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Salut!

Incepand cu acest an scolar, te invitam si descoperi educatia fizica si prin intermediul
manualului. Vei gasi informatii despre exercitii fizice si despre sport, pe care sa le folosesti
in lectii, dar si in activitatile fizice din timpul liber.

Cu ajutorul manualului iti vei insusi numeroase cunostinte care te vor ajuta sa intelegi
ce reprezinta stilul de viata sanatos, ce inseamna o postura corporala corecta si ce exercitii
poti efectua pentru a avea un corp armonios dezvoltat. Parcurgand acest manual, vei invata
despre calitatile motrice, dar si despre deprinderile motrice pe care le utilizezi in viata de zi
Ccu zi.

Manualuliti prezinta si diferite discipline sportive, pe care le poti practica in timpul lectiilor
de educatie fizica, dar si la cluburile sportive din localitatea ta. Vei afla lucruri interesante
despre aparitia si continutul sporturilor, regulile de baza pentru desfasurarea lor, precum si
despre traditia sportului in Romania.

Activitatile fizice la care esti invitat sa participi alaturi de colegii tdi iti arata ca educatia
fizica si sportul sunt atractive si ca este important sd le practici nu doar la scoalg, ci si in timpul
liber, ori de cate ori ai ocazia. Esti incurajat, in acelasi timp, sa iti creezi propriile exercitii fizice
si jocuri de miscare. Vei avea astfel ocazia sa iti manifesti spiritul de initiativa si creativitatea,
dar si sa aplici comportamente care sa ilustreze fairplay-ul.

In acest manual, educatia fizica si sportul sunt prezentate si ca activitati in care poti
sa aplici cunostinte dobandite la alte discipline — biologie, matematica, istorie, geografie,
muzica. Vei transforma astfel practicarea exercitiilor fizice intr-o experienta de invatare din
care vei obtine numeroase beneficii asupra sanatatii si a stilului tdu de viata.

Pentru ca toate informatiile din manual s fie utile, practica zilnic exercitii fizice!

Mult succes!

N/
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Varianta digitala

Varianta digitala cuprinde integral continutul manualului in varianta tiparita, avand in plus exercitii
interactive, jocuri educationale, animatii, filme si simulari.

Toate acestea au obiectivul de a aduce un plus de valoare cognitiva.

Paginile din manual pot fi vizionate pe desktop, laptop, tabletd, telefon, oferind o experienta excelenta de
navigare.

Navigarea in varianta digitala permite parcurgerea manualului si revenirea la activitatea de invatare
precedenta.

AMII static
.A Cuprinde: desene, fotografii, diagrame statice, harti statice.
=]
C = AMIl animat
Acest simbol te ajuts sills Cuprinde animatii sau filme.
sd identifici paginile OO
f:;numfnneu dilacduea?ﬁsggf: AMIl interactiv Cuprinde elemente educationale cu grad inalt de interactivitate — simulari de
AMI). @ procese, rezolvare de probleme, experiment si descoperire, jocuri educative — prin

care elevul reuseste sa adauge o valoare cognitiva superioard.

Competente generale si specifice, conform programei scolare pentru

disciplina Educatie fizicd si sport, clasa a V-a, aprobata prin OMEN nr. 3393/28.02.2017

1. Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice si sportului in practicarea constanta a exercitiilor fizice, pentru
optimizarea starii de sanatate
1.1. Recunoasterea principalelor aspecte ale starii generale de sanatate
1.2. Identificarea, in activitatile de educatie fizica, a factorilor de crestere a rezistentei organismului la influentele
nocive ale factorilor de mediu
2. Utilizarea achizitiilor specifice educatiei fizice si sportului in vederea propriei dezvoltari fizice armonioase si a
capacitatii motrice
2.1. Recunoasterea termenilor specifici dezvoltarii fizice armonioase
2.2. Identificarea, in cadrul activitatilor de educatie fizica, a elementelor care definesc dezvoltarea fizica
armonioasa
2.3. Recunoasterea exercitiilor simple pentru dezvoltarea calitatilor motrice de baza
2.4. Executarea unor procedee tehnice in structuri motrice simple specifice disciplinelor sportive studiate
3. Demonstrarea unui comportament adecvat regulilor specifice, pe parcursul organizarii, practicarii si participarii
ca spectator la activitatile de educatie fizica si sport
3.1. Punerea in practica a unor activitati motrice in formatii de adunare, de deplasare si de lucru, conform
specificului acestora
3.2. Manifestarea pe parcursul activitatilor a atitudinii de respect fata de regulile stabilite
3.3. Manifestarea atitudinii de respect fata de partenerii si adversarii din intrecere
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ACTIVITATILE DE EDUCATIE FIZICA -
ACTIVITATI PENTRU SANATATE

Activitatile de educatie fizica sunt cele in care oamenii repeta diferite miscari
ale corpului cu scopul de a-si mentine si imbundtati starea de sanatate a
organismului, de a practica diferite sporturi, de a se relaxa si de a petrece timpul
liber, in mod activ, alaturi de prieteni si de familie. Miscarile corpului, repetate
cu intentia de a obtine anumite efecte benefice asupra organismului uman,
se numesc exercitii fizice.

Practicate din copilarie, exercitiile fizice contribuie la formarea unui stil de viata sanatos. Stilul de viata
al omului exprima modul sau de a trai, de a-si desfasura activitatea, de a avea anumite obiceiuri. Din stilul
de viata fac parte: alimentatia, odihna, igiena, exercitiile fizice. Lipsa acestor elemente favorizeaza imbolnavirile.

Aminteste-ti!
Sdndtatea reprezintd o stare a organismuluiin care te simti bine si
poti participa la diferite activitdti.

Jurnalul personal este in-
strumentul de lucru (caiet
sau agenda) in care consemnezi
informatii despre tine referitoare
la cresterea si dezvoltarea fizicd,
dar si la practicarea exercitiilor
fizice.

Retine!

Participand lalectia de educatiefizica, veiinvata cum potiavea
un stil de viata activ, cum sa folosesti exercitiile fizice pentru
a avea un organism sanatos si cum sa practici sportul preferat.

Activitatile de educatie fizicd din programul scolar trebuie
completate cu alte activitati asemanatoare din timpul liber.
Pentru mentinerea starii de sanatate, exercitiile fizice trebuie sa
fie practicate zilnic, in aer liber, cel putin 30 de minute. Mersul in
ritm vioi, alergarea, inotul, mersul cu bicicleta, cu rolele sau jocurile
de miscare sunt exemple de activitati fizice recomandate tuturor
copiilor.




in timpul liber, se recomanda si participarea
la excursii, drumetii, tabere cu caracter sportiv,
la munte sau la mare. Aceste activitati contribuie
la imbunatatirea starii de sanatate, la comple-
tarea unor cunostinte din domenii diferite
(geografie, istorie, biologie) si la formarea deprinde-
rilor de lucru in grup.

Stiai ca... ?
Un om parcurge in medie 500 000 de pasi pe an.
Pentru a avea un stil de viatd sdndtos este
recomandat sd faci zilnic 10 000 de pasi.

Exercitiile fizice sunt accesibile tuturor persoane-
lor, indiferent de varsta si de particularitatile pe care
le prezinta. Copii si adulti, tineri si batrani, fete si ba-
ieti participa la diferite activitati fizice. De asemenea,
copiii care prezinta abilitati limitate sau unele boli
pot practica exercitii fizice corespunzatoare posibili-
tatilor lor de miscare. Profesorul de educatie fizica si
medicul specialist vor stabili impreuna care sunt cele
mai indicate exercitii fizice pentru acestia.

Retine!

Activitatile de educatie fizica au multiple efecte pozitive. Pe langa o dezvoltare fizica armonioasd,
acestea iti permit insusirea unor noi cunostinte, dar si formarea unor comportamente si atitudini care te vor
ajuta sd te autodepasesti, sa fii un prieten mai bun, mai tolerant, sa stii sa lucrezi in grup si sa i ajuti pe ceilalti
la nevoie. Scutirea medicala de la orele de educatie fizica te indepdrteaza de toate aceste beneficii.

K

Exerseazal -

Foloseste orice ocazie pentru a practica exercitii fizice. Deplaseaza-te intre scoald si casa mergand
pe jos, cu bicicleta, cu trotineta sau cu rolele. Daca locuiesti la etaj, urca pe scari. Petrece timpul
liber in parc sau in spatiile de joaca. Incurajeaza-ti prietenii sa procedeze ca tine!

La inceputul anului scolar scrie in jurnalul personal, raspunsurile la urmatoarele intrebari:

« De cate ori pe saptamana faci exercitii fizice?

- Cat timp practici exercitii fizice intr-o zi?

- Ce exercitii fizice preferi?

Compara raspunsurile, oferite de tine, cu recomandarile din cadrul lectiei. Daca le respecti deja, felicitari!

Inseamna ca ai un stil de viata activ si esti un model pentru colegii tai. Daca nu, descrie ce anume trebuie
sa faci pentru a avea un stil de viata activ.

La sfarsitul anului scolar, raspunde din nou la intrebarile de mai sus. Ce diferente au aparut? Care sunt
cauzele care au determinat aceste diferente?




° ‘ ACTIVITATILE DE EDUCATIE FIZICA -
& ACTIVITATI PENTRU SANATATE

IGIENA IN ACTIVITATILE DE EDUCATIE FIZICA

Aminteste-ti!

Cum se numesc spatiile in care se desfdsoara activitdti
fizice? Descrie tinuta pe care trebuie sa o porti atunci cand
participi la asemenea activitati si modul in care locul de

Igiena in activitatile de educatie fizica reprezinta
masurile care se iau pentru pastrarea starii de sanatate
a persoanelor care practica exercitii fizice si pentru
prevenirea imbolndvirii acestora. Igiena se refera la mai
multe aspecte:

- igiena individuala a corpului, a echipamentului
si a incaltamintei de sport;

- igiena colectiva (curdtenia din sdlile de sport,
din vestiare; starea materialelor sportive);

 alimentatia;

- cdlirea organismului.

Pe durata practicarii exercitiilor fizice, purtarea echipamentului sportiv este obligatorie. Acesta permite
efectuarea cu usurinta a miscarilor, previne accidentarile si supraincdlzirea corpului.

Igiena individuala a corpului, a echipamentului si a @

incaltamintei de sport )
Dupa fiecare activitate sportiva, aplica regulile de mai jos:

v Spala-ti mainile si fata cu apa si sapun!

v Schimba-ti echipamentul sportiv cu hainele cu care participi la alte activitati
din programul zilei de scoala!

v Spala echipamentul sportiv dupa fiecare utilizare!

v Lasa incaltamintea sa se usuce si spal-o ori de cate ori este nevoie! J-

v Protejeaza-ti capul vara, cu o sapca alba, iar iarna, cu o caciula!

Retine!

in aer liber, temperatura corpului va fi influentata atat de conditiile meteorologice, cat si de echipamentul
sportiv utilizat. Cu cat temperatura aerului este mai ridicatd, cu atat echipamentul trebuie sa fie mai
subtire si mai deschis la culoare.

Echipamentul sportiv si incaltamintea sunt strict personale. Nu le imprumuta altui copil!




Igiena colectiva

De obicei, pe durata anotimpului rece, activitatile de educatie
fizica se desfdsoara in interior. Curdtenia in spatiile respective,
iluminarea adecvata si aerisirea corespunzatoare sunt necesare
pentru ca exercitiile fizice sa fie practicate in conditii de confort
si de sigurantd. Temperatura recomandata in salile de sport este
de 18-20°C.

in spatiile destinate practicarii exercitiilor fizice se iau urmatoarele masuri pentru mentinerea igienei:

+ Stergerea podelei, a echipamentelor si a aparatelor de gimnastica este
obligatorie dupa fiecare lectie de educatie fizica.

« Lumina trebuie sa fie suficientd, repartizata uniform si sa nu deranjeze.

+ Aerisirea sdlii de sport se recomanda sa fie realizata inainte si dupa
activitatile de educatie fizica.

« Vestiarele se aerisesc si se igienizeza la sfarsitul fiecarei zile sau ori de
cate ori este nevoie.

~

Alimentatia

Alimentele consumate zilnic ofera sursele de energie pentru organism. Masa se
ia cu cel putin trei ore inainte de practicarea exercitiilor fizice si cu o ora dupa ce s-a
incheiat activitatea. Se recomanda sa fie consumate oua, branza, carne de pasare,
peste, cartofi, legume si fructe. Dupa incheierea activitatii fizice, apa se consuma
la temperatura camerei si se bea cu inghitituri mici.

J

Calirea organismului

Pentru ca influenta activitatilor de educatie fizica asupra stdrii de sanatate sa creasca, acestea trebuie sa se
desfasoare in aer liber. Célirea organismului este metoda prin care, folosindu-se factorii naturali (aer, soare), se
realizeaza marirea rezistentei generale a organismului fata de schimbadrile bruste de temperatura ale mediului si
fata de imbolnaviri. Temperatura optimad pentru practicarea exercitiilor fizice in aer liber este de 18-20 °C. Atunci
cand conditiile meteorologice sunt nefavorabile practicarii exercitiilor fizice in aer liber (temperaturi sub -5 °C
sau peste 30 °C, soare puternic sau precipitatii abundente), se va lucra in interior.

Exerseaza! )—

A

® Dacd vremea de azi permite practicarea exercitiilor
fizice in aer liber, ce echipament porti pentru a evita
supraincalzirea corpului?

® Aplica regulile de pastrare a igienei individuale, dupa ce
ai practicat exercitii fizice.
® Participa la respectarea regulilor de igiena colectiva,

pastrand curdtenia in vestiar, in sala si pe terenul
de sport.




° ‘ ACTIVITATILE DE EDUCATIE FIZICA -
ACTIVITATI PENTRU SANATATE

FAIRPLAY SI SIGURANTA IN EDUCATIE FIZICA

Aminteste-ti!
Ai participat la numeroase lectii de educatie fizicad.
Ceiti place cel mai mult la aceste lectii? Ce ai dori sé schimbi?

Observa!
Cel mai adesea practici exercitii fizice alaturi de prietenii tdi
si folosesti diferite obiecte.

La activitatile de educatie fizica elevii sunt in permanenta miscare,
se intrec in diverse jocuri sau coopereaza pentru realizarea diferitelor
exercitii fizice. Ei pot actiona individual, in perechi sau in grup.

Pentru ca lectiile sa fie atractive, interesante si indrdgite de toti
elevii, acestia trebuie sa se comporte fairplay, adica sa manifeste
respect fata de toti participantii si sa accepte regulile de desfasurare
a activitatii.

Exerseaza! -

Fairplay-ul in Educatie fizica

v
v
v
v
v
v
v
v
v
v

Depaseste 4 proprille fimite in oice exerciiu ® Invita-fi un prieten s3 va intrecefi

Bucur;—te de: reusi'?a ;ca fara a-i jigni pe ceilalti! la aruncarea mingii la cos.

Accepta infran e’rea Si felicit;“a—lJ ge cer“a)sti éto;l. ¢ Stabiliti distanta de la care vefi

Acordpé aiut gl 'I’ | P 3H9 : arunca si numarul de incercari.
jutor colegrior: ® Numarati cate cosuri marcati fiecare.

Accepta sa faci parte din orice echipa!

Fii un bun coechipier!

Respecta regulile si deciziile arbitrului!

Fii corect atunci cand arbitrezi!

Comporta-te civilizat atunci cand asisti la competitii
sau intreceri!

Fie cd ai castigat, fie cd ai pierdut,
dd mana cu prietenul tau!

Aplicd permanent regulile fairplay-ului la lectia de
educatie fizica, dar si la alte activitati pe care le desfasori!

Dictionar
fairplay - atitudine de respect, corectitudine, cinste.




Siguranta in educatie fizica

Siguranta in educatie fizica se refera la asigurarea conditiilor
de desfasurare a lectiilor, astfel incat sa nu apara accidentari. Fie
ca se desfasoara in interior, fie ca se desfasoara in aer liber, pentru
practicarea exercitiilor fizice se folosesc numeroase obiecte, aparate
si instalatii.

Reguli de siguranta in educatie fizica

« Participa la lectie doar cu avizul medicului.

+ Intra in sala si pe terenul de sport doar in prezenta profesorului.

« Practica exercitii fizice doar in echipamentul sportiv si cu o igiena
corporala adecvata (unghii taiate, parul strans).

« Pune la inceputul lectiei toate accesoriile vestimentare (cercei,
inele, bratari, ceasuri) in locuri special amenajate.

« Respecta indicatiile profesorului pe toata durata efectudrii
exercitiilor fizice.

« Utilizeaza materialele, aparatele si instalatiile sportive, doar in
timpul activitatilor de educatie fizica si numai daca sunt in stare
corespunzatoare, conform instructiunilor profesorului.

« Anunta profesorul in legatura cu orice accidentare, a ta sau

a unui coleg.

Retine!
Respecta regulile sigurantei si incurajeaza-ti colegii sa procedeze la fel!
Cand practici exercitiile fizice in aer liber, pe terenuri de sport, in parcuri si locuri de joaca, pentru a evita orice
accidentare:
- verifica suprafetele de desfasurare a activitatilor fizice, astfel incat acestea sd nu fie denivelate, alunecoase
sau sa nu fie in apropierea unor obstacole (garduri, ziduri);
. foloseste doar materialele si echipamentele care nu prezinta defectiuni.

Exerseaza! -

® Respecta regulile de siguranta la educatie fizica,
in orice lectie.

® Care este locul tau de joaca preferat, in aer liber?
Este sigur pentru tine? Ce anume trebuie sa verifici?
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ACTIVITATILE DE EDUCATIE FIZICA -
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EVALUARE

ACTIVITATI PENTRU SANATATE

Raspunde pe caiet la urmatoarele cerinte:

Enumera cele patru elemente ale stilului de viata sanatos.
Enunta un motiv pentru care trebuie sa practici exercitii fizice in timpul liber.
Cate minute se recomanda sa practici exercitii fizice intr-o zi?

a) 20; b) 30; c) 40; d) 50; e) 60.
Enumera trei activitati fizice recomandate copiilor pentru a le practica zilnic.
Prezinta o regula de igiena individuala.
Prezinta o regula de igiena a echipamentului.
Enunta o reguld pentru pastrarea igienei colective.
Prezinta o reguld a fairplay-ului in activitatile de educatie fizica.

Prezinta o reguld de siguranta la educatie fizica.

4 R

Verifica raspunsurile impreuna cu ceilalti
colegi. Daca exista diferente de opinie,
solicita ajutorul profesorului. Se acorda
1 punct pentru fiecare raspuns corect si
1 punct din oficiu. Daca ai dat mai putin de
4 raspunsuri corecte, reciteste informatiile
din manual si aplica regulile, ori de cate ori

Numar raspunsuri
corecte

ai ocazia.
J

~

Nota
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2

Formatii de adunare

FORMATII PENTRU PRACTICAREA EXERCITIILOR FIZICE

Aminteste-ti!
Exercitiile fizice se practicd individual si in grup. Atunci cand se practica in grup, toti participantii trebuie
sd ia parte la activitate si sd respecte regulile fairplay-ului.

Observa!
Priveste-i pe elevii care participad la o lectie de educatie fizicd, iar apoi pe copiii care se joacd in parc. Cum sunt ei

organizati? Discutd cu un coleg despre ceea ce ai observat.
Formatia de gimnastica - Denumiri specifice

Modul de organizare a elevilor poarta denumirea

de formatie. Fiecare formatie prezintd mai multe (Cs?lrﬁ?)na Latimea  Distanta
caracteristici: y
« Frontul - directia spre care componentii formatiei sunt \, Intervalul

orientati cu fata.

« Flancurile — extremitatile formatiei (stanga si dreapta).

- Latimea - spatiul cuprins intre flancul drept si flancul
stang.

« Addncimea - spatiul dintre prima si ultima linie.

+ Randul (linia) - dispunerea elevilor, umar langa umar.

« Coloana (sirul) - dispunerea elevilor, unul inapoia
celuilalt.

Adancimea

Randul
(Linia)

« Intervalul - spatiul dintre doi elevi pe linia umerilor Flanéul N S Flancul
(in linie). ‘ o o N ) stang Frontul diept
« Distanta - spatiul cuprins intre doi elevi, aflati in coloana

(sir).

Cand se practica exercitii fizice in grup, organizarea copiilor in diferite formatii contribuie la utilizarea
optima a salii sau a terenului de sport, la folosirea cat mai eficientd a timpului destinat practicarii exercitiilor
fizice, dar si la prevenirea accidentarilor. in aceste conditii, activitatea devine accesibild, interesanta si sigura
pentru toti copiii.

Formatiile utilizate pentru practicarea exercitiilor fizice sunt de mai multe feluri:

X :»;\‘ B X

R

‘ e

&,




) UNITATEA

2

Formatii de deplasare

Coloana (sir) cate unul Coloana (sir) cate doi Coloana pe mai multe siruri

Retine!

Formatiile prezentate se
utilizeaza in lectiile de edu-
catie fizica, dar pot fi utilizate
si pentru activitatile fizice din
timpul liber. Cu ajutorul lor
vei putea stabili, impreuna cu
prietenii tdi, in ce ordine veti
folosi mingea, cum veti utili-
za diferite echipamente, cum
veti alcatui echipele.

Exerseaza!

® Asezati-va in linie pe un rand! Cine va fi primul in partea dreaptd? Cine il va urma?
Gasiti cat mai multe criterii pe care sa le folositi atunci cand va organizati in linie!

® Formatia potrivita! Notati pe caiet care este cea mai potrivita formatie, cand vreti:

« sa stabiliti cine alearga cel mai repede;

+ saaruncati la cos;

+ sajucati Leapsa;

- sa discutati despre regulile jocurilor pe care le veti practica impreuna;
+ saformati echipe.

® Folositi formatiile descrise pentru a alcdtui echipe cu ajutorul carora sa va desfasurati activitatile.

Cum veti proceda?
17 |
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ACTIUNI PE SIDE PE LOC

Observa!

Sunt momente in lectia de educatie fizica in care fiecare
elev are nevoie de un spatiu pentru efectuarea diferitelor
exercitii fizice. Daca elevii sunt prea apropiati unii de altii
sau prea depdrtati, exercitiile respective nu se pot realiza.

Pentru dezvoltarea capacitatii de orientare in spatiu si
a celeide lucruin grup, in cadrul formatiilor se efectueaza
mai multe tipuri de exercitii:
« actiuni pe si de pe loc, in cadrul formatiilor
de adunare;
« actiuni din deplasare;
 alcatuiri si schimbari ale formatiilor de lucru.

Alinierile

Alinierea reprezinta actiunea prin care elevii se ordoneaza intr-o formatie, marind si micsorand intervalele

ori distantele dintre ei. Alinierea se realizeaza:
inlinie, in ordine stransa La jumatate de brat La o lungime de brat

Retine!
Alinierile stabilesc distante egale intre membrii unei formatii. In felul acesta se asigura conditii identice
de exersare pentru toti copiii.

Aminteste-ti!
La comenczile Drepti si Pe loc repaus te asezi in anumite pozitii. Demonstreazd!

EJ
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Exerseaza! -

® Joc de miscare: Cursa pe numere

Participantii sunt asezati in coloana de gimnastica si
primesc fiecare cate un numdr, in functie de locul in cadrul
coloanei. Primul primeste numarul 1, al doilea numarul 2,
si asa mai departe.

Atunci cand conducdtorul jocului anunta numarul 1, toti
elevii din prima linie, aleargd, ating linia de sosire si revin
in formatie, ocolind sirul propriu. Copilul care ajunge primul
la locul sdu din sir primeste un punct.

Castiga echipa care aduna cele mai multe puncte.

intoarcerile pe loc

intoarcerile pe loc sunt actiunile prin care se schimba frontul (directia spre care este orientat fata elevilor).
De pe loc, se pot realiza intoarceri:

Retine!
Intoarcerile se efectueaza in timpi:
« latimpul 1:intoarcere (spre directia indicata de profesor) pe calcaiul piciorului din partea
intoarcerii si pe varful celuilalt picior;
« la timpul 2: apropierea picioarelor.

Exerseaza! -

® Joc de miscare: Comanda inversa
in acest joc, participantii sunt aliniati in linie, la interval de o lungime de brat. La comanda indicata
de conducatorul jocului, vor efectua intoarceri pe loc, in directia opusa comenzii formulate.
Castiga cel care are cele mai multe reusite din 10 incercari.

EJ
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Aminteste-ti!
Deplasarea formatiei reprezintd miscarea acesteia intr-un spatiu
dat. Se poate realiza spre inainte, inapoi si lateral.

ACTIUNI DIN DEPLASARE, ALCATUIREA SI SCHIMBAREA
FORMATIILOR DE LUCRU

Observa!

Cdnd te deplasezi pe o stradd aglomeratd, pentru a ajunge
la destinatie, trebuie sd fii atent pe unde mergi, astfel incat sa nu
te lovesti de o altd persoand. Pentru a evita ciocnirea, te opresti,
repornesti, ocolesti.

In cadrul formatiilor, elevii efectueaza diferite actiuni din deplasare:

® Pornirea - actiunea de inceput a unei deplasari.

® Oprirea - actiunea de incetare a deplasarii; poate fi simpla (cu pastrarea orientdrii formatiei) sau cu
schimbarea orientarii formatiei (dupa oprirea simpla, formatia se intoarce in directia indicata de profesor).

Actiuni din deplasare

Schimbare de formatie

Pornire - ocolire - deplasare Pornire - oprire

Alcatuirile si schimbdrile formatiilor de lucru se efectueaza de pe
loc si din deplasare. Se utilizeaza pentru o mai buna acoperire a
terenului sau a salii de sport si pentru delimitarea spatiului fiecarui
elev. In acelasi timp, au rolul de a creste atractivitatea lectiei si de a
forma deprinderi de lucru in grup.

Retine!

in functie de continutul exercitiilor fizice, formatiile de lucru se mentin sau se modifica. Recunoasterea
comenzilor transmise de profesor pentru alcatuirea formatiilor, dar si pentru actiunile din deplasare, iti va
permite sa actionezi in acelasi timp cu colegii tdi si sa participati impreuna la activitatile de educatie fizica.

ﬂj
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® Joc de miscare: Labirintul

Pentru acest joc elevii sunt organizati in coloanda de gimnastica, fiind aliniati la interval de doua
lungimi de brat. Profesorul desemneaza din randul elevilor un Soricel si o Pisicd. Scopul jocului va fi acela
ca Pisica sa prinda Soricelul, alergand prin culoarele formate in cadrul coloanei de gimnastica.

La comanda profesorului La dreap-ta!, intreaga coloana se va intoarce, astfel incat culoarele
de alergare sa se modifice, obligand atat Soricelul, cat si Pisica sa isi schimbe traseul de alergare.

Participa la formularea regulilor. Cum se poate desemna castigatorul acestui joc?

mbari ale formatiilor de lucru

>

sch

)

Alcatuir

Exerseaza!

® Gaseste corespondenta intre cele doud coloane de mai jos care sa ilustreze trecerea dintr-o formatie in alta:

A. Coloans cate unu 1. Coloana de gimnastica cate

patru ® (ate treceri dintr-o formatie in alta
ai identificat?
B-Liniepeunirand 2. Coloana cate doi ® Discuta cu un coleg raspunsurile tale.
® Argumentati rdspunsurile voastre
C. Coloana de gimnastica cate doi 3. Linie pe doua randuri cand apar diferente de opinie.
D. Linie pe doua randuri 4. Linie pe un rand

® Joc de miscare: Atentie la numar!

In cadrul acestui joc, copiii, din alergare usoara, organizati in sir sau raspanditi pe tot terenul, vor efectua
diferite miscari, in functie de numarul indicat de profesor. La numarul 1, copiii vor efectua o ghemuire, la 2,
vor sta pe un picior, la 3, vor efectua o saritura ca mingea pe doua picioare. Pentru fiecare miscare, copiii se vor
orienta cu fata cdtre profesor. Dupa efectuarea miscarii respective, copiii vor continua alergarea.

21
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EVALUARE

Raspunde pe caiet la urmatoarele cerinte.
@ De cate feluri sunt formatiile?

@ Cum se numeste actiunea de pe loc, prin care elevii se ordoneaza intr-o formatie,
marind si micsorand intervalele ori distantele?

@ Alege raspunsul corect.
in imaginea alturata, copiii sunt aliniati la:
a) o lungime de brat;
b) la doua lungimi de brat;
c) in ordine stransa.

=T

|
»

A

Care este rolul formatiilor intr-o lectie de educatie fizica?

Descrie doua caracteristici ale formatiilor.

Denumeste o formatie de adunare care se foloseste la inceputul unei lectii de educatie fizica.

Denumeste doua formatii de lucru care se formeaza din linie pe un rand.

©® 060 O

Descrie un joc de miscare in care se schimba formatiile de lucru.

Numar raspunsuri  Nota

corecte
Verifica raspunsurile impreuna cu ceilalti colegi. Daca exista g (LU
diferente de opinie, solicita ajutorul profesorului. Se acorda 1 punct 8 9
pentru fiecare raspuns corect si 1 punct din oficiu. Daca ai dat mai 7 8
putin de 4 raspunsuri corecte, reciteste informatiile din manual. 6 7
5 6
4 5

EJ
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POZITIILE CORPULUI

4 )

Segmentele, articulatiile si axele de simetrie ale corpului

Axe de simetrie

Aminteste-ti! Articulatii Segmente
Axa de simetrie este linia dreaptd imaginard
care separd o figurd sau un corp in doud pdrti

. . . Articulatia
egale. Corpul uman are trei axe de simetrie: cap-gat
longitudinald, sagitald si transversald. Artcylafia—»

umarulul

1% Articulatia,
Observa! cotului
o . . oges A Articulati

Corpul téu poate adopta diferite pozitii, in soidului

functie de activitatea pe care o desfdsori: la Articnglgig?i)'
scoald, in timpul lectiilor, esti asezat in bancd;

in pauzd, stai de vorbd cu colegii tdi, in pozitia Articulatia
stdnd; acasd, in timp ce te odihnesti, adopti gendnctiiul
pozitia culcat. Toate aceste pozitii asigurd
corpului tdu cele mai bune posibilitdti de
desfasurare a activitatilor respective.

inferior

Articulatia
gleznei

N\ J

In activitatile de educatie fizica, pozitiile corpului reprezintd modalitati specifice de plasare a corpului si
a segmentelor acestuia, care ii permit efectuarea miscarilor dorite.
Pozitiile de baza ale corpului din care se realizeaza majoritatea exercitiilor fizice sunt:




Retine!

a exercitiilor fizice.

Pozitia initiala este cea in care se incepe miscarea. Poate fi una dintre pozitiile de baza sau derivate ale
acestora. Rolul pozitiei initiale este acela de a permite realizarea corecta a miscarii si de a usura efectuarea
acesteia. In acelasi timp, pozitia initiala trebuie si fie comoda si stabila, astfel incat corpul sa isi pastreze echilibrul
in timpul exercitiilor fizice.

Pozitia finala este cea in care se incheie o miscare. Poate reprezenta pozitia initiald pentru o miscare noua.

Stiai ca... ?

Simtul echilibrului te informeazd despre pozitia corpului si
despre orice modificare a pozitiei respective. Fdrd acest simt nu
ai putea sd stai in picioare, sa te deplasezi sau sa revii in pozitia
initiald dupd ce ai efectuat o rostogolire, o sdriturd sau o aruncare.

Exerseaza! )—

““~

® Ce pozitii recunosti in imaginile de mai jos?
® Aseaza-te intr-una dintre pozitii, apoi denumeste pozitiile de baza sau derivate pe care le poti obtine din
pozitia respectiva.

o 2

® Joc de miscare: Statuile
Elevii sunt raspanditi pe intregul teren de sport,
efectuand actiunile indicate de profesor: mers,
alergare, sarituri. La semnalul sonor, elevii se vor opri
in pozitia pe care profesorul o va indica.
Ce variante ale acestui joc cunosti?




. 5
-,

Aminteste-ti!

Observa!

cu piciorul?

MISCARILE CORPULUI

Corpul nostru se miscd datoritd contractiei muschilor.

Ce miscdri poti efectua cu capul, cu bratul, cu trunchiul sau

CORPUL UMAN SI MISCAREA

Corpul uman poate adopta diferite pozitii si poate efectua numeroase miscari, fie in intregime, fie doar
cu segmentale sale. Miscarea este o functie a corpului uman care ii permite acestuia sa se plaseze si sa se
deplaseze in spatiu, sa stabileasca relatii cu obiectele si cu fiintele din jurul lui. Cu ajutorul acestor miscari,
oamenii desfasoara diferite activitati profesionale, gospoddresti sau motrice.

Pentru descrierea miscarilor si a pozitiilor corpului se utilizeaza mai multi termeni: indoire/indoit, aplecare/
aplecat, intindere/intins, ridicare/ridicat, coborare/coborat, rasucire/rasucit, departare/departat, apropiere/
apropiat, arcuire/arcuit, fandare/fandat, rotare, balansare, forfecare, extensie.

Planurile de sectiune ale corpului

Vedere oblic-laterala

Axa longitudinala
Exploreaza!

In ce directii si planuri poti misca trunchiul, bratele, picioarele? Dar capul?

Retine!
Descrierea miscarii este completa atunci cand sunt precizate si:

« directia miscdrii: inainte, inapoi, sus, lateral, spre stanga, spre
dreapta;

« planul de efectuare a miscdrii: sagital (vertical sau perpen-
dicular cu solul), frontal (paralel cu corpul), transversal (paralel
cu solul).

/Dici_:ionar

~

planul sagital - imparte corpul intr-o parte stanga si intr-o parte
dreaptad;

planul frontal — imparte corpul intr-o parte anterioara si una
posterioara;

planul transversal - imparte corpul intr-o parte superioara si una
inferioara;

arcuire (referitor la miscarile segmentare) — reluarea unei miscari
segmentare.

J




Stiai ca...?
In corpul omenesc existd 206 oase si peste 600 de
muschi.

Retine!

in lectia de educatie fizicd, pentru o comunicare mai
simpld, pentru membre inferioare se foloseste cuvantul
picior, iar pentru membre superioare, brat.

lata cateva miscari pe care le pot efectua segmentele corporale si pozitiile acestoral!

mmm Directia miscari

Aplecare
Extensie
Rasucire

Rotare

Tnalnte, spre dreapta, spre stanga
Spre inapoi
Spre dreapta, spre stanga
Spre dreapta, spre stanga

- . Tnainte, sus, jos, lateral
Ridicare/coborare

Indoire/intindere

Rotare Spre inainte, spre inapoi

Forfecare
Aplecare nainte
Indoire Tnainte, spre dreapta, spre stanga
Extensie
Rasucire Spre dreapta, spre stanga
Rotare Spre inainte, spre inapoi

Ridicare/coborare

Intindere/indoire Inainte, lateral

Balansare Inainte, inapoi

Lucrati in perechi!

® (Cate doi, fatd in fata, la o distanta corespunzatoare unul de celdlalt,
indicati pe rand o miscare a unui segment corporal care sa fie realizata
de colegul vostru.

® Atentie la indicarea directiei de efectuare a miscariil Ce se intelege
prin lucrulin oglinda?

® Indica unul dintre obiectele urmatoare colegului tau: pod, casa, turn.
Incurajeazé-l sa adopte cu propriul corp forma obiectului indicat
de tine. Apoi schimbati rolurile! Denumiti in loc de obiecte, literele
alfabetului (A, C, M, L, T).

® Reluati exercitiul anterior, dar lucrati in echipe formate din cel putin
trei copii. Cum puteti realiza cu ajutorul corpurilor voastre un cerc,
litera N sau un copac?
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EFORTUL FIZIC

Aminteste-ti!
Care sunt marile functii ale organismului? Ce organe le asigura?

Observa!

Corpul uman este capabil sa efectueze numeroase miscari. Unele
miscdri sunt mai rapide, altele sunt mai lente; unele dureazd mai
mult timp, altele un timp mai scurt; unele sunt mai usoare, altele mai
dificile.

Efortul fizic reprezinta trecerea din starea de repaus in cea de miscare, cu ajutorul contractiilor musculare.
Nivelul efortului fizic este determinat de trei caracteristici ale exercitiilor fizice: volumul, intensitatea si
complexitatea.

Volumul efortului este reprezentat de numarul de repetari ale unui exercitiu, de distanta parcursa, de durata
exercitiilor.

Intensitatea efortului este data de numarul de actiuni motrice realizate pe unitate de timp (tempo).

Complexitatea efortului este reprezentata de numarul de segmente corporale implicate intr-o miscare.
Exercitiile simple sunt realizate de un singur segment corporal, iar exercitiile complexe sunt realizate de mai
multe segmente corporale, care actioneaza in acelasi timp.

Stiai ca...?
Acelasi exercitiu fizic poate pdrea unui elev mai usor, iar altuia mai greu. Aceastad situatie apare ca urmare
a nivelului diferit de manifestare a capacitatii de efort a elevilor respectivi.

. N
Dictionar

ritmul de executie - succesiunea temporala repetata
a partilor componente ale unei miscari;

tempoul — numarul de actiuni motrice realizate in unitate
de timp (de exemplu, numar de pasi pe secunda, numar
de pase pe minut).

- J




Unul dintre cele mai importante efecte ale practicarii exercitiilor fizice,
este cresterea capacitatii de efort a organismului. Capacitatea de efort
reprezinta acea caracteristica a functionarii organismului care ii permite
sa efectueze diferite activitati, un timp cat mai indelungat si sa faca fata
mai bine solicitarilor de zi cu zi. Pentru descrierea acestei capacitati se
foloseste si termenul de fitness.

Observal!

la mingea si du-te pe terenul de sport sau in parc, ca sa te joci cu
prietenii. Dupd primii pasi de alergare, in corpul tdu apar o serie de
modificari: inima iti bate mai repede, inspiri si expiri mai des, incepi
sd transpiri.

intre miscarile efectuate si reactiile organismului este o relatie foarte stransa. Cu cat efortul depus de

organism este mai mare, cu atat manifestdrile sunt mai accentuate. Efortul fizic determina cresterea valorilor
urmatorilor indici functionali:

Frecventa cardiaca (numarul de batdi ale inimii pe minut). In repaus, frecventa cardiaca este de 70-80 batai/
minut. In timpul efortului, bataile inimii pot ajunge pana la 200 batai/minut.

Frecventa respiratorie (numarul de respiratii — inspir si expir, pe minut). Frecventa miscarilor respiratorii este
de 16-18 respiratii/minut, in repaus, si ajunge la 30 respiratii/minut in timpul efortului.

Dictionar
indice functional - caracteristica a organismului care ofera informatii despre functionarea sa;
repaus - stare a organismului in care acesta nu face niciun fel de efort.

Exerseaza!

Lucrati in perechi!

® Masoara frecventa cardiaca!

Plaseaza-ti degetele aratator si mijlociu ale mainii indemanatice pe partea
interna a incheieturii celeilalte maini, asa cum arata imaginea alaturata.

Dupa ce vei simti pulsul (presiunea pe care o exercita sangele asupra
vaselor de sange), incepe sa numeri bataile inimii timp de 10 secunde. Roaga-ti colegul sa porneasca si sa
opreasca cronometrul.

Cate batai ale inimii ai numarat? inmulteste numarul de batai obtinut cu 6, pentru a afla frecventa
cardiaca pe minut (1 minut = 60 de secunde). Schimbati rolurile!

® Masoarda frecventa respiratorie!

Plaseaza-ti palmele pe torace. Roaga-ti colegul/colega sa porneasca cronometrul pentru a masura un
minut. Numara de cate ori se extinde toracele. Cate extinderi ai numarat? Valoarea obtinuta reprezinta
frecventa respiratorie pe minut. Schimbati rolurile!

Repetati masuratorile dupa ce ati efectuat diferite exercitii: alergare de viteza pe 10 m, mers pe banca

Ce observati? Cum explicati diferentele care apar intre valorile indicilor functionali?

de gimnastica, rostogolire inainte din ghemuit in ghemuit.
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Pregatirea organismului pentru efort

Observa!

Activitdtile de educatie fizicd incep intotdeauna cu exercitii
simple, usoare, cunoscute. Apoi, exercitiile devin mai complexe si
solicitd mai mult efort.

Trecerea organismului de la starea de repaus la cea de efort fizic
B intens din timpul alergdrii de vitezd, a intrecerilor, a jocurilor sportive
= trebuie sa se realizeze treptat. Aceasta trecere poarta denumirea
de pregatirea organismului pentru efort sau incalzire. Exercitiile
fizice utilizate in acest scop au rolul de a preveni aparitia unor
contracturi musculare, de a mentine o circulatie sanguina optima la
nivelul muschilor.

Stiai ca...?
Organismul este pregaditit pentru efortul intens cand valorile frecventei cardiace ajung la 110-120 bdtdi/minut.

Pe durata incalzirii se efectueaza variante de mers si deplasare, in ritmuri si tempouri diferite.

Variantedealergare | Sarituri |

Mers controlat Alergare usoara Saritura pe doua picioare
Mers pe varfuri Alergare cu joc de glezna Saritura pe un picior
Mers pe calcaie Alergare cu genunchii la piept Pas saltat (al strengarului)

Alergare cu pendularea gambelor

N . Pas sarit (al caprioarei)
inapoi

Mers ghemuit

Mers fandat Alergare laterala
Alergare cu pas adaugat

Dictionar
mers controlat — mers cu spatele drept, bratele pe langa corp se misca inainte-inapoi.

O buna pregatire a organismului pentru efort poate
fi asigurata prin exersarea complexelor de exercitii din
gimnastica aerobica si prin jocurile de miscare.

Pregatirea organismului pentru efort se realizeaza prin
exercitii diferite, in functie de continutul lectiei. Astfel, intr-o
lectie cu continuturi de gimnastica, exercitiile de incalzire
vor fi diferite de cele dintr-o lectie cu continuturi din jocuri
sportive.




Retine!

Fie cd esti la lectia de educatie fizicd, fie ca participi la
diferite activitati fizice, in timpul liber, pregatirea organismului
pentru efort te va ajuta sa faci fata mai bine efortului intens si
va preveni aparitia unor accidentari (intinderi musculare, rupturi
musculare).

Indicatii privind pregatirea organismului pentru efort:

Durata exercitiilor este de 10-15 minute.

Pe timp friguros, cand temperatura aerului este in jur de -5 °C si exercitiile fizice sunt practicate in aer liber,
durata incalzirii va fii de pana la 20 de minute.

Cresterea treptata a ritmului de efectuare a exercitiilor.

Alternarea variantelor de mers cu cele de alergare si efectuarea lor pe distante relativ scurte, de circa
10-15 metri.

Asigurarea unei pauze intre exercitii care sa permita revenirea ritmului cardiac la valori apropiate de repaus.
Cresterea frecventei cardiace la valori de 110-120 batai/minut.

Efectuarea exercitiilor fizice pe fond muzical.

Refacerea organismului dupa efort

Refacerea organismului dupa efort reprezinta trecerea de la un
efort fizic moderat sau intens, cdtre starea de repaus. Durata exercitiilor
este de 5-7 minute. Se utilizeaza variante de mers si alergare in tempouri
scazute, exercitii de intindere, de respiratie. Rolul acestor exercitii este
acela de a readuce indicii functionali la valorile de repaus, la care se
desfasoara activitatile cotidiene.

Exerseaza!

@ Stabileste o succesiune de variante de mers si alergare, respectand indicatiile referitoare la pregatirea
organismului pentru efort. Utilizeaza succesiunea respectiva inainte de a incepe orice alta activitate
fizica.

® Alege un joc de miscare dintre cele cunoscute si propune-| colegilor tai in cadrul incalzirii.

® Ce joc de miscare solicita la un nivel scazut organismul si poate fi folosit pentru revenirea organismului
dupa efort?

Completeaza pe caiet enunturile de mai jos folosind cuvintele potrivite.

® Pregatirea organismului pentru efort are rolul de a asigura trecerea organismului de la starea de ...
la cea de efort ... . Valorile frecventei cardiace care indica faptul ca organismul este pregatit pentru
efortul fizic sunt de ...-... batdi/minut. Durata pregatirii organismului pentru efort este de ...-... minute.

® Revenirea organismului dupa efort asigura trecerea de a un efort ... sau ... la starea de repaus. Durata
revenirii organismului dupa efort este de ...-... minute.
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CALITATILE MOTRICE

Observa!

Fiecare persoand prezintd anumite caracteristici fizice: indltimea,
greutatea, culoarea pdrului, a ochilor.

Pe langad aceste aspecte, oamenii se mai deosebesc si prin particularitati
ale motricitatii lor, de exemplu: cat de repede aleargd, cdt de sus pot sdri sau
cat de departe pot arunca mingea de oind.

Calitatile motrice sunt insusiri ale organismului care permit efectuarea
miscarilor mai rapid sau mai lent, un timp mai indelungat sau mai scurt,
cu mai multd sau mai putina putere. Manifestarea acestor calitati este
conditionata genetic, fiind o trasatura care se mosteneste de la parinti sau
bunici.

Calitatile motrice sunt: viteza, forta, rezistenta, capacitdtile coordinative.
Alaturi de acestea, mobilitatea articulard si elasticitatea musculard sunt
caracteristici ale aparatului locomotor care influenteaza amplitudinea
miscarilor.

Retine!
Calitatile motrice, alaturi de alte trasaturi ale omului, fac parte din aptitudinile unei persoane. Aptitudinile
sunt de mai multe feluri: artistice, stiintifice, creative, tehnice, motrice. Un om poate avea una sau chiar mai

multe aptitudini foarte bine dezvoltate.

Aplica!

Dd exemple de ocupatii in care se cer aptitudinile enumerate mai sus!

Viteza miscarilor

Observa!
Cat de rapid poti efectua o intoarcere de pe loc?

Cat de repede poti alerga pe o distantd de 30 m?

Viteza reprezintd capacitatea omului de a executa miscari cat mai repede posibil.
Formele de manifestare ale vitezei sunt:

« viteza de reactie este rapiditatea cu care organismul raspunde la anumite
semnale (sonore, vizuale);

« viteza de executie reprezintd rapiditatea cu care se efectueaza o miscare;

« viteza de repetitie este capacitatea de a efectua cat mai multe miscari
intr-un anumit interval de timp;

» viteza de deplasare rezulta din combinarea vitezei de executie cu cea de
repetitie si reprezintd capacitatea de a parcurge o distantd in timp cat mai scurt.




Stiai ca...?
Atletul Usain Bolt, din Jamaica, este cel mai rapid om din lume. El are o vitezd de alergare
de 37,58 km/h. Ghepardul este cel mai rapid animal de pe planetd, avdnd o vitezd de 112,6 km/h.

~

Joc de miscare: Crabii si crevetii. Elevii se asaza pe doua linii, fata in fatd, la 1 metru distantd, astfel incat
sa formeze perechi. Se stabileste care linie este numita crabii si care linie este numita crevetii.

Este numit un conducator de joc. Cand acesta striga crabii, copiii de pe linia respectiva vor alerga, in linie
dreapta, dupa creveti, ca sa ii prinda. in functie de comanda, rolurile de inverseaza. Castiga echipa care
prinde de cele mai multe ori membri ai celeilalte echipe. )

Forta corpului uman

Observa!

Esti la varsta la care forta ta incepe sd fie mai mare.
Ai observat cd poti sd efectuezi mai usor genuflexiuni sau flotari?

Forta reprezinta capacitatea omului de a invinge o rezistenta prin miscare, prin contractie musculara.

Exista mai multe forme de manifestare a fortei. La 11-12 ani se recomanda a fi dezvoltate:

forta dinamica - forta rezultata in urma contractiei musculare ce produce miscarea corpului sau a
segmentelor (ridicarea unui brat, extensia trunchiului din culcat ventral);

forta exploziva - forta rezultata in urma unei contractii musculare rapide (sdritura pe verticald, aruncarea
mingii de oina);

forta in regim de rezistentd — capacitatea organismului de a realiza un efort de forta timp indelungat.
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Retine!

Practicarea zilnica a exercitiilor fizice pentru
diferite grupe musculare determina cresterea fortei.
in timp, aceastd forta iti va permite sa efectuezi
diferite alte miscari cu mai multa usurintd, siguranta
si sa fii mai eficient in practicarea disciplinelor
sportive. Musculatura va avea un tonus crescut si vei
putea mentine postura corporala pe durata tuturor
activitatilor pe care le desfasori.

Exerseaza!

® Da exemple de exercitii pentru dezvoltarea fortei si descrie-le cu ajutorul
denumirii miscarilor insusite in lectiile de educatie fizica.

® Ce exercitii cunosti pentru dezvoltarea fortei musculaturii membrelor
superioare, abdomenului, spatelui si membrelor inferioare?
Practica-le zilnic pentru a fi mereu in forma!

® Joc de miscare: Lupta cocosilor. Pe perechi, ghemuit, fata in fata, cu
mainile indoite, palmele la nivelul pieptului, orientate spre partener. Cei
doi executa sarituri succesive in ghemuit, bat palmele intre ei si incearca,
in acelasi timp, sa isi dezechilibreze partenerul. Castiga cel care reuseste
sa isi dezechilibreze partenerul de cele mai multe ori.

Rezistenta la efortul fizic

Observa!
In grupul de prieteni cu care te joci, unii copii aleargd mai repede si pentru mai mult timp, fdrd sd oboseascd,
in timp ce altii intrerup jocul si au nevoie de odihnd.

Rezistenta reprezintd capacitatea organismului de a face
fata oboselii provocate de activitatile fizice. Printre formele de
manifestare a rezistentei se numara rezistenta de lungd duratd
(8-10 minute), de duratd medie (2-8 minute) si de scurtd duratd
(45 de secunde — 2 minute).

Retine!

O buna rezistenta iti permite sa desfasori activitatile zilnice la scoald si in timpul liber, fara sa te simti
obosit si sa practici diferite discipline sportive cu mai multa eficienta: vei marca mai usor cosuri sau goluri,
vei schia sau vei inota pe distante mai mari, vei putea parcurge in alergare distante mai lungi. Ca sa dezvolti
aceasta calitate, trebuie sa faci zilnic exercitii fizice, dar ai nevoie si de o alimentatie corespunzatoare si de
odihna.




Stiai ca...?

Una dintre cele mai dificile discipline sportive care solicitd rezistenta organismului la efort se numeste
triatlon si include trei probe: inot pe distanta de 1,5 km, mers cu bicicleta pe 40 km si alergare pe 10 km. Cele trei
probe se efectueazd una dupa alta, sportivii neavand voie sd facd pauzd intre ele. Castiga sportivul care obtine cel
mai bun timp dupad parcurgerea celor trei probe.

Exerseaza!

® Stabileste untraseu de 600 m (pentru fete) sau unul de 800 m (pentru baieti); parcurge-l zilnic, in alergare,
fara sa te opresti. Cronometreaza-te o data pe saptamana! Noteaza timpul obtinut in jurnalul personal.
Dupa sase saptamani, compara rezultatele obtinute. Ce observi?

® inoata pe distante cat mai mari, mergi cu bicicleta cat mai mult! Dezvoltarea rezistentei depinde de
vointa si perseverenta de care dai dovada.

(%3

tile coordinative

Capacitat
Observa!
Aruncd mingea la cos si apoi suteazd la poartd. Numdrd de cdte ori reusesti s marchezi sau sa inscrii, din

10 incercdri. In ce situatie a fost mai simplu s marchezi: cand ai aruncat la cos sau cand ai tras la poartd?

Capacitatile coordinative sunt acele insusiri ale organismului care asigura efectuarea miscarilor cu precizie,
cursivitate, ritm, coordonare, echilibru, orientare. Numite si indemdanare, capacitatile coordinative asigura
invatarea rapida a unor miscari noi si utilizarea acestora in situatii variate.

Printre elementele componente ale capacitatii coordinative se numara:

« orientarea spatio-temporald - capacitatea care permite modificarea pozitiei corpului in timp si spatiu, in

functie de anumite repere;




» coordonarea segmentard — capacitatea de a efectua miscari simultane cu
diferite segmente ale corpului;

« ambidextria - capacitatea de a efectua miscdri precise, atat cu segmentele
de partea dreapta a corpului, cat si cu cele de pe partea stranga;

o echilibrul - capacitatea de mentinere a corpului intr-o pozitie stabila si de
reechilibrare in timpul diferitelor miscari;

o precizia - capacitatea de a atinge o {intd, de a marca un cos sau de ainscrie

un gol;
o ritmul - capacitatea de a realiza o miscare intr-o anumita secventa
temporala.

Retine!

Dezvoltarea capacitdtilor coordinative in copildrie este favorizata de
practicarea disciplinelor sportive. Baschetul, fotbalul, handbalul, voleiul,
tenisul, schiul, patinajul contribuie la dezvoltarea diferitelor componente
ale capacitatilor coordinative. La 11-12 ani poti sa inveti cu usurinta
oricare dintre aceste discipline sportive. Mergi la cel mai apropiat club
pentru a practica sportul favorit!

Un copil cu o bund orientare spatiald va avea succes in
activitdtile scolare: va scrie ordonat, va respecta alineatele, va
incadra corect cifrele pe pagina din caietul de matematica.

Exerseaza!

)

® Dribleaza mingea cu mana dreaptd, iar apoi cu mana stanga. g
Cu care segment ai efectuat mai usor miscarea indicata? in functie 4
de preferinta de utilizare a segmentului de pe o parte a corpului,
te vei incadra in categoria dreptacilor sau a stangacilor!

® Joc de miscare: Ratele si vanatorii. Copiii sunt impartiti in doua

=
echipe. Se desemneaza doi copii drept vdndtori. Ceilalti copii “{“\
reprezinta ratele si se plaseaza pe terenul de joc, intre cei doi X
vanatori. Acestia trebuie sa arunce mingea astfel incat sa vaneze % L
cat mai multe rate. Ratele atinse de minge devin vanétori, alaturi de {1%7
cei doi copii desemnati initial. <

Jocul este castigat de ultima rata ramasa neatinsa de vanatori. = c



Mobilitatea articulara si elasticitatea musculara

Observa!

Articulatiile si muschii ne permit sd efectudm miscari cu
amplitudine diferitd. Unii copii realizeazd indoirea trunchiului
inainte, atingdnd cu usurintd solul. Altii efectueazd sfoara
inainte, astfel incat bazinul atinge solul.

Amplitudinea unei miscari depinde de mobilitatea articulatiilor si de
| elasticitatea muschilor.

Mobilitatea reprezintda unghiul de deschidere al unei articulatii,
respectiv capacitatea acesteia de a departa cat mai mult posibil
segmentele corporale pe care le leagd. Ea depinde de zestrea genetica,
® motiv pentru care nu toti oamenii au aceeasi mobilitate. in general, fetele
au o mobilitate mai mare decat bdietii.

Elasticitatea reflecta gradul de intindere a muschiului. Cu cat aceasta
~ este mai mare, cu atat va creste si amplitudinea miscarilor.

Dictionar

amplitudinea miscarii — lungimea distantei dintre pozitiile extreme
ale segmentelor corporale care se depdrteaza unul fata de celalalt.

Stiai ca...?

2

Mobilitatea coloanei vertebrale are cea mai mare valoare la vdrsta de 8-9 ani.
La vdrsta copildriei, mobilitatea se dezvolta mult mai usor decat la adult.

Retine!
O buna pregatire a organismului pentru efort, dar si exercitiile fizice de intindere efectuate zilnic iti vor

permite obtinerea unei amplitudini optime a miscarilor. Exercitiile de intindere pot fi efectuate prin actiunea
propriului corp (mobilitatea activad) sau cu ajutorul profesorului sau a antrenorului (mobilitatea pasiva).

Exerseaza!

® Din stand departat, bratele sus: indoirea trunchiului inainte (mentinere 5 secunde), revenire in stand
departat; apropierea picioarelor, indoirea trunchiului inainte (mentinere 5 secunde), revenire in stand.

® Pe perechi, fata in fata, din asezat departat, de maini apucat, talpi in talpi: apleaca-te spre inainte, in timp
ce partenerul efectueaza tractiuni usoare ale bratelor tale. Daca mobilitatea iti permite, partenerul va

trece in culcat dorsal. Apoi schimbati rolurile!

® (e alte exercitii fizice poti efectua pentru dezvoltarea mobilitatii?
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DEPRINDERILE MOTRICE

Observa!

Cu cat efectuezi de mai multe ori anumite miscdri, cu atat le vei invdta
mai bine. Dupd un timp, le vei putea realiza fdard sd te mai gdndesti la
modul in care misti segmentele corporale sau intregul corp. Iti vei putea
orienta atentia spre scopul miscdrilor respective: sa transporti diferite
obiecte, sd eviti sau sd treci peste un obstacol.

Deprinderile motrice sunt miscari insusite ca urmare a numeroase repetari, fiind caracterizate de cursivitate,
coordonare, precizie, usurinta si rapiditate. Deprinderile motrice pot fi: fundamentale si specifice disciplinelor
sportive.

Deprinderile motrice fundamentale

Pentru deplasare se utilizeaza deprinderile motrice de locomotie — mersul, alergarea, saritura, tararea, catararea,
escaladarea.

Pentru realizarea anumitor activitati in care se utilizeaza diferite obiecte, se folosesc deprinderile motrice de
manipulare (manevrare) — aruncarea, prinderea, rostogolirea, lansarea, impingerea, transportul de obiecte.

Miscarile segmentare, efectuate din diferite pozitii de baza si derivate ale corpului, stau la baza formarii
deprinderilor motrice de stabilitate — indoire, rasucire, aplecare, ridicare, balansare.

Deprinderile motrice de locomotie

Observa!
Corpul uman se poate deplasa pe suprafete variate, plasate la diferite indltimi, pe sub obstacole sau peste ele,
folosindu-se de miscdri ale membrelor inferioare, superioare si ale trunchiului.

Mersul este o deprindere motrica ce asigura deplasarea corpuluiin
spatiu. Variantele de mers sunt:
« obisnuit, pe varfuri, pe cdlcaie, ghemuit, fandat, cu pas addugat;
- Tinainte, inapoi, lateral, oblic, serpuit, in zigzag, in cerc, in spirala.
Mersul in echilibru, spre deosebire de mersul obisnuit, solicita un
efort suplimentar ca urmare a desfasurarii lui pe suprafete inguste,
situate la diferite inaltimi.

Alergarea asigura o deplasare mai rapida a corpului in
spatiu. Spre deosebire de mers, in alergare existda un moment
numit fazd de zbor in care picioarele nu au contact cu solul.

Cele mai cunoscute variante de alergare sunt:

« obisnuita, cu ridicarea alternativa a genunchilor la piept,
cu pendularea gambelor inapoi, cu pasi adaugati, laterala
cu pasi incrucisati, cu trecere peste obstacole;

« Tinainte, Thapoi, lateral, oblica, serpuita, in zigzag, in cerc,
in spirald;

« usoara, moderatd, accelerata.




Catararea presupune deplasarea pe verticala
sau pe un plan inclinat, a corpului (agatare, suire,
urcare) folosind obiecte diferite: scara fixa, franghie.

Escaladarea presupune trecerea peste obsta-
cole finalte, folosind diferite puncte de sprijin.
Solicita un bun nivel de manifestare a coordonarii
segmentare, a fortei membrelor superioare, infe-
rioare, dar si a curajului.

Sadritura consta in desprinderea corpului de pe
sol si efectuarea unui zbor cu traiectorie diferita.
Variantele de sarituri cel mai adesea intalnite sunt:
cu desprindere de pe unul si de pe ambele picioare,
de pe loc, din deplasare, pe si de pe obiecte sau
aparate.

Exerseaza!

Tdrdrea este o deprindere care consta in
deplasarea orizontald a corpului pe o suprafata de
sprijin.

Tararea se poate realiza pe partea anterioara
sau posterioara a corpului; pe antebrate si varfurile
picioarelor, pe antebrate si genunchi, pe partea
anterioara a corpului, cu ajutorul membrelor
superioare si inferioare.

® Plaseaza-te la capatul unei banci de gimnastica, in pozitia stand, dupa ce ai verificat stabilitatea si suprafata
neteda a acesteia. In cate feluri te poti deplasa pe banca, de la un capat la celilalt? Descopera cat mai

multe solutii.

® Reia exericitiul anterior, dar din pozitia culcat ventral pe banca de gimnastica.
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Proiect de grup

® Realizati un traseu aplicativ cu materialele pe care le aveti la dispozitie pe teren sau in sala de sport:
cercuri, jaloane, diferite tipuri de mingi, saltea, lada de gimnastica. Ce deprinderi motrice veti utiliza pentru
parcurgerea acestui traseu?

® Stabiliti un set de reguli de parcurgere a traseului si respectati-le pe toata durata desfasurdrii activitatii
respective!

Deprinderile motrice de manipulare (manevrare)

Observa!

Poti folosi numeroase obiecte cand practici exercitii fizice: mingi, cercuri, bastoane, esarfe. Actiunea asupra lor se
realizeazd cu ajutorul segmentelor corporale sau prin intermediul altor obiecte: rachete, palete, bastoane. Folosirea
tuturor acestor obiecte si a posibilitatilor de actiune asupra lor, vor face activitdtile mai atractive si mai eficiente.

Deprinderile motrice de manipulare (manevrare) sunt cele mai permit folosirea cu usurintd a obiectelor,
in timpul practicarii exercitiilor fizice.

Aruncarea reprezinta proiectarea in spatiu a unor obiecte cu forme

si dimensiuni diferite, prin actiunea membrelor superioare.
Exista mai multe feluri de aruncari:

« azvarlita la distanta, catre partener, la tinta, de pe loc si din
deplasare;

« impinsa cu o mana sau cu doud maini in sus, la distanta, la tinta,
catre partener, de pe loc si din deplasare;

« lansatd, cu rostogolire pe sol cu 0 mana sau cu doua maini, la
distantd, la tinta sau catre partener, de pe loc sau din deplasare.

Prinderea presupune actiunea membrelor superioare prin care se
intdmpinad si se retine un obiect aflat in miscare. Formele specifice ale
prinderii sunt:

« cu doua maini la nivelul pieptului, deasupra capului, jos, lateral,
din deplasare sau de pe log;

« cu o mana la nivelul pieptului, sus, jos, lateral, de pe loc sau din
deplasare.




Transportul de obiecte vizeaza ridicarea, depla-
sarea si asezarea diferitelor obiecte dintr-un loc in
altul. Ca forme specifice, intalnim: ridicarea, transportul,
impingerea, tragerea, depunerea, iar ca segmente implicate,
ambele maini, 0 mana, ambele mani sau o mana, cu sprijinirea
obiectului cu trunchiul.

 Exersati in natura! -

® Organizati o excursie in cea mai apropiata padure sau in parc.
Realizati si acolo un traseu aplicativ, dupa ce verificati bine zona,
aplicand regulile de siguranta fizica. Ce obiecte va stau la dispozitie?
Ce deprinderi veti folosi pentru parcurgerea traseului?

® Joc de miscare: Vandtoarea de comori. Copiii, organizati in doua
grupuri vor avea de parcurs un traseu desenat de profesor pe o
harta. De-a lungul traseului vor fi ascunse o serie de indicii (obiecte)
pe care copiii trebuie sa le gaseasca, in diverse locuri, cu ajutorul
unor ghicitori formulate de profesor. Fiecare echipa va avea propriile ghicitori (de exemplu, Te invitd sa iei
loc, cénd tu nu mai poti deloc! (banca), Poti sé urci si sé cobori, sa te invdrti, sa te strecori! (locul de joaca).
Echipa care gaseste prima indiciile, castiga!

Retine!
Deprinderile motrice fundamentale stau la baza practicarii disciplinelor sportive:

« deprinderile motrice de locomotie le regasim in probele de alergare din atletism, dar si in diferite jocuri
sportive;

 deprinderile motrice de manipulare se folosesc in jocurile sportive, unde la reintalnim efectuate cu mana
sau cu piciorul, dar si in tenis, tenis de masa, unde racheta sau paleta se folosesc pentru a actiona asupra
mingilor;

« deprinderile motrice de stabilitate permit efectuarea elementelor de gimnastica.
Cu cat efectuezi cu mai multa usurinta deprinderile fundamentale, cu atat esti mai pregatit sa inveti

deprinderile motrice specifice disciplinelor sportive.

Exerseaza!

® (Care este sportul tau preferat? Ce deprinderi motrice trebuie sa ai pentru a invata mai usor procedeele
tehnice specifice sportului respectiv?
® Joc de miscare: Mingea intre cercuri
Grupul de copii se imparte in doua echipe. Pe sol se deseneaza un numar de cercuri egal cu jumatate din
numarul jucatorilor, la distanta de cel putin 3 metri unul de altul, raspandite pe tot terenul. Toate cercurile vor
fi ocupate de cate un copil. Jucatorii aflati in cercuri paseaza o minge de la unul la altul, iar cei rdmasi in afara
cercurilor, alearga printre ele, incercand sa intercepteze mingea. Cand mingea a fost prinsa de un jucator din
afara cercurilor se striga schimb de locuri. Jocul se reia, cu rolurile inversate. Castiga echipa care efectueaza cel
mai mare numar de pase, fara ca mingea sa fie interceptata de adversari.
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EVALUARE

Raspunde pe caiet la urmatoarele cerinte.

@ Scrie denumirea corectad a pozitiilor din imaginile de mai jos.

i ‘ e

@ Care sunt cele trei caracteristici ale exercitiilor fizice care determina nivelul efortului?
@ Ce reprezinta frecventa cardiaca?

@ Enumera trei reguli referitoare la pregatirea organismului pentru efort.

@ Care sunt formele de manifestare a vitezei?

@ Enumera formele de manifestare a fortei care se recomanda a fi dezvoltate la 11-12 ani.
@ Enumera trei dintre componentele capacitatii coordinative.

Prezinta trei exemple de deprinderi de locomotie.

@ Enumera cinci deprinderi motrice cu care poti realiza un traseu aplicativ.

()
( . . . . . ) (Numér raspunsuri Nota )
Verificd raspunsurile  impreund corecte
cu ceilalti colegi. Daca exista diferente _
deopinie, solicita ajutorul profesorului.

Se acorda 1 punct pentru fiecare

® . raspuns corect si 1 punct din oficiu. _
Daca ai dat mai putin de 4 raspunsuri 6 7
corecte, reciteste informatiile din _
manual. 4 5
N L J
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Aminteste-ti!
Cum se numesc segmentele corpului uman?

POSTURA CORPORALA

Pozitia caracteristicd omului este cea verticala, in picioare,
ortostaticd. Aceasta pozitie, numita postura corporala, se obtine
prin actiunea combinata a creierului, a muschilor, a oaselor si
a articulatiilor si reprezinta o functie specifica organismului uman.
Prin posturd se asigura echilibrul corpului, relatia dintre segmentele

sale, precum si relatia dintre corp si mediul inconjurdtor.
o
Retine!

Postura corecta inseam-
na ca segmentele corpu-
lui sa fie pozitionate astfel
incat sa se realizeze alinia-
mentul ortostatic. Acesta se
obtine din stand, cu privirea

Postura corporald indica starea de sanatate, dar si starea emotionala
a unei persoane. O pozitie cu capul aplecat spre inainte, cu spatele
rotunjit si cu privirea in jos, poate indica faptul ca persoana respectiva
are probleme de sdanatate sau ca este ingandurata, suparata, trista.
Daca iti indrepti spatele si privesti spre inainte, te vei simti mult mai
bine. Le vei arata celorlalti ca ai incredere in fortele tale!

orientata spre fnainte, umerii relaxati, membrele superioare pe langa
trunchi, palmele orientate spre corp, degetele usor indoite, membrele
inferioare apropiate, genunchii intinsi, varfurile picioarelor usor depar-
tate si calcaiele apropiate.

T
———ai

(" )

Dictionar

ortostatism - pozitie verticala a corpului uman;
aliniament ortostatic — pozitia segmentelor corpului
uman in ortostatism;

a flexa - a indoi (un segment al corpului);

a extinde - a intinde (un segment al corpului).

N J
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Postura corporala in asezat

Observa!
X1 X1 v/ Pentru numeroase activitdti pe care le desfasori la scoald sau
~ - Q o . o . . o

acasd, trebuie sd te asezi pe scaun, la birou sau la masd.

Postura corporala corecta in asezat inseamna ca spatele sa fie drept, umerii relaxati, genunchii indoiti, la
acelasi nivel cu soldurile si ambele picioare sa aiba talpile pe podea.

Retine!
Atunci cand scaunul pe care stai este prea inalt si picioarele nu ating solul, postura corporala corecta o
vei obtine si mentine mai usor prin sprijinirea picioarelor pe un suport si a spatelui pe speteaza scaunului.

Postura corecta trebuie pastrata si pe durata desfasurarii anumitor actiuni: mers, alergare, ridicarea obiectelor.

Loed j & €

® ® ® ® ©® ® ®

Autoevalueaza-ti postura corporala!

® Adopta o postura corporala corecta din stand sau din asezat.

® Observa cum se modifica imaginea ta atunci cand ridici un umar sau cand rotunjesti spatele.
® Revino la postura corecta!

® Pastreaza aceasta pozitie in toate activitatile pe care le desfasori.

Exerseaza! -

® Completeaza pe caiet enunturile de mai jos folosind cuvintele potrivite:

Pozitia caracteristica omului este cea ... . Obtinerea unei posturi corporale corecte se realizeaza din stand,
cu privirea orientatd spre ..., umerii ..., membrele superioare pe langa ..., palmele orientate spre ..., degetele
usor ..., membrele inferioare ..., genunchii ..., cdlcaiele ..., varfurile picioarelor usor ... .

® C(are este litera corespunzatoare
posturii corporale corecte?
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Aminteste-ti!
Postura corporald corectd inseamnd o pozitionare specificd a segmentelor corpului, numitd aliniament
ortostatic.

C Y= VIR

A A Atitudinile fizice deficiente sunt pozitii ale corpului care nu
corespund aliniamentului corporal, dar care pot fi corectate constient
(prin indreptarea spatelui, pozitionarea corecta a umerilor). Aceste
atitudini deficiente pot fi de doua feluri: posturale (ale intregului
corp) si segmentare (ale unor segmente ale corpului).

O atitudine fizica deficienta posturala este consecinta mentinerii
coloanei vertebrale intr-o pozitie incorecta. Cea mai frecventa
cauza care apare la varsta copildriei este adoptarea unei pozitii
necorespunzatoare in banca, la scoald, in timpul scrisului sau cititului
sau atunci cand se lucreaza la calculator.

ATITUDINI FIZICE DEFICIENTE

Retine!

Inca din copilarie trebuie sa fii atent la pozitia coloanei vertebrale pentru ca starea de sanatate a acesteia
sa poata fi pastrata pe parcursul intregii vieti.

Pentru evitarea atitudinilor fizice deficiente, postura corporala corecta trebuie mentinuta atat pe durata
activitatilor scolare, cat si a celor din timpul liber (jocuri, dans, plimbari, drumetii, excursii, competitii
sportive).

Stiai ca...?

Dacd vei purta ghiozdanul doar pe un umadir, te expui riscului de a apdrea o deficientd a coloanei vertebrale.

O posturd corporald neglijentd, in timpul mersului sau in asezat, poate conduce in timp la deformarea coloanei
vertebrale si la apatritia durerilor de spate, ale membrelor, dar si la dureri de cap si ameteli.

Ca urmare a unor tulburdri de crestere si de
dezvoltare a corpului, pot aparea deficiente fizice
segmentare la nivelul capului si gatului, umerilor,
toracelui, spatelui sau membrelor. Aceste deficiente
se identifica cu ajutorul examenului medical si pot
fi evitate sau indepartate cu ajutorul exercitiilor
fizice.

Exercitiile fizice asigura un tonus optim mus-
culaturii corpului. Tonusul muscular reprezinta o
stare de incordare permanenta a muschilor, care
mentine corpul si segmentele sale in pozitii corecte.

ﬁJ
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Dictionar

atitudine - tinuta sau pozitie a corpului sau a unui segment corporal;

constient — o actiune sau o miscare pe care o faci, gandindu-te la ea, controlandu-te tot timpul;
deficient — ceea ce nu este normal, nu este bine, nu este corect;

fizic - tot ce este legat de corpul nostru, felul in care aratam.

Retine!

Pentru a evita scaderea tonusului muscular, in fiecare pauza dintre lectii, efectueaza cateva miscari ale
capului, trunchiului, membrelor superioare si inferioare.

Atunci cand iti faci temele, vei lucra mai corect si mai repede daca dupa fiecare 50 de minute de studiu
vei efectua timp de 10 minute miscdrile mentionate mai sus.

lata ce exercitii poti efectual

® Din stand departat, mainile pe solduri, aplecarea capului inainte (timp 1) men-
tinere (timpii 2-4), extensia capului (timp 5), mentinere (timpii 6-7), revenire (timp 8).
Se repeta de 2 ori.

® Din stand departat, ridicarea bratelor prin inainte sus, extensie (timpii 1-2),
revenire in stand (timpii 3-4). Se repeta de 2 ori.

® Dinstand departat, bratele sus, aplecarea trunchiului inainte (timpii 1-2), revenire
in stand (timpii 3-4); indoirea trunchiului spre stanga (timpii 1-2), indoirea trunchiului
spre dreapta (timpii 3-4). Se repeta de 2 ori.

® Din stand, bratele inainte, indoirea membrelor inferioare (timpii 1-2), revenire
in stand (timpii 3-4). Se repeta de 2 ori.

® Din stand, mainile pe solduri: sdrituri drepte (ca mingea), 10 repetari. 3 cg

® Dinstand departat, ridicarea bratelor prin lateral sus: inspiratie, coborarea bratelor
prin lateral jos, expiratie. Se repeta de 2 ori.

Pentru o mai buna localizare a efectului exercitiilor fizice, acestea se efectueaza cu ajutorul obiectelor
portative (baston, cerc, minge) sau la scara fixa.

Reia exercitiile descrise mai sus, dar tine cu ambele maini un baston, apucat de capete.

Exerseaza!

® Priveste-te in oglinda si verifica daca umerii sunt la acelasi nivel.
Daca linia umerilor nu este paralela cu solul, modifica-ti pozitia
corpului astfel incat umerii tdi sa fie in pozitia corecta.

® Asaza-te in banca si constientizeaza pozitia corpului. Ridica-te
si reasaza-te astfel incat sa obtii mai rapid o pozitie corecta
a corpului!

® Observa daca vreunul dintre colegii tdi isi modifica pozitia
corpului sau a umerilor atunci cand poarta ghiozdanul pe umar.
Atrage-i atentia sa poarte ghiozdanul si pe celalalt umar.
Executa si tu acelasi lucru!

Cel mai bine este sci porti ghiozdanul pe ambii umeri. In felul acesta

vei evita atitudinile fizice deficiente.
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DEZVOLTAREA FIZICA ARMONIOASA

Cresterea organismului reprezintd procesul de mdrire a dimensiunilor corpului.
Dezvoltarea organismului este un proces care se referd la maturizarea organismului.

Observa!
Desi tu si colegii tai suntetiin aceeasi clasd si aveti aceeasi varstd, forma si mdrimea corpului vostru sunt diferite.
Ritmul de crestere si dezvoltare a organismului uman este diferit de la o varsta la alta si de la o persoand la alta.

De la nastere si pana la varsta adultd, corpul uman
creste si se dezvolta. Dezvoltarea fizica reprezinta

procesul de modificare a formei, a marimii corpului
si a segmentelor acestuia. Este caracterizata de
indltimea (talie, statura) si greutatea corpului.
inaltimea corpului reprezint distanta dintre ver-
tex si talpi. De-a lungul vietii, indltimea cunoaste o
evolutie semnificativa. De la 50 cm, cat are in medie
corpul la nastere, acesta ajunge sa masoare la var-
sta adulta 160 cm (in medie, pentru fete) si 173 cm
(in medie pentru baieti). l

intre 11 si 14-15 ani, fetele pot creste cu circa 26 cm, in
timp ce bdietii, intre 12 ani si 16-17 ani, pot creste cu 25 cm.
Dupa aceste varste, cresterea in indltime este mai redusa.

Masurarea inaltimii se
realizeaza cu taliometrul
sau cu banda centimetricd.

Stiai ca...?
Indltimea finald a corpului se atinge la 17-19 ani la fete si 21-23 ani la bdieti.

Dictionar

vertex — crestetul capului, punctul cel mai proeminent al capului;
taliometru - tija gradata in centimetri, prevazuta cu un cursor, utilizata pentru mdsurarea inaltimii corpului.

ﬁJ
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\ @ E Retine!
g ) Indltimea este o trasaturd influentatd de inaltimea
\ | parintilor. Practicarea exercitiilor fizice si o alimentatie
@ s sanatoasa te vor ajuta sa cresti la fel de fnalt ca si ei, sau
n S :} 4 chiar mai inalt!
S5 )

® Foloseste un taliometru sau o banda centimetrica fixata de perete, pentru
a masura inaltimea colegului tau.

® Plaseazd colegul in pozitia stand, cu spatele la taliometru, astfel incat
calcaiele, omoplatii si capul sa atinga tija, privirea sa fie spre inainte. Se
coboara cursorul tijei astfel incat sa se atinga crestetul capului. Se citeste pe
tija indltimea in centimetri.

® Daca folosesti o banda centimetrica, pe crestetul capului vei aseza un echer,
perpendicular pe banda centimetrica.

® Dicteaza-i colegului tau valoarea masurata, pentru ca acesta sa o noteze in
jurnalul personal. Apoi faceti schimb de roluri.

Greutatea corpului se refera la suma greutatii tesuturilor care compun organismul. La nastere, nou-
nascutul cantareste in medie 3000-3500 de grame, in timp ce, pana la varsta adultd, greutatea se mareste de
20-25 de ori.

Stiai ca...? -
Greutatea nou-ndscutului se dubleazéd dupd 5 luni, se tripleaza dupd 12 luni si creste de 5 ori la 36 de luni.

Incepand cu varsta de 11 ani, corpul uman creste cu 3-5 kg/an, iar intre 16 si 22 de ani cu 2-3 kg/an.
La 10-11 ani, fetele au o greutate corporala mai mare decat a bdietilor. Dupa varsta de 14-15 ani, greutatea
baietilor o va depdsi pe cea a fetelor.

Pentru ca dezvoltarea fizica sa fie armonioasd, indltimea si greutatea trebuie sa corespunda unor valori
optime, specifice varstei si genului persoanei respective. Aceste valori sunt recomandate de Organizatia
Mondiala a Sanatatii.

Ce greutate ai?

« Cantareste-te dimineata, imediat dupa trezire. Noteaza rezultatul in jurnalul
personal. V

« Compara indltimea si greutatea proprie cu cea recomandata pentru varsta ' .

ta, folosind tabelul de mai jos.

e | Fete T e
Greutate (k)| Inalfime (cm) | Greutate (k) Inalfime (cm)

11 ani 27,7-53 132-155 27,4-51,7 132-155

12 ani 30,8-61,2 138-163 30,1-58,9 137-161
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Aminteste-ti!
Valorile pentru indltime si greutate, in acord cu vdrsta ta, reflectd nivelul de dezvoltare fizicd. Dezvoltarea fizicd
armonioasd exprimd starea de sdndtate a organismului.

COMPLEXE DE EXERCITII FIZICE PENTRU DEZVOLTARE
FIZICA ARMONIOASA

Pentru a avea un corp sanatos si armonios dezvoltat, se recomanda practicarea exercitiilor fizice. Acestea
reprezinta miscdri repetate cu scopul de a pastra tonusul muscular si de a evita aparitia atitudinilor fizice
deficiente.

Exista mai multe tipuri de exercitii fizice care pot fi utilizate pentru dezvoltarea fizica armonioasa a corpulw
- exercitiile fizice pentru cap si gat, membre superioare, trunchi, membre

inferioare;

+ exercitii:
— libere (realizate fara obiecte portative);
— cu partener (in pereche);
_ cu obiecte portative (baston, minge medicinala, gantere si alte
obiecte);
— la aparate speciale (banca de gimnastica, scara fixa).

Exercitii pentru dezvoltare fizica armonioasa

- pozitia initiald a corpului (de baza sau derivatd) din care incepe
miscarea;

— denumirea miscdrii si a segmentului corporal;

- directia miscdrii: inainte — inapoi, sus — jos, indoire, aplecare — extensie;

— timpii de executie: reprezinta modul in care se succed in timp miscarile;

- pozitia finald a corpului (de baza sau derivatd), cea in care se incheie
miscarea.

O succesiune de exercitii efectuate cu diferite segmente corporale, intr-o anumita ordine si cu un anumit
numdr de repetari, poarta denumirea de complex de exercitii fizice.

Reguli pentru alcatuirea complexelor de exercitii fizice pentru dezvoltare fizica armonioasa

® Exercitiile se adreseaza principalelor segmente corporale.

® Ordinea de abordare a segmentelor corporale in cadrul complexului de exercitii fizice este: cap, gat,
membre superioare, trunchi, membre inferioare.

® Ritmul de efectuare a miscarilor in cadrul complexului de exercitii fizice este crescator. Se incepe cu
exercitii executate mai lent, pentru ca apoi exercitiile sa fie executate mai rapid.

Retine!
Exercitiile de dezvoltare fizica armonioasa pot fi efectuate pe muzica. Un fond muzical adecvat va crea
o atmosfera placuta si va spori interesul pentru aceste exercitii.

ﬂj
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Din stand, mainile pe langa corp
Timpii 1-2: Ridicarea bratelor, prin inainte, sus, extensia capului

Timpii 3—4: Coborarea bratelor, prin lateral, pe solduri, aplecarea capului inainte

Timpii 5-6: Rasucirea capului spre stanga
Timpii 7-8: Rasucirea capului spre dreapta
Din stand, bratele indoite la nivelul pieptului

Timpii 1-2: Extensia bratelor, arcuire
Timpii 3-4: intinderea bratelor lateral, arcuire

Timpii 5-6: Ridicarea bratului stang, coborarea bratului drept, extensie, arcuire
Timpii 7-8: Ridicarea bratului drept, coborarea bratului stang, extensie, arcuire

Din asezat departat
Timpii 1-2: Aplecarea trunchiului inainte, arcuirea
Timpii 3—-4: Extensia trunchiului, ridicarea bratelor prin inainte, sus, arcuire
Timpii 5-6: Rasucirea trunchiului spre stanga, mainile la ceafd, arcuire
Timpii 7-8: Rasucirea trunchiului spre dreapta, mainile la ceafd, arcuire

Din stand departat, mainile pe solduri
Timpii 1-2: Aplecarea trunchiului inainte
Timpii 3—4: Revenire in stand
Timpii 5-6: Fandare spre stanga, revenire in stand
Timpii 7-8: Fandare spre dreapta, revenire in stand

Din stand, cu mainile pe solduri
Timpii 1-4: Sarituri ca mingea
Timpii 5-8: Sarituri ca mingea, cu bétaia palmelor deasupra capului

Din stand, cu mainile pe langa corp
Timpii 1-4: Ridicare pe varfuri, ridicarea bratelor prin lateral sus, inspiratie
Timpii 5-8: Revenire in stand, coborarea bratelor prin lateral jos, expiratie

.‘ﬁ'\ (Q’ .‘\ .(

Se
repeta
de 4 ori

Se
repeta
de 4 ori

Se
repeta
de 4 ori

Se
repetad
de 4 ori

Se
repeta
de 4 ori

Se
repetad
de 4 ori

4{ ‘ ' ® Alege 6 exercitii fizice ilustrate in imaginea
oY P s ( alaturata si creeaza-ti propriul complex de

b‘ ~ exercitii.

< 3
‘ﬂ— - 'Q‘ ~ . -‘V' Do Efectueaza exercitii fizice in fiecare dimineatd,

dupa trezire, in camera bine aerisita.

* "‘ ,‘ 'h '3‘ :‘N Vei creste sdndtos si te vei dezvolta armonios!
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Raspunde pe caiet la urmatoarele cerinte.

EVALUARE

Observa imaginile de mai jos. Noteaza literele care corespund unei posturi corporale corecte si cele care
corespund unei posturi corporale gresite.

(A N (5 )

2. Din culcat ventral, cu sprijin inainte pe palme,
intinderea si indoirea bratelor

3. Din asezat departat, aplecarea trunchiului inainte

Numar raspunsuri  Nota

corecte
9 10
Verifica raspunsurile si acorda-ti nota corespunzatoare. Se acorda 8 9
1 punct pentru fiecare raspuns corect si 1 punct din oficiu. Daca ai dat 7 8
mai putin de 4 raspunsuri corecte, reciteste informatiile din manual. 6 7
5 6
4 5

EJ
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DISCIPLINE SPORTIVE

Atletism
Gimnastica

Sport aerobic
Gimnastica ritmica
Dans sportiv

Baschet
Badminton
Fotbal
Handbal
Korfball
Rugby-tag
Volei

Tenis de masa
Torball

inot
Patinaj
Schi
Sanie

Cicloturism
Orientare sportiva

Oina
Tranta

Sah



UNITATEA =1 DISCIPLINE SPORTIVE

5

ATLETISM

SPORTURI INDIVIDUALE

Aminteste-ti!

Ce atlete din Romdnia au cucerit
numeroase medalii in competitiile
mondiale si olimpice de atletism?

Atletismul este o disciplina sportiva complexa ce reuneste trei categorii de probe: alergari, sarituri si aruncari.
Prin faptul ca are la baza valorificarea unor deprinderi motrice naturale (mers, alergare, saritura, aruncare),
atletismul reprezinta o disciplinad sportiva accesibila, care contribuie la dezvoltarea armonioasa a organismului.

Practicarea exercitiilor atletice conduce la ameliorarea capacitatii generale de efort a organismului, asigurand
baza insusirii diferitelor sporturi. In competitiile atletice sunt incluse:

® 14 probe de alergare, grupate in alergari de viteza (60 m, 100 m,

200 m, 400 m, 60 m garduri, 100 m garduri, 400 m garduri) si alergari
de rezistenta: de semifond (800 m, 1500 m), de fond (3000 m,
5000 m, 3000 m obstacole, 10 000 m) si maraton;

® 4 probe de sarituri (sariturain lungime cu elan, triplusaltul, saritura

n Tnaltime si saritura cu prajina);

® 4 probe de aruncari (aruncarea discului, aruncarea sulitei,

aruncarea ciocanului, aruncarea greutatii).

Scurtistoric

Denumirea acestui sport vine din limba greaca, in care cuvantul athlos insemna luptator. Atletismul
este unul dintre cele mai vechi sporturi din lume. Are o varsta de peste 2700 de ani. Grecia este tara in care
au aparut primele intreceri atletice, in localitatea Olimpia. De la numele acestei localitati provine denumirea
de Jocuri Olimpice. Atletismul mai este supranumit sportul sporturilor sau regele Jocurilor Olimpice.

Exercitiile care stau la baza insusirii probelor atletice sunt grupate in scoli atletice. Acestea sunt: scoala
alergdrii, a sdriturii si a aruncdrii.

Scoala alergarii

Observa!
Ce fel de pasi poti efectua pentru a te deplasa? incearcd diferite variante de pasi. Care dintre ele te ajutd sd te
deplasezi mai rapid? Ce variante reduc viteza de deplasare?

ij
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Din scoala alergarii fac parte alergarea cu joc de gleznd, cu genunchii sus, cu pendularea gambelor
inainte si inapoi, cu forfecarea picioarelor inainte, laterald (cu pas addugat si pas incrucisat).

Exerseaza!

® Exercitiile din scoala alergarii sunt recomandate in pregatirea organismului pentru efort.
Repeta-le pe o distanta de 10-15 m, inaintea oricarei activitati de educatie fizica!

Alergarea de viteza

Este proba atletica in care o anumita distanta trebuie parcursa in timpul cel mai scurt. Alergarea de viteza are
patru faze: startul de jos, lansarea de la start, pasul accelerat de vitezd si sosirea.

Startul de jos (a) reprezinta pozitia din care se incepe alergarea.

Lansarea de la start (b) reprezinta primii pasi de alergare efectuati dupa start. Pozitia corpului este aplecata
spre inainte, iar frecventa pasilor este mare.

Pasul accelerat de viteza (c) se realizeaza prin contactul piciorului cu solul pe pingea.

Sosirea (d) este ultima faza a alergarii, se remarca prin faptul ca sportivul apleaca trunchiul spre inainte, astfel
incat pieptul sa ajunga cat mai repede dincolo de linia de sosire. In acel moment se opreste cronometrul si se
stabileste timpul obtinut.

e
Logl i o

Exerseaza!

® Adopta pozitiile corespunzatoare comenzilor startului de jos.
® Efectueaza alergare de viteza pe 25 m si 50 m. Roaga un coleg sa te cronometreze!
Scrie rezultatul in jurnalul personal. Il vei putea compara cu rezultatele din anii scolari viitori.

Alergarea de rezistenta

Fazele alergarii de rezistenta sunt: startul de sus, pasul lansat in tempo moderat, finisul si sosirea.

Startul de sus (startul inalt sau startul din picioare) este modalitatea prin care se pleaca in cursele de semifond,
fond si cros. Comenzile startului de sus sunt: Pe locuri!, semnalul de plecare (start, pocnet, bataie din palme etc.).
Pasul lansat in tempo moderat reprezinta pasul de alergare specific alergarii de rezistenta.

Observa!

)& Care este pozitia trunchiului in
timpul alergdrii?
Cum se face contactul piciorului
cu solul?

EJ
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Stiai ca...?
Cea mai lungd probd de alergare este proba de maraton. Are 42 km si 195 m si se aleargd pe sosea.

al
Exerseaza! |

® Alearga zilnic in parc sau in alta zona special amenajata, timp de 30 de minute. Controleaza pasul de
alergare astfel incat sa respecti tehnica de executie a acestuia.

® Alege un tempo al alergarii care sa mentina frecventa cardiaca intre 124 si 166 batai/minut. In felul acesta
iti vei imbunatati rezistenta!

Scoala sariturii

Ai trecut vreodatd peste un obstacol de indltime joasd sdrind?
Cum ai procedat?

Scoala sariturii este reprezentata de exercitiile pregatitoare pentru
insusirea probelor atletice de sarituri. Aceste exercitii sunt: pasul sdltat si
pasul sdrit.

Saritura in lungime cu 12 pasi in aer
Denumirea sdriturii este data de faptul ca in timpul zborului se executa un pas si jumatate, dupa care se
aterizeaza, cu amortizare, in pozitia ghemuit. Are un mecanism de baza compus din 4 faze:

<——— ELANUL ——»< BATAIA ZBORUL - ATERIZAREA —*
Pentru a invata aceasta saritura este nevoie de un /. | N\
spatiu special amenajat, numit sector de sdrituri, alcatuit chglonar
din: pista de alergare pentru elan, o zond delimitata pe record - cel mai bun rezultat realizat de un
pista de alergare sau un prag din lemn, pentru bataie - sportiv la o anumita probgd; exista recorduri
desprindere, si 0 groapd cu nisip, unde se aterizeaza. nationale, europene, mondiale si olimpice;
prag de bataie - placa din lemn, lungd de
Notiuni de regulament 120-125 cm si latd de 20 cm, pe care sportivul
Pentru a fi valabila o sariturd, copilul nu trebuie s& bate cu un picior; pragul este ingropat, fiind la
depdseasca zona de bataie. Mdsurarea lungimii sariturii acelasi nivel cu suprafata pistei de elan;
se face intre linia apropiata de groapa cu nisip si ultima zond de bdtaie - zona marcatd cu doua linii,
urma lasata de copil pe nisip. avand o latime de 50-60 cm si care inlocuieste
Kpragul. )

EJ



UNITATEA

al
Exerseaza! |

® Plaseaza-te inapoia unei linii. Efectueaza doua sarituri in lungime, de pe loc. Masoara lungimea fiecarei sarituri,
folosind ruleta. Masoara distanta dintre linie si calcaie. Noteazd valoarea cea mai bund in jurnalul personal.

® Alearga pe o distanta de 8-10 m, pe pista de elan, si efectueaza bataie/desprindere pe piciorul care simti ca
te ajuta sa sari cel mai mult. Acela va fi piciorul tau de bataie!

® Efectueaza o sariturd in lungime cu elan scurt (3-5 pasi). Masoara lungimea sariturii folosind ruleta.
Se masoara de la prag pana la ultima urma ldsata pe nisip. Noteaza valoarea obtinuta in jurnalul personal.

Scoala aruncarii

Aminteste-ti!
Ai aruncat vreodata bulgdari de zdpadd? Ce miscare efectuezi cu bratul ca sé arunci bulgdrii cat mai departe?

Cea mai cunoscuta aruncare este cea de tip azvdrlire. Se executa cu un brat
si se urmareste transmiterea mingii la o distanta cat mai mare.

Aruncarea mingii de oina

Aruncarea mingii de oina se realizeaza printr-o miscare de azvarlire cu un
brat. Este o proba care solicita forta bratelor, a trunchiului si coordonarea
segmentard. Se utilizeaza in concursurile pentru copii, ca proba individuala
de concurs sau poate face parte din probele combinate din atletism, numite
poliatloane.

Notiuni de regulament .

Mingea de oina este rotunda, avand un diametru chglonar
de 8 cm si o greutate de 140 de grame. Pentru a fi poliatlon - intrecere alcatuita din mai multe
masuratd o aruncare, copilul nu trebuie sa depdseasca probe de concurs; daca sunt trei, se numeste
linia de aruncare. Masurarea lungimii aruncarii se face triatlon; daca sunt patru, tetratlon; daca sunt
intre linia de aruncare si urma lasata de minge pe sol. cinci, pentatlon.

Observa!
Ce picior se pune la linia de aruncare? Ce brat efectueazd aruncarea azvarlita? .

Stiai ca...?
Aruncarea mingii de oind este specificd jocului de oind, un sport traditional
romdnesc foarte vechi. Aceeasi miscare se intdlneste si in jocul de baseball.

Exerseaza!

® Efectueaza aruncarea mingii de oing, la distanta, de pe loc. Mdsoara lungimea aruncarii folosind o ruleta.

® Efectueaza exercitiul cu bratul drept si apoi cu cel stang. Care dintre aruncari a fost mai lunga? Cum explici
ce ai constatat?

® Organizati o intrecere intre echipe! Adunati lungimile tuturor aruncdrilor efectuate de membrii unei
echipe si stabiliti cine a castigat intrecerea. Verificati ca fiecare echipa sd aiba acelasi numar de membri.

ZJ
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GIMNASTICA

Aminteste-ti!
Ce gimnasti romani cunosti? De unde ai aflat despre performantele lor?

Stiai ca...?
Gimnastica artistica este disciplina sportivd la care, comparativ cu alte ramuri de sport, Romdnia a cdstigat cele
mai multe medalii la Jocurile Olimpice: 62 de medalii la probele feminine si 9 medalii, la probele masculine.

Gimnastica este o disciplina sportiva complexa, care, pentru a fi insusita si practicata la nivelul sportului
de performantd, necesita atat aptitudini motrice deosebite (coordonare, mobilitate, viteza, forta), cat si foarte
multd munca, daruire, perseverentd. in timp, s-au delimitat mai multe ramuri: gimnastica artistica, gimnastica
ritmicd, gimnastica acrobatica, sportul aerobic.

Prezenta gimnasticii in activitatile de educatie fizica este justificata prin influenta pozitiva a acesteia asupra
cresterii si dezvoltarii organismului. Practicata din copildrie, previne instalarea unor atitudini fizice deficiente si
asigura o postura corporala corecta.

Scurt istoric

Din cele mai vechi timpuri, diferite popoare — egiptenii, grecii, chinezii, romanii, au practicat gimnastica pentru
a-siintdri sandtatea. Abia in 1881, germanul Friedrich Ludwig Jahn a creat prima scoald de gimnasticd in aer liber si
a introdus aparate precum paralelele si inelele. Dezvoltarea gimnasticii s-a realizat foarte rapid, mai intai in Europa,
iar apoi in intreaga lume. Acesta a fost motivul introducerii gimnasticii la prima editie a Jocurilor Olimpice Moderne
(1896).

Pentru a putea beneficia de multiplele influente pozitive ale exercitiilor de gimnastica, in lectia de educatie
fizica se utilizeaza cele mai simple elemente acrobatice (la sol) si sdrituri la aparate.

Elementele acrobatice sunt de doua feluri:
® statice - se efectueaza fara deplasarea corpului in spatiu;
® dinamice - se realizeaza cu deplasarea corpului in spatiu.

Elementele statice accesibile varstei de 11-12 ani sunt:

cumpadna pe cumpana sfoara podul
un genunchi pe un picior stand semisfoara (fete) de jos

pe omoplati
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rostogolire inainte din rostogolire inapoi din rasturnare
ghemuit in ghemuit ghemuit in departat laterala

rulare

Mai multe elemente inldntuite formeaza un exercitiu la sol.

Exerseaza!

¢ ® in imaginea alaturata, identifica elementele statice
‘ € ‘ B l insusite si denumeste pozitiile initiale pe care le recu-
™ ‘L ¥ nosti. Cate elemente ai identificat? Dar pozitii initia-
le? Compara raspunsul tau cu al altui coleg sau al altei
2 e ” i A colege.

D 4 K g ® Memoreaza un exercitiu la sol. Denumeste elemen-
) 9 f tele componente si apoi realizeaza exercitiul folosind

% ? i s<® ¥y ™~ salteaua de gimnasticé.

SARITURI CU SPRUJIN

Aminteste-ti!
Ce gimnasti romani sunt cunoscuti in intreaga lume pentru performan-
tele obtinute la proba de sdrituri?

Observa!
Priveste cu atentie in sala de sport. Denumeste aparatele de gimnasticd
pe care le observi.

Sariturile cu sprijin sunt elemente de continut ale gimnasticii care presupun executarea unei sarituri
la un aparat. Aceste sdrituri contribuie la dezvoltarea coordonarii segmentare, a orientdrii spatiale si temporale,
a ritmului, dar si la formarea unor deprinderi
motrice aplicative.

Aparatele de gimnastica cel mai des intalnite
in sala de sport sunt: lada si capra.

Exista numeroase sarituri cu sprijin. Toate
au ca elemente comune fazele de desfasurare
ale acestor sarituri: elanul, bataia pe trambuling,
zborul (), impulsia bratelor, zborul (ll), aterizarea. ¢
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Sdritura in sprijin ghemuit pe lada de gimnasticd, asezata transversal, urmata de cobordre prin sdriturd
dreaptd, este compusd din doud faze distincte.

Faza | cuprinde:
elanul, bataia pe trambulina, zborul |, aterizarea in sprijin ghemuit pe lada.

T
Al
I

q,

]

Dictionar
amortizare - miscare de indoire a genunchilor ce asigura o aterizare stabila si sigurd;
trambulina - dispozitiv de gimnastica ce mdreste forta batdii, ajutand corpul sa ajunga la aparatul de gimnastica.

Stiai ca...?
Marian Dragulescu si Simona Amanar sunt gimnasti romdni ce au conceput sdrituri cu sprijin care in prezent le

poartd numele.

Retine!
Sariturile cu sprijin, in general, sunt considerate elemente cu risc crescut de accidentare.
Pentru siguranta ta, trebuie sd iei in considerare urmatoarele masuri:
® \Verificarea integritatii 1azii si trambulinei; suprafetele acestor echipamente trebuie sa fie adecvate pentru

utilizare, sa nu prezinte rupturi sau denivelari.
® Plasarea trambulinei la o distanta corespunzatoare fata de ladd si mentinerea acestei distante, prin

aranjarea trambulinei dupa fiecare saritura.
® Asigurarea zonei de aterizare cu saltele de gimnastica; acestea trebuie plasate langa lada, astfel incat

aterizarea sa fie sigura.
® Revenirea in formatia de lucru se va realiza intotdeauna prin lateral fata de culoarul de elan.

® Elevii care executa cu dificultate sariturile cu sprijin pot beneficia de reducerea inaltimii lazii, precum
si de ajutor suplimentar din partea profesorului.

Ce calitati motrice solicita sariturile cu sprijin?
Enumerd fazele sariturilor cu sprijin.
Care sunt masurile care se impun pentru siguranta fizica a elevilor in lectiile in care se efectueaza sarituri

Ccu sprijin?

2]
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SPORTURI DE EXPRESIE CORPORALA 5
SPORT AEROBIC

Sportul aerobic sau gimnastica aerobica (competitionala) reprezinta
disciplina sportiva care valorifica abilitatea de a executa continuu miscari
complexe si cu intensitate ridicata, pe muzica. Denumirea provine de
la faptul ca la baza practicarii sale stau exercitiile aerobe. Acestea sunt
exercitii fizice care depdsesc ca durata 2-5 minute.

Sport aerobic inseamna dans, pasi, alergare, sarituri, exercitii de
intindere desfasurate pe muzica adecvata, astfel incat sa se realizeze
imaginea artistica a unei idei sau teme muzicale. Pe durata unui exercitiu,
sportivul trebuie sa demonstreze forta, viteza, rezistentd, mobilitate si
capacitate de a utiliza pasi de baza, cu un inalt nivel de corectitudine a
elementelor de dificultate. in concursuri se desfasoara probe de individual, Dictionar
perechi (fete, baieti si mixte), trio (format din trei sportivi) si grup (format ’
din cinci sportivi).

aerob - cu aport de oxigen.

Scurt istoric

Gimnastica aerobica a apdrut in anul 1920, in Statele Unite ale Americii, unde Walter Kamp a realizat un program
de fitness-aerobic pentru mentinerea prospetimii fizice si psihice. In anul 1960, Kenneth Cooper, ca medic al Centrului
Spatial din Houston, dorind sd asigure o pregditire fizicd corespunzdtoare cosmonaultilor, a creat un program prin care
a mdrit numdrul de repetdri ale exercitiilor libere si a propus executarea lor
intr-o maniera continud, cu o anumitd intensitate, pentru o lungd perioadd
de timp.

Stiai ca...?

Sportivii din Romania sunt multipli campioni mondiali la gimnastica
aerobicd. Romadnia se numdrd astfel printre cele 10 tdri care au cdstigat
medalii la competitiile organizate pentru aceastd disciplind sportivd.

Retine!

In lectia de educatie fizica, regdsim gimnastica aerobicd necompetitionald, practicata sub forma
exercitiilor fizice libere, pe muzicd, executate in cadrul diferitelor formatii, simultan, de catre grupurile de
elevi. Scopul acestor exercitii fizice este de a asigura o stare generald de bine, sandtate, conditie fizica, stil
de viata activ.

Pasii de mers si alergare, pe loc si din deplasare, combinati cu pozitii si/sau miscari de brate sau cu alte
segmente corporale, sunt cei mai cunoscuti pasi de gimnastica aerobica care pot fi efectuati in lectia de
educatie fizica.

al
Exerseaza! |

® Memoreaza o structura de 4 X 8 timpi cu pasi de gimnastica aerobica exersata in clasa. Repet-o in timpul
liber!
® |a inceput, numara timpii de executie, iar apoi alege o melodie preferata si exerseaza pasii cu ajutorul
ritmului melodiei. Invita-ti prietenii sa ti se alature!
o
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GIMNASTICA RITMICA

Gimnastica ritmica este disciplina sportiva caracterizata prin interac-
tiunea dintre miscarea corpului, cea a unor obiecte portative specifice
(competitionale si/sau demonstrative) si muzica.

Practicarea gimnasticii permite dezvoltarea coordonarii, a mobilitatii
articulare si a elasticitatii musculare, a expresivitatii, a muzicalitatii si a
ritmicitatii miscarilor, precum si a creativitatii.

In prezent, pentru gimnastica ritmica se organizeaza competitii de nivel national, european, mondial si
olimpic. Este practicata la nivel competitional, de catre sportive (in cadrul probelor individuale si de ansamblu),
si demonstrativ, de catre sportivi.

Scurt istoric

Continuturi considerate, in prezent, specifice gimnasticii ritmice au fost initial incluse in gimnastica artisticd:
mdanuire de obiecte portative, elemente de dans si pantomimd. Continutul si modul de efectuare a exercitiilor erau
dominate de elemente artistice, teatrale, folosindu-se diverse efecte luminoase. La editia Jocurilor Olimpice de la
Amsterdam (Olanda), din anul 1928, au fost prezentate doud exercitii de ansamblu demonstrative: unul cu obiecte
portative si unul cu exercitii libere. Abia in anul 1975 se poate vorbi despre aparitia gimnasticii ritmice.

Continutul gimnasticii ritmice
Invata si aplica!

Elemente corporale Actiuni cu obiecte

Variante de pasi ritmici — pasul arcuit/alergarea arcuita;  Prizd - modalitatea de tinere a obiectului, cu bratul
pasul inalt/alergarea inalta si cu mana

Intoarceri - pe loc, din deplasare; pe varfuri, pe calcaie; Miscdriin contact cu obiectele, in diferite sensuri
cu intoarcere 180 sau 360 de grade si planuri

Miscari cu pierderea contactului cu obiectul — lansdri de
obiecte, ricosdri ale obiectelor pe sol, rulari pe
sol (minge, cerc, maciuci)

Balansdri ale segmentelor corporale - ale bratelor,
ale picioarelor

Stiai ca...?

La editia Jocurilor Olimpice de la Melbourne (Australia), din anul 1956,
echipa de gimnastici a Romdniei a cucerit medalia de bronz. In proba
de ansamblu, a fost prezentat un exercitiu cu corzi impodobite cu flori,
in acordurile ,Rapsodiei” lui George Enescu.

Exerseaza!

S

® Exploreaza posibilitatile de tinere si de miscare a obiectelor portative!
Descoperad in cate feluri poti tine coarda. Dar celelalte obiecte? Ce miscari poti efectua cu aceste obiecte?
® | eaga doud sau mai multe miscari de manuire de obiecte cu elemente corporale, in cadrul unui exercitiu.
Aminteste-ti masurile de la muzica si alege o melodie care sa acompanieze exercitiul pe care I-ai creat.

EJ
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DANS SPORTIV

Ce genuri de dans cunosti? In ce momente ale unei lectii de educatie fizicd poti dansa? -

Observa!
Corpul uman efectueazd numeroase miscdri. Insotite de muzicd, miscdrile respective
se transformd cu usurintd in dans.

Dansul sportiv este o activitate ce imbina atat caracteristicile unei discipline sportive, cat si pe cele ale unui
domeniu al artei. Presupune colaborarea in cadrul unei perechi formate dintr-o fata si un baiat, are ca scop
sincronizarea miscdrilor, dar si transmiterea bucuriei de a dansa.

Continuturile dansurilor sunt adesea izvorate din dansurile folclorice specifice
diferitelor popoare si pdstreaza esenta acestora prin miscare, expresie corporalg,
muzica.

Scurt istoric

Dansul sportiv a fost numit initial dans de societate, data fiind practicarea sa
la curtile regale din Franta secolului al XVll-lea. Prima competitie de dans a avut loc
in Europa, in anul 1907, iar primul campionat mondial s-a organizat in anul 1909,
la Faris.

Retine!

Dansul sportiv solicita sidezvoltain acelasi timp capacitatea motrica a dansatorilor, in special a capacitatilor
coordinative, dar si a capacitatii de efort. in acelasi timp, are influente benefice asupra posturii corporale
si increderii in fortele proprii.

Sectiunea standard Sectiunea latino-americane

Dansul sportiv contine structuri tehnice diferite

specifice fiecarui gen de dans si sunt repartizate Valsul fent Samba
pe doud sectiuni: standard si latino-americane. Tangoul Cha-cha
In tabelul alaturat, sunt prezentate principalele Valsul vienez Rumba
genuri de dans. Slow fox Paso doble
Quickstep Jive
31
Exerseaza! |
® Foloseste-ti cunostintele de muzica pentru a identifica muzica de dans 6ictionar N
specifica fiecdrui gen. Discuta cu colegii si cu profesorul de muzica despre ; .
genurile muzicale care insotesc dansurile. coregrafie - reprezinta
® Alege o piesd muzicald si efectueaza pasii de dans invatati in lectia de organizarea miscarilor in
educatie fizica. vederea realizarii unui
® Informeaza-te in legdtura cu un eveniment legat de dansul sportiv ce va fi dans;
organizat in localitatea unde trdiesti sau in apropierea acesteia. Invita-ti sincron - in acelasi timp;
colegii/colegele si participati la eveniment, ca spectatori sau ca dansatori. structuri tehnice - inlan-
Lucrati in pereche! tuiri de miscari specifice
® Reia pasii de dans in timpul liber. Invita-ti un membru al familiei la dans. tnui dans. )
® Cu ce ocazii poti dansa in timpul liber?
63
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JOCURI SPORTIVE

BASCHET

Baschetul este una dintre cele mai raspandite discipline sportive. Se
joaca intre doua echipe, scopul fiecareia fiind sa obtina cat mai multe
puncte, ca urmare a aruncarii mingii la cos. Acest joc solicita numeroase
calitati motrice: precizie, coordonare segmentard, viteza, dar si inteligents,
creativitate si spirit de echipa.

Denumirea jocului provine din limba engleza (basket - cos, ball- minge).
Se joacd atat de catre fete, cat si de catre badieti, intre echipe formate din
cinci jucatori.

Scurt istoric

Un joc cu mingea asemdndtor baschetului se juca si la vechile populatii incase, maya si aztece, care practicau
un joc in care mingea era aruncatd intr-un inel de piatrd, suspendat orizontal pe un zid.

In anul 1891, profesorul James Naismith de la Colegiul Springfield (Massachusetts, SUA), incercand sd creascd
atractivitatea lectiilor de educatie fizicd, a combinat unele reguli din jocul de fotbal cu 13 reguli noi si a inlocuit
poarta cu un cos suspendat pe un perete. Asa a apdrut jocul de baschet.

In Romania, primele demonstratii de baschet au fost organizate in anul 1920.

Continutul jocului de baschet

Continutul jocului de baschet este reprezentat de numeroase
deprinderi de utilizare a mingii, dar si de deplasare si pozitionare
in teren. Modul specific de utilizare a mingii in jocul de baschet
reprezinta procedeul tehnic. Maniera specifica in care jucatorii
colaboreaza in timpul jocului reprezinta actiunea tactica.

Continutul jocurilor sportive, in general, este reprezentat de pro-
cedee tehnice si de actiuni tactice (individuale si colective), utilizate
in atac siin aparare.

Invatdi si aplicd!
fara minge individuale >
e Prinderea si tinerea mingii e Pozitia In atac: in atac:
® Pasa cu doua maini de la piept, fundamentala e demarcajul e actiunea tactica
de pe loc si urmata de deplasare in apdrare e depasirea dad si du-te
® Aruncarea la cos de pe loc, din priza e Deplasarile cu ® asezare in atac
simetrica (cu doua maini) pasi adaugati In aparare: in potcoava
e Driblingul simplu si multiplu ® Lucrul de brate si  ® marcajul
® Oprirea intr-un timp jocul de picioare In aparare:
e Pivotarea ® aparare om laom in

apropierea cosului propriu

6_4J
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Stiai ca...?
Romadnia a avut unul dintre cei mai inalti jucdtori de baschet din lume.
Este vorba despre Gheorghe Muresan (2,31 m).

Notiuni de regulament

Jocul se desfasoara in 4 reprize de cate 10 minute fiecare. Mingea este jucata numai cu mana/mainile si poate
fi pasata, aruncata, atinsa, rostogolita si driblata in orice directie, in limitele unor reguli.

Principalele abateri de la regulament sunt:

® |ovirea adversarului in incercarea de a-l impiedica sd joace mingea - fault;

® efectuarea a mai mult de un pas cu mingea in mana - pasi;

® reluarea driblingului, dupa ce jucatorul se opreste — dublu-dribling.

Valoarea unui cos marcat din actiune este de 2 puncte, in timp ce cosul marcat din aruncare libera valoreaza
1 punct.

Ce reprezinta abaterea dublu dribling?

Ce reprezinta abaterea pasi?

Denumeste trei procedee tehnice specifice jocului de baschet.
Denumeste doua actiuni tactice colective: una de atac si una de aparare.
Alcatuieste o structura tehnica folosind trei procedee tehnice invatate.

al
Exerseaza!

® Arunca la cos, de pe loc, de la distanta de 3 m. Numara cate cosuri reusesti sa marchezi din 10 incercari!

® Executa urmatoarea structura tehnica: dribling — oprire intr-un timp - pivotare — aruncare la cos de pe loc.
Creeaza si tu noi structuri cu procedeele tehnice cunoscute!

® |nvita-ti un coleg sau o colega sa joace baschet cu tine! Puteti incepe
unu contra unu. Cu siguranta vi se vor alatura si alti prieteni!

® Stabiliti diferite teme pentru jocul vostru: baschet fara dribling,
baschet cu pase la toti jucatorii inainte de a arunca la cos, baschet cu
valoare dubla a cosului marcat de fete sau de catre prietenii mai mici
ca varsta decat voi.

® |[nvitati-va si parintii sa joace baschet alaturi de voi!

Sfaturi pentru ca activitatile de educatie fizica sa fie mai atractive

® Dati nume echipelor voastre!

® Stabiliti-va un salut si un gest de incurajare a colegilor care rateaza,
dar si unul de felicitare a colegilor de echipa care marcheaza!

® Fiti pe rand jucatori, dar si arbitri!

® Respectati regulamentul de joc!
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Aminteste-ti!
Ai jucat sau ai vdzut pe cineva jucdnd badminton? s
Descrie in cdteva cuvinte scopul acestui joc. ‘

BADMINTON

Jocul de badminton consta in transmiterea mingii (numita fluturas) dintr-un teren in altul, cu ajutorul
unei rachete. Se practica in probe individuale si de dublu (fete, bdieti, mixt). Jocul solicita viteza, coordonare si
rezistenta.

Scurt istoric

Jocul a apdrutin Europa, in secolul al XVll-lea, fiind cunoscut initial sub denumirea de jocul zburdtor, caurmare a
mingii specifice cu care se practica. Denumirea de badminton provine de la prima intrecere oficiald, care a avut loc in
anul 1872, si care a fost organizatd de printul Beaufort pe domeniul sdu, Badminton House, in Anglia. De atunci, jocul
a cunoscut o rdspdndire rapida in intreaga lume, fiind in prezent una dintre cele mai indrdgite discipline sportive.

Continutul jocului de badminton

Pentru practicarea acestui sport, este necesara cunoasterea urmatoarelor
continuturi: pozitia de baza (de asteptare) — atitudinea corpului jucatorului
aflat la primirea serviciului sau in timpul jocului, cand asteapta mingea de la
adversar; priza rachetei - modalitatea de tinere a rachetei, astfel incat sa poata
fi executate loviturile; serviciul - lovitura pentru punerea fluturasului in joc;
loviturile de bazd — de pe partea dreapta si de pe partea stanga a corpului.

Notiuni de regulament

Jocul are drept scop castigarea cat mai multor puncte. Castiga jucatorul sau echipa care acumuleaza 2 seturi
din 3.1n fiecare set se joaca pana la 21 de puncte. Un punct se pierde cand fluturasul loveste plasa, cdnd cade
in afara terenului de joc sau cand se comit greseli, cum ar fi: fluturasul loveste jucatorii, corpul sau racheta
jucatorului ating fileul, fluturasul atinge pamantul inainte sa treaca de fileu, fluturasul este lovit de doua ori,
serviciul este executat de deasupra taliei, unul dintre jucatori loveste fluturasul in terenul advers.

Retine!

Jocul de badminton este o modalitate excelentd de a petrece timpul liber in natura. Se poate juca si pe
un teren cu fileu improvizat sau chiar fara fileu. Rachetele nu trebuie sa lipseasca din bagajul tau atunci cand
pleci in excursie sau in vacanta.

al
Exerseaza!

® Prin lovituri succesive, mentine fluturasul in aer cat mai mult timp posibil. Loveste fluturasul cu aceeasi
parte a rachetei (de cinci ori), cu cealalta parte a rachetei (de cinci ori), iar apoi alterneaza partile rachetei
cu care lovesti fluturasul.

® |nvita-ti un coleg sau o colega la intrecere. Cine poate tine cel mai mult timp fluturasul in zbor, lovindu-I
succesiv cu racheta?

® Alcatuiti doua echipe, de cate doi jucatori. Jucati peste un fileu sau peste o sfoara si urmariti scorul, astfel
incat sa puteti desemna castigatorul la finalul jocului.

® Amintiti-va sfaturile pe care le-ati primit la organizarea jocului de baschet, pentru ca activitatea sa fie cat
mai atractiva.

ij
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FOTBAL

\ Aminteste-ti!
Ce jucatorl de fotbal cunosti?
Descrie in cdteva cuvinte ce anume apreciezila ei.

Fotbalul este una dintre cele mai cunoscute discipline sportive, fiind practicat de milioane de sportivi si
reunind la evenimentele sale un numarimpresionant de spectatori. Din aceste motive, fotbalul mai este denumit
sportul rege.

Fotbalul se joaca intre doua echipe formate din 11 jucatori care transmit mingea cu piciorul de la unii la altii,
cu scopul de a marca un gol in poarta echipei adverse. Denumirea jocului provine din limba engleza (foot —
picior si ball - minge). In anumite situatii, mingea se poate juca cu capul sau cu umarul.

Jocul de fotbal contribuie la mentinerea si imbunatatirea starii de sanatate, la dezvoltarea capacitatii
de efort, dar si la formarea deprinderilor de lucru in grup si la dezvoltarea spiritului de echipa. Este practicat atat
de echipe de baieti, cat si de fete.

Scurt istoric

Jocul de fotbal a apdrut in China, cu peste 2500 de ani in urmd.
Desi jocul cu diverse mingi s-a practicat din cele mai vechi timpuri,
fotbalul cu reguli asemdndtoare celor din zilele noastre are o vdrsta
de aproape 170 de ani. Primele cluburi de fotbal au apdrut in anul 1868,
in Anglia. In Romania, fotbalul a apdrut in anul 1890, cdnd un medic
din Bucuresti a adus din Anglia prima minge de fotbal si a prezentat
primele reguli de joc.

Continutul jocului de fotbal

Invata si aplica!
individuale colective

e | ovirea mingii cu interiorul labei piciorului, de pe loc In atac: In atac:

si din deplasare e demarcajul e sistemul de joc
e Sutul la poarta, de pe loc si din deplasare e depasirea 1-3-2
® Preluarea mingii cu interiorul piciorului
e Conducerea mingii In aparare:
® Repunerea mingii in joc de la margine ® marcajul

® Deposedarea adversarului de minge, din fata

® Procedee tehnice specifice portarului: pozitia fundamentalg,
porniri — opriri, deplasare cu pas adaugat, cu pas incrucisat,
prinderea mingii venite din fata, pe jos, fara plonjon, venite
la indltimea genunchiului
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Notiuni de regulament

Un meci de fotbal dureaza 90 de minute, avand doua reprize de cate 45 de minute, cu o pauza de 15 minute.

Atingerea mingii cu mana se numeste hent si reprezinta abatere de la regulament. Daca hentul apare in
suprafata de pedeapsa, atunci arbitrul acorda lovitura de pedeapsa (de la 11 m). Intr-o singura situatie se poate
atinge mingea cu mana: atunci cand se efectueaza repunerea din lateral, dupa ce mingea a iesit in out.

Lovirea adversarului aflat in posesia mingii se numeste fault si se sanctioneaza cu lovitura libera.

Retine!

Pentru copii, durata unei reprize poate ajunge la 20 de minute, cu
0 pauza de 10 minute. Terenul de joc este mai mic, de 40 m lungime si
20 m latime, iar denumirea jocului este fotbal pe teren redus, cu reguli
speciale pentru copii; echipa este formata din 6 jucatori, dintre care
unul este portar.

Stiai ca...?
In prezent, peste 250 de milioane de oameni din lumea intreagdi joacd fotbal.
Cel mai mare stadion de fotbal din lume este in India si are 120 000 de locuri.
Cel mai mare stadion de fotbal din Europa este cel al echipei FC Barcelona, cu aproape 100 000 de locuri.

~Verifica-ti cunostintele! |

-

© Cereprezinta abaterea hent?

® Ce reprezinta abaterea fault?

©® Denumeste trei procedee tehnice din jocul de fotbal.

© Denumeste doua actiuni tactice colective: una de atac si una de aparare.
® Alcatuieste o structura tehnica folosind trei procedee tehnice invatate.

Exerseaza! |

® Repeta in timpul liber exercitile pe care le-ai invatat in lectiile
de educatie fizica.

® Alcatuieste-ti propriile exercitii in care sa combini procedeele 7
tehnice insusite in lectie. lata un exemplu de structura tehnica ety o
pe care o poti efectua cu ajutorul procedeelor tehnice insusite: IESESEESEE
conducerea mingii printre 4, 6 sau 8 jaloane, asezate in linie dreaptd, F& |l ||I|.'|k|
la 2 m distanta intre ele, si sut la poarta. ' ‘ b &

® Pe un teren redus ca dimensiuni, organizeaza un meci de fotbal intre
doua echipe de cate 4 sau 5 copii. Asuma-ti rolul de arbitru!

® Pe durata partidei, asuma-ti si rolul de jucator, in timp ce alt coleg
va deveni arbitru.

ij
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Aminteste-ti! .

Ce jucdtori sau jucdtoare de handbal, din Romdnia, cunosti?

HANDBAL

Handbalul este un joc sportiv foarte raspandit in intreaga lume, cu un grad ridicat de spectaculozitate
datorita vitezei actiunilor de joc.

Se desfdsoara intre doud echipe formate din 7 jucatori, dintre care unul este portar. Denumirea provine din
limba englezd, in care hand — mana si ball - minge.

Mingea se joacda numai cu mana. Este o disciplina sportiva care solicitd un nivel bun de dezvoltare a
capacitatilor coordinative, a rezistentei si a vitezei, dar, ca oricare alt joc sportiv, solicita sinumeroase deprinderi
de lucru de grup, spirit de echipa si fairplay. Se practica atat de catre fete, cat si de catre baieti.

Scurt istoric
Handbalul a apdrut in anul 1898, in Europa, Danemarca, Cehia si Germania. El a fost inventat de profesori de
educatie fizicd. In Romania, handbalul a apdirut in anul 1920, la Sibiu, Bistrita si Brasov, cu ocazia unor serbdri scolare.

Continutul jocului de handbal

Invata si aplica!
fara minge individuale colective
® Pasa azvarlita cu o mana de la umar, de pe loc si din ® Pozitia in atac: in atac:
deplasare fundamentala e demarcajul e sistemul
® Prinderea cu doua maini, de pe loc si din deplasare ® Depasirea de atac
e Driblingul reprezinta conducerea mingii prin In aparare: n semicerc
impingerea acesteia in sol, oblic inainte. Driblingul e interceptia
simplu — o impulsie in sol, driblingul multiplu — e replierea In aparare:
impulsii succesive in sol ® marcajul ® asezarea
e Aruncarea la poarta de pe loc, aruncarea la poarta n aparare in
cu pasi adaugati, aruncarea la poarta din alergare sistemul 6:0

e Procedee tehnice specifice portarului
® Repunerea mingii in joc de catre portar

Notiuni de regulament

Un meci de handbal dureaza o ora, cu doua reprize de 30 de minute
si o pauza de 10 minute. Pentru copiii de 11-12 ani, durata unei reprize este
de 20 de minute.

Jucatorul in posesia mingii poate efectua maximum 3 pasi cu mingea
in mana, dupa care trebuie sa paseze sau sa dribleze.

Se joaca pe un teren cu dimensiuni de 40 m lungime si 20 m latime.

Aminteste-ti! .

Ce reprezintd pasi, fault, dublu dribling? Cdnd apare abaterea pasi in handbal, spre deosebire de baschet?

2]
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Stiai ca...?

La inceput, handbalul s-a numit fotbal cu mdna. De aceea, o echipd avea
11 jucdtori. Ulterior, numdrul de jucdtori s-a redus la 7.

Romdania este campioand mondiald de 7 ori la handbal, fiind una dintre cele
mai bune tdri din lume la acest joc sportiv.

Cristina Neagu a fost desemnatd cea mai buna jucdtoare din lume. Ea a
primit acest titlu de trei ori (in anii 2010, 2015 si 2016).

_ Verifica-ti cunostintele!

Completeaza pe caiet propozitiile de mai jos, folosind cuvintele potrivite:
In handbal mingea se joaca numaicu ...
Cand ne afldm in posesia mingii, nu avem voie sa facem mai mult de ... pasi.

Exerseaza!

® in cadrul lectiilor ai invatat mai multe structuri tehnice.
Repeta-le si in timpul liber!

® Organizeaza un joc de handbal, pe teren redus. Invita-ti prietenii
si stabiliti cine arbitreaza, cat dureaza o repriza, daca veti folosi sau
nu driblingul, cat valoreaza golul marcat de o fatad si cat cel marcat
de un bdiat.

® Jocul de handbal se poate desfasura si dupa reguli adaptate
conditiilor existente (numarul de participanti si componenta
echipei).

® Bucurati-va de joc si optati pentru practicarea lui si in cadrul unui
club sportiv!

KORFBALL

Korfball este un joc sportiv similar jocului de baschet, care se desfasoara intre echipe formate din 4 fete si
4 baieti. Principala caracteristica a acestui joc sportiv este ca solicita coordonare, viteza de deplasare si executie,
rezistentd, dar si deprinderi de cooperare si lucru in grup. Este un sport fara contact intre jucatori, in care nu
se utilizeaza driblingul.

Scopul jocului este acela de a obtine cat mai multe puncte, prin marcarea cosurilor. Acestea sunt fixate
pe cate un stalp, unul pentru fiecare echipa. Spre deosebire de baschet, in acest joc, cosurile nu au panou
si se poate juca de jur imprejurul stalpilor.

Scurt istoric

Originar din Olanda, jocul de korfball (korf - cos, ball - minge) promoveaza egalitatea dintre fete si bdieti, dar si
importanta colabordrii dintre ei pentru realizarea scopului jocului. A apdrut in anul 1902, fiind inventat de profesorul
de educatiefizicd Nico Broekhuysen. S-a rdspandit in intreaga lume, fiind in prezent jucat in America de Nord, America
de Sud, Africa, Asia si Europa.

Notiuni de regulament
Jocul cuprinde doua reprize a cate 35 de minute, cu o pauza de 10 minute intre ele.
Fiecare echipa are un compartiment de atac si unul de apdrare, alcatuite din 2 bdieti si 2 fete.

EJ
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Dupa fiecare doua cosuri marcate, compartimentele schimba rolurile
intre ele, astfel incat cei care au jucat in atac devin apardtori si invers.

Nu este permisa alergarea cu mingea in mana. Jucatorii pot primi mingea
doar cand se demarca. Dimensiunile terenului sunt de 40 m x 20 m. Terenul
este impartit in doua zone. Cele doua cosuri se plaseaza de o parte si de
cealalta a terenului, la o indltime de 3,50 m. Inelele celor doua cosuri trebuie
colorate cu galben intens. Mingea are o greutate cuprinsa intre 445 si 475 g
si o circumferinta de 68-70,5 cm.

al
Exerseaza! |

® |[nvitd-ti colegii si colegele pe terenul de joc! Constituiti echipe din 4 jucdtori, 2 fete si 2 baieti.
Organizati un meci de korfball.
® Desemnati arbitrul meciului si preluati pe rand acest rol!

RUGBY-TAG

Observa!
Asistd la un meci de rugby. Descrie scopul jocului si modul de desfdsurare a
acestui joc.

Rugby-tag este o activitate fizica rapida, fara contact direct cu adversarul,
ce se adreseaza echipelor mixte, alcatuite atat din baieti, cat si din fete. Fiind o combinatie intre distractie si
energia data de miscare, rugby-tag reprezinta versiunea oficiala a rugby-ului pentru elevi. Posesia balonului
duce la schimbarea rapida a rolurilor jucatorilor din atac in apdrare si face ca acest sport sa cultive si sa dezvolte
practicantilor o serie intreaga de calitati motrice. Cooperarea, alaturi de responsabilitatea colectiva si individu-
ala, sunt elementele-cheie in jocul de rugby-tag.

Scurt istoric

Rugby-tag a inceput ca un exercitiu de incdlzire pentru rugbysti. Englezii I-au botezat rugby-tag, intr-o traducere
aproximativd insemndnd rugby-esarfd. L-au modelat, au stabilit céteva reguli si, incepdnd cu anii ‘80, au inceput sa-1
practice ca sport in scoli. A fost incd de la inceput foarte indrdgit de copii. S-a rdspandit rapid in toatd Europa de Vest
siin SUA, unde a devenit chiar sport obligatoriu. Din anul 2004 a ajuns si in Romdnia.

Continutul jocului de rugby-tag
Invata si aplica!

Procedee tehnice cu balonul Procedee tehnice fara balon A.ct'u.n! tactice gt t;f\ctuce
individuale colective

e Purtarea balonului cu o mana e Cunoasterea siacomodarea @ Actiunitactice e Actiuni tactice
si cu doud maini cu Centura de rugby-tag de depadsire colective

® Prinderea balonului cu doua maini, ® Manevrarea si smulgerea (sisteme de joc)
de pe loc si din deplasare centurii de tag

e Culegerea balonului de pe sol e Pozitia fundamentald in

® Pasa de pe loc si din alergare apdrare

® Procedee tehnice de finalizare e Schimbarea de directie

® Procedee tehnice de patrundere e Fenta

lJ
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Notiuni de regulament
Rugby-tag se joacda pe un teren de maximum .
60 m x 30 m. Spatiul de incercare, lat de 5-10 metri, se
delimiteaza cu jaloane.
Echipele au in componenta cate 5 jucatori si pot fi mixte.
Fiecare jucator are la brau o centurd, de care, de-o parte side
alta a soldurilor, sunt prinse cu arici doua esarfe. Dictionar
Un jucator nu are voie sa loveasca balonul tinut de adversar, tag - esarfi din material viu colorat,
sa il bruscheze sau §é il placheze pe acesta, ci doar sa-i smulga prinsa dé o curea:
una dintre esarfe. In acel moment, jucatorul ridica mana cu eseul — maniera prin care balonul oval
esarfa si strigd Tag!. Cand pierde o esarfd, jucatorul cu balonul atinge terenul de tintd, obtinandu-se
este obligat sa-l paseze imediat unui coechipier. Pasele se dau @stfel un punct. ’ ’ )
doar spreinapoi, exact cala rugby. Daca purtatorul de balon care
a pierdut esarfa nu paseaza, posesia se acorda echipei adverse.
Durata jocului este de doua reprize de cate 7 minute fiecare, cu pauza de 2-3 minute. in finala unei competitii,
se joacd doud reprize de 10 minute, cu pauza de 2-3 minute.

Stiai ca...?

In meciurile oficiale o echipd trebuie sd aibd minimum 2 fete
in teren tot timpul. In eventualitatea in care fetele dintr-o echipd
se accidenteazd si nu mai pot continua, jocul se va disputa cu echipa
in cauza in inferioritate numerica.

_Verifica-ti cunostintele! |

©® Ce desemneaza denumirea tag?

©® Descrie doua reguli de desfasurare a jocului
de rugby-tag.

© (Cat dureaza o repriza de rugby-tag?

ST
Exerseaza! =

® Aminteste-ti exercitile pe care le-ai invatat in timpul lectiei si
repetd-le siin timpul liber, alaturi de prietenii tai.

® Formati echipe de cate 5 jucatori si dati un nume echipei voastre.
Trageti la sorti ordinea de disputare a meciurilor intre echipe.
Desemnati un arbitru din randul elevilor care nu joaca in acea lectie.
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VOLEI

Voleiul este un joc sportiv desfasurat intre doua echipe separate de un
fileu. Prin urmare, intre adversari nu exista contact direct. Scopul jocului
este de a face mingea sd cada in terenul de joc advers, trimitand-o pe
deasupra fileului, si de a o impiedica sa atinga solul propriului teren.

Actiunile de joc se desfasoard intr-o forma specifica, prin miscari de
lovire sau respingere a mingii. Este o disciplind sportiva ce solicita din partea practicantilor numeroase calitati:
coordonare segmentard, viteza de reactie si executie, forta a bratelor si a picioarelor, dar si o buna rezistenta
generald. Se practica intre echipe (feminine, masculine) formate din 6 jucatori.

Scurt istoric

Voleiul este un joc sportiv inventat in anul 1895, de cdtre William Morgan, director educativ la Colegiul Holyoke
(Massachusetts, SUA). Daca la inceput era practicat doar pentru petrecerea activa a timpului liber, in timp voleiul
s-a dezvoltat ca disciplind sportivd complexd. Prima competitie a avut loc in anul 1913, fiind desfdsurata la Manilla
(Filipine). In Europa, jocul a inceput sd fie practicat in Anglia (1914) si in Franta (1917). In perioada 19201921, a
apdrut si in Romania; primele campionate nationale fiind organizate in anul 1931, pentru echipe masculine, si in
anul 1933, pentru cele feminine.

Continutul jocului de volei

Cele doua mari componente ale jocului de volei sunt atacul si apdrarea. Maniera de lovire a mingii reprezinta
tehnica jocului (procedee tehnice) si transmiterea ei in diferite zone de joc constituie tactica (actiunile tactice).
Actiunile tactice se pot desfasura individual sau in colectiv.

Invata si aplicd!
Procedee tehnice Actiuni tactice individuale Actiuni tactice colective
e Pasa cu doud maini de sus, in aparare: in atac:
precedata de deplasare e preluarea serviciului cu doua ® organizarea celor trei lovituri
si oprire cu fata spre directia maini (de sus sau de jos) (trecerea mingii in terenul
de transmitere a mingii advers dupa ce trei jucatori din
e Serviciul de jos din fata echipa au transmis doua pase

intre ei si a treia lovitura peste
fileu, catre echipa adversa)

Notiuni de regulament

Fiecare echipa poate efectua maximum trei loviri ale mingii pentru a o retrimite spre terenul advers.

Un meci de volei se desfasoara dupa sistemul cea mai bund echipd din trei seturi. Pentru castigarea unui set,
o echipd trebuie sd acumuleze 21 de puncte. in cazul in care ambele echipe ajung la 20 de puncte, va castiga
aceea care va obtine prima cu 2 puncte mai mult decat adversara sa. Fiecare greseala inseamna pierderea
serviciului si un punct pentru cealalta echipa.

Principalele greseli care apar pe durata jocului sunt: atingerea fileului de catre sportivi; dublu contact - cand
un jucdtor loveste mingea de doua ori succesiv sau mingea atinge succesiv mai multe parti ale corpului sau;
minge tinutd: mingea este prinsa si/sau aruncata si nu ricoseaza din loviturd; mingea este atinsa de mai mult
de trei ori de catre jucatorii aceleiasi echipe inainte de a fi trimisa peste fileu.
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Retine!

Unadintre cele maiindrdgite variante de joc este reprezentatd de voleiul
pe plajd, care se practica atat ca sport de performantd, cat si ca activitate
de timp liber.

Indiferent de varianta de practicare, voleiul este un joc sportiv care
pune pe rand jucatorii sa joace in diferite zone ale terenului. De fiecare
data cand servesc, jucatorii unei echipe schimba locul in teren, efectuand
o rotatie (in sensul acelor de ceasornic) de la o0 zona la alta a terenului.

_Verifica-ti cunostintele! |

© Denumeste doua procedee tehnice din jocul de volei.
© Enumera trei greseli care sunt mentionate in regulamentul jocului de volei.
©® Descrie modul in care se desemneaza castigatorul unui meci de volei.

_Exersatiin grup! |

® Pregatiti terenul pentru jocul de volei. Chiar daca nu puteti juca pe un teren cu dimensiuni regulamentare,
un fileu sau chiar o sfoara fixata intre doi stalpi va poate oferi reperul de care aveti nevoie.
® Organizati un joc cu efectiv redus (4 x 4). Preluati pe rand rolul de arbitru.

TENIS DE MASA

Aminteste-ti!
Unde ai vézut prima oard un meci de tenis de masd?
Ce nume de jucatori sau jucdtoare din Romdnia cunosti?

—

Tenisul de masa este o disciplina sportiva care se practica individual sau pe echipe si care are drept scop
transmiterea mingii de o parte si de alta a mesei de joc, astfel incat adversarul sau echipa adversa sa nu o mai poata
prelua. Mingea se transmite cu ajutorul unei palete si are voie sd atinga o singura data masa de joc inainte de fi lovita
de adversar.

Scurt istoric

Tenisul de masd isi are originea pe continentul european, in Anglia, inceputurile lui situdndu-se spre sfarsitul
secolul al XIX-lea. In anul 1890, un englez pe nume Ghybb a folosit pentru prima daté o minge de celuloid (material
plastic), al cdrei zgomot produs la contactul cu masa si cu paleta a inspirat denumirea de ping-pong. Desi primul concurs
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de ping-pong are loc in Anglia spre sfarsitul secolul al XIX-lea, tendinta de transformare
a acestui joc intr-un sport se inregistreazd mai tarziu, prin anul 1920, cdnd in unele tari
incepe desfdsurarea campionatelor nationale si manifestarea dorintei jucatorilor
de a se intrece pe plan mondial.

Stiai ca...?
Echipele de tenis de masé ale Romdaniei au cucerit de 20 de ori titlul de Campioane
Europene. Medalii au fost cucerite in probele de dublu feminin, dublu mixt si echipe.

Continutul jocului de tenis de masa
Invata si aplicc!

lovitura de dreapta lovitura de rever serviciul

Notiuni de regulament

Un meci de tenis de masa este castigat de jucdtorul care obtine doua seturi din trei disputate. Un set este
castigat de catre jucatorul care realizeaza primul 21 de puncte. In cazul in care jucatorii ajung amandoi la 20 de
puncte, va castiga acela care a obtine primul cu doua puncte mai mult decat adversarul sdu. Dupa fiecare serie de
5 puncte jucate, serviciul se schimba: jucatorul care a servit devine primitor, iar primitorul urmeaza sa serveasca.
Mingea este in joc din momentul in care este aruncatd din mana libera in scopul de a executa serviciul si pana
cand atinge de doua ori consecutiv unul din cele doua campuri de joc.

Mingea are o forma sferica, fiind confectionatd din celuloid sau dintr-un material plastic similar, de culoare alba
matd. Dimensiunile mingii: circumferinta: 11,43-12,06 cm, diametru: 37,2-38,2 mm, greutate: 2,40-2,53 g.

Paleta este din lemn, suprafata ei trebuie sa fie de culoare rosie sau neagra. Dimensiunile paletei: diametrul
lateral: 15-16 cm; distanta dintre varful paletei si maner: 16-18 cm; lungimea manerului: 8-10 cm; greutatea
paletei: 150-180 g.

Verifica-ti cunostintele! =

® Descrie doud reguli de desfasurare a tenisului de masa.
© De cate ori la rand serveste un jucator, inainte de a permite adversarului sa serveasca?

Exerseaza!

® |nvita-ti un coleg sau o colega la un meci de tenis de masd. Foloseste
0 masd regulamentara sau improvizeaza suprafata de joc din orice alt
material care este solid si stabil, astfel incat sa se poata amplasa la o inaltime
corespunzatoare. Puteti juca fie in interior, fie in aer liber.

® |a sfarsitul meciului, indiferent de scor, dati mana unul cu celdlalt!




UNITATEA DISCIPLINE SPORTIVE

5 TORBALL

Torball este unjoc sportiv destinat persoanelor cu deficiente de vedere.
Acest joc solicita viteza de executie, suplete, dar si rezistenta. Contribuie
la dezvoltarea capacitdtii de orientare spatiald, a coordonarii si a preciziei
miscarilor. Se joaca atat de catre fete, cat si de catre baieti, organizate/
organizati in doua echipe alcatuite din 3 jucatori. Scopul jocului este de a
acumula puncte, transmitand mingea prin rostogolire catre terenul de tinta al echipei adverse. Dat fiind faptul
ca se joaca intre persoane cu deficiente de vedere, mingea are in interiorul sdu un clopotel. Atunci cand mingea
se rostogoleste, sunetul clopotelului le permite jucatorilor sa isi dea seama unde se afla aceasta si sd ia deciziile
cele mai bune referitoare la plasamentul in teren. Fiind nevoie de liniste pentru ca acel clopotel sa fie auzit, jocul
se practica doar in sali.

Scurt istoric

Torball apare in anii ‘70, in Franta. Se practicd in numeroase tdri europene (Romdania, Franta, Germania, Austria,
Elvetia, Italia, Danemarca, Olanda, Malta, Polonia, Rusia, Cehia), dar si in tdri africane (Tunisia, Algeria, Camerun,
Nigeria). In America latind (Argentina, Uruguay si Honduras) este cunoscut sub numele de torballito.

Un joc sportiv similar celui de torball este goalball. A fost creat in anul 1946, in Germania si Austria, pentru
petrecerea timpului liber de cdtre soldatii rdmasi fard vedere, in timpul celui de-al Doilea Rdzboi Mondial. Face parte
din ramurile de sport incluse in programul Jocurilor Paralimpice.

Continutul jocului de torball
Invata si aplica!

Procedee tehnice Actiuni tactice

® Pozitia fundamentala
® Prinderea si pasarea mingii
® Aruncarea la poarta

® Orientare in spatiul de aparare
® Asezarea in aparare

Notiuni de regulament

Se joaca doua reprize de cate 5 minute fiecare. Mingea se transmite doar prin
rostogolire, cu 0 mana, catre terenul advers, astfel incat sa treaca pe sub cele 3
corziintinse deasupra terenului, la o inaltime de 40 cm. Daca mingea atinge corzile
sau trece pe deasupra lor, atunci echipa este penalizata si dreptul de transmitere
= a mingii este dat celeilalte echipe.
= P : Terenul are forma unui dreptunghi de 16 m lungime si 7 m latime. Zona de tinta

3 l este marcata tot de o coarda, de 7 m, plasata la 1,30 m indltime fata de sol. Mingea
de torball este de cauciuc, cantdreste 500 g si are o circumferintd de 65 cm.

Retine!

Pentru a evita accidentarile, jucatorii isi pot proteja corpul folosind echipament similar cu al portarilor de fotbal
sau genunchere si cotiere, ca in jocul de volei. Pentru ca toti jucatorii sa practice sportul aceasta in conditii similare,
sunt obligati sa poarte ochelari opaci, prin care nu trece lumina.

Observal
Participdimpreund cu colegii si profesorul de educatie fizicd la un mecide torball, in calitate de spectator. Observa
reactiile jucatorilor, maniera de arbitrare a jocului. Sustine cu aplauze echipa favorita.
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SPORTURI DE SEZON

inotul este o ramura de sport cu influente benefice asupra starii de
sanatate si cresterii imunitatii. Este sportul in care intalnim cei trei factori
de calire a organismului: apa, aerul si soarele. Practicat inca din copilarie,
inotul contribuie la dezvoltarea armonioasa a corpului, imbunatateste
postura si dezvolta rezistenta organismului la efort.
In functie de scopul pentru care este utilizat, putem deosebi:
® inotul de agrement - practicat in timpul liber, asigura relaxarea
organismului si crearea bunei dispozitii;
® inotul aplicativ - utilizat in practicarea unor ocupatii desfasurate in
mediul acvatic, asa cum este cea de salvamar, pescar, marinar;
® inotul terapeutic — practicat in cazul unor afectiuni;
® natatie — disciplina sportiva cu mai multe ramuri: inotul sportiv (competitional), polo pe apa, sarituri in apa,
inot sincron.

Scurt istoric

Inotul este disciplina sportivd care isi are originea intr-una dintre cele mai vechi activitdti aplicative umane.
Primele dovezi despre inot au o vechime de peste 9000 de ani si au fost descoperite pe zidurile cetdtii Vadi Sari din
Libia, sub forma unor desene ce prezintd oameni inotdnd. Dovezi scrise dateazd din jurul anului 2000 i.Hr.

Exista mai multe procedee tehnice de inot, denumite stiluri. Fiecare dintre aceste stiluri se deosebeste atat
prin maniera specifica de lucru al bratelor si picioarelor, cat si prin pozitia culcat ventral sau culcat dorsal a
corpului in apa.

craul sau liber spate fluture

Stiai ca...?
Romania are doud campioane olimpice la probe de inot. Diana Mocanu (proba de 100 m si 200 m spate, Jocurile
Olimpice din Sydney, Australia, 2000) si Camelia Potec (proba 200 m craul, Jocurile Olimpice din Atena, Grecia, 2004).

Retine!

Apa este un mediu prietenos daca inveti si aplici cel putin un procedeu de inot. Cel mai simplu procedeu
este craul. Dar pentru insusirea lui ai nevoie de ajutorul unui profesor.

Daca esti incepator si doresti sa inoti, acorda atentie urmatoarelor recomandari: nu inota in ape cu
adancime mai mare decat indltimea ta; evita inotul in ape curgdtoare, utilizeaza diferite obiecte care te pot
ajuta sa it mentii corpul la suprafata: colac, pluta; nu efectua sarituriin apa decat in locurile special amenajate.
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5

PATINAJ

Care sunt principalele fenomene meteorologice care au loc iarna? Care este imbrdcdmintea
adecvatd anotimpului rece?

Patinajul este unul dintre cele mai vechi sporturi care s-au practicat vreodata. El consta in diferite forme de
deplasare pe gheata si este inclus in categoria sporturilor de iarna. La ora actuald pot fi intalnite ca discipline
sportive:
® patinajul artistic — consta in executarea unor elemente precum sarituri, piruete, pasi

specifici, pe gheata. in competitiile oficiale se organizeaza probe individuale, masculin si

feminin, probe de dans si perechi;
® patinajul vitezd — consta in realizarea unor curse pe diferite distante, pe o pista ovalg,
acoperita cu gheata.

Patinajul necesita o foarte buna capacitate de efort, dar si echilibru si coordonare. Pentru ca
aceasta disciplina sportiva sa poata fi practicata pe toata durata anului, indiferent de anotimp,
au fost construite patinoare artificiale. Mai mult decat atat, au fost inventate patine cu rotile
(role), care pot fi folosite pe orice suprafata plana.

Scurt istoric

Ca disciplind sportivd, patinajul isi are originea in Olanda, unde in secolul al XVI-lea au fost confectionate primele patine
cu lamd de metal. Competitiile de patinaj vitezd apar in anul 1863, cand se desfdsoard prima cursd oficiald. Incepand cu anul
1882 se organizeazd si competitii de patinaj artistic. In Romania, patinajul a inceput sd fie practicat din a doua jumatate
a secolului al XIX-lea. La inceputul secolului XX, orasul Cluj-Napoca devine centrul de activitate al patinajului, fiind locul unde
se desfdsoard prima editie a Campionatelor Nationale de Patinaj.

Stiai ca...?
Primele patine au apdrut in urmd cu peste 20 000 de ani si erau fdcute din oase de animale.
Patinatorii de vitezd se deplaseaza cu peste 60 km/h.

Retine!

Patinajul este un sport foarte indragit de copii, pentru ca alunecarea pe patine se invata usor si
ofera o manierd placuta de petrecere a timpului liber. Fie ca patinezi pe gheats, fie ca patinezi pe
role, aceasta activitate in aer liber devine un exercitiu fizic care iti va imbunatdti capacitatea de efort.

al
Exerseaza! |

Organizeaza impreuna cu colegii un concurs de patinaj in scoala ta. Stabiliti ce roluri veti indeplini fiecare

si parcurgeti urmatoarele etape:

® Dati un nume competitiei (Cupa Scolii, Trofeul iernii etc.); fiti cat mai originali!

® Anuntati evenimentul pe site-ul scolii sau prin afise pe care sd le puneti in locuri vizibile din scoala: stabiliti
perioada si locul de desfasurare (pe terenul de sport al scolii sau in altd locatie, cu teren special amenajat);
perioada de inscriere a concurentilor; probele care vor fi organizate (patinaj pe role sau pe gheata: probe
de vitezd, patinaj artistic); stabiliti programul de desfdsurare a competitiei;

® Creati la lectiile de desen o diploma pe care apoi sa o multiplicati si sa o oferiti participantilor. Pentru
castigatori, confectionati medalii la lectiile de abilitati practice. Mult succes!
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Schiul face parte din categoria sporturilor de iarng,
practicarea sa fiind conditionata de existenta zdpezii. Cuvantul
schi provine din limba veche nord-germana, in care insemna bdt
de lemn.

Aceasta disciplina sportiva se practica sub mai multe forme:
® schiul alpin - consta din diferite probe (de coborare si de

slalom) pe un traseu delimitat pe versantul unui munte;
® schiul fond - constd in parcurgerea unor distante mai lungi,

pe teren plat sau denivelat.

Practicatin aer liber, schiul contribuie in mare masura la calirea
organismului si la dezvoltarea capacitatii de efort. Alte calitati
motrice pe care le dezvolta practicarea schiului sunt: rezistenta,
forta, coordonarea si echilibrul.

Schiul se practica in echipament special. Pe langa costumul
care apara corpul de frig, echipamentul de schi este format din:
doua schiuri cu legaturi speciale, care se prind pe niste bocanci
numiti clapari, doua bete speciale, cu care schiorii isi mentin echi-
librul in timp ce schiaza, casca de protectie si ochelari.

B

Scurt istoric

Ca si patinajul, schiul a fost, la inceput, un mijloc de deplasare
in timpul iernii. Primele imagini despre schi au fost descoperite in
pesteri si au peste 4000 de ani. La inceput, schiurile erau niste bucati
de lemn, legate de picioare cu niste curele din piei de animale.

Retine!

Schiul este un sport foarte indragit, dar riscul de accidentare este
crescut. Ca sa inveti corect tehnica de schiat ai nevoie de un profesor de
schi, care te va invata ce pozitii sa iei pe schiuri si ce miscari sa folosesti
pentru a te bucura de practicarea acestui sport.

Stiai ca...?

Cele mai vechi schiuri au fost descoperite in Rusia si au o vechime de 8000 de ani.

La ora actuald, se schiazd si pe zdpada artificiald. Aceasta se produce pe pdrtiile de schi cu ajutorul unor instalatii
care transformd apa in zdpada.

al
Exerseaza!

® in ce localitati din Romania exista partii de schi? Discuta cu colegii tai despre posibilitatea participarii la
o tabdra de schi. Cereti sprijinul profesorului de educatie fizica pentru organizarea acesteia, in vacanta de

iarna.
79 |
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Retine!

Pentru activitatile fizice de timp liber, saniusul este deosebit de atractiv
si tot ce trebuie sa inveti este cum sa stai pe sanie, cum sa schimbi directia
de alunecare si cum sa te opresti. Este important sa te dai cu sania numai
in locuri special amenajate, pentru a evita accidentarile.

Stiai ca...?

_Verifica-ti cunostintele! |

DISCIPLINE SPORTIVE

Una dintre cele mai indragite discipline sportive din categoria
sporturilor de iarna este sania, care consta in alunecare libera, pe o
partie descendenta, special amenajatd. Se desfasoara sub forma probelor
individuale si pe echipe.

Notiuni de regulament

La start, sportivul sta in pozitia asezat pe sanie si se impinge cativa
metri cu ajutorul unor mdnusi special confectionate pentru contactul cu
gheata, pentru a obtine viteza necesara coborarii. Manusile au atasate in
varf niste piese metalice, care il ajuta pe sportiv la impingerea in gheata.
In timpul cursei, sportivul sta culcat dorsal, cu picioarele inainte. Sosirea
la final fard manusi sau fara oricare alta componenta a echipamentului, in
afara de vizor, duce la descalificarea concurentului.

Scurt istoric

Sania, ca mijloc de transport, are o vechime de mii de ani. in Egiptul
antic, sania s-a folosit pentru transportarea materialelor grele utilizate la
construirea renumitelor piramide.

Ca disciplind sportivd, sania apare in secolul al XVllI-lea, in Rusia.

Skeletonul este un sport de iarnd care se asemdnd foarte mult cu sania. Diferenta principald datd de pozitia
sportivului: in proba de skeleton, sportivul se asazd in culcat ventral, cu capul spre inainte. Séniile folosite in aceastd
probd sunt mai grele si mai usor de controlat, putdndu-se ajunge la o vitezd maxima de 130 km/h.

© Ce reguli de siguranta trebuie respectate atunci cand practici saniusul? Discuta-le cu prietenii tai si

asigurati-va ca toti le aplicat;i!
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Aminteste-ti!

Observa!

= UNITATEA

SPORTURI IN NATURA
CICLOTURISM

Cate roti avea prima ta bicicleta?

Chiar daca nu ai mers de mult timp cu bicicleta, vei constata cd nu ai uitat sd o folosesti. Mersul pe bicicletd odata

invdtat nu se uitd.

Cicloturismul este o activitate in care deplasarea si vizitarea obiectivelor turistice se face pe bicicletd. Reprezinta
una dintre formele cele mai atractive, mai utile si mai accesibile ale turismului.

Este practicat de persoanele care doresc sa viziteze locuri noi, sa aiba o conditie fizica si o stare de sandtate
bune, sa petreacd cat mai mult timp in natura, alaturi de prieteni. in marile orase, sunt tot mai multi cei care merg
cu bicicleta la locul de munca, datorita costurilor mai scazute, dar si pentru a contribui la reducerea zgomotului
si a poluarii. Ca urmare, cicloturismul reprezinta o componenta a stilului de viata sanatos si o modalitate de

transport prietenoasa cu mediul inconjurator.

Scurt istoric

Retine!

Cicloturismul sau turismul pe bicicletd este o activitate la fel de veche ca bicicleta. Se practicainca
din anii 1820. Insd primul eveniment are loc pe 17 februarie 1869, cdnd John Mayall, Charles Spencer
si Rowley Turner (Marea Britanie) au parcurs o distantd de 85 km in 15 ore din Trafalgar Square,
Londra, pand in Brighton, folosind un velociped (denumirea veche a unei biciclete cu roti inegale).

Cicloturismul presupune respectarea unor cerinte: detinerea deprinderilor necesare deplasarii pe
bicicleta, a tehnicilor de pedalare pe terenuri cu diferite caracteristici, precum si o buna rezistenta generala;
adoptarea unei pozitii adecvate pe bicicletd, in concordanta cu viteza de deplasare, la luarea virajelor sau
la parcurgerea unor portiuni de teren neasfaltat; cunoasterea regulilor de circulatie; cunoasterea catorva
notiuni de mecanica, pentru a se putea interveni cu reglari si mici reparatii, in cazul unor defectiuni; reglarea
optima a seii si a ghidonului, pozitionarea corecta a centrului de greutate.

Avantajele utilizarii bicicletei:

v Asigurd o deplasare mai rapida decat cea efectuata
pe jos.

v Zonacare poatefistrabatutd este mult maimarefata
de aceea parcursa pe jos.

v Permite organizarea de activitati individuale, dar si
de grup.

_ Verifica-ti cunostintele!

® Ce este cicloturismul?

v Solicita un efort fizic apreciabil, datorita faptului
ca actionarea bicicletei se face numai prin fortele
proprii ale fiecarui cicloturist, astfel ca va contribui
la dezvoltarea capacitatii fizice a persoanei
respective.

v Este accesibild pentru persoane de diferite varste.

v' Favorizeaza insusirea unor cunostinte suplimen-
tare (regulile de circulatie, de igiena, notiuni de
mecanica).

® Enumerad efectele pozitive ale folosirii bicicletei, atat asupra organismului, cat si asupra orasului in care

locuiesti.

® Enumerd cerintele care trebuie respectate atunci cand se face deplasarea cu bicicleta.
@ Discuta cu colegii si colegele tale despre o excursie cu bicicleta. Ce traseu ar fi indicat? Ce echipamente
sunt necesare? Cereti ajutorul profesorului de educatie fizica pentru organizarea acestei activitati.
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ORIENTARE SPORTIVA

Aminteste-ti!
Cum stabilesti unde este nordul, atunci cdnd te afli in aer liber si nu dispui de harta sau de busola?
Orientarea este o disciplina sportiva in care participantii parcurg un

traseu necunoscut, folosind harta si busola. De obicei, traseul este in

natura, pe teren variat, cu padure sau cu diverse obstacole naturale, care
trebuie depasite: parauri, urcusuri, coborasuri, carari serpuite, poieni etc.

Scopul acestuisport este de a gaside-alungul traseuluiniste locuriindicate

pe hartd, numite posturi de control. Aceasta disciplina sportiva dezvolta

gandirea si capacitatea de a lua decizii. Se poate practica individual, dar si
in echipe, formate din fete, baieti sau mixte.

Scurtistoric

Orientarea sportiva a apdrut in jurul anului 1850, in pregdtirea militard a ofiterilor din Suedia. Ca discipling
sportivd, apare in anul 1893, cand are loc prima competitie militard in Suedia. Ca si sport pentru civili, apare in anul
1897, in Norvegia. Traseul a avut o lungime de 19,5 km si a inclus 3 posturi de control. Castigdtorul a parcurs traseul
intr-o ord, 47 de minute si 7 secunde.

Retine!

Ca sa castigi un concurs de orientare, trebuie sd ai o conditie fizica buna si sa
iti folosesti cunostintele de geografie: sa te orientezi dupa harta si sa folosesti
o busola.

Este un mijloc de petrecere activa a timpului liber, dar daca in apropierea
scolii se afla un parc sau o padure, se poate organiza un traseu de orientare si
intr-o lectie de educatie fizica.

Notiuni de regulament

Startul se da pentru toti concurentii, astfel ca se porneste pe traseu in
acelasi timp. La fiecare post este plasatd o stampild, care trebuie pusa pe
fisa echipei. Castiga echipa care ajunge prima la sosire si care a gasit cele
mai multe posturi de pe traseu. Concursul se poate desfasura in timpul zilei
sau a noptii.

Stiai ca...?
Deplasarea, in orientarea sportivd, se poate face si cu bicicleta, cu schiurile
(iarna), cu barca (dacd sunt cursuri de apd) sau chiar calare pe cai.

busold - instrument care
Qndicé punctul cardinal nordy

al
Exerseaza! |

® |dentifica in apropierea locuintei tale un parc in care poti stabili un traseu pentru orientare. Deseneaza
o harta folosind cunostintele de la geografie. Marcheaza posturile si plaseaza la fiecare post o stampila.

® Concepe o fisd pe care sa se puna stampilele corespunzatoare posturilor. Invita-ti prietenii sa petreceti
cateva ore in parc, practicand orientarea sportiva!
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SPORTURI TRADITIONALE
OINA

Jocul de oina este un sport traditional romanesc foarte vechi, la care participa
doua echipe, formate din 11 jucdtori. Scopul jocului este acela de a acumula
puncte prin parcurgerea unor trasee de catre jucatori fara ca acestia sa fie loviti de
mingea de oind. Jocul necesita o foarte buna viteza de deplasare, viteza de executie, precizie si forta a bratelor
pentru aruncarea mingii sau lovirea ei cu bastonul. n acelasi timp, necesita o rezistenta foarte buna, pentru ca
se alearga pe distante relativ lungi.

Scurt istoric

Jocul de oindi are o vérstd de peste 700 de ani, fiind mentionat prima datd in anul 1364. In Romania, jocul de oind
a fost introdus ca disciplind obligatorie in scoald, in anul 1897. Primul campionat national de oind a avut loc in anul
1899.

Continut tehnic

Invata si aplica!

Procedee tehnice Actiuni tactice

® Tinerea si protejarea mingii de oind: cu 0 mana si cu doua maini ® Alergarea prin culoare
® Prinderea mingii de oina de pe loc: din sariturd, din mers si alergare ® Blocarea (oprirea mingii)
® Aruncarea mingii de oina pentru lovirea la baston: pentru pasare si pentru ~ ® Apararea individuala
tintire ® [ntrareain joc
® Pasarea mingii de oina: de deasupra umarului, de deasupra capului ® Asezarea pe posturi
® Servirea mingii de oina in picioare cu trunchiul putin aplecat inainte
® Bataia mingii cu bastonul
® Tintirea adversarului (in careu sau triunghi; pe loc sau in alergare)
Notiuni de regulament

Un meci de oina are doua reprize, cu o pauza de 5 minute. Intr-o repriza, o echipa se numeste la bdtaie,
pentru ca trebuie sa bata sau sa loveasca mingea cu bastonul, iar cealalta echipa se numeste la prindere, pentru
ca trebuie sa prinda mingea. In jocul de oind, capitanul echipei se numeste baci. Obiecte necesare: baston din
lemn, lung de T m, o minge rotunda de 8 cm, cu o greutate de 140 de grame.

Retine!

Mingea este aruncata de un jucator al echipei la bdtaie, astfel incat un alt jucator din aceeasi echipa sa
o loveasca cu bastonul si sa o trimita cat poate de departe. Daca mingea este prinsa de echipa la prindere,
jucdtorul care a lovit mingea trebuie sa alerge pe culoarul de ducere, iar apoi pe culoarul de intoarcere,
incercand sa nu fie lovit de catre cei care au prins mingea. Echipei la prindere i se acorda doua puncte de
fiecare data cand reuseste sa loveasca un jucdtor care fuge pe culoare.

al
Exerseaza!

® Aminteste-ti de la atletism cum se tine mingea de oind. Arunca mingea in sus
si prinde-o de mai multe ori la rand.
® Arunca mingea catre un partener. Realizati mai multe pase intre voi!
Ce masuri pentru evitarea accidentarilor trebuie sa aveti in vedere?
® Exerseaza lovirea mingii de oina cu bastonul. la-ti toate masurile pentru ca
nimeni sa nu fie lovit, fie de baston, fie de minge!
&)




UNITATEA = DISCIPLINE SPORTIVE

TRANTA

Tranta reprezinta una dintre formele de practicare a exercitiilor fizice cu
vechi traditii in cultura poporului roman, care scoate in evidenta insusirile
fizice (forta, coordonarea) si morale (cinstea, spiritul de dreptate, curajul) ale
sportivilor. Scopul intrecerii este de a reusi trantirea adversarului si fixarea lui cu
spatele pe sol, mentinand pozitia regulamentara a bratelor in jurul trunchiului
adversarului.

Sportivii poarta un echipament traditional — pantaloni de panza aspra,
brau si incdltaminte usoara. Tranta contribuie la cresterea fortei si rezistentei
organismului, la dezvoltarea capacitatii de coordonare a miscarilor, la
imbunatatirea functiilor aparatului cardio-vascular si respirator.

Scurt istoric

Tranta isi are originile in perioada Daciei. Alte dovezi privind istoria luptelor sunt rdmase de la romani. Sub domnia lui
Burebista si Decebal, luptele erau folosite pentru pregdtirea militard, iar dacii erau renumitiin lupta corp la corp. Tranta a fost
inclusa si in cadrul serbdrilor populare.

Incepdnd cu anul 1956, tranta devine disciplind sportivd in Republica Moldova. La inceput, cine rezista in picioare cdt
mai mult, acela era invingdtor. In Romania, tranta a cunoscut o mare réspandire pdndi in anul1989, cand erau organizate
campionate nationale.

Notiuni de regulament

Simplitatea regulilor intrecerii ofera posibilitatea ca orice spectator sa devina si un exigent arbitru. Lupta dureaza
4 minute pentru juniori si 6 minute pentru adulti sau se opreste la 12 puncte diferentd intre sportivi. Sunt complet
interzise loviturile, presiunile, precum si toate celelalte manevre care ar putea conduce la incalcarea regulilor de lupta.
De aceea, mai poarta denumirea de luptd dreapta.

Este interzisa lovirea adversarului cazut, fiind oprita continuarea luptei pana la revenirea acestuia in pozitia stand.
Pentru evitarea accidentarilor, tranta se practica pe saltele.

Retine!

Sporturile de lupta sunt practicate de catre sportivi care dau dovada de
un fnalt spirit de fairplay. Evitarea accidentarilor devine mai importanta decat
victoria in sine si, din acest motiv, sportivii respectd cu strictete regulile luptei.

Tranta necesita o excelenta pregatire fizica: fortd, rezistenta, viteza, dar
si capacitati coordinative si mobilitate. Din acest motiv, sportivii practica
numeroase exercitii fizice pentru dezvoltarea tuturor calitatilor motrice.

al
Exerseaza! |

® Efectueaza zilnic un program de exercitii fizice. Poti relua exercitiile invatate in timpul lectiilor de educatie
fizica sau poti sa iti creezi propriile exercitii pentru dezvoltarea fortei grupelor musculare, de la nivelul
bratelor, membrelor inferioare, trunchiului.

® Joc de miscare: Lupta pe punte. Pe o linie, cate doi fata in fata, de maini apucat, fiecare copil incearca sa
isi dezechilibreze adversarul folosind doar miscari ale bratelor. Va castiga cel care, din totalul incercarilor,
castiga de cele mai multe ori.

8_4J
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UNITATEA
SPORTUL MINTII

SAH

Sahul este un joc de strategie intre doi jucatori. Este numit si sportul mintii, denumirea provenind de la cuvantul
persan shah, care inseamna rege. Jocul se desfasoara pe tabla de sah si consta in mutarea unor piese care au denumiri
diferite si care pot fi mutate dupa anumite reguli. Tabla are forma de patrat si este impartita in 8 linii si 8 coloane ce
formeaza 64 de patrate cu suprafete egale, numite cdmpuri. Acestea sunt colorate alternativ in alb si negru/maro.
Scopul jocului este obtinerea matului, adica atacarea piesei numite rege si imposibilitatea evitarii capturdrii ei.

Jocul de sah reprezintd o solutie de petrecere activa si utila atat a timpului din lectia de educatie fizicd, dar mai ales
a timpului liber. Contribuie la dezvoltarea atentiei, gandirii, imaginatiei si creativitatii. Dezvoltarea acestor calitati ii
ajutd pe practicantii sahului sa aiba si rezultate foarte bune in activitatile scolare.

Scurtistoric
Forma curenta a jocului a apdrut in sudul Europei, in a doua jumdtate a secolului al XV-lea, dupd ce a evoluat de la un
joc similar mult mai vechi practicat in India.

Stiai ca...?
Sahul se poate juca siimpotriva calculatorului,

Notiuni de regulament
Fiecare jucator are 16 piese: opt pioni, douad turnuri (ture), doi cai, doi nebuni, un rege si o regina.
Cum se mutd piesele de sah? Descrie directiile de deplasare a pieselor.

Nebunul Turnul

Unul dintre jucatori controleaza piesele albe, iar celalalt piesele negre.
Jucatorii muta pe rand, respectand anumite reguli; prima mutare (inceputul
partidei) ii revine jucdtorului cu piese albe. Atunci cand piesele celor doi
jucatori ajung in acelasi camp, ultimul sosit elimina din joc piesa adversarului.

Exerseaza!

® Observa in imaginea de mai sus pozitia corecta a pieselor pe tabla de sah!
® Invita-ti un coleg la o partida de sah! Puteti exersa mutdrile invatate la lectie sau pe cele descoperite prin studiu

individual.
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UNITATEA DISCIPLINE SPORTIVE

5

EVALUARE

Alege una dintre disciplinele sportive preferate
si rezolva pe caiet urmatoarele cerinte.

Prezinta doua informatii cu caracter istoric referitoare
la disciplina sportiva preferata.

Enumerd trei calitati ale practicantilor care sunt solicitate de disciplina sportiva respectiva.

Prezinta doua beneficii asupra organismului ale disciplinei sportive alese de tine.

Descrie cel putin trei elemente de continut (procedee tehnice, actiuni tactice, pasi, elemente
acrobatice etc.)

Ce materiale si echipamente sunt necesare pentru practicarea disciplinei sportive preferate?

Enunta trei reguli de desfasurare.

Prezinta modul de desemnare a castigatorului.

Descrie modul de organizare a competitiilor sportive specifice disciplinei respective.

® 0 @ © 6 o O

©

Descrie trei exercitii fizice pe care le poti repeta pentru invatarea disciplinei sportive alese de tine.

Numar raspunsuri  Nota

corecte

Compara raspunsurile cu informatiile prezentate 9 10
in manual si acorda-ti nota corespunzatoare. 8 9
Se acorda 1 punct pentru fiecare raspuns corect
si 1 punct din oficiu. Daca ai dat mai putin U &
de 4 raspunsuri corecte, reciteste informatiile 6 7
din manual. 5 6

4 5

ﬁj



EVALUARE FINALA

Evaluarea la educatie fizica si sport se realizeaza si cu ajutorul mai multor
probe de control, cu caracter practic, prin care se mdsoard capacitatea motri-
ca, de miscare.

Probele de control, care evalueaza nivelul de manifestare a calitatilor
motrice, se sustin la inceputul, pe parcursul sau la sfarsitul anului scolar.
Alte probe de control pun in evidenta nivelul de insusire a deprinderilor motrice
fundamentale si specifice ramurilor de sport; acestea se sustin, de obicei, la
sfarsitul perioadei in care au fost exersate de-a lungul mai multor lectii.

Retine!

La inceputul fiecarui an scolar, consulta avizierul disciplinei Educatie fizicd si sport si informeaza-te in legaturd cu
probele de control pe care le vei sustine. In functie de materialele si de echipamentele existente in scoala, de disciplinele
sportive exersate in timpul lectiilor, profesorul va alege acele probe care sd evidentieze performanta motrica si progresul
pe care l-ai realizat. Daca participi la toate lectiile de educatie fizica si la activitatile sportive extrascolare, organizate
in scoald si in afara ei, vei obtine puncte in plus la nota finala.

lata probele de control prin care se evalueaza capacitatea motrica!

Proba de control

Dezvoltarea fizicd armonioasa Complex de dezvoltare fizica armonioasa (5 exercitii, 4 x 8 timpi)
Naveta 10 x5 m

e Alergare de viteza pe 50 m plat, cu start de sus

Forta Exercitii pentru dezvoltarea principalelor grupe musculare

Rezistenta Alergare de durata (minimum 4 minute)

Atletism O proba atletica, la alegere (una din cele prevazute in programa scolard)
Exercitiu la sol cu elemente impuse (5 elemente)

Gimnastica Sdritura in sprijin ghemuit pe lada de gimnastica si coborare prin sariturd
cu extensie

. O structura tehnica, formata din trei-patru procedee tehnice

Joc sportiv -

Joc bilateral

Descrierea probelor de control
Complex de dezvoltare fizica armonioasa
Complexele de dezvoltare fizica armonioasa se insusesc pe parcursul anului scolar. Pentru acordarea notelor,

se apreciaza: memorarea exercitiilor, respectarea ordinii acestora, executia miscarilor (amplitudinea, ritmul si
expresivitatea miscarilor).

Naveta 10x5m

Este o proba de evaluare a vitezei de deplasare. Pentru desfasurarea ei, se traseaza doua linii paralele, situate
la o distanta de 5 m depadrtare una de cealalta. Elevul se pozitioneaza in dreptul uneia dintre linii, 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 apoi sa se intoarca la linia de start. O alergare dus-intors reprezinta un ciclu, pentru
acest test fiind necesare 5 cicluri. Cronometrarea se va realiza de la momentul in care elevul ia startul si pana la
terminarea celor 5 cicluri de alergare.

Alergare de viteza pe 50 m plat, cu start de sus
Elevul se asaza la linia de start, in pozitia startului de sus si parcurge, in alergare, distanta de 50 m. Se crono-
metreaza timpul necesar parcurgerii acestei distante, din momentul miscarii piciorului din spate, la start si pana

la trecerea liniei de sosire.




EVALUARE FINALA

Probe pentru forta principalelor grupe musculare

Aceste probe de evaluare constau in efectuarea unui exercitiu pentru dezvoltarea fortei muscu-
laturii abdomenului, spatelui, membrelor superioare si inferioare. Se evalueaza: numarul de repe-
tari si corectitudiunea executiei.

Alergarea de durata
Proba de alergare de durata se desfasoara pe teren plat, individu-

minute de alergare continua.

Proba atletica la alegere (una dintre cele descrise in manual)
Se evalueaza: corectitudinea executiei tehnice, performanta obti-
nuta, progresul realizat.

Gimnastica

Exercitiu la sol cu elemente impuse

Proba de evaluare consta in efectuarea de catre fiecare elev a unui exercitiu
liber ales, la sol, care sa contind numarul de elemente acrobatice impuse, stabi-
lite de profesor. Elementele acrobatice se stabilesc de cdtre profesor. Notele se
acorda pe baza urmatoarelor criterii: existenta numarului de elemente stabilite
de profesor, corectitudinea efectuarii fiecarui element, cursivitatea si expresivi-
tatea executiei.

Saritura in sprijin ghemuit, pe lada de gimnastica, si coborare prin
saritura dreapta

Se evalueaza corectitudinea executiei sariturii: bataia pe trambuling,
amplitudinea zborului, precizia aterizdrii. Se acorda elevului doua incercari,
notandu-se cea mai buna executie.

Joc sportiv

Structura tehnica

Structura tehnica, pe care elevii o vor efectua in cadrul acestei probe, este prezentata la inceputul anului
scolar. Aceasta cuprinde cate un procedeu specific de manevrare a mingii, in relatie cu un partener si un proce-

deu specific de finalizare. Se evalueaza: corectitudinea executiei tehnice, cursivitatea si viteza actiunii, precizia
procedeului de finalizare.

Joc bilateral

Proba consta in participarea la reprize de joc bilateral, in conditii requlamentare. Se evalueaza: eficienta
participarii in fazele de atac si de aparare, colaborarea cu coechipierii, actionarea, conform prevederilor
regulamentare si spiritul de fairplay.

Felicitdri! Ai incheiat cu succes acest an scolar. Datr...
Continud sa practici exercitii fizice zilnic si participd la activitdti sportive!






