;
avantului bratului aruncator;
blocarii bazinului si miscarii de azvarlire;
echilibrarii corpului dupa aruncare.
» Rezultatul obtinut raportat la media rezultatelor clasei (25%
din nota finald).
« Progresul realizat fata de testarea initiala (25% din nota finala).

EVALUARE




UNITATEA IV

GIMNASTICA

Gimnastica este un sport care cuprinde un ansamblu de miscdri ce necesita coordonare, forta fizica,
flexibilitate, echilibru, rezistentd, gratie. Gimnastica include mai multe ramuri, printre care: gimnastica
de baza, gimnastica acrobatica, gimnastica ritmica sportiva, gimnastica artistica sportiva. Aceasta din
urma include probe de sarituri, paralele, barna, sol (fete), respectiv, sol, cal cu manere, inele, sarituri,
paralele si bara fixa (pentru baieti).

Pentru evaluarea la disciplina sportiva Gimnastica, poti opta pentru una dintre urmatoa-
G rele variante:
4 \ sustinerea exercitiului liber ales de gimnastica acrobaticg;

saritura la lada de gimnastica;
sustinerea ambelor probe (nota finald este media notelor obtinute la cele doua probe).

EVALUARE

ELEMENTE STATICE

Cumpana pe Cumpana pe un picior

un genunchi Cum se realizeaza? Se executi lent, din pozitia stand, trunchiul

coborand spre orizontald in acelasi timp cu ridicarea piciorului
liber.
Podul de jos
Cum se realizeaza? incilzeste-ti bine coloana vertebrald! Se executd din pozitia
culcat dorsal cu picioarele departate. Se indoaie genunchii, se asaza ferm talpile pe
saltea cat mai aproape de bazin, palmele se plaseaza sub umeri (cu podul palmei in
jos). Se proiecteaza energic bazinul catre verticald, simultan cu extensia trunchiului,
a capului si intinderea bratelor.

Stand pe omoplati Semisfoara
Cum se realizeaza? Se executa

din cumpana pe un genunchi, prin
coborarea sezutei pe calcaiul picio-
rului indoit, ridicarea trunchiului la
verticala si ducerea celuilalt picior
intins inapoi.

Cum se realizeaza? Se executa din pozitia
culcat dorsal, se indoaie genunchii, ridi-
cand gambele de pe sol. Printr-o miscare
de ,biciuire”, se proiecteaza bazinul catre
fnainte-sus simultan cu intinderea picioa-
relor si indoirea bratelor care sustin din
spate bazinul, cu palmele.

Stand pe cap cu sprijin (baieti)

Cum se realizeaza? Se executa din pozitia stand departat-aplecat. Trunchiul se
indoaie pana cand fruntea atinge salteaua, iar bratele indoite se plaseaza cu pal-
mele pe saltea, formand cu fruntea un triunghi. Trunchiul si bazinul sunt deplasate
cdtre verticala prin pasi mici efectuati cu membrele inferioare. Cand trunchiul si
bazinul sunt la verticala, picioarele indoite se intind in aceeasi linie cu bazinul si
trunchiul. Mentinerea pozitiei verticale poate fi realizata cu sprijinul unui coleg.




Sfoara (fete)

Cum se realizeazi? Incilzeste-ti bine articulatiile
soldurilor! Realizeaza treptat sfoara prin miscari
similare care vor atinge progresiv unghiul maxim.

ELEMENTE DINAMICE

Rostogolire inainte din ghemuit in ghemuit

29 o o 4

Cum se realizeaza? Pozitia ghemuit se mentine
pe tot parcursul executiei, pe saltea se pun ceafa si

Laterald Pe piept Pe spate - .
«i abdomen si sezutd umerii, nu fruntea sau crestetul capului!
Rostogolire inapoi din ghemuit in ghemuit Rostogolire inapoi din ghemuit in departat
v 4 re 4 J
Cum se realizeaza? Pozitia ghemuit se mentine Pozitia ghemuit se mentine pe tot parcursul

pe tot parcursul executiei, palmele imping in sal-  executiei, palmele imping in saltea pentru a favo-
tea pentru a favoriza scoaterea capului si ridicarea  riza scoaterea capului si ridicarea trunchiului, iar
trunchiului. revenirea se face in sprijin departat.

Rasturnare laterala (roata laterala)

— > ~ Cum se realizeaza? Se executa din pozitia stand departat cu
/ bratele lateral, cu latura corpului spre directia de realizare. Este
bine sa te dispui pe o linie pe care vei pune succesiv palmele
bratelor intinse. Avanta-ti energic picioarele intinse si departate
prin lateral-sus, simultan cu asezarea succesiva a palmelor pe
podea. Mentine pe tot parcursul bratele si picioarele intinse si
departate si sub niciun motiv sa nu indoi vreun brat.

VARIANTE DE LEGARE A ELEMENTELOR ACROBATICE iNSU§ITE

Varianta A: cumpana pe un picior — revenire in stand — rostogolire inainte din ghemuit in ghemuit —
rostogolire inainte cu ramanere in culcat dorsal — podul de jos — revenire in culcat dorsal - rulare late-
rala cu venire in culcat facial - cumpana pe un genunchi — semisfoara.

Varianta B: din stand: rostogolire inapoi din ghemuit in departat — cumpana pe un genunchi — semisfoara
— revenire in ghemuit — rostogolire inainte din ghemuit in ghemuit — culcat dorsal — podul de jos — reve-
nire in culcat dorsal — stand pe omoplati — revenire in stand — roata laterala.

Stiai ca...?
Gimnasti romani de renume mondial sunt: Dan Grecu, Marius Urzica, Marian Dragulescu, Ecaterina Szabo,
Andreea Rdducan, Cétdlina Ponor. Prima gimnasta din lume care a obtinut nota 10 la un aparat de gim-
nastica a fost romanca NADIA COMANEC], la Jocurile Olimpice de la Montreal, Canada, 1976.




UNITATEA IV

G EXERCITIU LA SOL CU 5 ELEMENTE ACROBATICE IMPUSE

4 \ Descrierea probei
Proba de evaluare consta in executia de catre fiecare elev a unui exercitiu la sol, liber

ales, cuprinzand cinci elemente acrobatice impuse. Elementele acrobatice impuse se sta-
bilesc de catre cadrul didactic la inceputul etapei de abordare a gimnasticii si vor fi comu-
nicate elevilor.

EVALUARE

Cele cinci elemente acrobatice pot fi, de exemplu: cumpana pe un picior — rostogolire inainte din ghe-
muit in ghemuit — podul de jos — stand pe omoplati — roata laterala.

Criterii de evaluare
existenta in exercitiu a celor cinci elemente impuse (50 % din nota finala).
corectitudinea executiei fiecarui element (25% din nota finala).
cursivitatea si expresivitatea executiei (25% din nota finala).

In concursurile oficiale de gimnasticj, sariturile se efectueazi la aparatul denumit ,platforma de siri-
turi”. In educatia fizica scolara, sariturile se efectueaza la capra si lada. In acest an scolar vei invata:

Saritura in sprijin ghemuit pe lada de gimnastica situata transversal, urmata de coborare prin
saritura dreapta

Cum se realizeaza?

» concentreaza-te asupra ultimului pas din fata trambulinei care trebuie sa-ti asigure o desprindere
inaltd urmata de bataie pe ambele picioare, pe trambulind (nu pe marginea acesteia);

» capul este in permanenta ridicat, cu privirea spre inainte, asigurandu-ti stabilitatea in pozitia sprijin
ghemuit pe lad3;

» desprinderea de pe lada se face pe verticald, nu in lungime, urmata de o aterizare amortizata.

0 PROBA DE SARITURA LA UN APARAT DE GIMNASTICA

4 \ Proba de evaluare consta in saritura in sprijin ghemuit pe lada de gimnastica situata trans-
EVALUARE Vversal, urmata de sariturd dreapta. Pentru evaluare, se acorda elevului doua incercari,

notandu-se cea mai reusita si inregistrandu-se cea mai buna nota.
Criterii de evaluare
corectitudinea executiei fazelor sariturii: 50 % din nota;
amplitudinea zborului: 25% din not3;
precizia aterizarii: 25% din nota.
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JOCURI SPORTIVE

Pe parcursul clasei a V-3, vei studia unul din urmatoarele jocuri sportive: baschet, fotbal, handbal,
oind, rugby-tag, volei. Elevii cu cecitate sau ambliopi, integrati in invatamantul de masa, vor studia

torball sau goalball.

Evaluarea la toate jocurile sportive s
4 \ »structura tehnicd” sau ,joc bilateral”.

e realizeaza prin sustinerea de catre tine a probei

evALUARe  Proba de structura tehnica va cuprinde, sub forma unei actiuni cursive:

» un procedeu specific de manevrare a mingii;
» un procedeu de deplasare cu mingea in relatie cu un partener;

» un procedeu de finalizare.

Criterii de evaluare

» corectitudinea executiei procedeelor tehnice componente ale structurii: pondere 50% din nota finald;

> cursivitatea si viteza actiunii: pondere 25% din n

ota final3;

» forta/precizia procedeului de finalizare: pondere 25% din nota finala.

Proba de joc bilateral consta in desfasurarea unor ,reprize de joc” in conditii regulamentare, arbitrate

de catre cadrul didactic.
Criterii de evaluare

> respectarea responsabilitatilor postului repartizat in echipa;
» eficienta participarii in fazele de atac si de aparare;

» colaborarea cu coechipierii;

» contactul regulamentar si respectul fata de adversari;

> actionarea conform prevederilor regulamentare.

Jocul de baschet este un mod specific de
manifestare si, totodata, de practicare cu caracter
ludic a activitatii corporale si a exercitiului fizic, la
care participantii constituiti in doua echipe a cate
cinci jucatori, aflati temporar intr-un raport de
adversitate neostila, tipica jocurilor sportive,
denumita rivalitate sportiva, lupta pe un teren
special amenajat cu cosuri de baschet, pentru
obtinerea victoriei, fiecare incercand sa realize-
ze mai multe aruncari reusite in cosul adversari-
lor, efectuate cu mingea de baschet manevrata in
conditiile prevdzute in regulamentul jocului.
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UNITATEA IV

Pozitia fundamentala in aparare, lucrul de brate si
jocul de picioare

Cum se realizeaza?

» te deplasezi numai cu pasi adaugati;

» bratele se deplaseaza in functie de adversar si minge.

Prinderea-tinerea-protectia si pasarea mingii cu doua
maini de la piept, de pe loc si urmata de deplasare

Cum se realizeaza?

» pastreaza in toate actiunile pozitia fundamentalg;

» intampind mingea la prindere cu bratele intinse, palmele
cu degetele rasfirate si amortizeaza prinderea prin indoi-
rea articulatiilor pumnului si coatelor, ducand mingea spre
piept;

» protejeaza-ti mingea, deplasandu-ti corpul intre adversar si

minge prin pivotari succesive;

» paseaza privindu-ti coechipierul, prin extensia energica
a bratelor si impulsionarea mingii prin extensia palmelor
(biciuire din articulatia pumnului si impingere din degete).

Oprirea intr-un timp

Cum se realizeaza?

O realizezi din deplasare, printr-o usoara saritura si aterizare
pe ambele picioare, in momentul prinderii mingii. Aceeasi sari-
tura si aterizare se realizeaza si la oprirea din dribling.

Aruncarea la cos de pe loc

Cum se realizeaza?

» cu doud maini;

> Cu 0 mana.
Aruncarea incepe cu o intindere succesiva, dar continua, a glez-
nelor, genunchilor si articulatiilor soldurilor, finalizata prin in-
tinderea completa a bratului aruncator si impulsia palmei si a
degetelor.

1 b

Cu o mdna
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Driblingul

Cum se realizeaza?

» impulsionezi mingea in podea,
cu palma avand degetele rasfi-
rate;

» nu lovi mingea!

» nu trimite mingea in fata picioa-
relor, ci in lateral.

/: Pivotarea

* L = "le ajutd sa prote-

V@ jezi mingea;

>0 realizezi cu pasi
mici, succesivi.

Sd te afli, intotdeauna, intre adversar si cosul
propriu!

Demarcajul

Incearci s te indepartezi de ad-
versarul care te marcheaza pentru a
putea primi o pasa!



Depasirea Apararea ,om la om” in apropierea cosului propriu
Reprezinta reusita de a trece de Cum se realizeaza?
un adversar fiind in posesia mingii. Ai grija ca adversarul ce ti-a fost repartizat sa nu poata primi
mingea, sa nu te depdseasca, sa nu patrunda pe langa tine sau
sa arunce nestingherit la cos atunci cand echipa ta se afla langa
cosul propriu!

Actiunea tactica ,Da si du-te” Asezarea in atac ,,in potcoava”
[ ] U'I %
0D ofi f%' ----------------- . ]%
RS VN

Cum se realizeaza?

» asezarea celor cinci jucatori in
apropierea cosului advers;

> se actioneaza prin pase, patrun-
deri si depasiri.

Cum se realizeaza?

» sd colaborezi in joc cu un coechipier alaturat, in jumatatea
de teren adversa, dandu-i o pasa, dupa care patrunzi catre
cosul advers, reprimind pasa de la acel coechipier, finali-
zand-o cu aruncare la cos.

Variante de joc Abateri de la regulamentul de joc

cu tema ' Fault: contactul fizic nepermis cu un adversar (tinere, piedi-
Asemenea variante ¢ ca, obstructionare, impingere, fortare si alte violente).
pot fi: ATENTIE Pasi: miscarea picioarelor in orice directie, in timp ce mingea
» joc cu numar este tinutd in mand, prin ridicarea de pe sol a piciorului
minim de pase pivot
fnainte de arunca- Dublu dribling: greseala reluarii unui dribling dupa efectuarea
rea la cos; unui dribling anterior si retinerea mingii.

» joc fara dribling.

G STRUCTURA TEHNICA POSIBILA
4 \ Daca ti se va preda in acest an scolar jocul de baschet, iatd la ce vei fi evaluat si cum vei fi

EVALUARE hotat:

i i A : ! n Pasa cu doua maini de la piept la un partener
| ‘ T (P fix (1), urmata de deplasare, reprimirea mingii prin
prindere (2), oprire intr-un timp (3), dribling (4),
oprire si aruncare la cos de pe loc cu una sau cu
doua maini (5).

Dictionar
Dribling Deplasarea pe suprafata de joc cu mingea/pucul
in conditiile prevazute de regulamentul de joc.
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UNITATEA IV

— . Fotbalul este un sport care se disputa intre doua echipe, alcatuite din
cate 11 jucatori, pe durata a doua reprize x 45 minute, cu o pauza de
\L’ 15 minute. Este jocul sportiv raspandit pe intreaga planeta. Se joa-
ca pe un teren dreptunghiular, acoperit cu iarbd, cu cate o poarta la
fiecare capat. Scopul jocului este de a introduce o minge sferica in poarta
advers. Echipa care a marcat mai multe goluri castigd meciul. In afara porta-
rului, ceilalti jucatori nu se pot folosi de maini pentru a manevra mingea, decat
atunci cand o repun de la marginea terenului. Competitiile se desfasoara pe baza unui regulament unic,
elaborat de citre Federatia International de Fotbal. In educatie fizici si sport scolar, fotbalul se practici
pe un teren redus, cu dimensiunile 40-44 m x 20-22 m, portile avand dimensiunile de 3x2 m, iar echi-
pele din teren sunt alcatuite din cate 6 jucatori. Fotbalul se joaca si cu efective reduse, in sala (denumit
fussball) si pe plaja (denumit beach football).

Lovirea mingii cu interiorul labei piciorului

Cum se realizeaza? Este lovitura cea mai precisa. O vei folo-
si la pase si la finalizari din apropierea portii. Asaza piciorul
de sprijin lateral fata de minge. Orientezi piciorul de lovire cu
varful in afard. Evita: orientarea labei piciorului de sprijin cu
varful spre exterior; rasucirea insuficienta a labei piciorului de
lovire; lipsa de incordare a musculaturii piciorului de lovire si a
gleznei acestuia.

Sutul la poarta (de pe loc sau din deplasare)

Cum se realizeaza? Se realizeaza, de regula, prin lovirea mingii cu siretul plin.
Se foloseste pentru finalizare. Ai grija: asaza piciorul de sprijin usor indoit
langa minge si lateral fata de ea; penduleaza amplu piciorul de lovire din ar-
ticulatia genunchiului si loveste mingea in mijloc, cu glezna incordata. Evitd
lipsa de incordare a gleznei si intinderea incompleta a piciorului, inclinarea
trunchiului pe spate, lovirea in partea de jos a mingii.

De pe loc Din deplasare

Din deplasare

Preluarea mingii cu interiorul labei piciorului
Cum se realizeaza? O vei folosi pentru intrarea in posesia mingilor venite rostogolite pe sol sau cu
traiectorii inalte. Plaseaza-te intotdeauna cu corpul pe directia din care vine mingea. Rasuceste din sold
piciorul care preia, orientandu-| perpendicular pe directia din care vine mingea. Relaxeaza piciorul de
preluare, astfel incat mingea sa nu ricoseze la contactul cu laba piciorului. La mingile inalte, piciorul care
preia se ridica si se duce in intdmpinarea mingii, iar la contactul cu aceasta, se et pjin

retrage rapid, mingea fiind ,lipita” de interiorul labei piciorului.

Conducerea mingii

Cum se realizeaza? O vei folosi pentru deplasarea cu mingea, pentru depasi-
rea unui adversar, pentru obtinerea unei pozitii din care sa actionezi eficient. /C ‘
O poti realiza lovind-o succesiv cu siretul interior, cu siretul exterior sau cu
siretul plin. Ai grija: piciorul si glezna cu care atingi mingea sa fie relaxate;
nu indeparta mingea de picior; nu privi tot timpul la minge; nu o folosi prea Suprafete
mult in timpul jocului pentru ca risti sa fii deposedat de ea. de lovire a mingii
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Repunerea mingii in joc, de la margine

Cum se realizeaza? O vei folosi pentru a repune mingea in joc atunci cand
aceasta a fost trimisa de un jucator al echipei adverse in afara terenului, peste
liniile lui laterale. O poti executa de pe loc sau cu elan. Ai grija: nu o arunca
cu o singura mana; arunc-o pe deasupra capului; sa ai ambele picioare pe sol
in momentul aruncdrii, fard a depasi linia de margine; orienteaz-o cdtre un

coechipier liber.

Deposedarea adversarului de minge (prin atac) din fata

Cum se realizeaza? Aceasta presupune: sa te apropii prudent de adversa-
rul cu mingea, asteptand momentul cand si-o indepdrteaza de picior; asa-
za partea interioara a piciorului inaintea mingii; du usor umarul pe pieptul
adversarului pentru a-l dezechilibra si incearca sa deviezi mingea. Atentie: nu
te uita la miscarile adversarului, ci numai la minge; nu pui mainile pe adversar

fnainte de a avea contact cu mingea.

Procedee tehnice specifice portarului

Pozitia fundamentala

Repunerea mingii
in joc cu mana

Cum se realizeaza?
Se foloseste dupa ce
portarul a prins mingea
in suprafata careului
de 16 metri. Se poate
realiza: cu o mana de
jos, pe sus, pe deasupra
capului, din lateral. Este
foarte precisa.

Cum se realizeaza?
Adopta o pozitie joa-
sa, cu trunchiul aple-
cat inainte, cu bratele
intinse si palmele pe
directia mingii; in con-
tact cu palmele, min-
gea este dusa la piept;
nu tine picioarele prea
departate fiindca risti
sa treaca mingea prin-
tre ele.

Prinderea mingii

Cum se realizeaza?
Adopta o pozitie joasa,
greutatea corpului egal
repartizata pe ambele
picioare; picioarele de-
partate la nivelul ume-
rilor; corpul orientat pe
directia mingii; privirea
permanent spre minge.

Cum se realizeaza? O folosesti pentru evitarea
primirii unui gol. Mingea este impinsa cu bratul si
palma contractate in afara cadrului portii.

Dictionar
Vole Reluare din zbor
a mingii inainte
de a atinge solul

Repunerea mingii
in joc cu piciorul

Cum se realizeaza? Se foloseste de catre portar,
dupd ce mingea a iesit in afara liniei de fund a te-
renului. Dupa prinderea mingii de catre portar,
acesta o poate repune in joc cu piciorul, lovind-o
din vole sau din demi-vole. La aceste procedee, ai
grija: nu arunca mingea prea sus; tine glezna si laba
piciorului incordate, protejeaza mingea sa nu-ti fie
deviata de catre un adversar.




UNITATEA IV

Sistemul de joc 1-3-2

Cum se realizeaza? Respecta atributiile, partea si
zona de teren repartizate. In atac, te demarci, pre-
iei mingea, pasezi unui coechipier liber, depasesti
un adversar pe partea dreapta sau stanga a tere-
nului care ti-a fost repartizata sau in zona centrala
a careului advers. In apirare, raspunzi de zona care
ti-a fost repartizata, marcandu-ti adversarii din
aceastd zona aflati sau nu in posesia mingii.

Marcajul si demarcajul

Cum se realizeaza? Marcajul il vei folosi cand esti in apdrare pentru a impiedica adversarul direct sa
intre in posesia mingii sau sa se indrepte, cu sau farda minge, spre poarta proprie. Ai grija: sa te afli
permanent intre adversar si mijlocul portii proprii; plaseaza-te pe partea in care adversarul conduce
sau suteaza mingea; determina-ti adversarul sa se deplaseze spre marginile terenului. Straduieste-te sa
observi simultan adversarul, mingea si poarta proprie.

Demarcajul il vei folosi cand te afli in postura de atacant, incercand sa scapi de marcajul adversarului.
Ca sa reusesti, trebuie: sd fii atent la joc; sa cresti viteza deplasarii cand coechipierul apropiat a intrat in
posesia mingii; sa cauti rapid spatiile libere; sa-ti fentezi adversarul; sa fii hotarat si rapid in actiune.

Depasirea o vei folosi atunci cand, fiind in posesia mingii, vei trece de unul sau mai multi adversari cu
scopul de a ataca poarta adversa.

' Abateri de la regulamentul de joc
o Hent: orice atingere voita cu mana a unui jucator (exceptand portarul) pentru a devia, opri,
respinge mingea. Se sanctioneaza cu lovitura libera directa, iar daca este in careul de 16 m, cu
lovitura libera de la 11 m (penalty).
Fault: contactul fizic nepermis cu un adversar, respectiv:

loveste sau incearca sa loveasca cu piciorul un adversar;

pune sau incearca sa-i puna piedica;

sare asupra unui adversar;

impinge un adversar;

apdratorul ataca prin alunecare pentru a intra in posesie si atinge adversarul, inainte de a juca mingea.

ATENTIE

Toateacesteabaterise sanctioneazd cu lovitura liberd directa de la locul infractiunii si cu loviturd dela 11 m
daca infractiunea s-a petrecut in careul de 16 m.

Repunerea din lateral: aruncare lansata cu doua maini de deasupra capului, acordata in cazul in care
mingea a fost trimisa in afara terenului de joc, pe liniile laterale ale acestuia. Se executa de catre orice
jucator al echipei adverse celei care a trimis mingea in afara terenului. Cand vei executa aceasta repune-
re de la margine, trebuie: sa fii cu fata spre teren, sa ai ambele picioare pe linia de margine sau in afara
acesteia, sa tii mingea cu ambele maini, sa arunci mingea din spate si pe deasupra capului.

nu se poate marca gol direct din aceasta repunere;

jucatorul care repune mingea nu o poate juca inainte ca aceasta sa fi fost atinsa de un alt jucator;

nu se considerd ofsaid cand jucatorul primeste mingea din repunerea din lateral.
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Variante de joc cu tema

» joc bilateral cu numdr diferit de jucatori, fara dribling;
» joc bilateral cu numar diferit de jucatori, elevii avand voie s atinga mingea de maximum 2-3 ori;
» joc bilateral cu efective diferite, cu obligativitatea ca sutul la poarta sa fie precedat de minimum 3-4 pase.

Jocul de fotbal pe teren redus se desfasoara pe baza regulamentului oficial al jocului de fotbal, cu
urmatoarele exceptii:
» portarul are permisiunea de a prinde mingea transmisa catre el de coechipieri;
» portarul nu are voie sa degajeze mingea cu piciorul, aceasta se va realiza numai prin aruncarea
mingii cu mana, de jos;
» nu se aplica regula de ofsaid (afara din joc);
»,zidul” se plaseaza la loviturile de pedeapsa acordate in interiorul careului, pe linia portii, iar porta-
rul se poate afla la 3 m in fata ,zidului”;
» la lovitura libera din afara careului, ,zidul” trebuie sa se plaseze la distanta de 5 m fata de executan-
tul loviturii;
» aut-ul se executa numai cu piciorul, fara a se putea marca gol.

EXEMPLU DE STRUCTURA TEHNICA POSIBILA

4 \ Pasa de pe loc la un partener fix, prin lovirea mingii cu interiorul labei piciorului (1),
EVALUARE deplasare (2), preluarea mingii cu interiorul labei piciorului (3), conducerea mingii printre
trei jaloane (4), sut la poarta din afara careului de 6 m (5).

a N

Dictionar
Ofsaid (sau pozitia afara din joc)
Desemneazd o pozitie neregulamentara,
cand un jucator al echipei aflate in
atac primeste mingea si se gaseste mai
aproape de linia portii adverse decat ori-
care dintre jucatorii din formatia opusa,
9 cu exceptia a cel mult unuia singur. )
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UNITATEA IV

HANDBAL

) _(((:)\ Handba}lul este un sport de echipé care se joa-
[ )’,$\ ca cu o minge, folosindu-se numai mainile (cu ex-
N "/\/ ceptia portarului). Jocul are loc intre doua echipe a
cate 7 jucatori (6 jucatori de camp si un portar), pe
durata a doua reprize a cate 30 de minute, cu pau-
za de 10 minute. Scopul jocului este de a marca goluri in poarta
echipei adverse. Echipa care a marcat mai multe goluri castiga
meciul. Terenul de joc este un dreptunghi cu lungimea de 42-44 metri si latimea de 20-22 m, pe care sunt
trasate doua semicercuri, respectiv la 6 m si la 9 m, in fata fiecarei porti cu dimensiunea de 3 x 2 m, situate
in centrul liniilor de fund.
Handbalul se joaca si pe plaja, sub denumirea de beach handball.

Pozitia fundamentala Cum se realizeaza? Poate fi: inalta, medie si joasa.

Jucdtorii pivoti: pozitie medie, corpul contractat, cu umarul
opus bratului de aruncare spre poarta. Greutatea repartiza-
ta de partea bratului aruncator. Picioarele depdrtate, spatele
»rotund”, bratele indoite, gata de a primi mingea.

Jucdtorii de 9 m: pozitie inalta, orientata cu fata spre poartd, gre-
utatea repartizata pe ambele picioare, cel din partea bratului de
aruncare dus ceva mai inapoi.

in apdrare: pozitie medie, picioarele usor departate, bratele in
lateral sau sus, gata sa intervina la blocarea mingilor adverse.

Cum se realizeaza?

» Du bratul cu care pasezi inapoi, pe deasupra umarului, rasu-
ceste trunchiul si asaza in fata piciorul opus bratului de pasare.

» Extinde piciorul din spate, rasuceste trunchiul catre inainte in
acelasi timp cu ducere bratului de pasare pe deasupra uma-
rului indoit din cot si elibereaza mingea printr-o miscare de
,biciuire”.

De pe loc
Driblin

Cum se realizeaza?

» Presupune o singura impulsie a mingii in sol;

» Nu dribla in fata corpului;

» Palma cu degetele rasfirate apasa pe minge;

» Protejeazd mingea cu piciorul si bratul opus mainii care
dribleaza;

> Incearcd si nu privesti mingea, ci jocul.




Aruncarea la poarta
de pe loc

Aruncarea la poarta cu pasi adaugati

INAI
VINA S

Cum se realizeaza?

» O vei folosi, de reguld, la aruncarile
dela7 m;

> Du bratul cu mingea mult inapoi,
ajutandu-te si de cealalta mana;

» Rasuceste trunchiul si ridica, cu ge-
nunchiul indoit, piciorul de aceeasi
parte;

> Biciuieste energic bratul dinapoi
spre inainte cu cotul indoit;

> ,Aruncd” o privire inseldtoare in-
spre portar;

> Ai grija sa nu depadsesti linia de
aruncare.

plu;

Aruncarea la poarta din alergare

Cum se realizeaza?

Prinderea cu doua maini

Cum se realizeaza?

> lesi in intampinarea mingii cu bra-
tele intinse in fatd;

» palmele orientate catre inainte, cu
degetele rasfirate;

»la contactul cu mingea, indoaie
progresiv articulatile pumnului
si coatelor, amortizand prinderea
mingii.

Cum se realizeaza?
> Asigura forta aruncarii.
Dacd esti dreptaci:
» prinzi mingea cu mainile, pe pas cu piciorul
drept, de la un partener sau din dribling sim-

» urmeaza pas cu piciorul stang inainte, bine
fixat pe sol;
» piciorul drept se alatura piciorului stang, si-
multan cu ducerea bratului cu mingea inapoi;
» cand piciorul stang se fixeaza pe sol, incepe
aruncarea pe deasupra umarului.
Daca esti stdngaci, miscarile si pozitiile membrelor
inferioare se inverseaza.

Procedee tehnice specifice portarului

» Prinzi mingea cand piciorul stang este pe sol;
» Executiinca doi pasi de alergare (dreptul-stan-

gul);

» Executi intreaga miscare in viteza;
» Ducerea bratului cu mingea inapoi nu trebuie sa

modifice alergarea;

» In momentul aruncérii, piciorul drept se afla

pe sol;

» Nu modifici pozitia umerilor fata de directia
de aruncare si fata de poarta.

Repunerea mingii

Respingerea mingii
(cu piciorul sau cu
mana)




UNITATEA IV

Depasirea
Cum se realizeaza?
Te ajuta sa treci de unul sau mai multi adversari, fiind in posesia
mingii.

» Se executa rapid, precedatd de fente si schimbari de
directie;

» Protejeazd mingea, punand corpul intre adversar si minge.

Replierea
Cum se realizeaza? Presupune retragerea pe drumul cel mai scurt, cu viteza maxima spre semicercul
propriu sau citre jucitorul advers aflat pe contraatac. incepe dup pierderea mingii in faza de atac.
» Pe timpul replierii, urmareste circulatia mingii si a jucdtorilor adversi.
» Marcheaza mai intdi oricare atacant care se indreaptd spre semicercul propriu si abia dupa aceea iti
ocupi locul in aparare stabilit initial.
» Se realizeaza prin alergare cu fata spre propria poartd, cand este necesara o deplasare cu viteza mare,
sau cu spatele spre propria poarta, atunci cand atacul advers nu este foarte presant.

Marcajul adversarului aflat in posesia mingii
Marcajul este strans atunci cand adversarul este in posesia mingii.
Cum se realizeaza?
» Te apropii de adversar;
» 1l presezi cu umirul;
»Ti reduci posibilititile de deplasare cu bratele;
» Te incordezi pentru a suporta presiunea adversarului.
Atentie! Nu-| lovi, nu-I trage, nu-l agata de echipament!

Demarcajul
Cum se realizeaza? Reprezinta actiunea de derutare a adversarului care te

» Iti oferd posibilitatea sa primesti mingea de la un partener si sa initiezi o
actiune de atac.

» Se incepe in momentul in care coechipierul apropiat este in posesia min-
gii si atacat de aparator.

Interceptia reprezinta actiunea unui jucator aflat in faza de aparare prin care reintra in posesia mingii anti-
cipand una din pasele echipei adverse.
Cum se realizeaza?

> Este favorizatd de marcajul la interceptie;

» Necesita viteza de deplasare si de executie;

> Se actioneaza pe traiectoria unor pase mai lungi ale adversarilor;

» Se continug, de regul3, cu faza de contraatac.
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Asezare in apdrarein sistemul 6+0 si sistemul de atac in semicerc

Asezare in aparare in sistemul 6 + 0
Cum se realizeaza?

In acest sistem jucitorii cei mai inalti ocupa
pozitiile din centrul semicercului, urmati in lateral
(stanga si dreapta) in ordinea inaltimii, de jucato-
rul pivot si centru (coordonator) si pe marginile
semicercului se situeaza cele doua extreme.

In faza de apirare, fiecare jucitor ,primeste”
zona pe care trebuie s3 o apere, marcand strans
adversarul cu mingea din zona sa, marcand in
supraveghere adversarul fard minge si marcand la
interceptie, eventual, adversarul care urmeaza sa
primeasca mingea.

Variante de joc cu tema
Asemenea variante pot fi:

» joc bilateral cu finalizare dupa un numar de pase obligatorii;

» joc bilateral cu finalizari dupa semicerc;
» joc bilateral cu finalizari dupa extreme.

Abateri de la regulamentul de joc

Sistemul de atac in semicerc
Desi se considera ca cel mai simplu sistem de
atac este cel cu un jucator pivot, in clasa a V-a vei
invata sa actionezi in sistemul de asezare in atac
»in semicerc”.
Cum se realizeaza?
» necesitad o circulatie rapida a mingii si a juca-
torilor;
» vei ameninta mereu poarta cand posezi min-
gea;
» vei actiona cu patrunderi urmate de finalizare;
» vei actiona cu depdsiri daca exista culoarele
necesare;
» vei actiona cu aruncdri de la distanta.

sa colaborezi cu coechipierii din
lateral, ,predandu-le” jucatorul
care iese din zona ta si preluand
jucatorul care vine din zonele
acestora;

in fazele in care adversarul incearca sa de-
paseasca apararea proprie, intentionand
sa realizeze o depdsire printre tine si coe-
chipierul aldturat, apropie-te de acesta (li-
piti-vd) inchizand adversarului culoarul de
actionare.

Stiai ca...?
Romania a fost de patru
ori campioana mondiala la
handbal baieti.

' Pasi: efectuarea unui numar mai mare de trei pasi aflaindu-te in posesia mingii. Se
. sanctioneaza cu repunerea mingii in joc de la locul comiterii abaterii, de cdtre echipa
ATENTIE adversa.

Fault = sanctioneaza contactele fizice nepermise cu adversarii.
nu smulge sau lovi mingea care se gaseste in mainile unui adversar;
nu bloca, nu impinge adversarul cu bratele, mainile sau picioarele;
nu-l impiedica, nu-l tine de corp sau de echipament, nu-l impinge, nu-l pune in peri-

col, cu sau fara minge;
nu-l lovi la cap sau la gat;

nu lovi intentionat in cap cu mingea un aparator sau portarul advers.

Dublu dribling = reluarea unui dribling simplu sau multiplu dupa ce mingea a fost prinsa
cu una sau ambele maini dupa un dribling anterior.
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UNITATEA IV

G EXEMPLU DE STRUCTURA TEHNICA POSIBILA LA JOCUL DE HANDBAL

A\

EVALUARE

Alergare — culegerea mingii de pe sol (1)— pasa cu o mana de deasupra umarului din
deplasare la un partener fix (2)- deplasare — reprimire prin prindere cu doua maini
(3) — dribling simplu (4)— aruncare la poarta cu pasi addugati (5).
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OINA

Oina este un joc sportiv traditional, care s-a
practicat in tara noastrd cu mult inaintea altor
jocuri sportive. El se practica in aer liber, pe un
teren dreptunghiular, preferabil acoperit cu iar-
b3, intre doua echipe de cate 11 jucatori. Fiecare
echipa aflata la ,prindere” castiga cate doua punc-
te pentru fiecare lovire cu mingea a adversarilor. , ,
Jocul incepe si se reia prin lovirea mingii de oind § T e el N
cu un baston de cdtre fiecare din componentii '
echipei aflate la ,bdtaie”. Pentru fiecare lovire in
care mingea se duce in teren, echipa primeste un
punct. Daca mingea depaseste linia de fund, echi-
pa primeste doua puncte. Castiga echipa care acu-
muleaza cel mai mare numar de puncte.

Regulament de joc

Jocul incepe cand cineva din echipa la bataie arunca mingea in aer in timp ce un alt jucator din ace-
easi echipa trebuie sd o loveasca cu un baston din lemn si sa o trimita cat poate el de departe. Dupa
aceea, daca mingea este prinsa de echipa adversa din teren, jucatorul trebuie sa alerge (cu sau fara alt
coechipier) pe culoarul de ducere, iar apoi pe culoarul de intoarcere, incercand sa nu fie lovit de catre
echipa la prindere. Daca opreste mingea cu palma, nu este considerat ,lovit”. Jucatorul are voie sa prinda
mingea si trebuie sa i dea drumul imediat. Daca jucdtorul este lovit pe culoarul de ducere, acesta este
nevoit sa se duca in zona de fund. Daca este lovit pe culoarul de intoarcere, el este eliminat din joc.

De fiecare data dupa ce mingea batuta aterizeaza pe unul din careuri/triunghiuri i se acordd un
punct echipei la bataie. Se acordd doua puncte daca mingea trece de linia de fund si niciun punct daca
mingea iese din teren prin lateral.

Echipei din teren i se acorda doua puncte de fiecare data cand reuseste sa loveasca un jucator care
fuge pe culoare.

a Stiai ci...? N
Bastonul (sau bata) de oind este confectionat dintr-un
lemn de esenta tare, cum ar fi fagul sau frasinul. Are forma
unui trunchi de con si are lungimea intre 90 si 100 de
centimetri. Manerul are santulete din doi in doi centimetri
pentru a nu aluneca din mana jucatorului.

Mingea este confectionatd din piele, are diametrul de opt
\___ centimetri si cintareste aproximativ 140 grame.  /




UNITATEA IV

Prinderea mingi

Tinerea si protejarea mingii
’ »

Cu o mdna Cu doud maini
Cum se realizeaza?

» Cu 0 mand mingea se tine cu degetele rasfirate, fard a atinge podul palmei;
» Cand mingea vine cu viteza, se prinde si se tine cu amandoua mainile facute ,cdus”;
» La ambele procedee, mana, respectiv, mainile, trebuie sa se inchida protejand mingea;
» Orienteaza bratele si pozitia palmelor in intampinarea mingii, iar la contactul cu aceasta, amorti-
zeaza socul prin indoirea coatelor si inchiderea mingii intre palme;
» Pozitia palmelor o vei orienta in functie de traiectoria mingii, respectiv:
» pentru mingile venite cu traiectorie inalta, cu palmele inainte sau cu palmele in dreptul capului;
» pentru mingile venite in dreptul pieptului, palmele vor fi orientate inainte;
» pentru mingile venite sub nivelul abdomenului, palmele vor fi orientate in jos, concomitent cu
o ghemuire;
» pentru mingile venite pe sus, pe verticala, bratele vor fi intinse cu palmele in sus.

Aruncarea mingii de oina

Cum se realizeaza?

» Pentru lovirea la baston, mingea este tinutd pe palma intinsa din pozitia stdnd aplecat sau pe
genunchi, aruncand-o la inaltimea solicitata de jucdtorul care efectueazad bataia. Jucatorul care a
servit mingea se retrage un pas inapoi pentru a face loc fruntasului echipei adverse sa ridice min-
gea, in cazul in care nu a fost lovita de baston.

» Jucdtorii aflati la prindere colaboreaza prin pasarea mingii, care este o deprindere asemanatoare
aruncarii cu o mana de la umar sau pe deasupra umarului. Scopul pasei este de a surprinde jucato-
rul aflat pe culoare in pozitii si la distante din care sa poata fi tintit.

>, Tintirea” reprezintd actiunea care conduce, prin aruncarea mingii, la atingerea adversarului aflat
pe culoare, aducand astfel doui puncte echipei aflate la prindere. In momentul aruncirii, jucatorul
echipei la prindere trebuie sa se afle cu cel putin un picior in cercul ocupat initial.

Lovirea mingii cu bastonul (,,bataie”)
Se foloseste pentru a pune mingea in joc.
Cum se realizeaza?
» Bataia se poate efectua tinand bastonul cu una sau cu ambele maini;
» Pozitia bastonului inainte de lovirea mingii: poate fi tinut pe umar sau @
poate fi sprijinit cu un capat pe pamant; =
» Zborul mingii trebuie sa se faca in lungul terenului si sa nu depaseasca
liniile laterale ale acestuia;
» Dupa bataie, bastonul se asaza in semicerc.
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Alergare prin culoare

Cum se realizeaza?
» Se realizeaza de catre jucatorii echipei aflate in aparare care au efectuat bataia mingii cu bastonul.
» Jucatorii pot intra in joc atunci cand:

» mingea paraseste palma catre un coechipier care urmeaza sa execute bataia;

» cand unul sau mai multi coechipieri sunt in joc si mingea se afla in teren;

» cand coechipierul prins la mijloc a iesit din aceastd faza dupa efectuarea propriei sale batdi.

In timpul alergarii prin culoare trebuie sa:
anticipezi momentul in care poti inainta fara a fi tintit de adversari;
te aperi parand, deviind sau prinzand mingea aruncata catre tine;
SFATURI schimbi culoarele cand mingea se afld cat mai departe de tine;
te corelezi cu actiunile coechipierilor pentru a te strecura prin culoare.

Blocarea (oprirea mingii)

Reprezinta actiunea prin care un jucdtor aflat la prindere retine, prin orice mijloace, mingea pasata de
un coechipier pentru ca aceasta sa nu iasa din terenul de joc.

Cum se realizeaza?

» Asezandu-te pe un genunchi si prinzand-o cu palmele cand mingea vine pe jos;

» Indoind genunchii si aplecand trunchiul cAnd mingea vine in dreptul pieptului;

» Prin plonjon, cand mingea vine pe sus si in lateral.

Apararea individuala

Cum se realizeaza?
Ca sa nu fii tintit si lovit trebuie sa te aperi prin:
» prinderea mingii cu mainile de pe sol sau din saritura;
» respingerea mingii cu palmele de pe loc sau din sariturg;
» interceptarea mingii in timpul unor pase ale jucatorilor aflati la prindere;
» trecerea in viteza, dintr-un careu in altul, in timp ce mingea este pasata in directia opusa;
» coordonarea iesirilor din teren, pe ambele culoare simultan.

Intrarea in joc
Cum se realizeaza?
Cand echipa ta se va afla in aparare, poti intra in joc daca:

» ai batut mingea cu bastonul;

» te afli in spatele liniei de plecare sau de intoarcere;

» mingea a plecat din mana celui care a servit-o pentru bataie;

» unul sau mai multi coechipieri sunt in joc si mingea se afla in teren;

» nu poti intra in joc daca: nu ai efectuat bataia mingii cu bastonul; jocul
este oprit sau inchis; jucatorul de la servire si cel de la bdtaie calca linia
de bataie.
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UNITATEA IV

Asezarea pe posturi
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Asezarea jucdtorilor la bdtaie si la prindere

Cand echipa se afla la ,bataie”, toti jucatorii indeplinesc aceleasi functii, respectiv: servire, bataie si
alergare prin culoare.

EXEMPLU DE STRUCTURA TEHNICA POSIBILA LA JOCUL DE OINA

4 Bataia mingii cu bastonul - intrarea in joc (1) — alergarea prin culoarul de ducere (2) -
apararea individuala — blocarea (oprirea mingii) aruncata de trei jucatori aflati la primire
ca mijlocasi (3).

EVALUARE
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RUGBY-TAG (S RUGBY)

Rugby-Tag este un joc rapid, fard contact direct cu adversarul, care se desfasoara atat intre
echipe de baieti sau de fete, cit si intre echipe mixte. In timpul jocului, atacantii incearc s se
eschiveze, sa se sustraga si sd treaca o minge de rugby dincolo de linia de fund a terenului, in

timp ce aparatorii incearca sa-i impiedice sa marcheze. Cureaua tag este cureaua purtata in jurul taliei
de care sunt atasate doua esarfe (taguri) din materiale viu colorate prinse de curea prin sistemul ,arici”.
Cureaua cu cele doua esarfe (taguri) se poarta peste tricou, care trebuie sa fie bagat in sort sau in pan-
talon. Esarfele sunt prinse de centurad, intr-o parte si in cealalta a soldurilor. Echipele se deosebesc dupa
culoarea tagurilor sau a tricourilor. Fiecare echipa va avea un numar total de 12 jucatori, dintre care 5-7
rezerve ce pot fi folosite tot timpul. In meciurile oficiale, o echip trebuie sa aibd minimum doua fete in
teren tot timpul! Pentru meciurile oficiale care se joaca in exterior (teren rugby, teren de sport, parc etc.),
o echipa are in suprafata de joc obligatoriu sapte jucdtori. La jocurile disputate in sala, o echipa trebuie sa
aiba in suprafata de joc cinci jucatori.

Cum se realizeaza?

Pozitia fundamentala

in aparare

> te asezi astfel incat cu
coechipierii sa formati
o ,perdea”;

» genunchii usor indoiti,
bratele in lateral;

»nu ldsati spatii intre
VOI.

Purtarea balonului

cu 0o méand (a)

»asazd mingea la su-
brat, sprijin-o cu
antebratul si bratul si
strange-0 cu 0 mana.

cu doud maini (b)

> tine-o cu bratele usor
indoite;

» sprijin-o de abdomen
sau piept;

> ai grija sa nu o tii sub
centura.

Fenta

» poti face o fenta de
pasare;

» poti face o schimbare
de directie;

> tine bine mingea!

Prinderea balonului

» intampina mingea cu
bratele intinse;

»la contact, indoaie
coatele si trage-o la
piept!

Culegerea balonului

de pe sol (c)

»0 mana cu degetele
rasfirate o pui inain-
tea mingii;

» cu cealalta mana tragi
mingea spre palma
(»matura si faras”).

Pasa din alergare

» poti pasa spre inapoi;

> poti pasa pe aceeasi
linie cu tine;

> ai grija, nu pasa in fata!

Schimbarea

de directie

> lasi greutatea rapid de
pe un picior pe altul;

» o poti insoti de fenta
de pasare.




UNITATEA IV

Manevrarea si smulgerea tagurilor

Centura se inchide in jurul taliei; tagurile sunt
din panza, se prind cu arici de centura si au aceeasi
culoare la intreaga echipa; un tag are minimum
30 cm.

Ai grija, intinde-te dupa tag, dar nu te arunca
pe sol!

Procedee tehnice de patrundere

» prin ocolire;

» prin schimbare de directie;
» prin fenta de pas3;

» prin alergare de viteza.

Se trece de un adversar prin:
> interceptie;

» schimbare de directie;

» schimbare dubla de directie;
» ocolire;

> pirueta.

(1)
N\

EVALUARE

celor doua esarfe tag) (5).

Procedee tehnice de finalizare

> ai grija sa nu-ti fie smulse tagurile inainte de
intrarea in spatiul de tinta.

> nu ai voie sa te arunci cu corpul in spatiul de
tinta (sa te trantesti).

Variante de joc cu tema
» joc fara purtarea balonului;
> joc cu obligativitatea realizarii unui numar de
pase.

Actiuni tactice colective si individuale ce vor
cuprinde procedeele tehnice invatate. De exem-
plu: culegerea balonului de pe sol — purtarea balo-
nului in alergare — pasa scurta la un coechipier —
patrundere — prinderea balonului din pasa venita
de la coechipier — depdsire si finalizare.

EXEMPLU DE STRUCTURA TEHNICA POSIBILA LA JOCUL RUGBY-TAG

Alergare — culegerea balonului de pe sol (1) — purtarea balonului cu doua maini (2)
- pasa din alergare la un partener (3) — alergare — reprimirea balonului prin prindere cu
doud maini (4) — finalizare (trecerea liniei de fund a terenului, in posesia balonului si a
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Voleiul este un joc sportiv in care doua echipe separate de un fileu, inalt de 210 m pen-

( tru copii, trebuie sa treaca mingea pe deasupra acestuia, cu scopul de a face ca mingea sa
atinga terenul advers. Dimensiunile terenului de volei sunt 18 x 9 m. Fiecarei echipe ii sunt

permise doar trei loviri pentru a trimite mingea catre terenul celeilalte echipe. Un punct

se castiga daca mingea atinge terenul advers sau daca nu respecta regula celor trei atingeri. O echipa de

volei are in teren 6 jucatori. Se joaca trei seturi castigatoare din cinci, fiecare
set avand cate 25 de puncte; in caz de egalitate 24 — 24, se continua setul
pand in momentul in care una din cele doua echipe obtine o diferenta de
doud puncte (de exemplu: 29 - 27, 31 - 29 etc.). In cazul in care este nevoie
de jucarea celui de-al cincilea set pentru desemnarea castigatorului, acesta
se joacd pana la 15 puncte (sau pana la o diferenta de doua puncte intre

echipe).

Ae

Pasa cu doua maini
de sus

Cum se realizeaza?
» Deplaseaza-te in asa fel incat, in momentul lovirii mingii, sa te afli cu
genunchii indoiti sub aceasta:
» Pasarea incepe cu intinderea genunchilor, indltarea trunchiului, intinde-
rea bratelor si lovirea mingii cu degetele, conform imaginilor de mai jos;
» Nu retine si nu izbi (lovi cu violentd) mingea!
» Pozitionarea sub minge o vei face in functie de directia in care vrei sa

pasezi.
Pozitia palmelor la contactul cu mingea Lovirea Lovirea gresita

corecta a mingii
Cum se realizeaza? ¢

» Este procedeul cu care se incepe sau se reia jocul, atunci cand echipa
intra in posesia mingii dupa ce echipa adversa a pierdut serviciul;

» Se executa dinapoia liniei de fund, din orice loc al acesteia;

» Te vei aseza cu fata sau cu umarul spre fileu, picioarele usor departate;

» Mingea se sustine pe palma bratului opus celui cu care vei lovi;

» Bratul de lovire este usor indoit din cot, cu palma contractatd, cu degetele
lipite;

» Vei arunca mingea usor in sus, bratul de lovire venind intins dinapoi spre
fnainte, aplicand lovitura cu palma sub minge;

» Imprimd-i mingii o forta si o traiectorie care s-o deplaseze peste fileu, in
terenul advers.

Preluarea serviciului de jos din fata (cu doua maini de sus)

Cum se realizeaza?

» Apreciaza locul in care va veni mingea servita si distanta la care te afli fatd de acesta;
» Deplaseaza-te rapid pentru a reusi sa te situezi sub minge in momentul preludrii acesteia;
» Asigura-te (eventual prin vorbire) ca un coechipier nu se indreapta in acelasi timp cu tine catre

minge.
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UNITATEA IV

Preluarea cu doua > O folosesti cand mingile vin cu for-
maini de jos td si cu o traiectorie joasd;
' > Te deplasezi pe directia mingii, in
pozitie joasd, cu mainile intinse
oblic in jos si cu privirea la minge; Variante de prindere a palmelor pentru
> Palmele pot fi tinute ca in imaginea preluarea cu doud mdini de jos
alaturata;
» Amortizeaza contactul cu mingea si dirijeaz-o catre ridicator;
> Antreneaza-te la perete, preluand mingile ricosate din zid.

Organizarea celor trei lovituri
Cum se realizeaza?
> Jucatorii se asaza in teren pe sase zone; e
» De regula, serviciul advers este preluat de jucatorii din zonele |
65si1; - & N
> Preluarea este dirijata catre jucatorul din zona 3; ‘

» Jucatorul din zona 3 paseazd (ridicd) mingea unuia dintre

jucatorii din zonele 2 si 4, care o trimite peste fileu;

De fiecare data cand echipa primeste dreptul de a servi in urma
pierderii serviciului de catre echipa adversa, jucatorii roteaza 1 2 ’
(schimbad) zonele de actiune in sensul acelor de ceasornic, astfel: B |
jucatorul din zona 1 trece in zona 6, cel din zona 6 in zona 5 s.a.m.d. Tt -7

()}
W

D

Variante de joc cu tema
» 3 x 3 cu trecerea mingii peste fileu cu doud maini de sus, precedata de deplasare;
» 3 x 3 cu trecerea mingii peste fileu, cu doua maini de sus din saritura, prin plasare cu o mana.

Jucatorul din zona 6, din auto-aruncare, preia si
paseaza jucatorului din zona 3 care paseaza ridicand

mingea la fileu catre jucatorul din zona 4, care se de- O-"‘(’—*O‘/—\‘
plaseazd, bate pe ambele picioare si se desprinde, tre- — ) _____ D A
cand mingea peste fileu, prin pasa cu doua maini de S @

sus sau prin plasare cu o mana.

Model de joc cu efectiv redus (4x4)
Echipa din partea stanga a imaginii:
» jucatorul din zona 6 preia serviciul trimis din tere-
nul advers, trimitand mingea jucatorului din zona
2, care o ridica pentru jucatorul din zona 4, care
se deplaseaza si din saritura transmite mingea in
terenul advers (a); L O &) 6

Echipa din partea dreapta a imaginii:

» jucatorul din zona 6 preia mingea din atacul ad-
vers, o trimite jucdtorului din zona 3, care o ridica
jucatorului din zona 4, care din deplasare se des-
prinde si transmite mingea in terenul advers (b).
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Actiuni tactice colective (asezarea in teren, modalitati si reguli de actionare) specifice modelului de

A

joc 4x4 (la efectuarea serviciului, la primirea serviciului, in aparare si in atac)

In scoala gimnazial, asezarea pe teren in atac se face cu jucatorul ridicitor in zona 3 sau 2.
Combinatiile in atac se fac intre jucatorii din doua zone apropiate.
In aparare se aplica tactica cu un jucator la blocaj, iar jucatorul aflat in zona 6, retras.

Abateri de la regulamentul de joc
' Atingerea fileului: in toate actiunile de la fileu, jucdtorii nu au voie sa-I atinga, indiferent
de situatie; atingerea fileului se sanctioneaza cu acordarea unui punct echipei adverse.
Lovire dublad: actiunea de lovire in care palmele ating succesiv si nu concomitent mingea.
Minge tinutd: mingea este prinsa si/sau aruncata si nu ricoseaza din lovitura. Se sanctio-
neaza cu acordarea unui punct echipei adverse.

ATENTIE

Stiai ca...?
Asemdndtor altor jocuri sportive (fotbal, handbal), voleiul se joaca si pe plajd, fiind denumit beach volleyball.
Se joacd intre doud echipe alcdtuite din cate doi jucatori.
Acest joc este prevazut si in programul campionatelor europene, mondiale si a jocurilor olimpice.
Pentru copiii cu varste intre 9 si 12 ani, existd jocul de mini-volei, cu reguli de joc adaptate fata de regulamentul oficial.

e STRUCTURA TEHNICA POSIBILA LA JOCUL DE VOLEI

Serviciu de jos din fata in terenul advers (1) — deplasare cdtre zona 6 — preluare cu doua
4 \ maini de jos din minge aruncata de un partener aflat in zona 2 (2), citre un partener din
zona 4 (3) — deplasare cdtre aceasta (4) — primirea pasei si trecerea mingii in terenul advers
prin pasa cu doua maini de sus (5).

S Ehe S S il

EVALUARE

AEA 21/2/
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UNITATEA IV

(pentru elevii cu cecitate sau ambliopi, integrati in invatamantul de masa)

Torball este un joc dezvoltat in anii 1970 pentru persoanele nevazatoare si cu deficiente de vedere,
jucat atat de bdieti, cat si de fete. Se joacd pe un teren dreptunghiular de 16 x 7 metri. Pe teren sunt
sase jucatori din doua echipe — cate trei jucatori pentru fiecare echipa. La fiecare capat al terenului se
afla cate o poarta. Se joaca cu o minge cu clopotei care trebuie sd fie aruncata pe sub trei corzi sonore,
intinse pe latimea terenului. Scopul jocului este ca fiecare echipa sa arunce mingea in poarta adversd, in
timp ce cealalta echipa incearca sa impiedice acest lucru.

Tehnica jocului este alcatuita din: pozitia fundamentald, prinderea si pasarea mingii, aruncarea la
poarta, orientarea in spatiul de aparare, asezarea in aparare, joc bilateral.

Prevederi regulamentare
» pentru o aruncare reusitd, mingea trebuie sa fie aruncata pe sub cele trei snururi sonore intinse pe
latimea terenului;
» daca mingea atinge una dintre corzile sonore sau trece peste ele, se considera abatere si se aplica o
pedeapsa asupra aruncatorului;
» daca mingea aruncata iese din interiorul terenului, se considera minge pierduta.

A v, v A

(pentru elevii cu cecitate sau ambliopi, integrati in invatamantul de masa)

»

Goalball este un sport de echipa special conceput pentru sportivii nevazatori. Participantii concu-
reaza in echipe de cate trei jucdtori. Acestia incearcd sa arunce o minge speciala, care are un clopotel
incorporatin ea, in poarta echipei adverse. Echipele arunca sau ruleaza alternativ mingea de la un capat
al zonei de joc la altul, iar jucatorii raman in zona lor. Jucatorii se bazeaza pe sunetul clopoteilor din
minge pentru a aprecia pozitia si miscarea mingii. Jocul se desfasoara pe parcursul a doua reprize a cate
12 minute cu o pauza de 10 minute intre ele.

AR

Tehnica jocului este alcdtuitad din: pozitia fundamentald, prinderea mingii, pasarea mingii, aruncarea
la poartd, orientarea in spatiul de aparare, asezarea in apdrare, joc bilateral.

Prevederi regulamentare
» jocul se va incheia inaintea timpului regulamentar, cand o echipa conduce cealalta echipa cu
10 goluri;
» cand o echipa cere un timp de odihna, nu-I poate cere si pe al doilea decat dupa ce s-a efectuat o
aruncare;
» fiecare echipa beneficiaza de 4 inlocuiri pe parcursul jocului;
» un jucator poate fi inlocuit de mai multe ori pe parcursul jocului.
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UNITATEA IV

DISCIPLINE SPORTIVE ALTERNATIVE

La clasa a V-a, programa de educatie fizica si sport prevede urmatoarele discipline sportive alterna-
tive: badminton, cicloturism, dans sportiv, gimnastica ritmica, inot, korfball, orientare sportiva, patinaj
pe gheata, patinaj cu role, sanie (obisnuita sau de concurs), schi alpin, schi fond, sport aerobic, sah, tenis
de masa, tranta.

Aceste discipline sportive alternative au rolul de a inlocui, pe perioade limitate, disciplinele spor-
tive prevazute in programa care nu pot fi predate-invatate datorita factorilor de mediu potrivnici si
inexistentei bazei tehnico-materiale necesare.




Predarea unei discipline sportive alternative se poate face daca:

v’ existd materialele didactice necesare pentru toti elevii clasei;

v’ profesorul de educatie fizicd are competenti certificatd pentru predarea disciplinei respective;

v’ directorul unitatii de invatdmant a aprobat predarea acestei discipline sportive, specificindu-se
perioada in care se preda si disciplina sportiva pe care o inlocuieste.

Continuturile si criteriile de evaluare sunt elaborate de catre profesorul clasei.
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UNITATEA V - IGIENA SI PROTECTIE INDIVIDUALA

EXERCITII S| REGULI PENTRU PREGATIREA
ORGANISMULUI PENTRU EFORT (INCALZIREA)

In fiecare lectie de educatie fizici si sport, profesorul iti va
pregdti organismul pentru a putea realiza, fara consecinte nega-
tive, efortul pe care va urma sa-l depui de-a lungul lectiei.

Urmdreste atent, executa intocmai si retine exercitiile folosite
de profesor, pentru ca ele iti vor fi de folos in activitatile care
solicita efort fizic cu care te poti confrunta in viata de zi cu zi.

Un organism nepregdtit pentru a sustine un efort
' poate suferi:
contracturi, intinderi, rupturi ale fibrelor muscula-
re, in cazul unui efort mare de forta sau viteza;
intinderi, rupturi sau smulgeri ale ligamentelor in
cazul unor eforturi cu amplitudine maxima a arti-
culatiilor;
deformari ale discurilor intervertebrale (mai ales in zona
lombara) in eforturile care presupun aplecari, indoiri, rasu-
ciri ale trunchiului;
punerea in dificultate a sistemului cardiovascular si respira-
tor cu consecinte negative in plan morfologic si functional;
lipsa de coordonare a miscarilor din cauza insuficientei stari
de excitabilitate a sistemului nervos.

ATENTIE

( Niciun efort fara o incalzire in prealabil! )

Un program de incalzire realizat independent poate cuprinde:
» variante de mers (normal, pe varfuri, cu pas fandat) cu miscari ale bratelor (intinse sus, duse
lateral, duse la piept, toate cu reveniri) si ale trunchiului (aplecari, extensii, rasuciri, indoiri);
» variante de alergare, cu alternari de tempou (accelerari, lansari) alternate cu exercitii de respi-
ratie;
» variante de sarituri pe loc (in departat, in fandat);
Poti utiliza asemenea programe inaintea oricdror activitati motrice independente desfasurate indi-
vidual sau in grup.
Nu uita sd precezi cu cateva miscari similare, fara ingreuiere, activitatile gospodaresti care implica
eforturi de forta (ridicari, transport, incarcat, descarcat, manipulare).
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UNITATEA V

EXERCITII S| REGULI PENTRU REFACEREA
ORGANISMULUI DUPA EFORT

Vei observa in lectiile de educatie fizica si sport cd, de obicei, la finalul acestora profesorul va va pro-
pune efectuarea unor exercitii destinate revenirii organismului dupa efort (mers cu miscari de brate si
exercitii de respiratie, pozitii relaxante cu scuturari ale musculaturii bratelor si picioarelor, pozitii statice
mentinute etc.).

Retine-le si foloseste-le in activitatea independenta!

Ca sa-ti revii eficient dupa eforturile depuse, afla ca:
» pauza de revenire trebuie folosita dupa fiecare efort care a produs o oboseal3;
»in prima treime a pauzei se inlatura circa 60% din efectele oboselii;
»in a doua treime a pauzei se inlatura circa 30% din efectele oboselii;
» in ultima treime a pauzei se inlatura circa 10% din efectele oboselii;
» revenirea cea mai rapida survine dupa efortul cu intensitate (viteza) crescuta;
» durata acordata revenirii dupa eforturile prelungite este cea mai mare;
» respiratia in timpul efortului si in pauzele de revenire trebuie sa elimine dioxidul de carbon si sa
creascd aportul de oxigen (inspiratii ample, expiratii prelungite).

REGULI DE IGIENA INDIVIDUALA SI COLECTIVA

La lectia de educatie fizica si sport vei folosi un echipament specific. Acesta presupune expunerea
directa a unor mari suprafete ale segmentelor corpului la influentele razelor solare, ale aerului sau apei.
Prin urmare, este necesar sa te conduci dupa urmatoarele reguli:

Acasa

v’ spalarea corpului si a dintilor in dimineata fiecérei zile in
care este prevazuta lectia de educatie fizica;

v’ toaletarea (taierea) unghiilor;

v  odorizarea zonelor cu transpiratie abundentd (subrat,
picioare etc.);

v’ verificarea starii de curatenie a echipamentului sportiv si
imprimarea unui miros placut acestuia;

v’ |asarea acasa a cerceilor, lantisoarelor, bratarilor sau a altor
obiecte de podoaba;

v/ pregatirea unui prosop mic, curat, cu care si te stergi de
transpiratie in timpul lectiei si dupa aceasta;

v" impachetarea echipamentului sportiv si punerea lui in
obiectul destinat transportului acestuia (saculet, ruc-
sac, sacosa mica).
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La scoala

v’ foloseste civilizat locul (vestiarul) de dezbricare si echipare;

v’ rezolvi-ti, dupa caz, nevoile fiziologice inaintea lectiei;

v’ pastreazi curatenia si, dupa caz, amelioreazi (culegi si depui la cos o hartie, un recipient de plas-
tic, un ambalaj alimentar etc.) si nu te sfii sa atragi atentia si unui coleg care deterioreaza starea
igienica a locului;

v fii foarte atent si, dupa caz, instiinteazi profesorul asupra mijloacelor de aerisire a salii, a curateniei
suprafetelor pe care se desfasoara lectia (podea, curte) si a materialelor didactice utilizate (saltele,
aparate de gimnastica);

v’ atrage atentia, in mod colegial, dupa caz, unui coleg al carui corp si echipament emana un miros
neplacut;

v foloseste, ori de cate ori transpiri abundent, prosopul pe care |-ai pregatit si, dupa ce te speli pe
maini si pe fata, la sfarsitul lectiei;

v’ participd, cand poti, la actiunile de igienizare a bazei sportive, initiate de citre profesor, constand
in trasarea cu vopsea a terenurilor, vopsirea portilor de fotbal/handbal, a panourilor de baschet si
a stalpilor de volei, a porticului de gimnastica etc.

Foarte important pentru protectia ta!
' nu intri in sala fara profesor!
° nu umbli la instalatia electricd, de incalzire, de ventilatie!
ATENTIE  » nu folosesti aparatura din sald sau de pe teren, decat la indicatia
si sub supravegherea profesorului!
nu executi decat ceea ce a stabilit profesorul!
nu pui in pericol integritatea fizica a colegilor (trageri, impingeri, impie-
dicari, loviri)!

De-a lungul lectiilor
vei fnvdta cum se acor-
da reciproc ajutorul/
sprijinul  partenerului,
in executiile cu un grad
crescut de dificultate
(podul de sus si de jos,
cumpana pe un picior,
stand pe cap, stand pe
omoplati.).

Ajutor la stand pe cap Ajutor la stand pe omoplati
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UNITATEA VI - COMPORTAMENTE SI ATITUDINI

Pe parcursul acestui an scolar vei invdta sd indeplinesti in lectia de educatie fizicd si sport urmatoarele
roluri:

» persoana care prezinta raportul;

> starter;

» arbitru masurator la saritura in lungime;

» nivelator nisip;

» capitan de echipa, la jocuri etc,

» responsabil de grup — gimnastica acrobaticg;
» arbitru jocuri sportive;

> scorer.

Comportamentul corect in timpul intrecerilor
sportive inseamna:

v’ respect faté de regulile stabilite;

v’ acceptare neconditionata a hotérérilor arbi-

trului; ’
v" mobilizare maxima pentru obtinerea victo- Mobilizare maxima
riei: pentru obtinerea victoriei
)

v’ spirit de colaborare cu coechipierii;

v incurajarea coechipierilor si felicitarea reusi-
telor acestora;

v respectarea adversarilor;

v’ capacitatea de a nu provoca si de a aplana
eventualele conflicte;

v’ comportament decent atit in caz de victo-
rie, cat si in caz de infrangere;

v atitudine respectuoasi fata de spectatori.

Respectarea adversarilor Infrangere



intre componentii grupei/echipei din care
faci parte va trebui sa promovezi si sa realizezi:

» recunoasterea autoritatii temporare a respon-

sabilului grupei sau a capitanului de echipa;

» colaborarea in realizarea actiunilor;

» intrajutorarea in caz de nevoie;

> asistenta si sprijinul in executiile mai dificile;

> aprecierea reciproca a calitatii executiilor;

» incurajarea initiativei;

» aplaudarea (felicitarea) reusitelor;

» mobilizarea in cazul nereusitelor;

» asumarea nereusitelor personale.

Fii pregatit sa faci fata starilor si reactiilor
emotionale care survin in intrecerile sportive:

» vointa in loc de lipsa de motivatie;

»increderea in fortele proprii in loc de neincre-

dere;

» perseverenta in loc de renuntare;

» autostapanire in loc de nervozitate;

» curaj, indrazneald in loc de teamg;

» spirit de echipa in loc de egoism;

» calm in loc de precipitare;

» bucurie in loc de frustrare;

» sustinere in loc de ostilitate.

Atentie!

Incearci sa fii obiectiv in aprecierea valorii par-
tenerilor si a adversarilor, cu precadere in cazul in
care esti intrecut!

» Uitd-te la gabaritul (inaltimea, greutatea) lor;

» Compara-le viteza, forta, indemanarea sau

rezistenta cu calitatile tale;

» Apreciaza-le si compara-ti tehnica si tactica

cu executiile lor;

» Vezi daca si-au dorit mai mult victoria, com-

parativ cu tine;

» Dacd ai decis ca au meritat victoria, felicitd-i

prin aplauze, printr-o strangere de mana. Bate palma
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Ai posibilitatea de a practica exercitiile fizice si sportul si in afara lectiilor de educatie fizica si sport:
in ansamblul sportiv; in formatia reprezentativa a scolii; in asociatia sportiva scolara.

A. Activitati de ansamblu sportiv

In invatdmantul gimnazial se pot organiza activititi de ansamblu sportiv, in afara orarului zilnic sau
in zilele de sambata, fiind considerate complementare orelor alocate ariei curriculare EFS (cate o ora pe
saptamana pentru fiecare grup constituit la nivelul scolii). La ora de ansamblu sportiv, elevii pot prac-
tica discipline sportive de care sunt interesati (si pentru care exista conditii de practicare), cat si alte
tipuri de activitdti orientate cdtre imbunatdtirea conditiei fizice sau a esteticii corporale, cum ar fi reali-
zarea unor programe de gimnastica aerobica, programe de fitness etc. Acceptarea elevilor care participa
la aceste tipuri de activitati se face in principiu dupa criterii optionale (sportive) stabilite la nivelul ca-
tedrei. Obiectivele acestor activitdti nu sunt orientate spre obtinerea de performante sportive, in acest
scop avand la dispozitie alte forme de organizare (orele pentru pregatirea formatiilor reprezentative).

B. Orele pentru pregatirea formatiilor reprezentative

Pentru constituirea si pregdtirea formatiilor sportive reprezentative ale scolilor participante la com-
petitiile interscolare se poate aloca, in afara orarului zilnic, un numar de doua ore pe saptamana pentru
formatia sportiva pe scoald.

C. In asociatia sportiva scolara te poti inscrie si vei putea

.. . v articipa la activitati sportive de masa si actiuni turistice.
Olimpiada Nationala particip tsp sl act

a Sportului $colar in fiecare scoald, in fiecare an scolar se organizeazd

- Discipline sportive- Olimpiada Nationala a Sportului Scolar, care cuprinde urma-
BADMINTON toarele discipline sportive: fotbal pe teren redus (baieti), hand-
BASCHET bal, tetratlon, cros, sah, oind (baieti), baschet, volei, badminton,

FOTBAL PE TEREN REDUS rugby tag (echipe mixte).

HANDBAL incepand cu anul scolar 2015 - 2016, competitiile desfasu-
OINA (BAIETI) rate la aceste discipline la nivelul gimnaziilor (cu exceptia cro-
’ sului si a oinei pentru fete) poarta denumirea de Olimpiada
S RUGBY ..
Gimnaziilor.
SAH ECHIPE

La toate disciplinele sportive, competitia se desfdsoara pe

TENIS DE MASA urmatoarele faze: 1. pe clase; 2. pe clase paralele; 3. pe unitatea

TETRATLON ECHIPE de invatamant (reprezinta Campionatul sportiv al scolii, fiind
VOLEI organizat de Asociatia Sportiva a unitdtii de invatdmant); 4. pe

CROS localitate (sate/comune); 5. pe centre de localitati; 6. pe zone

OINA (FETE) geografice/municipiul Bucuresti; 7. nationald (desemneaza

Campioana Nationald Scolara sau Campionul National Scolar).
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In cadrul acestor campionate au drept de participare toti elevii din unitatile de invitdmant preuni-
versitar.

Faza pe Faza pe Faza scoald Faza pe Faza pe centre Faza pe Faza pe Faza final3 pe tara
clasa clase localitate de localitati judet/sector zona/regiune
V-aA - -
s |
alb l 6 judete =
| 3 .
—
) [CEe .
| = CAMPION
. Zona 4 % NATIONAL
Cowes | | ~{iai) s SCOLAR
eSS —
| |
—» Scoalas 6 judete

Viil-a B
Scoala 2

Tn acest mod se organizeaza Olimpiada Nationali a
Sportului Scolar la disciplinele sportive cuprinse in
calendarul competitional.

—>
Zona 7 >
5 Scoala7 S judete
Zona8 -
7| scoala8 6 sectoare

Crezi ca iti poti valorifica posibilitatile/aptitudinile in una dintre aceste discipline sportive?

Daca vrei sa inveti un sport care nu se practica in scoala ta, te poti inscrie intr-o grupa de incepatori/
avansati din cadrul Clubului Sportiv Scolar din raza teritoriala a scolii tale. In aceste cluburi, pregitirea,
echipamentul si participarea in competitii sunt gratuite. Dacd, impreuna cu familia, vrei sa te dedici
pregdtirii sportive de performanta, te poti transfera la o scoala in care functioneaza clase cu program
sportiv integrat, unde vei beneficia de 7 ore de pregatire sportiva practica saptamanal.

Tti dorim ca pe durata studiilor gimnaziale s3 ajungi in

una din fazele superioare ale unui campionat scolar! SXEeEE

[N
L owess | G

11

Retine: sportul are discipline in care pot ajunge la cel mai inalt nivel de performanta si copiii
foarte fnalti sau scunzi, subtirei sau vanjosi, rapizi sau mai lenti, mai curajosi sau mai tematori.

Nu ezita, nu te sfii! Participa la compe-
titiile si concursurile care se organizeaza in
scoala ta, pand iti vei descoperi talentul.
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