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Sunt prietenul tdu, MANUALUL, si mi-am propus ca in acest an sd te insotesc la lectiile de
pregdtire sportiva practicd si in competitiile la care vei participa, atdt in scoald, cdt siin afara sa.
Ca urmare, te rog sG md consulti ori de cdte ori ai nevoie de informatii care sa te ajute sd intelegi
mai bine ce se intdmpld cu corpul tdu cdnd depui efort, ce presupune pregdtirea sportivd,
ce inseamnd performanta si in ce conditii se obtine ea, ce este o competitie si la care concursuri
poti participa, ce este fairplay-ul si de ce trebuie sd ne respectdm partenerii de intrecere.

Incd de la inceput, trebuie sd stii cd sportul presupune multd, multd muncd, ddruire,
dar aduce si satisfactii si in orice competitie vor fi invingdtori si invinsi deopotrivd. Cu toate aces-
tea, sportul te ajutd sd Tti cunosti limitele, s iti stdpdnesti emotiile, sd ai incredere in tine si, nu
in ultimul rénd, sd intdlnesti mai multi copii si sa legi noi prietenii.

Sunt convins cd doresti ca amicitia noastrd sd decurgd in cele mai bune conditii, motiv
pentru care iti propun sd respecti Codul elevului sportiv, prin care te angajezi:

sa participi activ la orele de pregatire sportiva practica, sa ai echipament adecvat,
sa ai grija de materialele si de instalatiile pe care le utilizezi in exersare;

sa manifesti consideratie fata de colegi, parteneri de intrecere (adversari), antrenori
si arbitri;

sa te bucuri de orice intalnire sportiva, deoarece iti oferd posibilitatea de a te compara
cu alti sportivi, dar si de a te ITmprieteni cu acestia;

sa fii corect cu tine Tnsuti, dar si cu ceilalti;

sa nu i subestimezi pe colegi si pe partenerii de intrecere;

sa fii generos si tolerant cu ceilalti sportivi;

sa cunosti si sa respecti regulile concursului;

sa te supui deciziilor arbitrilor, chiar daca uneori nu esti de acord cu ele;

sa te comporti civilizat, indiferent de rezultat, daca esti invingator sau invins;

sa eviti si sa elimini orice forma de violenta si inselaciune;

sa fi feliciti pe invingatori!
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Competente generale si specifice, conform programei scolare pentru disciplina Pregadtire
Sportivd Practicd — Atletism, clasa a V-a, aprobata prin OMEN nr. 3393/28.02.2017
1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare
1.1. Utilizarea corecta a principalelor notiuni specifice domeniului
1.2. Aplicarea principalelor prevederi regulamentare ale disciplinelor sportive practicate
2. Aplicarea achizitiilor necesare pentru mentinerea starii de sanatate, dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit
varstei, genului si nivelului de pregatire
2.1. Utilizarea celor mai importante mijloace de dezvoltare a capacitatii fizice proprii
2.2. Compararea reactiilor organismului, in eforturi de tip diferit
2.3. Aplicarea unor informatii de specialitate identificate cu ajutorul mijloacelor electronice
3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup, bazat pe respect si pe fair-play
3.1. Integrarea in diferite grupuri, constituite in functie de cerintele activitatii de pregatire
3.2. Tndeplinirea unor sarcini specifice activititii de pregitire, prin coordonare cu ceilalti membri implicati
3.3. Relationarea pozitiva cu antrenori, parteneri, adversari si arbitri prin comportament bazat pe fairplay
4, Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic
si teoretic
4.1. Cresterea nivelului indicilor de manifestare a calitatilor motrice
4.2. Aplicarea deprinderilor motrice si a procedeelor tehnice de baza in actiuni motrice complexe si in forme
adaptate de intrecere/concurs
4.3. Integrarea procedeelor tehnice de baza in actiuni tactice individuale/colective, in conditii de pregatire/
intrecere
4.4. Manifestarea in intreceri a trasaturilor psihice dominante, specifice disciplinei sportive studiate/practicate
\§ J




De cele mai multe ori, practicarea sportului si atingerea unor performante
deosebite se datoreazd scolii. Este cert cd existd o strdnsd legdturd, o inter-
dependentd intre educatie si activitatea sportivd, una implicdnd-o pe cealaltd.

Fdrd a merge la scoald si fdrd a fi indrumati corespunzdtor, elevii nu si-ar
descoperi abilitdtile sportive, iar fard educatie, sportivii nu pot ajunge sd aibd
o carierd completd, care sd-i implineascd.

Sportivii pot considera adesea cd orele de antrenament si efortul depus
sunt suficiente pentru un viitor strdlucit, insd, fdrd o bazd solidd de informatii,
un bagaj bogat de cunostinte, ascensiunea lor va fi limitatd. Scoala si educatia,
In ansamblu, permit unui sportiv sd aibd o gdndire structuratd, concentratd si
sd-si imbundtdteascd puterea de concentrare, abilitdti vitale si in competitiile
sportive.

In concluzie, un sportiv nu ar trebui sd pund niciodatd educatia pe plan
secundar, pentru cd tocmai reusita imbindrii acesteia cu sportul Ti transformd
ntr-un Tnvingdtor.

GABRIELA SZABO
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Notiuni introductive
despre disciplina
pregatire sportiva practica

in acest capitol invatam despre:

v/ Sport si pregatirea sportiva practica

v Activitatile motrice si disciplinele sportive

v’ Lectia de antrenament

v Pregatirea fizica, tehnic3, tactica, psihologica, artistica si teoretica
v/ Calendarul competitional si requlament

]
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Competente: 1.1. n



Ce sunt sportul
si pregatirea sportiva practica?
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Lumea sportului este o lume magica in care prietenia, toleranta, bucuria, eleganta, respectul si ambitia
isi dau mana pentru a te face sa fii mai bun, mai responsabil, inventiv si muncitor, o persoana care progreseaza
tot timpul, Tn cautarea succesului.

Sportul este bucuria de a trdi, de a te exprima liber, prin miscare, de a intdlni copii si de a te compara cu
ei, cu spatiul si cu timpul. Sportul contribuie la formarea unui stil de viata sanatos, promoveaza respectarea
normelor de comportament social si asumarea de responsabilitati in cadrul grupului sportiv.

Sportul te ajutd sd iti invingi fortele proprii, sd te intreci pe tine, sd fii victorios!
Sportul te invatd sd fii curajos, indrdznet, corect, punctual, ordonat si organizat!

Sportul poate fi practicat in timpul liber, cu scop de recreere, relaxare si distractie — sport pentru toti.

Sportul poate fi practicatin vederea obtinerii unor rezultate de exceptie in competitie—sport de performanta.
Sportul poate fi practicat de catre persoanele cu deficiente (de exemplu, nevdzdtori, surzi, persoane
in scaun rulant etc.) — sport adaptat.
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Sportul reuneste mai multe discipline sportive.

Disciplina sportiva reuneste deprinderi motrice specializate, diferentiate in functie de scop, de modul de
organizare si de desfasurare a activitatii. De exemplu: baschet, fotbal, gimnastica artistica, gimnastica ritmica,
fnot sincron, lupte greco-romane etc.

Sporturile ciclice sunt cele in care aceeasi miscare se repeta de mai multe ori. De exemplu: ciclism, inot,
canotaj si altele.

Sporturile aciclice sunt cele care reunesc miscari variate. De exemplu: gimnastica, volei, fotbal, judo si altele.

Activitatea motrica reuneste toate miscarile pe care omul le executa in viata cotidiana, scolara, profesionala
si sportivd. Miscarea presupune schimbarea pozitiei corpului sau a segmentelor sale, ca o conditie esentiala
a relationarii individului cu lumea externa.

Pregdtirea sportiva practicd reprezinta activitatea motrica organizata, desfasurata ritmic, prin intermediul
careia se urmareste obtinerea unui rezultat cat mai bun in concurs.

Activitatea sportiva are la baza exercitiul fizic reprezentat de miscarile
corpului sau ale segmentelor sale in vederea indeplinirii unor obiective
ce vizeaza dezvoltarea fizica, invatarea deprinderilor motrice de baza si
specifice unui sport si dezvoltarea calitatilor motrice.

Deprinderile motrice sunt structuri de miscari care, prin repetare,
sunt efectuate cursiv, cu precizie si eficienta. Cel mai des utilizate deprinderi
motrice sunt: mersul, alergarea, saritura, prinderea si aruncarea.

Deprinderile motrice specifice unui sport se numesc elemente tehnice.

Calitatile motrice sunt insusiri ale organismului care ne ajuta sa executam miscari cu viteza, forta, rezistenta,
precizie, coordonare, cursivitate, amplitudine.

Pregdtire Sportivd Practica — Atletism — manual pentru clasa a V-a




Lectia de antrenament reprezintd forma de organizare a pregatirii sportive practice. Ea este formata din trei
parti: ncalzire, parte fundamentala si incheiere.

Incélzirea asigurd pregitirea organismului pentru efort.

Partea fundamentald are rolul de a asigura indeplinirea obiectivelor propuse: invatarea unui element sau
procedeu tehnic, a unei actiuni tactice, dezvoltarea calitatilor motrice si altele.

Incheierea asigurd revenirea treptatd a organismului dupé efort.

Mijloacele sunt instrumentele practice utilizate in pregatirea sporti-
vilor in vederea obtinerii unor rezultate bune in concurs.

Metodele reprezinta modalitatile de lucru utilizate pentru indeplinirea
unor obiective de pregatire fizica, tehnica, tactica, artistica.

Pregatirea fizica include toate mijloacele si metodele prin care se
asigura dezvoltarea indicilor morfologici, a capacitatii functionale si a cali-
tatilor motrice generale si specifice disciplinei sportive.

Pregatirea tehnica reuneste mijloacele si metodele utilizate in vederea
invatarii elementelor si procedeelor tehnice.

7

Pregatirea tactica implica toate masurile, mijloacele si metodele
utilizate in vederea insusirii principiilor si regulilor specifice tacticii de
abordare a competitiei.

Pregatirea psihologica se bazeaza pe relatia profesor—sportiv prin
care se urmdresc optimizarea performantei si a satisfactiei sportivilor,
impiedicarea pierderii motivatiei.

Pregatirea artistica reprezinta procesul de educare a expresivitatii si a cursivitatii miscarii, cu sau fara fond
muzical. Este specifica unor discipline sportive ca: gimnastica artistica si ritmica, Tnot sincron, patinaj artistic etc.

Pregatirea teoretica cuprinde ansamblul cunostintelor de specialitate transmise de profesor-antrenor
in vederea eficientizarii executiilor tehnico-tactice.

Concursul reprezinta forma unei intalniri, a unei intreceri care se desfdsoara pe baza unui regulament.
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Regulamentul de concurs reuneste toate masurile si normele pe baza
carora se desfdsoara un joc, o intrecere.

Calendarul competitional cuprinde concursurile la care urmeaza sa
participe sportivul pe parcursul unui an si datele de desfasurare a acestora.

Competitia este o manifestare sportivd care reuneste mai multe
concursuri. De exemplu, Olimpiada Gimnaziilor reuneste faza pe localitate/

pe judet/pe zona si pe tara.
Cea mai importanta competitie sportiva o reprezinta Jocurile Olimpice,
care reunesc concursuri la mai multe discipline sportive.

Jocurile Olimpice de Vara cuprind urmatoarele sporturi:

Atletism A Hochei pe iarba
Badminton _3— Fotbal
Baschet Ql Gimnastica
Box A.l Golf
Kaiac-canoe ‘X’ Haltere
Canotaj j Handbal
Ciclism MY Tnot sincron
Echitatie ’i}- Judo

Biatlon

Bob

Combinata nordica
Curling

Hochei pe gheata
Patinaj artistic
Patinaj viteza

Patinaj viteza pe
pista scurta

Sanie

Sarituri cu
schiurile

Schi acrobatic

Schi alpin

Schi fond

Skeleton

f
ﬁtn Snowboard

3 (o |50 | |7 SR P2

Lupte

Natatie

Navigatie
Pentatlon modern
Polo pe apa

Rugbi in VII
Sarituri in apa

Scrima

y
h

—_—

& o> >y > [

?

>
Yy &

Taekwondo
Tenis de masa
Tenis de camp
Tir

Tir cu arcul
Triatlon

Volei

Volei pe plaja

Skeleton

Pregdtire Sportivd Practica — Atletism — manual pentru clasa a V-a m



12

- Stiaica..?
(>

°* 0

...0

Jocurile Olimpice antice s-au desfasurat ritmic, o data la 4 ani, intr-un interval de 1150 de ani.

Acestea au reunit intreceri la:

alergari;

pentatlon - compus din alergare, aruncare a discului, saritura in lungime, aruncare a sulitei si lupta;
lupte;

box;

lupta completa — o combinatie de lupte corp la corp si box;

curse cu care”si pe cai.

Manifestarile erau organizate pe durata a cinci zile, dupa un program foarte bine stabilit:

in prima zi avea loc o procesiune solemna, cu defilarea concurentilor si depunerea juramantului
olimpic;

in ziua a doua avea loc intrecerea tinerilor de 18-20 ani;

in ziua a treia se desfasurau intreceri de alergare, lupte, box si lupta completa (in care practic
nu existau niciun fel de reguli);

ziua a patra era destinata celei mai disputate probe, cea de pentatlon, urmata de cursele de care
si calaria;

in ziua a cincea erau premiati invingatorii.

De-a lungul timpului, ordinea intrecerilor s-a modificat de nenumarate ori, neschimbat ramanand
programul zilelor 1 si 5.

Reguli:

aveau dreptul de a participa numai barbatii greci oameni liberi;

ca arbitri, erau folositi judecatori;

fnvingatorii primeau o simpla ramura de maslin, dar in localitatile lor de origine li se acordau diferite
premii.




Corpul uman

si activitatile sportive

in acest capitol invatam despre:
~" Corpul uman

v Indicii somatici

v Indicii functionali

v/ Corpul uman si miscarea

v Spatiul - unde se deplaseaza corpul si segmentele lui

v/ Timpul - cat actioneaza corpul si segmentele lui

v/ Corpul tau in relatii cu diferite obiecte si cu alte persoane

2]
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Competente: 2.1, 2.2, 2.3. m



Corpul uman si activitatile sportive
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Tema 1 - Corpul uman

Iti place miscarea si ai ales sd faci sport de performantd, ai optat pentru o pregdtire sportivd ritmicd
si sustinutd. Dar te-ai intrebat vreodatd din ce este format corpul tau sau ce poate face corpul tau?

Aminteste-ti!

Corpul uman este format din cap, Membrele superioare sunt Membrele inferioare sunt
gat, trunchi, membre superioare si formate din umeri, brate, coate, formate din sold, coapse,
membre inferioare. antebrate, articulatia pumnului genunchi, gambe, glezne

si maini. si picioare.

© Este important sa iti creezi o anumitd imagine despre corpul tdu, pe care sa
o percepi in stare statica (de repaus) sau dinamica (in miscare), prin raporturile
corpului tau sau ale partilor sale cu mediul inconjurator. Aceasta imagine te ajuta ;
sa 1ti cunosti partile propriului corp, sa identifici partile corpului partenerului, sa
plasezi corect in spatiu obiectele in raport cu propriul corp sau cu alte obiecte si,
nu in ultimul rand, sa te orientezi in spatiu.

POSTURA sau tinuta corpului reprezinta atitudinea corpului in pozitia stand cu
ambele picioare fixate pe sol si bratele pe langa corp (ortostatism). Pentru o postura
corecta, urechile, umerii, soldurile, genunchii si gleznele se vor alinia perfect. Postura este
dependenta de tonusul muscular, ceea ce presupune un ansamblu echilibrat de contractii
musculare ce permit mentinerea pozitiei corpului ca suport al activitatii motrice.

Prin postura se asigura echilibrul corpului, relatia dintre segmentele sale, precum si
relatia dintre corp si mediul inconjurator.

m Unitatea 2
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Stai in fata unui perete. Lipeste-ti
capul, umerii si spatele de perete si
impinge usor inapoi zona inferioara a
abdomenului, micsorand arcul creatin
zona lombara.

Departeaza-te usor de perete incer-
cand sa iti mentii pozitia obtinuta.
Priveste in oglinda si observd daca
liniile umerilor si soldurilor sunt
paralele cu solul.

Ureche

Umar

Dictionar

o ortostatism — mentinerea corpului in po-
zitie vertical3;
flectat — indoit;
extins — intins.

Genunchi

Glezna

Atunci cand stam in picioare utilizam 300 de muschi doar pentru a ne mentine echilibrul.

Mana are 27 de oase si piciorul 26 de oase, coloana vertebrala are 33 de vertebre?

Atunci cand ne este frig, muschii se contracta fara sa vrem. Astfel se explica tremuratul. Contractiile
musculare au insa un rol important: produc energie pentru a incalzi corpul.

Este mai usor sa zambim decat sa fim suparati. Pentru a zambi punem Tnh miscare doar 17 muschi, iar ca
sa ne Tncruntdm avem nevoie de 43 de muschi.

Unele dintre activitatile cotidiene scolare te solicita sa stai pe
scaun un timp mai indelungat (cand pregatesti lectiile, la scoald si
acasa, cand vizionezi un film sau un spectacol) sau mai scurt (cand
iei masa). In toate aceste situatii trebuie s ai grijd ca pozitia ta
sa fie corectd. Ca urmare, cand te asezi pe scaun trebuie sa ramai
cu picioarele pe sol, cu genunchii indoiti la 90°. Pastreaza partea

inferioara a spatelui usor arcuita, mentinand coloana vertebrala in
forma de ,,S”. Mentine pieptul in fata si evita sa te apleci prea mult Thainte, chiar si cand te simti obosit, dupa o
perioada lunga de stat in aceeasi pozitie.

Odata ce ai facut eforturi pentru a-ti corecta postura, va fi nevoie sa o si mentii. lar uneori acest lucru se poate

dovedi destul de dificil, pentru ca nu iti dai seama in permanenta ce se intampla cu segmentele corpului tau.

Q0000 O

Mentinerea corpului intr-o pozitie corecta:

previne aparitia unor deviatii/deformari ale coloanei vertebrale, care sunt insotite de dureri la nivelul

gatului, umerilor si spatelui;

imbunatateste functionarea organismului, deoarece asigura o pozitie optima organelor;
previne aparitia unui abdomen proeminent si inestetic;

te face sa pari mai fnalt;

imbunatateste capacitatea de concentrare si de relaxare;

sporeste increderea in propriile forte!

Postura corpului tradeaza si anumite stari emotionale ale omului.

Pregdtire Sportivd Practica — Atletis|
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Tema 2 - Indicii somatici

Aminteste-ti!

Cresterea sidezvoltarea reprezintd un proces biologic complex, specific tuturor vietuitoarelor, caracteristic
fiecdrei rase si, in particular, fiecdrui individ. Desi cresterea si dezvoltarea organismului reprezintd un proces
continuu pe intreaga perioadd a copildriei, ritmul si intensitatea cresterii sunt diferite de la o perioadd la alta
side la un individ la altul.

Cresterea este un proces cantitativ prin care organismul isi mareste dimensiunile, greutatea si volumul.

Dezvoltarea este un proces calitativ care se referd atat la modificarile de natura biologica ale organismului,
cat la si sfera comportamentala.

>

Cresterea si dezvoltarea sunt influentate de factori genetici, de mediu, de factori
socio-economici si culturali. De aceea, nu toti copiii cresc si se dezvoltd la fel.

~ Stiaica...?
© lavarstele de 7-10 ani (etapa antepubertara) copiii
inregistreaza o crestere in inadltime cu 5-6 cm
pe an si o crestere a greutatii cu 2—-3 kg pe an.
© injurulvarsteide 11 ani (debutul etapei pubertare)
se inregistreaza cresterea 1naltimii cu 7-8 cm pe i*
| |

an si a greutatii cu 5-6 kg pe an, deoarece se
intensifica secretia hormonului de crestere.

.

n sport, performanta este conditionatd, pe de o parte, de indicii somatici, si pe de altd parte, de indicii
functionali, care, la randul lor, influenteaza calitatea miscarilor. De aceea, indicii morfologici, functionali si motrici
constituie criterii de selectie pentru diferite discipline sportive, alaturi de nivelul proceselor si al fenomenelor
psihice (atentie, memorie, gandire, vointd, motivatie).

Indicii somatici sau morfologici se refera la dimensiunile corpului si la volumul acestuia.
Indicii somatici vizeaza:

e dimensiunile longitudinale ale corpului: de exemplu, naltimea, bustul, lungimea
membrelor superioare si inferioare; lungimea palmei si a piciorului;

e dimensiunile transversale sau diametrele: de exemplu, [atimea umerilor, Iatimea soldurilor;

e dimensiunile circulare sau perimetrele (linia care inconjoara o parte/un segment al
corpului): de exemplu, perimetrul toracic, perimetrul abdominal, perimetrul bratului si al
antebratului, perimetrul coapsei si al gambei.

e greutatea sau masa corporald este una dintre componentele care definesc starea de
sanatate a fiecdrei persoane. O persoana care are o greutate putin mai mare decéat cea
ideala se poate simti mai bine, poate avea mai multa energie daca are un regim alimentar
echilibrat si face regulat efort fizic.
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© Dimensiunile longitudinale, transversale si perimetrele se masoara in centimetri.

Tniltimea corpului sau statura se méasoard intre crestetul capului (vertex) si tilpi. Copiii care depasesc
valorile medii ale varstei lor se numesc suprastaturali, cei care se incadreaza in medie — normostaturali si cei
aflati sub medie — substaturali.

Greutatea corporala este un indicator al cresterii cantitative care se masoara in kilograme. Greutatea trebuie
raportata la gen, varsta, Thaltime; ea poate sa creasca sau sa scada datorita unor factori precum alimentatia si
efortul fizic. Subiectii cu greutate medie corespunzatoare varstei lor se numesc normoponderali, cei cu greutate
peste medie — supraponderali, iar cei cu greutatea sub medie — subponderali.

©  Fixeazd pe perete o banda metric3, avand valoarea 0 la nivelul solului. Pune-|
pe colegul tau sa stea in picioare (ortostatism) in fata unui perete, cu capul,
umerii si calcaiele lipite de perete; asaza-i pe cap un echer, in unghi drept
fata de perete, si citeste cifra din dreptul reperului; noteaza rezultatul in

NUB
Dqu

centimetri.
Dimineata, Tmbracat sumar, urca pe cantar,
adoptand o pozitie de stand relaxat. Noteaza
‘ rezultatul cantaririi, in kilograme.

Greutatea corporala si statura
—indicele de masd corporald (IMC) evidentiaza
gradul de corpolenta si se calculeaza in functie de statura si de masa cor-
porala (greutate).

IMC greutate

indltime*

Nu toti indicii morfologici au aceeasi importanta in practicarea unei discipline sportive. De exemplu,
in baschet, volei, handbal, tenis, indltimea este foarte importanta, in timp ce in gimnastica, lupte, haltere, ea
nu detine un rol atat de important. Greutatea reprezinta un indicator important in disciplinele sportive unde se
participa in concurs pe baza categoriei de greutate: judo, lupte, box etc.

m Priveste imaginea si identifica factorii care contribuie la mentinerea
unei greutati optime.

Specifica factorii care trebuie evitati.
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Tema 3 - Indicii functionali

Pregdtirea sportivd este un proces de lungd duratd, care poate sd inceapd in copildrie si sa se finalizeze
dupd vdrsta de 30 de ani. Pe parcursul acestei perioade se produc o serie de modificdriin dezvoltarea biologicd,
psihologicd si sociald a sportivului de performanta.

Din punct de vedere anatomic si functional, corpul este format din:

sistemul osos — craniu, coloana vertebrala, oase ale membrelor;

sistemul muscular — muschi scheletici, muschi netezi si muschiul inimii;

sistemul nervos — creier, maduva a spinarii si nervi; }
analizatori (organe de simt): vizual, auditiv, vestibular (echilibru), olfactiv (miros), )
gustativ, cutanat (piele), kinestezic (motor); @9@

sistemul circulator — inima, vase de sange;

sistemul respirator — plamani, cai respiratorii;

sistemul digestiv — stomac si intestine;

sistemul urinar — rinichi, vezica urinara si cai urinare;

sistemul endocrin — glande si hormoni;

sistemul reproducdtor — organe reproducatoare masculine si feminine.

Q00000 0000

Indicii functionali ofera informatii despre modul in care functioneaza
organismul tau.

Pentru a intelege ce se intdamplda in corpul tau in timpul desfasurarii
activitatilor sportive trebuie sa stii ca organele de simt receptioneaza informatiile
din mediu, le transforma Tn senzatii utile in stabilirea pozitiei si miscarii corpului
in spatiu si timp.

Aparatul locomotor, format din sistemul osos si sistemul muscular, asigura
miscarea corpului sia segmentelor sale; acestea sunt puse in functiune de sistemul k

nervos, care coordoneaza intreaga activitate.

Sistemul endocrin exercitd un control indirect asupra activitatii organismului
prin intermediul unor substante biochimice numite hormoni.

Sistemul respirator asigura oxigenul care permite arderea combustibilului stocat in organism. Combustibilul
este asigurat de alimentele care intra in sistemul digestiv si sunt descompuse pentru a permite absorbtia in
sange a zaharurilor, a grasimilor, a proteinelor, a mineralelor, a vitaminelor si a apei.

Sistemul circulator are rolul de a transporta in organism atat sangele bogat in oxigen si substante nutritive,
cat si sangele dezoxigenat pe care il duce Thapoi la inima; de aici, este pompat spre plamani pentru oxigenare
si circuitul se reia.

Sistemul urinar lucreaza in permanenta pentru a filtra si a elimina reziduurile lichide ale organismului,
dar si pentru a regla volumul si compozitia lichidelor din corp.

—
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Observa ce se intdmpld cu organismul tdu cdnd depui efort.
Care este culoarea fetei?

Cat de tare iti bate inima?

Cat de repede se succeda miscarile respiratorii?

Cat de mult transpiri?

(Vv VRV

Stiaica...?

[>)
[>)

Singurul muschi din corpul uman care nu se opreste niciodata este miocardul sau muschiul inimii.

in medie, inima unui om bate de 60—-100 de ori pe minut. Numarul batailor inimii variaza in functie de
activitatile noastre: in timp ce dormim ritmul este cel mai lent, in schimb atinge cele mai mari valori
atunci cand facem sport.

de alimente. I

Tn activitatile sportive, o importantd majora o are sistemul respirator care asigura 50
oxigenul necesar organismului pentru a utiliza combustibilul stocat in organism priningestia | | \“"'
]
|

Respiratia asigura inhalarea aerului, a oxigenului din mediul inconjurator, prin procesul
de inspiratie, si eliminarea dioxidului de carbon rezultat in urma activitatii celulare, prin
expiratie.

/

I
e ——
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Un indicator important il reprezintd capacitatea vitald, respectiv volumul de aer ce = |

poate fi scos din plamani printr-o expiratie fortata, efectuata in urma unei inspiratii maxime. e |
Capacitatea vitala se masoara cu ajutorul unui aparat numit spirometru. Valoarea normala -
este cuprinsa intre de 3500 si 4000 ml de aer.

Spirometru

Capacitatea vitala variaza cu varsta, genul, sportul practicat, pozitia corpului; in pozitia

culcat, este cu 5-10% mai mica decat in ortostatism (pozitia stand).
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Tema 4 - Corpul uman si miscarea

Acum, pentru cd ai acumulat multe informatii referitoare la corpul tau, poti intelege cum se poate deplasa
corpul tau si unde si cum se poate misca corpul tau.

Corpul uman este facut sa se miste ca un intreg. Miscarea umana nece-
sitd sincronizarea mai multor segmente, articulatii si muschi, care Tmpreuna
produc mai multa putere.

Exercitiul fizic Tmbunatateste functionarea corpului.

Cand efectuezi un exercitiu fizic trebuie sa folosesti informatiile pe care
le receptionezi mai intdi pe cale auditiva si vizuala si apoi sa le raportezi la
experienta ta motrica, adica la ceea ce stii si poti sa faci. Aceasta experienta
este, in primul rand si Thainte de toate, traitda de corpul tau si de intregul
ansamblu de senzatii (vizuale, auditive, vestibulare, tactile, kinestezice).

Ca sa poti executa corect orice miscare trebuie:

sa iti cunosti propriul corp;

sa intelegi relatiile dintre corp si segmentele sale (cap, gat, trunchi, membre superioare, membre
inferioare);

sa cunosti miscarile segmentelor corpului;

sa stii cum actioneaza corpul/segmentele corpului cdnd miscarea acestuia se realizeaza in diferite conditii.

Q0 00O

Din pozitia stand cu bratele pe langa corp:
1. Ridica bratul drept nainte! 2. Relaxeaza! 3. Ridica bratul stang inainte! 4. Relaxeaza!

Din pozitia stand departat cu mainile pe solduri:
1. Intinde lateral bratele! 2. Relaxeaz3!

Din pozitia stand departat cu mainile pe solduri:
1. Ridica lateral bratele cu antebratele indoite in sus la 90°, strange
pumnii si Tncordeaza musculatura; 2. Relaxeaza!

Din pozitia culcat dorsal cu bratele pe langa corp:
1. Incordeaza fesele si abdomenul; 2. Relaxeaza!

>

Aprecierea efortului te ajutd sd intelegi ce face corpul tdu, cum actioneazd, ce se intdmpld in corpul tdu
(ce fac muschii, cine asigurd energia etc.).



i

Pozitii fundamentale ale corpului

Pozitii fundamentale Pozitii derivate

Stand Stand departat
Stand pe varfuri
Stand cu genunchii complet indoiti
Stand pe un picior

Pe genunchi Pe genunchi cu cdlcaiele departate

Pe genunchi, pe calcaie asezat
Pe genunchi cu sprijin pe palme Tnhainte/inapoi

Asezat Asezat departat
Asezat grupat
Asezat echer
Asezat indoit Thainte
Asezat cu trunchiul Thapoi sprijinit

Culcat Dorsal (pe spate)
Ventral (pe burta)
Lateral (costal) dreapta/stanga pe antebrat sprijinit

Atarnat Atarnat, membrele superioare indoite la 90°

Atarnat, membrele inferioare indoite la 90°

[ ]
Descrie pozitiile corpului! ])

reeT B

T 1

T2 Y4
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Segmente corporale, miscari, pozitii

Segment , Pozitie pe care o poate adopta
Miscare . . . .
corporal si directie de executie
Cap aplecat inainte, spre dreapta, spre
Aplecare Ap P P pta, sp
stanga
Cap Extensie Cap n extensie
Rasucire Cap rasucit spre dreapta, spre stanga
Rotare Spre dreapta, spre stanga
. N Brate Tnainte, sus, jos, lateral spre
Ridicare/coborére ’ N ) P
dreapta, spre stanga
N Maini pe solduri, la piept, pe umeri,
Mer’r?bre Indoire/intindere P ’ plept, p
superioare la ceafd, pe cap
Rotare Spre inainte, spre inapoi
Forfecare n plan orizontal, in plan vertical
Aplecare Trunchi aplecat hainte (90°)
N Trunchi Tndoit Tnainte, spre dreapta,
Indoire R
T - spre stdnga
runchi - T .
Extensie Trunchi in extensie
Rasucire Trunchi rasucit dreapta, stanga
Rotare Spre dreapta, spre stanga
Ridicare/coborare | Picior ridicat, intins, indoit
Membre . - .
. . Balansare Inainte, Tnapoi, lateral
inferioare — -
Rotare Spre interior, spre exterior

Actiunea corpului/segmentelor corpului se realizeaza

cu indici diferiti de:

O forta:

— puternic/slab
— exploziv/gradat

O cursivitate:

© Identifica pozitiile corpului si miscirile segmentelor!

¢

— miscare continua (fara pauza)/discontinua
(ntreruptd prin acordarea pauzei) -.ﬁﬁ
— miscare ciclica (aceeasi miscare se repeta o
de mai multe ori)/aciclica (este compusa din
miscari variate)
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Tema 5 - Spatiul - unde se deplaseaza corpul si segmentele lui

Dupd cum stii, orice miscare se desfdsoard in timp si spatiu. Spatiul reprezintd ceea ce ne inconjoard
si il putem aprecia prin: pozitia corpului si a segmentelor, distanta parcursd in alergare, lungimea sdriturii,
traiectoria mingii etc.

Fiecare sport se desfdsoard intr-un anumit spatiu, stabilit prin regulament.

n lectia de antrenament, ca s poti efectua corect exercitiile fizice, trebuie:

©  s3 cunosti spatiul din jurul tiu, s& poti sa iti stabilesti pozitia ocupatd in raport cu niste repere pe care
sa le ordonezi corect, in functie de propria pozitie: mai aproape/mai departe, la stdnga/la dreapta,
inainte/inapoi, sus/jos, in afara, in interiorul etc.

K Activitate in pereche
Pe perechi, fata in fata Pe perechi, spate in spate
Exersati in oglindd miscari pe care Executati doi pasi lateral dreapta, doi
le comandati pe rand! pasi Tnainte, trei pasi inapoi, doi pasi
Apreciati corectitudinea executiei! lateral stanga si un pas Tnainte.
c_X O \ chtlonar

traiectorie — drumul parcurs in
spatiu de un corp in miscare.

Stiaica ...?

La atletism, la probele de viteza, pista are intre 6—10 culoare fiecare avand o latime de 122 cm, fotbalul
la copii se joaca pe un teren de dimensiuni 40 m x 20 m si mingea are nr. 5, luptele se desfasoara pe o
suprafata in forma de cerc, cu un diametru de 9 m.

Alergare cu schimbare de directie (stdnga/dreapta) la fiecare 3 m,
pe o distanta de 15 m.

Deplasare cu pasi adaugati pe semicerc.

Aruncarea mingii de baschet de jos in sus, cu bolta, la partener.
Aruncarea mingii de volei cu doua maini de deasupra capului, la perete.

©  miscarea corpului se realizeaza diferit ca nivel: Thalt/mediu/jos
©  miscarea corpului se realizeaza diferit ca directie: inainte/inapoi; oblic/lateral; sus/jos

Q00 O
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Tema 6 - Timpul - cat actioneaza segmentele corpului si in ce fel

3

In lectia de pregdtire sportivd practicd, timpul este un indicator extrem de important, deoarece in functie
de el poti sd afli ce rezistentd ai, cu ce vitezd executi miscarea, cdnd trebuie sa pdstrezi ritmul si cdnd trebuie
sd 1l schimbi si in ce conditii.

In lectia de antrenament, ca si poti efectua corect exercitiile
fizice, trebuie sa stii ca miscarea corpului se realizeaza diferit ca:
© duratd: -scurtd/medie/lungd
© tempo: -rapid/lent

— mediu/sustinut
© ritm: — uniform/variat

— accelerare/decelerare

TEMPO RITM

Deplaseaza-te ca un iepure, ca o testoasa, Aleargad in ritm uniform.

ca un melc—10 m. Alearga in parc, schimband ritmul pasilor in functie
Executad 5 genuflexiuni Tn 30 de secunde. de teren (deal, coborare, plat).

Executad 5 genuflexiuni in 15 secunde. Alearga usor, accelereaza 15 m, decelereaza 30 m.

K Activitate in pereche
DURATA
Stand pe piciorul drept, celalalt sustinut Thapoi, de glezna, apucat cu mana
de aceeasi parte: mentineti-va echilibrul si cronometrati; comparati valorile!
Sariti coarda si cronometrati timpul pana la aparitia primei greseli.

1\5

Dictionar Stiai ¢35 .2
accelerare — crestere a vitezei de deplasare; Usain Bolt a alergat 100 m in
decelerare — scadere/reducere a vitezei de 9,58 secunde.
deplasare; Jocul de fotbal, la copii, se
ritm — modul in care se succeda in timp desfisoars in dous reprize cu
. m'?canle". . durata de 20 de minute fiecare, la
simt kinestezic — responsabil de perceperea o e .
P i, baieti, si2 x 15 minute, la fete.
pozitiei si miscarilor corpului; . . o
tempo — frecventa a miscarilor pe unitate La Jl{do' categorla. copii, timpul
de timp. kde lupta este de 2 minute.

Aprecierea timpului te ajutd sa intelegi si sa efectuezi miscdri legate, cu desfdsurare in ritmuri diferite,
sd evaluezi durata miscdrii si viteza de executie sau de deplasare.
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Tema 7 - Corpul tau in relatii cu diferite obiecte si cu alte persoane

O sd observi cd in lectiile de pregdtire sportivd, in functie de obiectivul pe care trebuie sa 7l indeplinesti, vei
efectua exercitii singur, cu partener sau in echipd, acestea fiind si cele mai pldcute, deoarece o sa ai sustindtori
care te vor aplauda, chiar dacd uneori te vor mai si certa. De asemenea, in exersare vei folosi diferite obiecte
si aparate care te vor ajuta sd inveti mai corect miscarea si sd iti dezvolti calitdtile motrice.

Tn lectiile de pregatire sportiva practicd, in activititile cotidiene sau in cele desfisurate in timpul liber, ca sa
rezolvi diferite situatii, trebuie sa executi
miscari ce presupun urmatoarele relatii cu

obiectele din jurul tdu: Fii creativ!

© peste/pe sub Imagineaza un traseu in care sa folosesti trei variante de mers,
© intre doud/intre mai multe obiecte sa ocolesti 2 obiecte, sa sari peste un obstacol, sa treci pe sub un
© inaintea/inapoia obiectului aparat de gimnastica si sd finalizezi cursa in fata unui obiect rotund.
© prin/injurul.

Intelegerea relatiei dintre corpul tdu si diferite obiecte te ajutd sd rezolvi unele situatii cu care te poti
confrunta zilnic: sd urci in autobuz, sd sari peste o groapd, sd treci pe sub un copac cdzut in pddure, sd te strecori
printre obiecte foarte apropiate.

Relatii cu alte persoane

De asemenea, la scoald, in cadrul lectiilor de pregatire sportiva practica sau in timpul liber, cand te joci
cu prietenii tdi, executi o serie de miscari cu partener:
© inoglind3 (fata in fata) © impreund/individual
© inumbra (unul in spatele celuilalt). © alternativ/simultan

K Activitate in pereche

Pe perechi, fata in fata Pe perechi, unul in spatele celuilalt

Jucati Comanda inversd! Unul da comanda, Jucati Umbra; cel din fata executa diferite miscari, cel
celdlalt executa n oglindd; dupa 1 minut, din spate trebuie sa 1l imite, intocmai ca o umbra; dupa
schimbati rolurile. 1 minut, schimbati rolurile.
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ALTERNATIV SIMULTAN
Handbal — pase in doi din deplasare Tnot sincron
Tenis — schimb de mingi Cate doi, alergare de viteza pe 50 m

Tn multe discipline sportive, intrecerile se desfisoard:
© individual

© cupartener

Intelegerea relatiei dintre corpul tdu si alte persoane te ajutd sd actionezi eficient atdt in antrenament
(cénd exersezi singur, cu partener sau in grup/echipd), cdt si in competitie (in functie de ceilalti, in relatie cu
coechipierii sau cu adversarii).
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Pregatirea sportiva

in acest capitol invatam despre:

v Deprinderile motrice

v Efortul fizic

v/ Calitatile motrice

v Mijloacele utilizate in pregatirea sportiva
v Metodele utilizate in pregatirea sportiva
~ Randamentul sportiv - performanta

« Trasaturile psihice ale sportivilor

Ll

N

Competente: 4.1, 4.2, 4.3, 4.4. m



Tema 1 - Deprinderile motrice

In activitdtile zilnice, scolare, dar mai ales in cele sportive, pentru a te deplasa, a ridica diferite obiecte,
a evita unele obstacole, executi o serie de miscdri cu usurintd, fdrd sa te mai gandesti cum trebuie sd lucreze
corpul sau segmentele lui. Acest lucru este posibil datoritd deprinderilor motrice, care sunt miscari invdtate
prin repetdri multiple si care se caracterizeazad prin cursivitate, coordonare, precizie, usurintd si rapiditate.

Deprinderile motrice de baza — mers, alergare, sdriturd, aruncare — sunt miscari naturale, care se invata in
primii ani de viata; acestora li se adauga deprinderile aplicative, pe care le utilizam in rezolvarea unor situatii din
activitatile recreative, de timp liber.

Lectiile de pregatire sportiva contribuie atat la perfectionarea acestor deprinderi, cat si la formarea si
perfectionarea unor deprinderi noi, specifice disciplinelor sportive.

Mersul este o deprindere motrica naturalg, ciclica, prin intermediul
careia individul Tsi asigura deplasarea in spatiu. Miscarea ciclica
presupune repetarea succesiva a actiunii cu revenirea segmentelor la
pozitia initiald, de plecare. in timpul mersului, picioarele au permanent
contact cu solul.

Variante de mers:

© dup3 forma pasului: mers obisnuit, mers pe varfuri, pe cilcaie,
mers ghemuit, mers fandat, mers pe plan inclinat: in urcare; la
coborare;

© dupi directia de deplasare: inainte, inapoi, lateral, oblic, serpuit,
in zigzag, in cerc, in spirald, in bucla inchisa si bucla deschisa.

Alergarea este o deprindere motrica ciclica, naturald, prin care
individul se deplaseaza mai rapid prin actiunea coordonata a muscu-
laturii membrelor inferioare si superioare. Spre deosebire de mers, in
alergare exista un moment n care picioarele nu au contact cu solul;
apare asa-numita fazd de zbor.

Variante de alergare:

© dupd forma pasului: alergare obisnuitd, alergare cu ridicarea
alternativa a genunchilor la piept, alergare cu pendularea
gambelor inainte, alergare cu pasi adaugati, alergare laterala cu
pasi incrucisati, alergare cu trecere peste obstacole;

© dupé directia de deplasare: inainte, inapoi, lateral, oblic3, serpuit3,
in zigzag, n cerc, n spirala;

© dupd tempo (vitezd): usoard (%), moderatd (%), rapida (%),
maxima (%).

Saritura reprezinta deprinderea motrica naturald care consta in
desprinderea corpului de pe sol si efectuarea unui zbor cu traiectorii
diferite. Fazele sariturii cu elan sunt: elanul, bataia-desprinderea,
zborul si aterizarea.
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Variante de sdrituri:
in lungime, in Thaltime, in adancime;

sariturd cu desprindere de pe ambele picioare, saritura cu desprindere de pe un picior, sarituri cu desprinderi
succesive de pe acelasi picior, sarituri cu desprinderi alternative de pe un picior pe celalalt, saritura cu
departarea picioarelor inainte—inapoi, saritura pe loc cu ghemuire, saritura din ghemuit in ghemuit, saritura
in lungime de pe loc cu desprindere de pe ambele picioare, pas saltat, pas sarit, sarituri pe suprafete inalte
si de pe suprafete Thalte (banca de gimnasticd, trepte, cuburi), sarituri la coarda.

>
>

Aruncarea reprezinta proiectarea Tn spatiu a unor obiecte cu forme si
dimensiuni diferite, prin actiunea membrelor superioare.

Variante de aruncare:

© aruncare azvarlitd cu o mand sau cu doud maini la distanta, catre partener, la
tinta, de pe loc si din deplasare;

© aruncare impinsd cu 0 mana sau cu doud maini in sus, la distanta, la tints,
catre partener, de pe loc si din deplasare, aruncare de jos, de la nivelul
pieptului;

© aruncare lansatd cu rostogolire pe sol cu 0 mana sau cu doud maini, la
distanta, la tinta sau catre partener, de pe loc sau din deplasare.

Prinderea presupune, cel mai frecvent, actiunea membrelor superioare prin
care se iIntampina si se retine un obiect aflat in miscare.

Formele specifice prinderii:

© prinderea cu doud maini la nivelul pieptului, deasupra capului,
jos, lateral, din deplasare sau de pe loc;

© prinderea cu 0 mana la nivelul pieptului, sus, jos, lateral, de pe
loc sau din deplasare.

Deprinderi aplicative

Iti place s& mergi in Parc Aventura, prin pddure sau pe munte? Ai observat cd acolo trebuie sd te deplasezi
in condlitii speciale, sG mergi pe frdnghie, sa te catdri, sd escaladezi diferite obiecte... Toate aceste miscdri fac
parte din categoria deprinderilor aplicative.

Tararea este o deprindere aplicativa care defineste deplasarea
orizontala a corpului pe o suprafata de sprijin realizata prin intermediul
coordonarii intre membrele superioare si inferioare.

Formele specifice térérii:

O tararile pot fi executate pe partea anterioara sau posterioard a cor-
pului; tararea pe antebrate si varfurile picioarelor, pe antebrate si
genunchi, pe partea anterioara/posterioara a corpului cu ajutorul
membrelor superioare si inferioare.
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Catararea este o deprindere aplicativa care presupune depla-
sarea pe verticala a corpului (agatare, urcare) sau deplasarea pe supra-
fete mici de sustinere (franghie, scara, copac), folosind membrele
superioare si inferioare.

Formele specifice catdrarii:

© in functie de planul in care se efectueaza citdrarea: catarare
orizontala; catarare pe plan inclinat; catdrare verticalg;

© in functie de segmentele corpului implicate in miscare: catdrare
cu ajutorul mainilor; catarare cu ajutorul mainilor si picioarelor;
catarare cu ajutorul unei mainisi al picioarelor.

Escaladarea este deprinderea aplicativa care presupune trecerea
peste obstacole Thalte. Segmentele corpului implicate in miscare sunt:
mainile si picioarele; mainile si un picior, o mana si picioarele.

Deprinderea de a transporta obiecte vizeaza ridicarea, deplasarea
si asezarea diferitelor obiecte dintr-un loc in altul. Ca forme specifice
intdlnim: ridicarea, transportul, impingerea, tragerea, depunerea, iar
ca segmente implicate — ambele maini, 0 mana, ambele maini sau

0 mana cu sprijinirea obiectului cu trunchiul sau alta parte a corpului.

© Imagineaza un traseu in care s3 folosesti mersul, tararea pe
antebrate si genunchi, urcarea si coborarea pe franghie cu
ajutorul mainilor si picioarelor, escaladarea uneilazi de gimnastica
si catararea pe spalier, transportarea a trei mingi (una de baschet,
una medicinala si una de handbal), alergare printre jaloane, mers
pe plan inclinat si saritura in adancime.

© Enumera deprinderile de baza si aplicative pe care le-ai folosit
in vacanta si descrie conditiile care te-au determinat sa recurgi
la ele.

© Care sunt deprinderile esentiale care stau la baza elementelor
si procedeelor tehnice specifice sportului pe care 1l practici?
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Tema 2 - Efortul fizic

Prin activitdtile pe care le desfdsori in cadrul lectiilor de pregdtire sportivd practicd, organismul tdu este
supus unui efort fizic insemnat, care presupune depdsirea conditiilor de repaus prin miscarea corpului sau
a segmentelor sale, realizatd prin contractiile musculare.

Tn lectiile practice uneori efortul este specific, caracteristic disciplinelor sportive practicate, iar alteori este
nespecific, axat pe pregatirea generala. De asemenea, in functie de obiectiv, efortul poate fi de antrenament sau
pregatire si efort competitional, cand apar partenerii de intrecere si se urmareste obtinerea victoriei.

Efortul fizic este direct legat de activitatea sportiva. Exercitiile fizice pe care le
efectueziin fiecare lectie necesita un consum de energie, mai mare sau mai mic. Pentru
a obtine energie, organismul trebuie sa arda combustibilul asigurat prin ingestia de
alimente. Arderile au loc in prezenta oxigenului. Din acest motiv, impartim eforturile in:
© eforturi anaerobe - in care miscarea se realizeazd in lipsa oxigenului sau
in prezenta unei cantitdti limitate de oxigen, fiind vorba despre eforturile
care au durata foarte scurta si intensitate foarte mare (de exemplu, exercitiile
de viteza);
eforturi aerobe - 1in care miscarea se desfasoara in conditiile aprovizionarii
constante cu oxigen in timpul efortului (de exemplu, exercitiile de rezistentad);
mixte, anaerob-aerobe;
eforturi cu intensitate maximald — se caracterizeaza prin consumul unei mari cantitati de energie si durata
cea mai scurta, 10-15 secunde;
eforturi cu intensitate submaximald — se caracterizeaza prin utilizarea unei cantitati mari de energie si
durata cuprinsa intre 10—15 secunde pana la 1 minut;
eforturi cu intensitate mare — se caracterizeaza tot prin utilizarea
unei cantitati mari de energie, dar durata este mai mare, de la
1 minut pana la 6 minute;
eforturi cu intensitate medie — au durata de pana la 60 de minute si
sunt de tip aerob;
© eforturi cu intensitate micd — cu duratd cuprinsa intre 60 de minute

si cateva ore.
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Dupa structura miscarii, eforturile sunt ciclice, cdnd aceeasi miscare se repeta de un numar de ori, si aciclice,

cand miscarile sunt diferite.

Daca exersarea se realizeaza fara pauza, efortul este continuu; daca exersarea este intrerupta prin acordarea

unei pauze, efortul este discontinuu sau intermitent.

Componenta cantitativa a efortului, volumul, reprezinta cantitatea totala de efort depus in cadrul unei lectii
sau perioade de pregatire. Volumul este apreciat prin: distante parcurse (km); executii partiale sau integrale
(numar); executii ale structurilor tehnico-tactice; numar de lectii de antrenament si de refacere; numar de

reprize, starturi, concursuri etc.

Componenta calitativa a efortului, intensitatea, reprezinta raportul dintre numarul de miscari efectuate
si timpul efectiv repartizat efortului. Practic, cu cat cantitatea de efort este mai mare pe unitatea de timp, cu
atat intensitatea este mai mare. Indicii intensitatii efortului sunt reprezentati de parametrii functionali, cei mai
importanti fiind frecventa respiratorie si frecventa cardiaca. Valorile frecventei cardiace cresc pe masura ce se

mareste si intensitatea efortului.

Orice miscare presupune depunerea unui
efort.

Casd apreciezi cat de mare este solicitarea,
trebuie sa cunosti volumul si intensitatea
efortului si sa masori frecventa respiratorie
si/sau frecventa cardiaca.

Dictionar

frecventa cardiaca — reprezinta numarul
de batai ale inimii pe minut si reflecta
raspunsul organismului la efort (F.C.);

exersare — efectuare, repetare a unui
exercitiu.

Apreciaza marimea efortului prin masurarea frecventei respiratorii in eforturi de tip anaerob: alergare de
vitezd (tempo %) pe 25 m; eforturi de tip aerob: alergare de rezistentd, tempo %, timp de 3 minute.

Stabileste care a fost volumul antrenamentului sdptamana trecuta.

Stabileste care a fost lectia care a avut cea mai mare intensitate.

Identifica tipul de efort, dupa structura miscarii, in imaginile de mai jos:
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Tema 3 - Viteza - calitate motrica

In functie de situatie si de starea in care te afli, executi miscdrile cu o anumitd vitezd. Dacd ai plecat tdrziu
de acasd, mergi foarte repede spre scoald ca sd nu intdrzii; dacd te plimbi prin parc cu prietenii, mergi incet;
dacd joci baschet, te deplasezi, sari si pasezi mingea in vitezd.

Viteza reprezinta capacitatea omului de a reactiona si L.
de a executa miscéri cat mai repede posibil. Dictionar

Viteza mai mare sau mai mica a unui individ depinde de
zestrea geneticad de care dispune acesta.

Viteza este o caracteristica spatio-temporald a miscarii

zestre genetica — ansamblu de insusiri
pe care un copil le mosteneste de la
parintii, bunicii si strabunicii lui;

si se masoara in km/h sau m/s. frecventd — numar mare de miscari
executate intr-un timp scurt.

Aminteste-ti!

Caracteristicile temporale ale miscdrii sunt tempoul
si ritmul.

Executa miscari cu ritm si tempo diferite si apreciaza viteza.
Intrece-te cu prietenul tau, executand o alergare pe 30 m.

Formele de manifestare a vitezei

Viteza de reactie — rapiditatea cu care organismul raspunde la anumite semnale.

Viteza de executie — rapiditatea cu care se efectueaza o miscare sau timpul scurs de la inceputul pana la
sfarsitul miscarii.

Viteza de repetitie — frecventa cu care se repeta miscarile intr-un anumit interval de timp.

Viteza de deplasare rezulta prin combinarea vitezei de executie cu cea de repetitie si presupune parcurgerea
unei distante in timpul cel mai scurt.

Da exemple de discipline sportive in care performanta este conditionata de viteza de reactie, de repetitie,
de executie si de combinatia dintre acestea.
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Tema 4 - Forta - calitate motrica

Esti la vdrsta la care forta incepe sd se dezvolte si s se manifeste mai bine. Ai observat cd poti sd ridici si
sd transporti obiecte mai grele, sd sari mai sus si sd arunci mingea mai departe?

Forta reprezinta capacitatea omului de a invinge o rezistenta prin miscare, pe baza contractiei musculare.

Specificul disciplinei sportive, al efectuarii elementelor si procedeelor tehnice determina manifestarea
fortei intr-o anumita forma.

Formele de manifestare a fortei

Forta segmentard se manifesta prin contractia muschilor unui segment corporal pentru ainvinge o rezistenta
(greutate).

Forta dinamicd se manifesta in conditiile Tn care, prin miscare (contractie musculara), rezistenta externa
poate fi invinsa.

Forta explozivd consta in capacitatea organismului de a dezvolta o fortd maxima in timp cat mai scurt.

Forta in regim de rezistentd reprezinta capacitatea organismului de a realiza un efort de forta un timp
indelungat.

Daca ai forta, esti puternic.

Dezvoltarea fortei variaza in functie de varstd, gen sau grupa musculara antrenata.
Forta musculara a fetelor este mai mica decat a baietilor.

Forta se dezvolta folosind greutatea propriului corp, a unor obiecte sau benzi elastice.

VRV VEV)

Completeaza enuntul de mai jos folosind cuvinte potrivite:
forta reprezinta capacitatea omului de a ... o rezistenta prin miscare,
pe baza ... musculare.

Descrie trei exercitii utilizate n pregatire pentru dezvoltarea
fortei bratelor,amembrelorinferioare sia musculaturiiabdominale.
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Tema 5 - Rezistenta - calitate motrica

In vacantd ai fost la tard, la bunici, si te-ai jucat mai mult cu prietenii tdi. La un moment dat, ai constatat

cd ei au obosit, nu mai au energie, pe cdnd tu poti continua sd te joci pentru cd nu ai obosit foarte tare. Faptul
cd nu ai obosit inseamnd cd ai rezistentd la efort.

oboselii fizice provocate de activitatea musculara.

si perseverenta sportivului.

in sport, rezistenta conditioneazd obtinerea performantei si
presupune desfasurarea indelungata a activitatii cu un randament
crescut, Tnvingdnd oboseala.

Rezistenta reprezinta capacitatea organismului de a face fata

Dezvoltarea rezistentei este conditionata foarte mult de vointa

Stiaica ...? Dictionar

Perseverentul gandeste logic

si nu se lasa Tnvins de un insucces,

deoarece stie ca succesul este 99%
transpiratie si 1% inspiratie.

randament — raportul dintre efortul depus
si rezultatul activitatii;

perseverenta — continuarea activitatii
indiferent de obstacolele intalnite.

Formele de manifestare a rezistentei

>

>
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>

dupa sistemele de furnizare a energiei, rezistenta este anaeroba si aeroba;

dupa durata, rezistenta este de lunga durata (8-10 minute), de durata medie (intre 2 si 8 minute)
si de scurta durata (45 de secunde — 2 minute);

dupa combinatia cu alte calitati motrice, intalnim rezistenta-viteza, rezistenta-forta si rezistenta-detents;
dupa specificul disciplinei sportive, rezistenta este specifica si generala.

Rezistenta se poate dezvolta mult prin antrenament.
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Identifica, in sportul pe care 1l practici, care sunt formele de manifestare a rezistentei.
Aleargad in parc, in timpul tau liber, 3 minute fara sa te opresti; iti recomandam ca alergarea sa fie usoara (%).
Mergi cu familia la bazin si inoata cat de mult poti; cronometreaza-te si noteaza periodic performanta.




Tema 6 - Capacitatile coordinative

Ai tras vreodatd cu arcul? Ai aruncat mingea la cos sau ai sutat la poarta? Ai observat cd, in comparatie
cu alti copii, ai o precizie mai mare, ai marcat mai multe puncte, fard sd faci niciun efort suplimentar?

Acest lucru se datoreazd faptului cd ai o capacitate coordinativd mai bund, deoarece existd o relatie
optimd intre sistemul tdu nervos si cel muscular.

Capacitatile coordinative sunt acele insusiri ale organismului care asigura efectuarea miscarilor cu
precizie, cursivitate, ritm, echilibru, orientare.

Capacitatile coordinative reunesc un complex de calitati psiho-motrice care asigura invatarea rapida
a unor miscari noi si adaptarea la situatii variate, neobisnuite, prin restructurarea miscarilor invatate.

Printre elementele definitorii ale capacitatii coordinative se numara:

orientarea spatio-temporala este capacitatea care-i permite omului sa-si modifice pozitia corpului in timp
si In spatiu, In functie de anumite obiecte si persoane;

coordonarea consta in stimularea sistemului nervos central si a muschilor scheletului pentru a executa
0 miscare, prin inlantuirea armonioasa intre diferitele componente ale corpului;

echilibrul reprezinta capacitatea omului de a-si mentine corpul intr-o pozitie stabila si de a se reechilibra
dupa pierderea ei;

precizia se referd la exactitatea executiei;

ritmul este capacitatea de a realiza o miscare intr-o anumita secventa temporala.

Capacitatile coordinative sunt importante pentru pregatirea sportiva, deoarece:

influenteaza in mare masura fnvatarea unor miscari noi si restructurarea celor invatate;

favorizeaza utilizarea deprinderilor motrice in conditii variate;

asigura ritmicitatea si precizia miscarilor;

favorizeaza valorificarea la maximum a celorlalte calitati motrice.

Capacitatile coordinative se pot dezvolta mai greu prin antrenament, deoarece depind de zestrea
genetica si, ca urmare, reprezinta un criteriu important de selectie pentru sportul de performanta.
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Tema 7 - Mobilitatea articulara si elasticitatea musculara

Cred cd iti place sd privesti evolutia gimnastelor din Romdnia la marile competitii. Ai observat cd miscdrile
lor, la sol si bérnd, sunt executate cu usurintd si gratie. Te-ai intrebat cdrui fapt se datoreazd acest lucru?

Mobilitatea articulara si elasticitatea musculara conditioneaza
efectuarea eficienta a elementelor si a procedeelor tehnice; ele se
asociaza cu miscarile coordonate si sunt dependente de caracteristicile
articulatiilor si ale muschilor.

© Prin mobilitate-elasticitate intelegem capacitatea omului de a executa, cu segmentele corpului, miscari
cu amplitudine diferita.

Mobilitatea este conditionata de zestrea genetica, motiv pentru care nu toti oamenii au aceeasi
mobilitate; fetele pot dezvolta o mobilitate mai mare decat baietii; la varsta copilariei, mobilitatea este mai
mare si se dezvolta mult mai usor decat la adult. Mobilitatea coloanei vertebrale inregistreaza cea mai mare
valoare la varsta de 8-9 ani.

Pentru dezvoltarea mobilitatii se folosesc exercitii de intindere.

Formele de manifestare a mobilitatii _
Mobilitatea este activd si pasivd. Mobilitatea activd se refera Dictionar
la deschiderea maxima intr-o articulatie obtinuta prin activitate
musculara proprie. Mobilitatea pasivd se obtine prin actiunea multe oase, realizats prin intermediul
unei forte externe (profesor, partener, aparat), care actioneaza ligamentelor. De exemplu, articulatia
asupra segmentelor articulatiei. umdrului, a cotului, a soldului, a genun-
chiului, a gleznei etc.;
m amplitudinea este datd de unghiul de

deschidere a articulatiei si de gradul de

articulatia — legatura dintre doua sau mai

Priveste imaginile de mai jos si caracterizeaza mobilitatea intindere a muschiului. Cu cat distanta
celor trei sportivi. dintre segmentele osoase din articulatie
Adopta pozitia asezat cu bratele sus, cu trunchiul indoit este mai mare si elasticitatea muschilor
si roagd un coleg sa iti mdsoare distanta de la varful degetelor este mai ridicatd, cu atat mobilitatea si
mainilor si varful picioarelor. elasticitatea inregistreaza valori mai mari.
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Tema 8 - Mijloacele utilizate in pregatirea sportiva

Ai observat cd pentru realizarea obiectivelor fiecdrei lectii de pregdtire sportivd ai utilizat o varietate de
exercitii fizice pe care le-ai aplicat in anumite conditii igienice si de mediu (in sald, in aer liber) si ai folosit diferite
echipamente, obiecte, aparate, dispozitive si instalatii sportive? Ai folosit de fapt mijloacele antrenamentului.

© Mijloacele antrenamentului sunt instrumentele practice utilizate in pregitirea sportivilor in vederea
obtinerii unor rezultate bune in concurs.
Ca urmare, mijloacele utilizate de tine pe parcursul acestui an vor fi impartite in doua categorii: mijloace
de pregatire sau de antrenament si mijloace competitionale.

Mijloacele de antrenament sunt de trei feluri:

© mijloace de pregitire generald, utilizate pentru dezvoltarea
calitatilor motrice de baza;

© mijloace de pregitire specifica, folosite pentru invatarea ele-
mentelor tehnice, a actiunilor tactice si pentru dezvoltarea cali-
tatilor motrice combinate, specifice sportului;

© mijloace cu caracter mixt — fac trecerea de la cele generale spre
cele specifice si se folosesc atunci cand se urmareste invatarea
sau corectarea unor elemente si procedee complexe care nu pot
fi executate integral.

Mijloacele competitionale cuprind toate componentele pregatirii (fizica, tehnica, tactica, artistica,
psihologica, teoretica) pentru a-l obisnui pe sportiv cu atmosfera de concurs.

©  Identifici mijloacele de pregatire generald pe care le-ai folosit sdptdmana aceasta si in ce scop.
© Spune ce element sau procedeu tehnic nou ai invatat si care au fost exercitiile pe care le-ai executat pentru
fnvatarea lui.

m Unitatea 3
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Tema 9 - Metodele utilizate in pregatirea sportiva

In lectiile de pregditire sportivd efectuezi exercitii fizice cu numdr diferit de repetdri si serii, cu intensitdti mai
mari sau mai mici si cu pauze, active sau pasive, mai lungi sau mai scurte. Acest lucru se intampld din cauzad cd

metodele utilizate de profesor sunt diferite, in functie de obiectivele stabilite.

Metoda reprezinta modalitatea de lucru utilizata pentru
indeplinirea unor obiective de pregatire fizica, tehnica, tactica,
artistica. Tn lectia de pregitire sportiva practicd se utilizeazd metodele
bazate pe relatia efort—pauza, caz in care fiecarui exercitiu i se atribuie
un numar de serii, de repetari, se stabilesc marimea intensitatii, durata
pauzei si felul acesteia.

in diferitele metode, efortul poate fi uniform, acelasi in orice
moment al exercitiului, si variabil, care se modificd pe parcursul
executiei, ca ritm si tempo. De asemenea, efortul poate fi continuu sau
cu pauze (discontinuu).

Pauzele pot fi pasive, cand se asteapta revenirea organismului,
si activa, cand se executd miscari, altele decat cele care au condus la
aparitia oboselii.

Dupa durata lor, pauzele sunt:
© pauze scurte — care nu asigurd revenirea organismului;
© pauze mai lungi — care asigurd revenirea organismului.

Metodele de pregatire bazate pe relatia efort—pauza sunt:

© metoda efortului continuu — se caracterizeazd prin efort neintre-
rupt, fara pauza;

© metoda repetdrilor — efortul este intrerupt de pauze care asigura
revenirea organismului;

© metoda cu intervale — efortul este intrerupt de pauze care nu
asigura revenirea si se lucreaza pe fond de oboseala.

Aceste metode se folosesc atat pentru dezvoltarea calitatilor
motrice — viteza, forta, rezistentd — a capacitatilor coordinative —
mobilitate si elasticitate, cat si pentru invdtarea si perfectionarea
elementelor si procedeelor tehnice, a actiunilor tehnico-tactice.

Exemple:

Dezvoltarea vitezei de deplasare: alergare 3 x 50 m, t—%, p. —1 min
(3 repetari alergare pe 50 m cu tempo %, pauza activa, mers 1 min).

Dezvoltarea rezistentei: alergare 3 min., t—% (alergare 2 repetari
timp de 3 minute, tempo %).

Dezvoltarea fortei: genuflexiuni 3 x 20 rep, t—%, p. —30sec.
(3 serii x 25 de repetari in tempo %, pauza 30 de secunde).

Pregdtire Sportivd Practica — Atletis|

Pauzd activd

Pauzd pasiva

— manual pentru clasa a V-a




Tema 10 - Randamentul sportiv - performanta

Iti place sd privesti campionii pe podium, primindu-si medaliile? Te-ai géndit cd poti ajunge si tu pe cea
mai inaltd treaptd? Eu cred cd, dacd te vei pregdti serios, iti vei asculta profesorii, vei participa la toate lectiile
si te vei antrena si in vacante, ai toate sansele sa fii viitorul campion al Romaniei!

Dorinta de intrecere si de a obtine performante este o trasatura specifica omului, care isi propune sa se
perfectioneze, sa fie multumit de propria persoana, de realizarile sale si, in acelasi timp, sa se afirme in societate.

A reusi Tnseamna sa obtii mai mult decat data anterioara, sa iti indeplinesti obiectivele personale mai mult
decat sa te concentrezi numai pe rezultat. Asta Tnseamna sa scoti pe 100 m un timp cat mai bun, sa ti iasa
exercitiul la gimnastica in concurs asa cum l-ai executat in antrenament sau sa te asiguri ca ai comunicat cu
coechipierii pe teren si ati rezolvat astfel problemele tactice create de partenerul de intrecere.

Performanta reprezinta un rezultat al unei activitati care depaseste nivelul comun, este superior. Acest
rezultat trebuie sa fie comparat cu ceea ce si-a propus sportivul, ludnd Tn calcul posibilitatile lui si pregatirea
efectuata.

Performanta sportivd reprezintd rezultatul valoros, individual
sau colectiv, obtinut intr-o competitie si exprimat prin locul ocupat
in clasament.

Performanta poate sa fie individuald si colectivd, atunci cand ne
referim la jocuri sportive sau la sporturi individuale, probe pe echipe.

Obtinerea performantei depinde de ceea ce isi doreste sportivul,
de obiectivul pe care il stabileste impreuna cu profesorul-antrenor si
de evaluarea cat mai exacta a posibilitatilor de reusita. Randamentul
sportiv este influentat de indicii somatici si functionali ai organismului,
de posibilitatile motrice ale sportivului (viteza, capacitati coordinative,
forta, rezistentd, mobilitate, suplete) — zestrea ereditara, dar care se
pot dezvolta prin antrenament si de nivelul tehnico-tactic obtinut prin
pregatire. Nu trebuie sa uitdm insa ca, atat in pregatire, cat si in com-
petitie, sunt importanti si factorii psihologici: inteligentda, memorie,
atentie, creativitate, motivatie si vointa, incredere in fortele proprii.

©  Orice progres reprezintd o reusita la un moment dat, chiar dacd, in comparatie cu ceilalti, rezultatul tau
nu este cel mai bun.

Descrie ce inseamna pentru tine performanta.
Numeste un campion din sportul pe care 1l practici.



Tema 11 - Trasaturile psihice ale sportivilor

Practici un anumit sport si iti doresti sd fii cel mai bun, dar pe parcursul intregului proces de pregdtire,
pdnd sd devii campion, te vei confrunta cu o serie de probleme cdrora va trebui sd le gdsesti rezolvarea! Cdnd
ai succes, esti hotdrdt sd continui activitatea, sd ardti in continuare cd esti cel mai bun. Dar victoria nu este
elementul esential al succesului, important este sd iti indeplinesti obiectivele stabilite cu profesorul/antrenorul
tdu, deoarece ele alimenteazd dorinta de a lupta in continuare, de a rdspunde la noi confruntdri, de a-ti asuma

unele riscuri si de a nu te teme de insuccesele viitoare.

Sportul, prin specificul lui, asigura un cadru organizat de confruntare, de
comparare, care 1i motiveaza pe copii sda se pregateasca in antrenamente pentru
a-si dezvolta aptitudinile si pentru a ajunge la maiestrie. Sportul ii ajuta pe copii sa
se angajeze 1n eforturi intense pentru a indeplini in concurs obiective dificile, dar
valoroase, care solicita concentrare, tenacitate, curaj, stapanire de sine.

Sportul le ofera copiilor posibilitatea de a rezolva prin miscare, intr-un timp
scurt, diferite situatii care apar in antrenament si concurs. Pentru acest lucru, ei pot
actiona singuri sau n grup, prin relatii de cooperare intre doi sau mai multi sportivi.
in competitie, pe 1ang3 relatii de colaborare apar si cele de competitivitate, dar a fi
competitiv nu inseamna ca trebuie sa urmaresti obtinerea victoriei cu orice pret, sa
il rénesti pe adversar, ci trebuie sa demonstrezi ca esti mult mai bun Tn comparatie cu ceilalti. Asta inseamna ca
trebuie sa iti cunosti foarte bine valoarea, pe care sa nu o evaluezi numai pe baza rezultatului propriu-zis obtinut
in concurs, ci in functie de obiectivele proprii, stabilite Tmpreuna cu profesorul-antrenor.

Experienta acumulata prin sport, in care regulile trebuie respectate, le asigura copiilor un comportament
adecvat, bazat pe cinste, respect, corectitudine, modestie si in afara activitatii.

Dictionar

maiestrie — capacitatea sportivului de a exe-
cuta miscarile cu usurinta si cursivitate;

tenacitate — insusirea sportivului de a conti-
nua antrenamentul, de a nu renunta, de
a se supune in continuare unor eforturi
mari in antrenament si in concurs.

© Nuoricerezultattrebuie sa te multu-
measca, trebuie sa depui efort sa fii
cel mai bun, dar gandeste-te ca in
competitie nu toti participantii sunt
castigatori.
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Scrie, pe caiet, raspunsurile laurmatoarele intrebari.

Ce sunt deprinderile motrice?

Care sunt deprinderile motrice de baza? Dar cele aplicative?

Care sunt calitatile motrice pe care le dezvolti in lectiile de pregatire sportiva practica?

Care sunt componentele capacitatii coordinative?

Cum clasifici efortul fizic in functie de intensitate?

Care este componenta cantitativa a efortului? Dar cea calitativa?
Care sunt tipurile de efort in functie de structura miscarii?

E Ce tipuri de pauze cunosti?

Prezinta metodele bazate pe relatia efort — odihna.

m Cum definesti performanta sportiva?

Verifica raspunsurile impreuna cu colegii. Daca exista diferente
de opinie, solicita ajutorul profesorului.

Verifica rdspunsurile si acordd-ti calificativul corespunzdtor.

Dacd ai dat mai putin de 5 rdspunsuri corecte, reciteste
informatiile din manual.

Completeazd, pe caiet, cuvintele definite in aritmogriful urmdtor:
Elev care practica sportul.

Obiect sferic folosit in lectia de pregatire sportiva practica.

Se masoara in secunde/minute/ore.

Se prezinta la sol, Tn concursul de gimnastica.

Calitate motrica specifica maratonului.

O alta denumire a lectiei de pregatire sportiva practica.
A

ouhswWwNE

Numar raspunsuri Calificativ
corecte
9-10 Foarte bine
7-8 Bine
5-6 Suficient
3-4 Insuficient
Dictionar

aritmogrif — joc de cuvinte incrucisate
constand din inlocuirea cu cifre a
literelor mai multor cuvinte din
acelasi domeniu, dispuse orizontal
(1-6), care fincadreaza un cuvant
vertical (A-B).




Competitivitate
si fairplay

in acest capitol invatam despre:
v Competitivitate si cooperare in activitatile sportive

v Fairplay-ul in pregatirea sportiva si in concurs

)

Competente: 3.1, 3.2, 3.3. B



Tema 1 - Competitivitate si cooperare in activitatile sportive

Participi cu pldcere la lectiile de pregdtire sportivd practicd si te pregdtesti sGrguincios pentru cd stii cd
la un moment dat vei participa la concurs si vei avea posibilitatea sd te compari cu ceilalti. In competitie vei
putea sd demonstrezi cd esti un bun sportiv, cd stii sG comunici si sd cooperezi atdt cu colegii din echipa ta, cat
si cu ceilalti parteneri de intrecere, indiferent care va fi rezultatul final al intrecerii.

Sportul ne ofera ocazia de a invata cum sa actionam fintr-un cadru
competitiv. Asta inseamna cd, pentru a avea succes, sportivii trebuie sa
invete cum sa coopereze nu numai cu coechipierii, ci si cu adversarii, astfel
incat concursul sa se desfasoare in cele mai bune conditii si Tnvingator sa fie
desemnat cel mai bun.

Sportul te invata ce inseamna a coopera si a fi competitiv.

Pregatirea si concursul sunt formele de organizare ale activitatii
sportive. in antrenament, unde se pun bazele performantei, sportivii executs
foarte multe exercitii care i plaseaza in diferite relatii fata de ceilalti colegi:
de cooperare, atunci cand se lucreaza in perechi, in grupuri de 2, 3 sau mai multi copii, ori de intrecere, atunci
cand sunt organizate jocuri, stafete si concursuri de verificare. Competitia ne ofera posibilitatea de a ne evalua si
de a ne compara cu ceilalti, lucru care ni se intampla si in viata cotidiana.

n sporturile individuale, cum sunt gimnastica si inotul, sportivii nu interactioneaza in timpul concursului;
gimnastii intrd Tn concurs succesiv, unul dupa altul, iar clasamentul se stabileste in functie de notele obtinute
de fiecare concurent; inotatorii evolueaza simultan, in acelasi timp, fiecare pe culoarul lui, iar clasamentul
se stabileste in functie de timpul obtinut. In cadrul echipei/grupei de gimnasti si inotatori, relatiile sunt de
colaborare, sustinere si apreciere.

Tn sporturile in doi, cum sunt scrima, judo, tenis de mas3, comportamentul unui sportiv depinde de al
celuilalt partener de intrecere, invingatorul fiind stabilit in mod direct in urma confruntarii.




i

Tn competitiile organizate in jocurile sportive — handbal, fotbal, baschet —in care sportivii celor doud echipe
se afla in confruntare directa, coechipierii coopereaza intre ei in cadrul actiunilor tehnico-tactice pentru a marca
mai multe goluri ori cosuri si a obtine mai multe puncte in clasament.

n volei, desi fileul desparte jucitorii celor doua echipe, coechipierii isi organizeaza jocul pentru a pune in

dificultate adversarii.

©  Pregétirea sportiva iti ofera posibilitatea de a-ti demonstra propriile capacitati, te provoaca la comparatie,
la concurenta, la joc si la competitie. Fara competitie, antrenamentul isi pierde din interes, nu mai este
motivant si iti pierzi increderea in propriile capacitati.

© Adversarul nu este dusmanul t3u, este partenerul de intrecere, fira de care concursul nu se poate
desfasura.

©  Sportul te invatd cum s3 cooperezi intr-un context competitiv, iti formeaza deprinderi comportamentale
care sunt esentiale pentru a obtine succesul in viata.

apiical Dictionar

Da exemplu de exercitii cu partener si de sarcini pe competitivitatea — insusirea omului de a se
care le rezolvi in echip3, utilizate in lectiile de pregitire intrece, de a lupta pentru a-si indeplini
sportiva obiectivele;

cooperarea — capacitatea de a lucra in

Descrie cum se manifestd combativitatea si coope- .
echipd, de a colabora.

rarea Tn sporturile din imaginile de mai jos.

45




Tema 2 - Fairplay-ul in pregatirea sportiva si in concurs

3

Sunt convins cd si tu, ca alti copii, ai visat sd devii campion! Pentru asta trebuie sd nu iti pierzi speranta,

trebuie sd te pregdtesti continuu, sd participi la antrenamente cu multd ddruire, si ceea ce la inceput ti se pdrea
imposibil la un moment dat va deveni posibil! Victoria inseamnd bucurie, rdasplata muncii depuse, aplauze
si felicitdri!

Sportul te Tnvata sa castigi cinstit si sa pierzi In mod demn;
te Tnvata ce este viata. Pe teren nu poti sa castigi la infinit. De aceea,
un mare sportiv este acela care stie sa primeasca infrangerea cu
fruntea sus.

Fairplay-ul nu este o regula impusd, nici un comportament
intamplator. Fairplay fnseamna egalitate de sanse, respectarea
regulilor, renuntarea la avantaje obtinute pe nedrept, respectarea
adversarilor sportivi si acceptarea celorlalti. El este un cod de legi
nescrise, stravechi ca si sportul.

Este calitatea esentiald care ar trebui sa defineasca relatiile
intre oameni.

Un comportament in spirit de fairplay presupune anumite
calitati: corectitudine, incredere in sine, capacitatea de a pierde,
comunicarea cu cei din jur.

Putem vorbi si de lipsa fairplay-ului atat in arena sportiva,
prin comportamentul sportivilor invinsi care refuza sa dea mana cu
invingatorii, dar si in tribune, in cadrul suporterilor, care isi sustin
sportivii favoriti si 1si manifesta zgomotos revolta fata de adversari.

>

>

.

- Stiaica..?

Ce inseamna pentru tine fairplay-ul in sportul pe care il practici?

Primul maraton al Londrei s-a disputat in anul 1981 si inca din prima cursa s-a dat dovada de spirit de
fairplay si unitate. Americanul Dick Beardsley si norvegianul Inge Simonsen au impartit victoria si au trecut
linia de sosire tinandu-se de mana. Dupa 7 ore de la start, si ultimii concurenti care au ajuns au trecut tot
tindndu-se de mana.

Fotbalistul italian Di Canio a fost autorul unui moment unic. in prelungirile unui meci cu Everton, portarul
acestora a cazut accidentat in careu. West Ham a continuat jocul simingea a ajuns la Di Canio, aflat cu poarta
goald in fatd. in loc s3 marcheze, italianul a preferat si ia mingea in brate si sa-i semnaleze accidentarea lui
Paul Gerrard. Gestul i-a facut pe spectatori sa se ridice in picioare si sa-l aplaude minute in sir.

in finala Mastersului de la Roma, din anul 2005, Roddick avea trei mingi de meci in jocul cu Verdasco, cand
spaniolul a facut o dubla greseala si americanul ar fi trebuit sa castige. Roddick insa a cerut un ,,challenge”,
pentru ca serviciul lui Verdasco a fost in teren. La reluare, s-a dovedit ca Roddick a avut dreptate. Verdasco
a reusit sa salveze si celelalte mingi de meci si a castigat partida.




RECAPITULARE SI FIXARE

Transcrie textul pe caiet si completeazd corect spatiile punctate:

a)
b)

c)

Completeazd pe caiet cuvintele definite in aritmogriful urmdtor:

oOuh WNER

Realizeazd corespondenta dintre imaginile de mai jos si tipul de sport:

a)
b)
c)
d)
e)

Activitatea sportiva are la baza ... ... reprezentat de miscarile corpului sau ale ... sale in vederea indeplinirii
unor ... ce vizeaza dezvoltarea fizica, invatarea ... ... de baza si specifice unui sport si dezvoltarea ... ....
Pregatire fizica cuprinde toate mijloacele si ... prin care se asigura dezvoltarea indicilor..., a capacitatii ... si a
calitatilor ... generale si specifice disciplinei sportive.

Concursul reprezinta forma unei intalniri, a unei ... care se desfdsoara pe baza unui ... . Competitia este o
manifestare sportiva care reuneste mai multe ... . Cea mai importanta competitie sportiva o reprezinta ... ...
care reunesc ... la mai multe discipline sportive.

Segmente ale corpului care sunt pereche
Caracteristica temporala a miscarii 2 6 7
Asa se numesc cei care pierd o intrecere
Sinonim pentru trup

Mediu Tn care se practica thotul A B
Proces cantitativ prin care organismul isi mareste dimensiunile,
greutatea si volumul

Proces calitativ care se refera la modificarile biologice si compor-
tamentale ale individului

sport ciclic;
sport aciclic;
sport individual;
pe perechi;
sport colectiv.
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Asociazd corect enunturile si cuvintele-cheie.

Competitivitate capacitate de a lucra in echipa
Cooperare insusire a omului de a se intrece, de a lupta pentru a-si indeplini obiectivele
Fairplay posibilitatea de a-ti demonstra propriile capacitati, te provoaca la comparatie,

la concurenta si la competitie

Pregatirea sportiva

este un cod de legi nescrise, stravechi ca si sportul

Rezistenta

capacitate aomului de a executa, cu segmentele corpului, miscari cu amplitudine
diferita

Mobilitate articulara —
elasticitate muculara

asigurd Tnvatarea rapida a unor miscari noi si adaptarea la situatii variate,
neobisnuite, prin restructurarea miscarilor Tnvatate

Forta

capacitate a organismului de a face fata oboselii fizice provocate de activitatea
musculara

Capacitati coordinative

capacitate a omului de a invinge o rezistenta prin miscare, pe baza contractiei
musculare

Scrie pe caiet raspunsurile la urmatoarele intrebari.

m Ce este postura sau tinuta corpului?

Care sunt cele patru avantaje ale mentinerii corpului intr-o pozitie

corecta?

Care sunt indicii somatici considerati cei mai importanti in sportul pe care il practici?

Care sunt pozitiile fundamentale ale corpului?

Ce miscari poti executa cu membrele superioare si cu trunchiul?

Ce variante de alergare cunosti? Dar de aruncare? Numar rispunsuri Calificativ
. . . corecte
Care sunt formele de manifestare a vitezei? )
9-10 Foarte bine
E Ce este rezistenta? 7-8 Bine
) ) 5-6 Suficient
Care sunt formele de manifestare a fortei? -
3-4 Insuficient

m Ce este fairplay-ul?




Pregatirea sportiva
in atletism

in acest capitol invatam despre:

v Atletism - disciplina sportiva de specializare
Competitiile de atletism destinate copiilor
Mecanismul de baza al probelor de alergari

Startul din picioare

Pasul de alergare in tempo moderat (semifond-fond)
Pasul alergator de accelerare

Pasul alergator lansat de viteza

Startul de jos si lansarea de la start

Ritmul de trei pasi intre obstacole

Stafeta — schimbul de aceeasi parte si schimbul alternat
Mecanismul de baza al sariturilor

Saritura in lungime ghemuit si cu 1%z pasi in aer
Saritura in inaltime cu pasire

Mecanismul de baza al aruncarilor

Aruncarea mingii de oina de pe loc si cu elan

O S S RS R TN
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Competente: 3.1, 3.2, 3.3. m



Tema 1 - Atletismul - disciplina sportiva de specializare

Ai ales sd practici atletismul pentru cad iti place sa fii cel mai bun la intrecerile organizate atdt pe stadion,
cdt siin sald, pentru cé are mai multe probe si pentru cd la o competitie poti sd obtii multe medalii. In continuare,
o sd iti ofer informatii despre acest sport minunat si iti propun sd incepem cu definitia atletismului.

Ce este ATLETISMUL?

Atletismul este o disciplind sportiva complexa care reuneste deprinderi motrice naturale (alergare,
sdriturd, aruncare), regasite sub forma probelor atletice, cu efecte favorabile in planul motricitdtii umane; se
poate practica atat in aer liber, cat si in spatii inchise. Putem spune ca este cea mai simpla si, Tn acelasi timp, cea
mai complexa disciplina sportiva.

De ce este cel mai simplu sport?

Pentru ca atletismul se bazeazd pe un sistem de exercitii realizat sub forma alergarilor, sariturilor si
aruncarilor, cu scopul de a realiza performante din ce in ce mai bune! Din cele mai vechi timpuri, omul a alergat,
a sarit si a aruncat pentru a se hrani, a se apara... si pentru a supravietui!

De ce este cel mai complex sport?

Pentru ca la varsta elevilor de clasa a V-a (aproximativ 11 ani) putem alege sa ne intrecem pentru a deveni
campioni nationali la aproximativ 20 de probe (alergari de viteza, de semifond, fond, garduri, stafete, mars, cros,
sarituri, aruncari, probe combinate). La nivelul seniorilor, la Jocurile Olimpice sunt 24 de probe pentru barbati si
tot atatea pentru femei.

Pentru ca exercitiile folosite ne imbunatatesc calitatile motrice — viteza, capacitati coordinative, forta,
rezistenta, mobilitatea articulara si elasticitatea musculara.

Atletismul este considerat sportul sporturilor sau regele sporturilor! De ce? Foarte simplu. Toate sporturile,
in proportii diferite, se bazeaza pe alergare, saritura si aruncare, sau urmaresc imbunatatirea calitatilor motrice,
ceea ce pregateste atletismul!

Intrecerile care au la bazd alergarea, sdritura, aruncarea — intr-un cuvdnt, atletismul —
sunt cele mai vechi din istorie!

m Unitatea 5



i

~ Stiaica...?

Despre originea Jocurilor Olimpice antice s-au scris mai multe legende.
©  Zeus,insec.al IX-leai.Hr., dupd cei-ainvins pe tatil sju, Cronos,
si pe titani, coborandu-i in Tartar, s-a inaltat pe varful muntelui
Olimp, devenind stapanul lumii, si a statornicit organizarea
unor jocuri care sa-i cinsteasca biruinta.
©  Herakle (Hercule la romani), dupa ce |-a ucis pe regele Elidei,

Augias, a rasadit 300 de maslini si a organizat Jocurile Olimpice,

multumindu-i astfel lui Zeus. Tn Creta, el a stabilit traseul unde

urmau sa se intreaca cei patru frati ai sai, masurandu-I cu 600 de
picioare (talpi) in linie dreapta. Premiul acordat Tnvingatorului

a fost o ramurd de mdslin.
©  Pelops, dupa ce l-a Tnvins pe regele Oenomaos la alergari, s-a

casatorit cu Hippodamia si a organizat, la OLIMPIA, Jocurile
Atletice. In anul 884 1.Hr., Olimpia era o zond care nu a fost
niciodatd oras, ci o asociere de temple si altare — cele mai
reprezentative fiind cele al lui Zeus si al Herei. Aici se afla
stadionul (avea o pistda de 211 m lungime si 32 m latime),
acoperit cu nisip si avand la capete cate o linie de calcar, la care
se puteau alinia 20 de alergatori.

n anul 393 d.Hr., impé&ratul roman Teodosiu | a desfiintat Jocurile

Olimpice antice, ultima editie avand loc in anul 392 d.Hr.

Cel care a lansat pentru prima oara ideea renasterii olimpismului modern a
fost Evanghelie Zappa (1800-1865) — mosier, negustor si intreprinzator aroman de
origine greacd, vestit la mijlocul secolului al XIX-lea atat in tarile romane, cat si in
Grecia. in jurul anului 1850, el a inceput 0 ampld campanie de reluare a olimpiadelor.

Pierre de Frédy, baron de Coubertin (1863-1937) — ,parintele Jocurilor
Olimpice moderne”, este cel care a reusit reluarea Jocurilor Olimpice si modernizarea
acestora. Acestea au loc dupa vechea traditie, o data la patru ani. Pierre de
Coubertin a propus organizarea primei editii a Jocurilor Olimpice moderne in anul
1896, la Atena, ca recunoastere a contributiei pe care a avut-o Grecia, vechea Elada,
la istoria Jocurilor Olimpice antice.

Deviza Jocurilor Olimpice este CITIUS, ALTIUS, FORTIUS (mai repede, mai sus,
mai puternic).

iferre de Frédy,
de Coubertin

Atletismul se bazeaza pe un sistem de ... realizat sub
forma ..., ... si ..., cu scopul de a obtine performante din ce
in ce mai bune.

Cunosti numele unui atlet sau al unei atlete din
Romania care a obtinut o medalie la Jocurile Olimpice?
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Tema 2 - Competitiile de atletism destinate copiilor

Ai inceput deja pregdtirea, ti-ai cunoscut profesorul-antrenor si colegii, locul de desfdsurare a antre-
namentelor si probabil cd acum te intrebi cdnd si la ce competitii vei putea sa participi?

Federatia Romana de Atletism a definitivat (in mai multe etape) nivelurile de varsta si competitiile la care
pot participa urmatoarele categorii de sportivi:

Copii categoria a lll-a — (copii 3) —varsta 9 ani si mai mici

Copii categoria a ll-a — (copii 2) —varsta 10-11 ani

Copii categoria | — (copii 1) —varsta 12-13 ani
(Vdrsta se calculeazd la 01 ianuarie pentru anul in curs.)

La varsta de 12 ani (copii I), poti participa la urmatoarele competitii:

© Campionatul national de atletism in aer liber, probele de alergare: 80 m, 300 m, 800 m, 1500 m;
garduri: 80 m.g. fetele si 90 m.g. bdietii, 300 m.g. atat fetele, cat si baietii; stafeta: 4 x 100 m; probele de
sarituri: lungime, inaltime, prajina; probele de aruncari: greutate, disc, ciocan si sulita; probe combinate,
triatlon: alergare 60 m, saritura in lungime si alergare 800 m.

© Campionatul national de atletism in sald.

© Campionatul national de cros.

Tncepand cu anul scolar 2015, elevii din clasa a V-a pot participa, pe langd competitiile organizate de
Federatia Romana de Atletism, la Olimpiada Gimnaziilor — competitie sportiva organizatd de Ministerul Educatiei
Nationale Tn parteneriat cu Comitetul Olimpic si Sportiv Roman si cu Federatia Romana de Atletism.

La Olimpiada Gimnaziilor se inscriu echipe formate din 4 fete si 4 badieti, fiecare participand la patru
probe de concurs: alergare de vitezd pe 60 m, sdriturd in lungime cu elan, aruncarea mingii de oind si alergare
pe 800 m. Rezultatele inregistrate se transforma in puncte (conform tabelei de punctaj), se cumuleaza, iar pe
baza punctajului general se alcatuieste clasamentul pe echipe.

Elevii din clasa a V-a mai pot participa la cros individual, in cadrul Olimpiadei Nationale a Sportului Scolar
(O.N.S.S.), competitie sportiva organizata de Ministerul Educatie Nationale in parteneriat cu Federatia Romana
de Atletism. Regulamentul O.N.S.S. (publicat pe site-ul www.edu.ro) prevede ca aceasta competitie sportiva
sa se desfasoare in diferite etape (faze): pe scoala, pe localitate/centre de localitati, pe judet/sectoare, la nivel
national.

-~ Stiaica..?

Pentru copii, Federatia Internationala de Atletism a infiintat, In anul 2005, programul Atletism IAAF Kids’,
care are urmatoarele obiective:
©  s3faci din atletism sportul nr. 1 in scoli;
©  s3-i educe pe copii in ceea ce priveste sportul, in general, si atletismul, in special, si astfel s§ promoveze
un stil de viata echilibrat si sanatos;
©  s&-i atragd si sa-i sustind pe campionii atleti de méine.
Atletism IAAF KIDS’ a fost pus in aplicare de 134 de federatii si a ajuns sa angreneze in activitatea sportiva
mai mult de 13 milioane de copii.
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Tema 3 - Mecanismul de baza al probelor de alergari

Iti doresti sd devii cel mai bun la probele de alergéri?
Trebuie sd inveti, foarte corect, tehnica probelor de alergdri, pentru cd aceasta te va ajuta sd obtii
0 miscare eficientd si o vitezd din ce in ce mai mare, adica sd realizezi un timp foarte bun pe distanta pe care

o parcurgi!

La Tnvatarea mecanismului de baza al probelor de alergari, succesul depinde de Tnsusirea corecta a miscarii,
pe de o parte, si de dezvoltarea calitatilor motrice care asigura o alergare eficienta, pe de alta parte.

Aminteste-ti!

Alergarea este o deprindere motricd ciclicd, naturald, prin care individul se deplaseazd mai rapid prin
actiunea coordonatd a musculaturii membrelor inferioare si superioare.

Pasul alergator
Priveste figura de mai jos si analizeaza pozitia segmentelor corpului in timpul miscarii.

Umar

Membru superior
(brat)

Flectarea gambei Membru inferior

pe coapsd < >

<«—>» Genunchi

Gleznda

Picior

Dupa cum poti observa, in pasul alergator exista o perioada cand niciun picior nu atinge solul, o faza de zbor,
spre deosebire de mers, unde in permanenta un picior are contact cu solul (acest lucru se intdlneste in atletism

in probele de mars).

© in timpul alergérii, miscarea pe care o repeti in . . . .
. . Priveste cum aleargd un coleg si poti
vederea parcurgerii unei distante date se numeste . A
. vedea ca faza de zbor este cuprinsa

pas de alergare (sau pas alergadtor). N . . ) .
. . . o intre doua atingeri succesive ale
© Un pas alergator simplu este alcatuit din: sprijin
pe sol (cu un picior) — fazd de zbor — sprijin pe sol

(cu celdlalt picior).

Observa!

solului.
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Tn cadrul fazei de zbor, un picior — cel dinainte — realizeaza un pas spre inainte (pas anterior), prin ridicarea
genunchiului, iar celdlalt — cel dinapoi — realizeaza un pas spre inapoi (pas posterior) prin ducerea gambei inspre
coapsa. Asa cum putem vedea si in imagine, foarte importantd este partea anterioard a pasului alergdtor,
deoarece aceasta ne ajutd sd avem o deplasare mai eficientd!

Partea posterioard Partea anterioard
a pasului alergdtor a pasului alergdtor
<— Sprijin —» <= Zbor » Sprijin

Pas alergdtor simplu

Observa!

Priveste cum alearga colegii tai: Andrei are lungimea mai mare a pasilor, dar pasii
sunt mai rari (frecventd micd), Alina aleargad cu pasi mai mici si mai desi (frecventa
mare).

Asadar, exista doua variante:
© un pas foarte lung (pas de urias) — determind o frecventd mica a pasilor (pasii

sunt lungi si rari). Rezultatul — viteza de deplasare mica, deci timpul realizat nu

este foarte bun!

© un pas foarte scurt — determind o frecventd mare a pasilor (pasii sunt scurti si
desi). Rezultatul — viteza de deplasare este mica, deci timpul realizat nu este
foarte bun!

© Trebuie sd alegi cea mai bund lungime a pasilor, care sd iti permitd cea mai bund frecventd a lor, astfel
Incdt sa obtii cea mai bund vitezd de deplasare — timpul realizat sa fie cel mai scurt!
Aceasta legatura intre lungimea si frecventa pasilor este legata atat de grupa de probe (viteza, semifond,
fond, mare fond, cros), de calitatile motrice, cat si de indicii morfologici ai atletilor (inaltimea, lungimea
trunchiului, a membrelor superioare si inferioare.)

Tn ceea ce priveste modul in care talpa atinge solul in timpul alergirii, acesta depinde, in primul rand,
de viteza de deplasare! Astfel, la viteze mari — alergarea de viteza (pasul alergdtor de
accelerare si pasul alergdtor lansat de vitezd), contactul cu solul se face pe partea din
fata a talpii (pingea). Odata cu scaderea vitezei de deplasare — alergarea de semifond
si fond (pasul de alergare in tempo moderat), contactul cu solul se realizeaza dinspre
pingea spre mijlocul tilpii. In cazul probelor de mars (acestea sunt probe lungi), contactul
cu solul este pe calcai.

Oricare ar fi contactul cu solul, acesta trebuie sa se realizeze printr-o miscare de
agatare, adica varful piciorului este orientat in sus si executa miscarea din Tnainte spre




© In conditiile in care contactul cu solul se realizeazd cu védrful piciorului in jos, cu o miscare dinspre inapoi spre
inainte (ca la alergarea cu joc de glezne), rezultd o miscare de intepare care franeazd alergarea si care iti
consumd energia. Mai pot apdrea si dureri la nivelul gleznelor, al musculaturii gambelor si al genunchilor!

© Laalergare cu pendularea gambelor inapoi (cdlcdiele la sezutd), vei observa cd nu vei avea o vitezd prea
bund pentru cd, asa cum ai invdtat la pasul alergdtor, alergai mai mult pe loc, fard sa ai o inaintare mai
bund!

©  Dacd pui vérfurile tdlpilor in exterior (alergi precum ,rata”) sau in interior, vei pierde atét fortd, cdt
si centimetri la fiecare pas, deci rezultatul nu va fi foarte bun!

Inteparea Calcaiul Viarful piciorului orientat
alergdrii X la sezutd XX in exterior X sau in interior X

Plecand de la cele doua aspecte de mai sus, iti prezint o serie de
exercitii care fac parte din scoala alergarii sau ABC-ul alergarii.

Alergarea cu genunchii sus

Presupune ridicarea in deplasare a genunchilor la 90° si, daca te
uiti la pozitia tuturor segmentelor piciorului, vei vedea doua litere L
legate (una alcatuita din trunchi si coapsa ridicatd, cealalta din gamba
si laba piciorului). Exercitiul te ajuta sa inveti partea anterioarad a
pasului alergator, aceea care asigura deplasarea mai rapida si mai

economica. Alergare cu genunchii sus
(dublu ,L”)

. 4
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Observa!

nisipul inapoi cu copitele. INCEARCA SI TU! Miscarea de intepare,
de frana, ar presupune ca nisipul sa fie aruncat inainte.

trebuie sa urmaresti doua aspecte foarte importante:

>

>

Priveste imaginea si observa calul care alearga si arunca

Pentru a invata corect mecanismul de baza al alergarii,

partea anterioara a pasului alergator — cea care asigura
inaintarea si viteza de deplasare;

contactul cu solul — care determina viteza de deplasare si
economicitatea alergarii.

Exerseaza!

>

Mers cu ridicarea alternativa a genunchilor (drept—stang...), formand dublu L. Insista pe miscarea bratelor
dupa principiul mdnd si picior opus: la ridicarea genunchiului drept, bratul stang se deplaseaza spre inainte,
bratul drept spre inapoi. Bratele se misca paralel unul fata de celdlalt, Tnainte—inapoi, sunt indoite din
articulatia cotului, antebratul formand impreuna cu bratul un unghi care in fata este mai mic (antebratul este
mai apropiat de brat, mana-pumnul ajunge la aproximativ o palma in dreptul umarului). Cand cotul executa
miscarea spre inapoi, unghiul despre care am amintit mai sus se mareste, antebratul departandu-se de brat.
Te rog sa fii atent ca, atunci cand duci cotul inapoi, sa nu ridici umarul corespunzitor.

Mers cu ridicarea unui singur genunchi, celalalt picior realizand un pas de mers. Executa 5-10 repetari
cu ridicarea unui genunchi, apoi cu celalalt.

Dublu L agatat. La exercitiul de mai sus, urmaresti o agatare energica la contactul partii din fata a talpii
cu solul. Piciorul celalalt executa o usoarad saltare spre inainte. Dupa 5-10 repetari cu un picior, executa
aceeasi miscare si cu celdlalt picior.

Din stand cu umarul drept la gard, cu mana dreapta sprijinita de acesta, ridici genunchiul piciorului din
exterior (opus bratului de sprijin) n pozitia dublu L si executi o agatare energica la contactul partii din
fata a talpii cu solul. Vei fi atent ca pasul posterior sa fie foarte rapid. Dupa 10 repetari, schimbi pozitia (te
intorci si te sprijini de gard cu cealaltd mana) si executi 10 repetari cu celalalt picior.

Din stand cu trunchiul usor inclinat, cu fata la gard/perete, cu bratele Tnainte si mainile sprijinite pe gard/

perete, executi alergare cu genunchii sus, impingand cu mainile in gard/perete.




L
K Activitate in pereche

Stai fata in fata cu colegul tau: tu executi deplasarea in alergare cu genunchii sus, iar colegul (partenerul)
se sprijina cu mainile pe umerii tai siTti va opune o usoara rezistenta, deplasandu-se cu spatele. Dupa ce parcurgeti
30 m, inversati rolurile. Veti fi atenti ca, la deplasarea cu spatele, sa nu va dezechilibrati.

- o T R P2 - ICAL CONSTAN ro SUNTRICT S PRISRRIASTTONY i \LToCcK

Alergarea cu pendularea gambelor inainte

Te ajutd sa inveti miscarea de agatare la contactul cu solul. Deplasarea se realizeaza cu picioarele intinse
spre thainte (miscarea de forfecare a picioarelor in pozitie de Lintins — format intre intreaga lungime a membrului
inferior si picior, care alcatuiesc un unghi drept).

S

Alergare cu pendularea gambelor inainte (,,L” intins)

© Deplasarea cu trunchiul inclinat spre Thapoi si alergarea cu bratele intinse (pentru c3 si picioarele sunt
intinse) reprezinta greseli de executie.
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Exerseaza!

© Mers cu ridicarea alternativa a picioarelor (drept—stang...) (L intins). Vei ridica pe rand picioarele intinse
pana la 90° si vei insista pe miscarea de agatare la contactul cu solul, pe pozitia trunchiului, care trebuie sa
fie vertical3, si pe miscarea bratelor.

© Mers curidicarea unui singur picior intins, celdlalt picior realizand un pas de mers. Vei executa 5-10 repetéri
Cu un picior, apoi cu celalalt.

© Lintins agatat. Piciorul il vei ridica intins, cat mai sus. Celalalt picior executd o usoara saltare spre inainte.
Dupa 5-10 repetari cu un picior, vei executa aceeasi miscare cu celdlalt picior. La agatarea energic, fii atent
la contactul partii din fata a talpii cu solul.

TP g M 0 T T e
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RECAPITULARE Sl FIXARE

invatarea mecanismului de bazi al probelor de alergiri te ajuta sé obtii cel mai bun rezultat in orice proba
de alergare din atletism. Pentru aceasta, trebuie sa urmaresti indicatiile de mai jos:

1. Lungimea pasilor (nici prea lungi, nici prea scurti!)
2. Frecventa pasilor (nici prea desi, nici prea rari!)

3. Partea anterioara a pasului alergator
— alergare cu genunchii sus (dublu L)

4. Contactul cu solul — agdtare, si nu intepare
— alergare cu genunchii sus (dublu L)
— alergare cu pendularea gambelor Thainte (L intins)

5. Scoala alergarii cuprinde:
— alergare cu genunchii sus (dublu L)
— alergare cu pendularea gambelor ihainte (L Tntins)




Tema 4 - Startul din picioare

Cred cd deja ai observat cd orice probd de alergare, la concursurile de atletism, incepe cu startul. In functie
de probd (vitezd sau semifond, fond), startul este diferit. Iti propun sd incepem cu startul din picioare, deoarece
este mai usor de inteles si de invdtat.

Startul din picioare, denumit si startul de sus sau startul inalt, reprezinta modalitatea prin care se pleaca in
cursele de semifond, fond si cros; in cazul tau, la alergarea de 800 m, fete si 1500 m, baieti.
Startul din picioare se mai poate folosi in antrenamente si pentru plecarea in alergarea de viteza (10-60 m).
Care sunt comenzile startului din picioare?
a. Pelocuri!
b. Semnalul de plecare (comanda: start!, pocnet, fluier, bataia din palme etc.)

Care este pozitia la comanda Pe locuri!?

1.  Pozitia stand cu talpile departate la nivelul umerilor.

2.  Unadintre talpi se duce Thainte (sau inapoi), astfel incat intre calcaiul piciorului din fata
si varful piciorului din spate sa fie o distanta de %2 — 1 talpa.

3. Seindoaie (flecteazd) articulatiile gleznelor, genunchilor si soldurilor, greutatea
corpului fiind lasata, in special, pe piciorul din fata.

4. Membrele superioare sunt semiindoite din coate (cel din fata mai mult), pumnul
intredeschis (nu inchis cu degetele stranse, nu deschis cu degetele intinse), pe
principiul mdnd si picior opus (de exemplu, daca in fata avem piciorul drept, bratul
stang va fi in fata).

5.  Capul este in prelungirea trunchiului, privirea este orientata spre Tnainte jos, la 2-3 m.

©  La startul din picioare individual, plecarea este liberd (fird comanda/semnalul start). Plecarea are loc printr-o
impulsie hotarata (in piciorul din fata), primul pas fiind executat de piciorul din spate. Concomitent executi
o miscare foarte energica a bratelor (mdnd si picior opus). Primii 4-5 pasi sunt mai scurti si mai rapizi, iar
pozitia trunchiului o vei indrepta treptat.

©  Exercitiul de mai sus 1l vei executa in linie dreapt3 si apoi in turnanta.

ﬂ Activitate de grup

Start din picioare, in linie dreapta, in

grupe variabile ca numar (3—6 elevi).
©  Acelasi exercitiu va fi executat initial

n linie dreapta si apoi n turnanta.
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Tema 5 - Pasul de alergare in tempo moderat (semifond-fond)

Sper cd nu ai obosit prea tare exersdnd startul din picioare, deoarece, in continuare, trebuie sd inveti trei

tipuri de pasi de alergare: pasul de alergare in tempo moderat — pentru alergdrile de semifond—fond, pasul
alergdtor de accelerare — pe care il poti folosi in alergdrile de vitezd, semifond—fond, dar siin alergarea de elan
la sdrituri, si, nu in ultimul rénd, pasul alergdtor lansat de vitezd — pentru probele de viteza.

O sd incepem cu pasul de alergare in tempo moderat, deoarece tu si colegii tdi 7l puteti folosi in probele

de semifond (800 m, fetele si 1500 m, bdietii) si, eventual, la cros.

Pasul de alergare in tempo moderat asigura o economie cat mai mare in miscarile executate, ceea ce duce

la parcurgerea cat mai rapidd a distantei respective. De obicei, In competitie, pe masura ce distanta de parcurs
creste, scade viteza de deplasare.

>
[>)

>

>
[>)

Cum se executd pasul de alergare in tempo moderat?

Pozitia trunchiului este aproape verticala.

Miscarea bratelor nu este foarte energica (ca Tn cazul pasului alergator de viteza), dar isi pastreaza
caracteristicile de baza (in partea din fata unghiul intre brat si antebrat devine mai mic, in partea din spate
acest unghi creste).

Contactul cu solul se deplaseaza de pe partea din fata a talpii (pingea) spre mijlocul talpii, aceasta depinzand
de viteza de deplasare.

Lungimea pasului alergdtor este mai mica decat la alergarea de vitezd (pas alergator de viteza).

Frecventa pasilor alergdtori este mai mare decat la alergarea de viteza (pas alergator de viteza).

S84 5341

<— Sprijin —>» < Zbor » Sprijin
Pas de alergare in tempo moderat (semifond si fond)

60

Din mers, cresti ritmul deplasarii si treci Tn alergare usoara; executa miscarea
atat in linie dreapta, cat si in cerc.
Alergare in tempo moderat pe distante de 100-200 m (linie dreapta/turnanta). ‘

Trebuie sa fii atent la pozitia capului, a umerilor, a trunchiului, a bratelor si ‘
a picioarelor pentru a realiza o alergare economica, fara miscari crispate,

sacadate, chinuite. Daca vei constata cd miscarea este incordata din cauza

oboselii, vei opri exercitiul si te vei odihni.

Alergare in tempo moderat pe 5-10 m, deasupra unei linii trasate pe sol. Vei urmari ca, in momentul contactului
cu solul, talpile sa fie paralele cu linia culoarului care trebuie sa ramana tot timpul intre acestea.




i

Tema 6 - Pasul alergator de accelerare

Dacd ai invdtat deja pasul de alergare in tempo moderat, este cazul s trecem la urmdtorul, care te ajutd

sd cresti treptat viteza pdnd la atingerea valorii maxime a acesteia.

Pasul alergator de accelerare se foloseste imediat dupa semnalul de start intr-o proba de alergare, cand are

loc lansarea de la start.

-
F
2
]
-
[

-

Tn timpul probelor de semifond sau fond pasul alergitor de accelerare este utilizat atunci cand se doreste

o schimbare de ritm (rupere de ritm, evadare din pluton, tasnire din pluton etc.) siin timpul finisului. De asemenea,
el este folosit si Tn timpul antrenamentelor, cand, pe diferite distante, se urmareste exersarea accelerarii prin
alergari accelerate pe diferite distante.

>
>

Exercitiile care se folosesc pentru Tnsusirea tehnicii se bazeaza pe alergari in care:
viteza de deplasare creste rapid pe o distanta mai scurta;
viteza de deplasare creste mai lent pe o distantd mai lunga.

v v oA

n realizarea pasului alergitor de accelerare trebuie sa fii cat se poate de relaxat (fird incordare).

Exerseaza!

>

V)

b

Alergare cu pas alergator de accelerare in linie dreapta pe distante de 20-30 m, cu o intensitate de 80-90%
din posibilitatile maxime (100%); dupa invatarea corectd a acestui exercitiu, poti creste distanta la 40-50 m,
cu o intensitate apropiata de cea maxima (95—-100%). Dupa ce accelerezi pana obtii viteza dorita, trebuie sa te
opresti fara sa incerci sa mentii viteza obtinuta.

Alergare cu pas alergdtor de accelerare in turnanta pe aceleasi distante si cu aceleasi intensitati ca la exercitiul
anterior. De aceasta data, trebuie sa fii atent ca, in turnanta, trunchiul sa fie putin rasucit spre interiorul
turnantei, iar bratul drept va lucra putin mai amplu decat bratul stang.

Alergare cu schimbarea tempoului de alergare (alergare cu tempo variat) pe 90 m, astfel: in primii 30 m vei
accelera pana la 95%, in urmatorii 30 m vei incetini (decelerare) pana la o intensitate de 75%, urmand ca pe
ultimii 30 m sa accelerezi pana la viteza de deplasare maxima.

Activitate de grup

Alergare cu schimbarea tempoului de alergare, in turnanta. Veti folosi locuri de plecare diferite, deoarece, in
functie de culoarul pe care alearga fiecare eley, pe distanta de 100 m, diferenta de turnanta dintre doua culoare
alaturate este de aproximativ 3 m. Pe culoarul 1 va alerga atletul care are o viteza de deplasare mai mica,
urmand ca restul sa va pozitionati astfel incat cel cu viteza de deplasare cea mai buna sa alerge pe culoarul 6.

Pregdtire Sportivd Practica — Atletism — manual pentru clasa a V-a m



Tema 7 - Pasul alergator lansat de viteza

Am ajuns la cel de-al treilea pas pe care trebuie sd il stii pentru a alerga mai repede si mai economic,

intr-un cuvdnt, eficient. Hai sd trecem la treabd!

Pasul alergator lansat de viteza este specific alergarii de viteza, elanului la sariturile Tn lungime, sariturii cu

prajina si aruncarii sulitei.

>

>

Pozitia trunchiului este aproape verticald, putin aplecata inainte, cu conditia ca aceasta sa nu incomodeze
ridicarea genunchiului. Pozitia umerilor este relaxata, fara ca acestia sa fie ridicati. Capul este in prelungirea
trunchiului si privirea este orientata spre fhainte (exceptand startul de jos si lansarea de la start).
Miscarea bratelor este foarte energica, dar isi pdstreaza caracteristicile de baza (in partea din fata, unghiul
intre brat si antebrat devine mai mic in partea din spate, acest unghi creste). Contactul cu solul se face pe
partea din fata a talpii (pingea), miscarea fiind de agatare.

Lungimea pasului alergator este mai mare, partea anterioara este mai lunga prin ridicarea genunchiului
la un unghi de aproximativ 90° comparativ cu corpul, iar partea posterioara este mai scurta, asigurand
trecerea cat mai rapida la partea anterioara a pasului si inaintarea Tn cursa.

Frecventa pasilor alergatori este cat se poate de mare in conditiile unei lungimi mari a acestora. Frecventa
este mai mare la lansarea de la start, cand pasii sunt mai scurti, aceasta scazand pe parcurs, cand lungimea
pasului creste.

[>)
(>

Pasul alergator lansat de viteza este mai agresiv decat pasul lansat Tn tempo moderat.
Executia lui presupune RAPIDITATE — AMPLITUDINE — RELAXARE.

Exerseaza!
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Alergare de viteza pe distante diferite, 10-60 m, cu start liber, fird comand4. in alergare vei urmari: atingerea
vitezei de deplasare maxime intr-un timp cat mai scurt (distantd cat mai scurtd); mentinerea vitezei de
deplasare maxime pe intreaga distantd; pastrarea unei alergari relaxate cu respectarea caracteristicilor
pasului alergator lansat de viteza.

Alergare in turnanta cu pasul alergator lansat de viteza. Pe langa aspectele mentionate mai sus, vei avea in
vedere faptul c3, in turnantd, trunchiul trebuie sa fie putin rasucit spre interiorul turnantei, iar bratul drept
va lucra putin mai amplu decat bratul stang. Trebuie sa pastrezi aceeasi miscare energica, agresiva, relaxata,
din exercitiul de mai sus.

Alergare cu accelerare (pasul alergator de accelerare) pe distanta de 20 m, urmata de alergare de viteza
pe diferite distante, de 30-50 m. Acest exercitiu se mai numeste alergare cu start lansat si presupune ca,
in primii 20 m, prin alergare acceleratd, sa atingi viteza maxima, dupa care sa pastrezi viteza de deplasare
maxima pe distanta de 30—-50 m.

Atentie! In alergarea de viteza trebuie si marchezi punctele importante: startul, in alergarea accelerats,
si sosirea.

Alergare cu start lansat Tn turnanta. Vei pastra structura exercitiului de mai sus si vei fi atent la adaptarea
tehnicii pasului alergator lansat de viteza la alergarea in turnanta.




Activitate de grup

© Alergare lansata pe 30 m, cu start din picioare. Formati grupe de cate patru atleti; unul da startul, ceilalti
executa! Apoi se schimba rolurile! Executati si in turnanta.
© Alergare cu start lansat in turnantd. in grupe de cate patru atleti, unul d3 startul, ceilalti executa! Apoi,
se schimba rolurile!

RECAPITULARE SI FIXARE

Pas alergdtor
in tempo moderat

Pas alergdtor
de accelerare

Pas alergdtor
lansat de vitezd

Lansat de viteza

verticala, putin
aplecata inainte

de mare, cu
conditia pastrarii
lungimii pasului

. Pozitia Miscarea Lungimea Frecventa Contactul
Pas alergator .. , .
trunchiului bratelor pasului pasilor cu solul
Apr N foar Mai rta Mai mar r r
DT p qaptf u este ‘o? te ai scurtd ai mare Sp“e pa teva de
verticala energica mijloc a talpii
Aproape de Foarte energica Mai lunga Cat se poate Pe partea din

fata a talpii

De accelerare

Trunchiul
inclinat Thainte
la primii pasi;
imediat dupa
start urmeaza
indreptarea
aproape de
verticala
asemanatoare
pasului alergator
lansat de viteza

Foarte rapida la
primii pasi, apoi
foarte energica,
asemanatoare
pasului alergator
lansat de viteza

Mai scurta la
primii pasi, apoi
creste la nivelul
lungimii pasului
alergator lansat

de viteza

Foarte mare

la primii pasi
si apoi devine
asemanatoare

cuceadela
pasul alergator
lansat de viteza

Pe partea din
fata a talpii
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Tema 8 - Startul de jos si lansarea de la start

La vdrsta ta poti participa atdt la probele de vitezd, alergare pe 80 m si alergare de garduri, cét si la
triatlon, care include si o probd de vitezd, alergare pe 60 m. Deci, trebuie sd inveti foarte bine si startul de jos,
specific acestora, pentru ca performantele tale sd fie tot mai bune.

Aminteste-ti!

Comentzile pentru startul din picioare sunt: Pe locuri!, semnalul de start (pocnetul pistolului, in concurs, o
bataie din palme sau fluierat, in lectiile de pregatire sportiva practica).

Startul de jos se foloseste in probele de alergari de viteza (probe pana
la 400 m inclusiv), alergari de garduri (toate probele), alergarile de stafeta
(toate probele pana la 4 x 400 m inclusiv).

Comentzile startului de jos sunt:

e Pe locuri!

e Gatal

e Semnalul de plecare (pocnet, bitaie din palme, fluierat etc.)

Dacd facem comparatie cu startul din picioare, observam ca avem o comanda in plus: Gata! O alta diferenta
este ca la acest tip de start se foloseste un dispozitiv numit blocstart, unde se fixeaza talpile pentru a nu aluneca
la semnalul de plecare, pe de o parte, si pentru a folosi forta de impulsie (fTmpingere) a talpilor, la plecare, pe de
alta parte.

Ce facem la comanda Pe locuri!?

© in varianta clasicd (medie) blocul din fat3 este asezat la 1,5-2 talpi fata de linia de plecare, iar la blocul
din spate se mai adauga aproximativ o talpad (2,5-3 talpi). Masurdtoarea se realizeaza lipind calcaiul de
blocul din fata, si apoi din spate, si se masoara distanta prin asezarea
succesiva a talpilor spre linia de plecare. Blocstartul se fixeaza la mijlocul
culoarului.

© Mainelese asazainspatele liniei de plecare, degetele marisunt departate
de celelalte degete (formeaza o bolta, un mare ,V”), care sunt lipite sau
usor rasfirate, pentru a asigura o mai buna stabilitate. Contactul cu solul
se realizeaza, de obicei, pe varfurile degetelor care sunt intinse.

© Bratele suntintinse spre sol si usor departate (unii sportivi le tin paralele
intre ele). De obicei, umerii sunt situati deasupra liniei de start (o linie
coborata din umeri pe sol care se numeste proiectia umerilor si este
situata pe linia care uneste degetele mari ale celor douda maini); in acest caz, pot fi abordate si variantele
in care proiectia umerilor este situata in spatele liniei de plecare. Consideram insa ca aceste doua variante
prezinta dezavantaje in ceea ce priveste stabilitatea atletului aflat in pozitia de start.

© Trunchiul este intr-o pozitie normal3, nici arcuita (extensie), nici incovoiat (flexie), cu gatul in prelungirea
trunchiului. Privirea poate fi situata la 1-1,5 m Tnaintea liniei de plecare (o tehnicd mai veche) sau, intr-o
varianta mai noua, barbia este orientata spre piept, cu privirea situata pe linia de plecare.

© Talpile sunt in contact cat mai bun cu blocstarturile, varfurile ating solul.
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© Genunchiul piciorului care este sprijinit pe

blocul din spate atinge solul, celdlalt este Blocul din spate
ridicat. Tn mod normal, piciorul mai puternic
este situat pe blocul din fatda, deoarece
contactul cu acesta este mai prelungit (mai
mare), deci forta de impulsie este mai mare.
Blocul din fatG <———>

© Greutatea corpului este uniform repartizata
intre brate si picioare.

Ce facem la comanda Gata!?

Pozitia la comanda Gata! se caracterizeaza prin e
realizarea unei Tncordari maxime, asemenea unei
sageti intr-un arc intins, care ne ajutd sa tasnim la /i
semnalul de start.

Trunchiul se deplaseaza inspre finainte, bazinul
executa o miscare spre fnainte-sus.
© Barbia este indreptata spre piept.
© Proiectia umerilor depaseste linia de start.
© Ambii genunchi sunt in aer.
Concomitent cu miscarea de ridicare spre Thainte a bazinului, calcaiele
se imping spre Tnapoi, pentru a asigura un contact cat mai bun cu blocurile.
Ce facem la comanda Start!?
Tn momentul comenzii de plecare (pocnetul pistolului, bitaie din palme
etc.), trebuie sa avem senzatia cad tasnim precum sageata din arcul intins.

xﬁ;ﬁép ﬁ K

La semnalul de start, vei executa urmatoarele actiuni:
©  Piciorul din spate este impins rapid spre inainte, simultan cu impulsia foarte activd, puternicd, rapida
a piciorului din fata. Cele doua impulsii sunt orientate spre inainte, nu in sus, ceea ce ar provoca un start
sarit, topait, ratat din punctul de vedere al rapiditatii, eficientei lansarii de la start. Ridicarea insuficienta
a genunchiului duce la impiedicare pe primii pasi dupa start.
© Miscarile picioarelor sunt ajutate foarte mult de miscarea foarte rapidd a bratelor care, datoritd
coordonarii brate—picioare, ajuta la o deplasare rapida a corpului.
Lansarea de la start se realizeaza prin intermediul pasilor de accelerare:
e trunchiul se apropie treptat de verticala;
e |ungimea pasilor creste treptat, ceea ce, in conditiile aceleiasi frecvente a pasilor, duce la cresterea
vitezei de deplasare;
e viteza de deplasare creste treptat, atingand valori apropiate de cele maxime, dupa 25-30 m de la
linia de start.

i 5 i
———— -~ T

- G -~
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Exerseaza!

Start din picioare, la autocomanda, dintr-o pozitie in care greutatea corpului se afld pe piciorul din fata,
genunchii sunt indoiti mai mult (te apropii mai mult de sol).

Start din pozitia ghemuit, cu pozitia bratelor si a picioarelor asemanatoare startului de jos.

La linia de start, trecerea trunchiului din pozitia corespunzatoare comenzii Pe locuri! in pozitia corespunzatoare
comenzii Gata!. Tti dai comanda singur si isi examinezi pozitia!

Ridicarea si coborarea bazinului. 4-5 repetari. Daca simti dureri la degetele mainilor, exercitiul trebuie
intrerupt.

Alergare cu start de jos pe diferite distante (5, 10, 20, 30 m). Dupa ce exersezi in linie dreapta, poti trece la
lucrul in turnanta.

Alergare cu start de jos pe distanta de 50-60 m. Trebuie sa fii atent la cursivitatea trecerii din alergarea de
accelerare, caracteristica lansarii de la start (pasul alergdtor de accelerare), in alergarea de viteza (pasul aler-

gdtor lansat de vitezd).

O 0 0 00 0O

©  Acelasi exercitiu il poti executa si in turnanta.

K Activitate in pereche

in absenta blocstarturilor, improvizeazd un blocstart cu
ajutorul unui coleg. Cel care este pe post de blocstart da si
comenzile si observd atent executia partenerului, in vederea
corectarii miscarilor gresite.

RECAPITULARE Sl FIXARE

. Proiectia P . . _ Greutatea
Comandd Capul I Bratele, mdinile Picioarele Talpile ,
umerilor corpului
Pe locuri! | Tn prelungirea Pe linia ntinse, verticale, Un Contact cat Uniform
trunchiului, de start usor departate (sau | genunchi mai bun cu repartizata
privirea la paralele), sprijinul pe sol, blocurile, intre brate si
1-1,5 min fata se realizeaza pe celalalt varfurile ating picioare
liniei de start degete in aer solul
Gata! Barbia in piept | Depdseste ntinse, verticale, Ambii Calcaiele se Se muta pe
linia de start | usor departate (sau | genunchi imping spre brate prin
paralele), sprijinul inaer |Tnapoi, talpile se| miscarea
se realizeaza lipesc de blocuri| de ridicare
pe degete a bazinului
Semnal | La primii pasi | La primii pasi Miscare foarte Din spate Contactul cu | Spre Tnhainte
de barbia este trunchiul rapida si energica, imping partea din fata
plecare in piept este aplecat ,Mmana si picior rapid spre a talpii
fnainte opus” inainte
A~
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Tema 9 - Ritmul de trei pasi intre obstacole

Ailnvdtat cd printre caracteristicile temporale ale miscdrii se afld si ritmul. Acum ai ocazia sd intelegi mai
bine importanta ritmului in executiile tehnice, deoarece alergarea de garduri necesitd parcurgerea unor pasi
intre garduri, pasi care imbracd niste particularitdti deosebite.

Tnvatarea ritmului de trei pasi intre obstacole este necesard pentru a putea trece la nivelul urméator —
alergarea de garduri care se realizeaza cu parcurgerea a trei pasi intre garduri.

indltimea obstacolului Distanta dintre doud

obstacole succesive
— copii 1 Fete (F) — inaltimea gardului 0,762 m 7,50 m
— copii 1 Baieti (B) —fnaltimea gardului 0,762 m 8,20 m
— copii 2 (F, B) —fndltimea gardului 0,600 m 7,00 m
— copii 3 (F, B) — inaltimea gardului 0,500 m 6,00 m

Observa!

Uita-te la colegele si colegii tdi si poti constata ca indicii somatici (inaltimea, greutatea, lungimea
picioarelor etc.) sunt foarte diferiti, in functie de nivelul de dezvoltare a fiecarui copil cu varsta de
aproximativ 11-12 ani. Deci, semnele vor fi asezate la distante diferite (de exemplu, in imaginea de mai
jos, pe culoarul 2, distanta dintre semne este mai mica decat cea de pe culoarul 3).

Exerseaza!

© Parcurgerea unor distante etalonate cu pasirea pe anumite semne marcate pe sol. Pe sol vor fi marcate
5-7 semne pentru alergare de 3 pasi, urmata de pdsirea peste o linie marcata pe sol.
Pentru deplasare poti folosi: mersul — pentru a invata ritmul de 3 pasi — pasirea peste linie cu acelasi picior.
De exemplu: piciorul drept—p1, stang — p2, drept — p3, stang — pasire cu piciorul drept peste linie, dupa care se
reia ciclul; alergarea usoara; pasul lansat in tempo moderat; pasul alergator lansat de viteza; acelasi exercitiu
se va executa si cu piciorul stang.

& - ‘E N
Pasul 2 W Pasul 2 “i
QS pasul 1 OD? pasui 3 QF rasul OD? rasui 3 4

Linie trasata pe sol Linie trasata pe sol

Invdtarea ritmului de 3 pasi intre linii trasate pe sol
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Vei pune accent pe pdsirea peste linie, nu pe sdrirea ei. Acest aspect este esential atunci cand liniile de
pe sol vor fi inlocuite cu obstacole si apoi cu garduri. Distanta dintre semne poate fi intre 6 si 8 m, in functie de
caracteristicile somatice (mai Thalti, mai scunzi etc.) si de modul in care se executa deplasarea intre obstacole.
Distanta va creste pe masura ce va fi insusit ritmul de 3 pasi.
© Trecerea succesiva peste mai multe obstacole joase (20-30 cm) si apoi peste obstacole mai inalte (40-50 cm)

cu trei pasi. Vei respecta indicatiile de mai sus.

Obstacol de inaltimi diferite Obstacol de inaltimi diferite
IEPasul 2 w IEPasul 2 w
o o
“} Pasul 1 “} Pasul 3 “.; Pasul 1 “__? Pasul 3

Invdtarea ritmului de 3 pasi intre obstacole

RECAPITULARE $SI FIXARE

1. Tnvatarea ritmului de 3 pasi intre obstacole te ajuti la invitarea alergérii de garduri (proba scurtd — cu 3 pasi

intre garduri).

2. Obstacolele se vor aseza la distante stabilite in functie de dezvoltarea somatica si de pregatirea fizica
a fiecdrui elev.

3. Obstacolele trebuie depasite prin pdsire, nu prin sdrire (pozitia piciorului sa fie cat mai apropiata de
obstacol).

m Unitatea 5



Tema 10 - Stafeta - schimbul de aceeasi parte si schimbul alternat

Asa-i cd iti place sd lucrezi in echipG? Acum ai ocazia sd faci acest lucru, deoarece alergdrile de stafetd
sunt singurele probe din atletism care se desfdsoard pe echipe, constituite din mai multi atleti.

La nivelul categoriilor de copii Il (9 ani si mai mici), stafeta 8 x 50 m este mixta (4 fete si 4 baieti), la copii Il
(10-11 ani), in aer liber, stafeta este de 5 x 80 m (cinci componenti si fiecare sportiv parcurge distanta de
80 m). Proba de 4 x 100 m se desfasoara in sald. La aceste categorii de varsta, nu exista spatiu de schimb la

predarea-primirea batului de stafeta.

La nivelul clasei a V-a, copii | (12—13 ani), in aer liber stafeta este de 4 x 100 m si in sala 4 x 1 tur (200 m).
Conform regulamentului, schimbul de stafetd se realizeazd in spatiul de schimb.

Indiferent de modul de transmitere a batului de stafeta (procedeul tehnic), schimbul de aceeasi parte sau
schimbul alternat (sau alternativ), trebuie sa facem cateva precizdri comune.
© Ambele tipuri se folosesc la stafeta scurtd, 4 x 100 m, nefiind recomandate la 4 x 400 m.
Transmiterea batului trebuie sa se realizeze in viteza maximd pe care cei doi elevi o pot realiza in acel
moment. Vitezele lor de deplasare sunt egale in momentul predarii batului.

acesta ducand bratul Tnapoi, la semnal, fara sa-si vada colegul.

o
© Schimbul de stafetd se realizeaza fdrd contact vizual. Purtatorul de bat vede spatele celui care primeste,
(>

fn momentul schimbului, distanta dintre cei doi este de aproximativ 1-1,5 m in functie de lungimea
membrelor superioare (a bratelor), de modul de transmitere a batului etc.

Exista mai multe moduri prin care se
poate transmite batul de stafetd, dar cele
mai folosite la stafeta de 4 x 100 m sunt
doua: transmiterea bdtului se face de jos in
sus, dinapoi spre inainte; cel care primeste
are bratul Intins spre Tnapoi-jos, cu palma
deschisa (similar cu pozitia acesteia de la
startul de jos), orientata in jos. Cand se
apropie la distanta optima (cea mai buna), cel

care preda batul are o miscare a bratului pe jos (de aici si numele procedeului —de jos) inspre inainte, introducand
batul intre degetul mare si celelalte degete de la mana celui care primeste batul.

Transmiterea batului se face si de sus in
jos, dinainte spre inapoi; cel care primeste
batul are bratul intins cat mai spre inapoi,
cu palma deschisa orientata in sus. Cand
se apropie la distanta optima (intervalul de
doua brate), cel care preda batul are o mis-
care a bratului de sus in jos (de aici si numele
procedeului — de sus), punand batul pe palma
intinsa (cu degetul mare departat de celelalte
degete) a celui care primeste batul.

e
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Schimbul de aceeasi parte (sau schimbul exterior)

Toate schimburile de stafeta se efectueaza pe exteriorul culoarului. Desi se considera ca acest procedeu

tehnic se adreseaza, in special, incepatorilor din cauza ca acestia nu isi pot folosi la fel de bine mana stanga
comparativ cu cea dreaptd, credem ca acest procedeu este mai greu, deoarece elevul (incepator), pe langa toate
cerintele schimbului de stafeta propriu-zis, mai trebuie sa fie atent (sa nu scape batul) si la trecerea batului dintr-o
mana in cealaltd. Tn plus, mai trebuie si schimbe si directia de alergare dintr-o parte in cealalt3 a culoarului.
Mai mult decat atat, statistic, numarul stangacilor a crescut foarte mult.

Transferul batului de stafeta (batul de schimb) se face din mana stanga a primului elev care aduce batul
in mana dreapta a elevului care primeste batul (elevul 1 — elevul 2 = schimbul 1).

Cel care a primit batul in mana dreapta il trece apoi in mana stanga pentru a-l putea transmite (preda)
celui de-al treilea coleg (elevul 2 — elevul 3 = schimbul 2).

n mod similar procedeaz si al treilea elev, care fi va preda batul de stafeta elevului 4, acesta fiind si cel care
va trece linia de sosire (elevul 3 — elevul 4 = schimbul 3). De multe ori, cei 4 alergatori care alcatuiesc stafeta
4 x 100 m (este valabil si pentru stafeta 4 x 400 m) sunt identificati chiar de catre profesorii-antrenori,
oarecum gresit, astfel: elevul 1—schimbul 1, elevul 2 —schimbul 2, elevul 3 —schimbul 3, elevul 4 —schimbul 4.
De fapt, sunt numai 3 schimburi, un schimb presupunand doi alergatori — unul care transmite si unul care
primeste batul de stafeta. Fiind 4 alergatori, evident sunt numai trei schimburi.

Alergatorii 1 si 3 se deplaseazd pe marginea interna a culoarului (aflat pe turnantd), dar, spre finalul
distantei, trec spre exteriorul culoarului, astfel incat la intrarea in spatiul de schimb sa se afle in dreapta
elevilor 2 si 4.

Alergatorul 2, dupa primirea batului Tn mana dreapta si trecerea lui in mana stanga, traverseaza oblic
culoarul, indreptandu-se spre marginea externad a acestuia, unde il asteapta alergatorul 3.

Alergatorul 4 alearga in linie dreapta (interiorul culoarului) pana la linia de sosire.

Alergatorii 1 si 4 sunt scutiti de trecerea batului din mana dreaptd in mana stanga.

Schimbul alternat (sau alternativ)

Alergatorii 1 si 3, care se deplaseaza pe turnantd, se mentin tot timpul pe linia interioara a culoarului
propriu, iar alergatorii 2 si 4, care se deplaseaza in linie dreaptd, se mentin tot timpul pe exteriorul culoarului lor.




1. Alergatorii 1 si 3, fiind pe interiorul culoarului, tin batul in mana dreapta si il transmit in mana stanga
a alergatorilor 2 si 4.

2. Alergatorii 2 si 4 asteapta pe exteriorul culoarului, iar alergatorul 3 asteapta pe interiorul culoarului.

3. Pentru a nu schimba pozitia batului din mana, este de preferat ca, la transmiterea lui, cel care il preda
(sa-1 tina de un capat) sa il aseze cu capatul celalalt in mana celui care il preia. Astfel, acesta va avea
celalalt capat liber pentru a-l preda urmatorului coechipier.

Schimbul 2 Schimbul 1 In oricare mod se va realiza schimbul de stafets,

—_—— trebuie respectati urmatorii pasi:

1. Cel care transmite batul de stafeta, cand se
apropie la o distanta convenabild, 1 — 1,5 m
Spatiul de schimb 20 m de colegul care primeste batul (si se gdsesc
Prespatiul de schimb 10 m amandoi n interiorul spatiului de schimb)
da semnalul (de exemplu — HEP, HOP etc.)

colegului pentru a intinde bratul Thapoi.
2. Cel care primeste batul intinde bratul Thapoi.
3. Cel care aduce batul de stafeta il transmite

7 jos”) in man lui car
Schimbul 3 Start/Sosire (”d? suvs sau ,de j?s ) ana celur care
preia batul de stafeta.

Atentie!

Alergatorul care transmite batul trebuie sa-si astepte colegul sa intinda bratul ihapoi si apoi sa-l intinda si el.
Altfel se poate pierde batul — cel din fata il loveste peste bat sau alergatorul din fata va misca mana, cautand
batul, alergatorul din spate nu va mai putea sa transmita batul!

RECAPITULARE SI FIXARE

1. Schimbul de stafeta se poate realiza de aceeasi parte (exterior) si alternativ (alternat).

2. La schimbul alternativ, alergatorii 1 si 3 (turnantd) se deplaseaza pe interiorul culoarului, cu batul in mana
dreaptd, si alergatorii 2 si 4 (linie dreaptd) se deplaseaza pe exteriorul culoarului, cu batul in mana stanga.

3. Batul se poate preda de jos sau de sus.

Exerseaza!

©  Efectueazd schimbul de stafetd de pe loc cat mai rapid, cu trecerea batului dintr-o mana in alta;

©  Efectueazd schimbul de stafetd din mers, cu trecerea rapid3 a batului dintr-o mana in alta.
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Tema 11 - Mecanismul de baza al sariturilor

In concurs, pentru a avea o sdriturd cat mai lungd sau cdt mai inaltd, trebuie sd ai o tehnicd foarte bund.
Asa cd este cazul sd invatdm corect tehnica sdriturii in lungime si a celei in indltime.

Sariturile reprezinta o alta mare categorie de probe atletice. Acestea sunt de doua tipuri:
pe orizontala — saritura in lungime, triplusaltul;
pe verticala — saritura in inadltime, saritura cu prajina.

(VIV)

Toate aceste tipuri de sarituri respecta un mecanism de baza comun cu 4 faze (etape):
ELANUL (alergarea) — BATAIA (desprinderea) = ZBORUL — ATERIZAREA

La sariturile pe orizontal3, aterizarea se face in nisip, iar la sariturile pe vertical3, aterizarea se face pe saltea.
In afara de cele 4 faze de care aminteam, ca actiuni principale, comune, pentru toate probele de sarituri
putem gasi pasul saltat si pasul sarit (scoala sariturii).

Pasul saltat

Pentru realizarea acestui pas, cele doua picioare indeplinesc, alternativ, roluri diferite:
© picior de atac — cel care pleacd spre inainte (in pozitia de dublu L);
© piciorul de bétaie — cel care executa desprinderea si care, in general, este intins.

De ce avem nevoie de pasul sdltat? Ce ne invatd el?
° Bataia sau desprinderea (de la sol) pe un picior.
e in timpul b&t&ii, avantarea trunchiului spre fnainte-sus. /
° Miscarea de agatare a solului cu piciorul de bataie (se poate

ajunge la o derulare a talpii calcai-varf).

Exerseaza!

© Mers pe loc cu ridicarea alternativd a genunchilor (la 90°) si
miscarea bratelor. De la prima miscare vei pleca cu ,,mana si picior
opus”. Pentru o buna invatare, iti poti ridica o maneca de la tricou
si pantalonul de trening de la piciorul opus (de exemplu, bratul
stang si piciorul drept).

© Usoare desprinderi (pas siltat) pe loc, cu repetarea miscarilor de
mai sus.

©  Passaltat din deplasare cu desprinderea energic3 spre inainte-sus.

Pasul saltat executat pe fiecare picior ne ajutd sa ne dam seama
care picior va deveni de bataie si care de avantare (in imaginea de
alaturi avem pas saltat cu bataie pe piciorul stang, apoi desprinderea
este executata pe piciorul drept).

m Unitatea 5
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Pasul sarit

Ca si la pasul saltat, avem un picior de bataie si unul de avantare.
De ce avem nevoie de pasul sdrit? Ce ne invatd el?

Bataia sau desprinderea (de la sol) pe un picior transforma indltimea castigata prin pasul saltat in lungimea
pasului si, implicit, a sariturii (la sariturile pe orizontala).

n timpul batii, avantarea trunchiului spre inainte.
Miscarea de agatare a solului cu piciorul de bataie (se poate ajunge la o derulare a talpii calcai-varf).

Exerseaza!

>

>

Pas fandat Thainte si revenire in stand. Urmatoarea miscare o vei realiza cu celdlalt picior si brat.
Atentie! mdnd si picior opus.
Din pozitia pas fandat, schimbarea picioarelor (si a bratelor) prin saritura.

Mers fandat (pasul uriasului). Vei urmari ridicarea genunchiului (dublu L, coapsa piciorului de avantare trebuie
sa fie paralela cu solul —linia rosie), impulsia energica spre Tnainte in acelasi timp cu ducerea gambei piciorului
de avantare spre Tnainte (contactul cu solul se va face cu calcaiul)!

Pas sarit folosind aceleasi indicatii de la pasul uriasului. Practic, miscarea seamana cu o saritura peste o zona
Cu apa sau noroi pentru a nu ne uda sau murdari.

S

nimaginea de mai sus se poate observa un pas sdrit cu piciorul stang (picior de avantare) si apoi un pas sarit

cu piciorul drept (picior de avantare).
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Tema 12 - Mecanismul de baza al sariturii in lungime ghemuit
si al sariturii cu 172 pasi in aer

Ai urmdrit concursurile de atletism? Ai observat cd, pentru a obtine o sdriturd cat mai lungd, atletul poate
executa pasiin aer? Este timpul s incerci si tu!

Orice saritura din atletism are un mecanism de baza compus din:

ELANUL (alergarea) = BATAIA (desprinderea) = ZBORUL — ATERIZAREA

S IS507 FAFag =g

ELANUL < BATAIA ZBORUL > ATERIZAREA—*

Mecanismul de bazd (fazele) al sdriturii in lungime cu elan
Diferenta dintre cele doua tipuri de saritura in lungime este data de faza 3 — ZBORUL!

La sdritura in lungime ghemuit, in timpul zborului corpul executa in aer o miscare de ghemuire. Este un tip
de saritura (procedeu tehnic) care se foloseste din ce in ce mai putin, eventual la categoria copii lll (8—9 ani).

La sdritura in lungime cu 1% pasi dupd faza 2 — BATAIA (desprinderea) nu se va mai executa miscarea
de ghemuire!

% %ﬁf@’ i KA Fay, =g

1, Piciorul sting executd %2 pas (o jum3tate de pas) ‘IAI
‘ Piciorul drept executd 1 pas (un pas)

Sdritura in lungime cu 1 %> pasi (un pas si jumatate) in zbor v

Sdritura in lungime cu 15 pasi in zbor
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Elanul

Este format dintr-o alergare accelerata care ne ajuta ca, in momentul bataii (desprinderii), sa avem o viteza
de deplasare cat mai mare.

Pentru elevii-sportivi incepatori din clasa a V-a, elanul poate avea o lungime de aproximativ 15—-20 m.
Lungimea elanului se stabileste Tn functie de capacitatea de accelerare si de posibilitatea de a alerga cu o viteza
de deplasare maxima pana in momentul executarii batdii (desprinderii). De obicei, aceasta lungime a elanului
este individuala pentru fiecare elev-sportiv in parte.

RV

Ultimii doi pasi ai elanului si legdtura cu bédtaia la sdritura in lungime

Tnainte de bataie, NU MICSORAM lungimea pasilor (nu mdruntim)!
nainte de bataie, NU MARIM lungimea pasilor (nu lungim)!
Tnainte de bataie, trebuie si avem viteza de deplasare maxima!

Exerseaza!

Alergare acceleratd, cu viteze de deplasare tot mai mari, pe distante crescatoare.

Alergare acceleratd cu atingerea vitezei maxime Tnainte de locul de bataie.

Etalonarea (mdsurarea) elanului, astfel incat locul de bataie sa fie situat in interiorul pragului de 1 m —de la
groapa cu nisip pe culoarul de elan — hasurat cu creta (conform regulamentului competitiilor).

Elanul este de trei feluri:

e 5-7 pasi — elan scurt;

e 9-11 pasi — elan mediu;

¢ 13-15 pasi — elan aproape normal (intreg).

Atentie! Fiecare elev-sportiv isi stabileste lungimea elanului in functie de capacitatea de accelerare si de
mentinerea vitezei maxime!

000

Q00

Bataia (desprinderea)

Bataia (desprindereq)
Este faza fundamentalda a sariturii si are doua ‘

componente principale: avdntarea si impulsia. Scopul

acestei faze este de a transforma viteza de deplasare

acumulata pe elan in lungimea sariturii. Dupa cum poti

observa in figura alaturatd, piciorul de bataie executa o

miscare de agatare foarte energica. Piciorul de avantare

executa Tn prima faza un pas saltat (pentru desprindere ﬁv
de la sol) si apoi un pas sarit (pentru transformarea
desprinderii in lungimea sdriturii). Bdtaia (desprinderea) la sdritura in lungime
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Tnainte de bétaie trebuie si ai viteza de deplasare maxima!

Trebuie descoperit piciorul de bataie! Exercitiile de mai jos se vor realiza folosind ca picior de bataie
atat piciorul drept, cat si piciorul stang, pentru a vedea care te va ajuta sa realizezi o desprindere cat mai
energica.

Pentru o saritura corecta trebuie sa existe o legatura foarte buna intre elan si bataie.

Bataia trebuie executata in viteza tot mai mare, folosind:

e cresterea vitezei de deplasare castigatd pe elan.

e cresterea vitezei de executie a bataii propriu-zise.

Exerseaza!

0000

Pas saltat, alergare 3 pasi, pas saltat, repetate de 5 ori.

Pas saltat, alergare 5 pasi, pas saltat, repetate de 3 ori.

Pas sarit, alergare 3 pasi, pas sarit, repetate de 5 ori.

Sdrituri peste diferite obstacole Tn care vei urmari bataia energica urmata de pas saltat si apoi de pas sarit.
Aterizarea o vei realiza pe piciorul de avantare.

Ji ks g A ik

Sdrituri peste diferite obstacole — pas sdltat urmat de pas sdrit

Cu elan de 3-5 pasi, bataie, pas saltat cu aterizare in groapa
Ccu nisip pe piciorul de bataie.

Cu elan de 5-7 pasi, bataie, pas saltat cu aterizare in groapa
cu nisip pe piciorul de bataie. Apoi cu elan de 9-11 pasi.

Cu elan de 3-5 pasi, bataie, pas sdrit cu aterizare Tn groapa cu nisip pe piciorul de avantare. Apoi cu elan
de 9-11 pasi.
Cu elan de 5-7 pasi, bataie, pas sarit cu aterizare Tn groapa cu nisip pe piciorul de avantare. Apoi cu elan
de 9-11 pasi.




Zborul

Zborul

Bataia
(desprinderea) gif éi Aterizarea

Zborul la sdritura in lungime

n timpul zborului, piciorul de avantare executd un pas si piciorul de bitaie executd o jumétate de pas, in

final rezultand saritura in lungime cu 1% pasi in zbor.

VIV VEVEV]

Lungimea zborului depinde de mai multi factori:

viteza de deplasare pe elan si transformarea acesteia la bataie;

viteza de executie si forta bataii;

desprindere spre inainte-sus;

pozitia echilibrata a segmentelor trunchiului in timpul zborului;

impingerea calcaielor cat mai departe la aterizare.

Pentru un zbor mai lung, bataia se va realiza de pe o suprafata mai inalta (15—20 cm).

Exerseaza!

>

Cu elan de 5-7 pasi, bataie pe o suprafata
suprainaltatd, pas saltat cu aterizare in groapa
Ccu nisip pe piciorul de bataie. Apoi cu elan de

®
r

9-11 pasi.

Cu elan de 5-7 pasi, bataie pe o suprafata

suprainaltatd, pas sarit cu aterizare in groapa

cu nisip pe piciorul de avantare. Apoi cu elan

de 9-11 pasi.

Cu elan de 5-7 pasi, bataie pe o suprafata

suprainaltatd, pas sarit cu aterizare in groapa

cu nisip pe un genunchi (in pozitia fandat). Apoi cu elan de 9-11 pasi.
Exercitiile de mai sus cu bataia (desprinderea) pe culoarul de elan.
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Aterizarea
Aterizarea este ultima faza a oricarui tip de saritura. Aceasta practic incununeaza tot efortul depus, incepand
cu primul pas al elanului, trecand prin bataie, zbor si in final... aterizarea!

(Vv

Pentru a obtine o sdriturd cu o lungime mai mare, respectd urmdtoarele recomanddri:

picioarele (calcaiele) trebuie impinse cat mai departe;

pentru masurarea sariturii, Tn groapa, capatul ruletei se va fixa la ultima urma I3sata dinspre locul de
bataie pe nisip (indiferent cu ce parte a corpului); celdlalt capat va fi situat la locul de bataie (daca
concursul este de copii, avem o zona de bataie de 1 m);

la aterizare ai grija sa nu lasi vreo urma ,,in spate” (calcai, mana, cot etc.) care sa determine scurtarea
sariturii cu cativa centrimetri;

dupa aterizare, iesirea din groapa cu nisip o vei realiza obligatoriu prin lateral sau Tnhainte; daca iesi din
groapa de nisip facand pasi inapoi, saritura va fi considerata nereusita.

Exerseaza!

(>

>

De pe loc, imitarea aterizarii printr-o genu-

flexiune cu bratele intinse Thainte. r
Sarituri in adancime (10—40 cm) de pe loc; vei

insista pe indoirea genunchilor (amortizarea
aterizarii) — pozitia ghemuit.

Sarituriin lungime de pe loc la groapa cu nisip;

vei insista pe fixarea unor semne din ce in ce

mai departate pentru impingerea calcaielor

cat mai mult inainte.

Cu elan de 5-7 pasi, bataie pe o suprafata
suprainaltatd, zbor si aterizare in groapa cu nisip;
apoi cu elan de 9-11 pasi.

Cu elan de 5-7 pasi, bataie (fara suprafata suprainal-
tata), zbor si aterizare in groapa cu nisip; apoi cu elan
de 9-11 pasi.

Daca ai reusit sa executi foarte bine exercitiile de
mai sus, poti trece la invatarea aterizarii laterale sau
cu proiectarea bazinului in locul semnelor din nisip
ale talpilor.

Aterizarea
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Tema 13 - Saritura in inaltime cu pasire

Pentru a invdta sdritura in indltime cu rdsturnare dorsald, pe care o executad atletii la Jocurile Olimpice

pe care le-ai urmdrit la televizor, trebuie sd incepi cu sdritura in indltime cu pdsire sau foarfeca simpla, care
este un procedeu pregdtitor.

Saritura in naltime cu pasire se poate Tnvata atat in cazul in care avem la dispozitie un sector de inaltime

(saltea, stalpi, stachetd), cat si in absenta acestuia. Tn loc de stalpi, putem improviza doi suporti care pot fi chiar
doi sportivi; In loc de stachetd, putem folosi o banda elastica, iar ca loc de aterizare (in absenta saltelei de
inaltime), putem folosi saltele de gimnasticad sau groapa cu nisip.

Ca orice saritura, mecanismul de baza cuprinde cele 4 faze: elanul, bataia, zborul, aterizarea.

Elanul poate avea doua forme:

Oblic — in unghi de 45° fata de stacheta (aproximativ 7-9 pasi de alergare) — se recomanda la Tncepatori
(primele lectii)

Curbat (litera J) — care se compune din doua parti distincte:

o faza de accelerare: 57 pasiin linie dreapta, cu punct de plecare in afara stachetei la 4-5 m;

e curba de impulsie: 3-5 pasi;

Acest tip de elan face trecerea pentru invatarea sariturii in inaltime procedeul cu rasturnare dorsala.

Exerseaza!

>

[>)

Sarituri libere peste stacheta cu elan perpendicular
(vei stabili piciorul de bataie). kéﬂ\

Din stand lateral fata de stacheta, pasirea peste stacheta e
asezata la indltime mica; pasirea se va realiza cu piciorul de
langa stacheta (ne amintim de exercitiul ,L” intins).

Cu elan de 3 pasi, unghi de 45° fata de stacheta (asezata la
ndltime mica), bataie, ridicarea piciorului de atac si pasirea
peste stacheta.

Acelasi exercitiu de mai sus, cu ridicarea progresiva a indltimii stachetei pentru a invata o bdtaie mai activa
(talpa ia contact cu solul, cu calcaiul si ruleaza pana la varf) si o miscare activd a bratelor care ,,ajuta” piciorul
de atac.

Cu elan de 5-7 pasi, unghi de 45° fata de stacheta,
bataie, ridicarea piciorului de atac si pasirea peste
stacheta. <

Cu elan intreg, unghi de 45° fata de stacheta,

bataie, ridicarea piciorului de atac si pasirea peste

stacheta. - = ~
Cu elan de 3-5 pasi in linie dreaptd, urmat de 3-5 Ruerizares Zoordl patate '
pasi efectuati in curba, bataie, ridicarea piciorului

de atac si pasirea peste stachet3. Fazele sdriturii in indltime cu pdsire

Cu elan curbat (litera J) intreg, bataie, ridicarea

piciorului de atac si pasirea peste stacheta.

Elanul
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RECAPITULARE Sl FIXARE

1.

Saritura in lungime cu elan are 4 faze:
a. Elanul
—  Tnainte de bataie trebuie sa avem viteza maxima, fara sa lungim sau sa micsoram ultimii 2—3 pasi.
b. Bdtaia (desprinderea)
—  seva executa pe piciorul dominant, cel mai puternic;
—  are la baza pasul saltat.
c. Zborul
— depinde de elan si de bataie;
—  determinad procedeul sariturii in lungime;
— are la baza pasul sarit.
d. Aterizarea
—  seva urmadri impingerea calcaielor cat mai departe — acestea sa fie la acelasi nivel;
—  nuse vor lasa urme Tnapoia aterizarii (mainile, bazinul);
— iesirea din groapa nu se va realiza spre ihapoi (directia elanului);
2. Diferenta intre sdritura Tn lungime ghemuit si saritura in lungime cu 1% pasi rezulta din pozitia
segmentelor corpului in timpul zborului.

Saritura in Tndltime cu pasire este un procedeu pregatitor pentru invatarea sariturii in Tnaltime cu rostogolire
dorsala (stilul Fosbury Flop).
Saritura in inaltime cu pasire are 4 faze:
a. Elanul
- oblic
—  curbat (litera J).
b. Bdtaia (desprinderea)
—  seva executa pe piciorul dominant, cel mai puternic;
— are la baza pasul saltat cu piciorul intins.
c. Zborul
— depinde de elan si de bataie;
—  are la baza miscarea de forfecare a picioarelor peste stacheta.
d. Aterizarea
—  se poate realiza Tn groapa cu nisip sau pe salteaua de inaltime.




Tema 14 - Mecanismul de baza al aruncarilor

Am ajuns la cea de-a treia categorie de probe atletice si ultima — aruncadrile. Dacd vrei sd fii un atlet complet
si sd obtii rezultate foarte bune si la probele combinate, trebuie sd inveti foarte bine si mecanismul de baza al
aruncdrilor.

Q00

Din cele mai vechi timpuri acesta a aruncat (azvarlit) cu piatra,
cu batul, cu sulita. Majoritatea copiilor se joaca iarna aruncand
(azvarlind) bulgari de zapada.

si @ mingii de oina (copii). Elanul si efortul final se desfasoara pe
0 pista lata de 4 m care are la un capat o linie curba (care nu
trebuie depasita dupa aruncare).

Aruncdrile in atletism sunt de trei tipuri:

azvarlire pentru mingea de oina si sulita;

lansare pentru disc si ciocan;

impingere pentru greutate.

Chiar daca cele 3 tipuri de aruncari sunt diferite, ele au cel putin trei caracteristici comune:

v' formarea deprinderii de accelerare a miscérii pand in momentul azvérlirii/lansdrii/impingerii obiectului
(numit si eliberarea mingii, a sulitei, a discului, a ciocanului, a greutatii);

v" in momentul eliberarii obiectului de aruncat, corpul va fi cu ambele picioare pe sol;

v' fazele principale ale aruncdrii se succed in aceeasi ordine: elanul, efortul final sau aruncarea
propriu-zisd.

Printre cerintele generale ale elanului se numara:

elanul trebuie realizat prin deplasari razante (se vor evita topdielile) si din ce in ce mai rapide;

deplasarea trenului inferior (a picioarelor) este mai rapida decat a trenului superior (bustul, umerii si
bratele), care ramane in urma picioarelor si a soldului opus bratului de aruncare;

viteza de executie a elanului este din ce Tn ce mai mare;

viteza depinde de tipul de aruncare.

Cateva dintre cerintele generale ale efortului final:

viteza acumulata de obiect in faza elanului nu trebuie micsorata inainte de inceperea efortului final;
trebuie gasit unghiul cel mai bun de aruncare a obiectului; daca acesta este prea mare, traiectoria obiectului
de aruncat este prea inalta sau, daca este prea mic, traiectoria este prea joasa; in ambele cazuri, lungimea
aruncarii va fi scurta;

pentru a obtine o aruncare cat mai lungd, trebuie sa folosim toata forta corpului, incepand cu forta
picioarelor, a bazinului-soldurilor, a trunchiului (abdomen, brate, umeri), a bratului aruncator si, in final,
a mainii care executd aruncarea propriu-zisa.

Invitarea mecanismului de baza al miscérii de AZVARLIRE

Miscarea de azvdrlire este o miscare naturala a omului.

n atletism, miscarea de azvarlire o gisim la aruncarea sulitei

Specificul acestui tip de aruncare este miscarea de biciuire,

care se realizeaza din articulatia pumnului si a membrului superior cu care se executa aruncarea.
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Exerseaza!

>

Aruncdri cu doud mdini

Stand departat, cu fata spre directia aruncarii, cu un picior Tnhaintea
celuilalt, mainile tin o minge deasupra capului: executa o extensie a
trunchiului cu deplasarea bratelor spre inapoi si impinge puternic in
piciorul din spate, care trece Tnaintea piciorului din fata, trunchiul si
bratele se misca in viteza spre Thainte, mingea fiind azvarlita cu forta si

viteza.

De pe un genunchi, executa acelasi exercitiu.

Din mers, trei pasi de elan, executa acelasi exercitiu.

Joaca Urmdreste mingea, Mingea peste bard etc., avand grija sa azvarli mingea cu
doua maini de deasupra capului. ()

e

Aruncdri cu 0 mdnd (vei lucra si cu mana indemanatica, si cu cealalta mana)
Stand departat, cu un picior Thainte (piciorul opus bratului de aruncare), cu fata
spre directia aruncarii, bratul aruncator ridicat cu cotul deasupra umarului, cu
antrebratul indoit spre Thapoi, executa o extensie a bratului aruncator spre thapoi
si azvarle obiectul Thainte-sus.

Stand cu umarul si piciorul opus bratului de aruncare spre inainte (talpa este
orientatd spre directia de aruncare); piciorul celdlalt este fandat spre inapoi (talpa este perpendiculara pe
directia de aruncare), bratul aruncator este orientat spre fnapoi-jos, in prelungirea axei umerilor: executa o
miscare de impulsie in piciorul din spate, rasuceste soldul, trunchiul si umarul din fata concomitent cu ducerea
bratului aruncator indoit pe langa ureche si azvarle obiectul peste umar, inainte-sus.

Joaca Loveste tinta!

3.

Elanul si efortul final se desfasoara intr-un cerc cu diametru de
2,135 m care este prevazut cu un prag din lemn.

m Unitatea 5

Mecanismul de bazd al aruncdrilor

greutatea corpului trebuie trecuta pe piciorul din spate, care se
indoaie usor (fandeaza usor), si bratul aruncator se duce inapoi
(Tntinzi arcul);

fmpinge activ in piciorul din spate spre piciorul din fata, in acelasi
timp cu miscarea rapida a bratului aruncator pe langa ureche
(aruncarea propriu-zisa);

incheie aruncarea tip azvarlire cu miscarea de biciuire din articulatia
pumnului.

Tnvitarea mecanismului de bazi al miscarii de IMPINGERE

n atletism g&sim miscarea de impingere la aruncarea greutétii.
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Exerseaza!

Poti executa exercitiile de mai jos, atat din cerc, cat si din afara lui.

>

Aruncdri cu doud mdini

Stand departat cu fata spre directia de aruncare, picioarele la acelasi nivel,
bratele intinse in jos tin cu ambele palme mingea: indoaie genunchii,
coboarda mingea intre picioare, dupa care Timpinge activ in picioare —
printr-o sariturd spre fnainte, urmata de impingerea spre inainte a mingii.
Stand departat cu fata spre directia de aruncare, un picior Thaintea
celuilalt, bratele tin o minge la piept sub barbie, palmele orientate spre
interior, coatele indoite oblic-jos-exterior: executa o arcuire (lasare a
trunchiului pe spate) cu mentinerea bratelor la piept; impinge puternic in
piciorul din spate, care trece Thaintea piciorului din fata, trunchiul si bratele
se misca in viteza spre fnainte si imping mingea cu forta si viteza spre
fnainte.

Efectueaza acelasi exercitiu pe un genunchi.

Din mers, doi pasi de elan (al doilea este piciorul opus bratului de aruncare)
efectueaza acelasi exercitiu.

Joaca Urmdreste mingea, Mingea peste bard si ai grija sa impingi mingea cu
doua maini de la piept.

Stand departat cu spatele spre directia aruncarii, picioarele la acelasi nivel, bratele intinse n jos, mingea este
tinutd cu ambele palme: indoaie genunchii, coboara mingea intre picioare, dupa care impinge activ in picioare
si executa o sariturd inapoi, urmata de impingerea peste cap a mingii.

Aruncdri cu o mdnd (lucreaza si cu mana indemanatica, si cu

cealalta mana.) /7(
Stand departat, cu un picior nainte (piciorul opus bratului de /)((7
aruncare), cu fata spre directia de aruncare: tine mingea sprijinita ?

de cele doua palme (a bratului aruncator in spate, a celuilalt brat

in fatd) deasupra umarului bratului aruncator, care este indoit

din cot; executa cu piciorul din spate o mica fandare spre inapoi T

si rdsuceste trunchiul spre partea bratului aruncator; impinge

activ cu piciorul din spate Tn acelasi timp cu rdsucirea trunchiului

si iImpingerea mingii cu bratul aruncator, care mentine cat mai mult timp cotul ridicat.
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Mecanismul de bazd al miscdrilor de impingere
© bratele in timpul impingerii se afld permanent in urma obiectului;
© greutatea corpului (masa corporald) are rol activ asupra obiectului
(cu cat greutatea este mai mare, cu atat, in cazul unei tehnici bune,
impingerea este mai puternica si lungimea aruncarii este mai mare);
© picioarele pastreaza contactul cu solul timp cit mai indelungat.

Tnvitarea mecanismului de bazi al miscarii de LANSARE

in atletism, miscarea de lansare o gisim la aruncarea discului si a ciocanului. Elanul si efortul final se
desfasoara intr-un cerc cu diametru de 2,50 m (disc) si 2,135 m (ciocan). Pentru invdatarea mecanismului de baza
al miscarii de lansare se pot folosi, pe langa obiectele ajutdtoare folosite la celelalte doua tipuri de aruncari (mingi
de diferite marimi si greutati, bile metalice cu greutate micad), si cercuri sau inele de cauciuc (plastic), bastoane
scurte (30 cm) etc. Aceste obiecte ajuta la invatarea miscarii de lansare datorita faptului ca asigura o priza foarte
buna si permit concentrarea atentiei asupra miscarii segmentelor corpului (picioare, trunchi, solduri, bratul
aruncator). De asemenea, aceste obiecte (in special cercurile, inelele) pot fi folosite in diferite jocuri.

Exerseaza!

Poti executa exercitiile de mai jos atat din
cerc, cat si din afara lui.

© Din stand depértat, cu piciorul opus bratului
de aruncare inaintea celuilalt, cu fata spre
directia de aruncare, tindnd un cerc (inel
de cauciuc) in mana bratului aruncator:
transfera greutatea corpului pe piciorul din
spate pe care il indoi usor, in acelasi timp
cu rasucirea trunchiului si balansarea spre
fnapoi a bratului aruncator.

© Realizeaza o miscare de rasucire a truchiului
spre fnainte, cu trecerea greutdtii de pe
piciorul din spate pe cel din fata, bratul
aruncator ramanand in spatele soldului si al
umarului opus.

Atentie! Prelungeste cat mai mult contactul
celor doua talpi cu solul.

© Din stand depértat cu piciorul si cu umarul
opus bratului de aruncare Tnainte, executa
acelasi exercitiu (poti inlocui cercul cu
diferite tipuri de mingi); pe un genunchi,
executa acelasi exercitiu folosind bile
metalice usoare.

©  Joacd Aruncd cercul la punct fix.
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Tema 15 - Aruncarea mingii de oina de pe loc si cu elan
Cu sigurantd, ai azvdrlit cu pietre in apd si te-ai intrecut cu prietenii tdi, iar iarna

arunci cu bulgdri de zdpadd atunci cdnd te joci cu colegii de clasd, in pauze. Aceste
deprinderi te vor ajuta sd inveti mai usor tehnica aruncdrii mingii de oind.

Aruncarea mingii de oind face parte din categoria aruncdrilor azvarlite.

Pozitia fundamentald este stdnd cu piciorul opus bratului aruncdtor, inainte (dacd arunci cu ména dreaptd,
inainte ai piciorul stdng si invers).

Aruncarea mingii de oind de pe loc poate fi asemanata cu eliberarea unei sageti:
© Intinderea , arcului”

1. Din pozitia stand, cu fata spre directia de aruncare, mingea de
oina este tinutd in palma, cu degetele rasfirate.

2. Fandare spre inapoi (aproximativ doua talpi), cu genunchiul si
talpa din spate spre exterior, rasucirea si arcuirea trunchiului cu
bratul aruncator intins Thapoi, pe aceeasi linie cu axa umerilor,
si lasarea greutatii corpului pe piciorul din spate.

3. Axaumerilor si a bazinului sunt paralele si se afla pe aceeasi
linie cu directia de aruncare.

© Eliberarea ,sdgetii”

4. Tmpingerea energic si rotarea piciorului din spate din
articulatiile gleznei, a genunchiului si a soldului, cu trecerea
greutatii de pe piciorul din spate pe cel din fata.

5. Tragerea bratului aruncator din spate spre Thainte, prin indoirea lui pe langa ureche si intinderea lui
rapida.

6. Azvarlirea (eliberarea) mingii se va face la o inaltime mai mare decat statura aruncatorului.

WAL

Aruncarea mingii de oind de pe loc
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Exerseaza!

©  Aruncdin sus mingea de oina si prinde-o cu una sau cu doud maini.

© Din stand depértat cu fata spre directia de aruncare, mingea de oind tinutd cu ambele maini deasupra
capului, arunca mingea cu ambele maini; poti efectua exercitiul din stdnd cu un picior inainte sau de pe un
genunchi.
Din stand departat, cu un picior Tnainte, arunca mingea de oind cu o mana de deasupra umarului fara
indoirea picioarelor; apoi cu indoirea picioarelor.
Din stand depdrtat cu umarul opus bratului de aruncare inainte, bratul aruncator intins Thapoi, arunca
mingea de oina fara indoirea picioarelor si apoi cu indoirea piciorului din spate.
Arunca mingea de oina cu o mana din stand, jumatate intors cu umarul opus Tnainte, mana cu mingea se
afla deasupra umarului, pas inapoi (usoara fandare) odata cu extensia trunchiului si intinderea bratului
fnapoi.

Aruncarea mingii de oina cu elan
La aruncarea mingii de oina, elanul este compus din doua parti:

© alergare accelerata (elanul preliminar) — 7-9-11 pasi, urmat3 de

© ritmul de 3-5 pasi, care pot fi 3 pasi incrucisati, intercalati cu 2 pasi addugati.
La capatul acestui elan ajungem in pozitia de aruncare de pe loc.

A

FRRRIREOT

> <
> <

Elanul prelin:iﬁar Elanul cu ritm de 3-5 pasi Efortul final

Exerseaza!

Din mers, ducerea bratului inapoi, aruncarea si continuarea mersului pe directia aruncarii.

Aruncarea mingii de oind cu elan de 2 pasi — de exemplu, daca arunci cu bratul drept — pas incrucisat cu
piciorul drept, urmat de piciorul stang (pas de blocare si aruncare).

Aruncarea mingii de oina cu elan de 3 pasi, umerii intorsi, bratul aruncadtor tnapoi — de exemplu, daca arunci
cu bratul drept — pas cu piciorul stang — urmat de exercitiul de mai sus.

Exercitiul de mai sus cu elan cu ritm de 3-5 pasi.

Aruncarea mingii de oina cu elan preliminar de 3-5 pasi urmat de elanul cu ritm de 3 pasi.

Aruncarea mingii de oind cu elan preliminar de 5-7 pasi urmat de elanul cu ritm de 3-5 pasi.

Stabilirea lungimii elanului (numarul de pasi) si aruncarea mingii de oind cu elan complet.

RECAPITULARE Sl FIXARE

1. Aruncarea mingii de oina de pe loc este o miscare de azvarlire, efortul final fiind bazat pe miscarea de biciuire
din articulatia pumnului care executa aruncarea.

2.  Bratul aruncator trebuie tras din spate (bratul este intins), pe langa ureche (bratul este indoit din articulatia

cotului), spre Tnainte, crescand viteza de executie si mingea fiind azvarlita pe cea mai corecta traiectorie.

Viteza acumulata pe elan (preliminar si ritmul de 3-5 pasi) trebuie transmisa la mingea de oina.

4. Aruncarea se va executa cu ambele picioare pe sol (nu din saritura), piciorul opus bratului aruncator fiind
n fata.

Aruncarea mingii de oind cu elan

0000 0 00
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Recapitulare finala

Am ajuns la finalul ,cursei noastre” si cred cd este cazul sd iti amintesti tot ceea ce ai invdtat pe
parcursul intregului an, deoarece aceste informatii te vor ajuta sa faci fatd cu succes noilor provocdri la
care vei fi supus.

Pregatirea sportiva practica reprezintd activitatea motrica organizata, desfasurata ritmic, prin intermediul
careia se urmareste obtinerea unui rezultat cat mai bun in concurs.

Indicii somatici si functionali reprezinta criterii de selectie Th multe discipline sportive.

Executarea corecta a oricarei miscari presupune: cunoasterea propriului corp; intelegerea relatiilor dintre
corp si segmentele sale (cap, gat, trunchi, membre superioare, membre inferioare), cunoasterea miscarilor pe
care corpul si segmentele lui le efectueaza, aprecierea corecta a spatiului de lucru prin stabilirea pozitiei ocupate
in raport cu diferite repere, obiecte sau cu alte persoane (colegi, parteneri de intrecere), aprecierea corectd a
duratei efortului, a tempoului si ritmului de executie.

Deprinderile motrice de baza (mers, alergare, sariturd, aruncare) alaturi de deprinderile aplicative (tarare,
catdrare, escaladare, transport de greutati) reprezinta fundamentul pregatirii sportive, deoarece stau la baza
Tnvatarii elementelor si procedeelor tehnice.

Calitatile motrice — viteza, forta, rezistenta, capacitati coordinative alaturi de mobilitatea articulara si
elasticitatea musculara conditioneaza executarea eficienta a elementelor tehnice.

Metodele bazate pe relatia efort—pauza utilizate in lectiile practice presupun descrierea exercitiilor
(mijloacelor de pregatire) si dozarea lor: numar de serii, de repetari, intensitatea efortului, durata pauzei si felul
acesteia.

Aprecierea marimii efortului se realizeaza prin intermediul volumului si intensitdtii, pe de o parte, si prin
valorile frecventei respiratorii si cardiace, pe de alta parte.

Randamentul sportiv (performanta) este influentat de indicii somatici si functionali ai organismului, de
calitatile motrice ale sportivului, de nivelul tehnico-tactic obtinut prin pregatire, dar si de factori psihologici:
inteligenta, memorie, atentie, creativitate, motivatie si vointa, incredere in fortele proprii.

Fairplay inseamna respectarea regulilor, renuntarea la avantaje obtinute pe nedrept, respectarea
adversarilor si acceptarea celorlalti; este calitatea esentiald care ar trebui sa defineasca relatiile intre oameni.

Probele de alergari sunt: alergare de vitezd, alergare de garduri, alergare de semifond, fond, alergare de
stafetd.

Tn probele de alergari, succesul depinde de insusirea corectd a tehnicii, pe de o parte, si de dezvoltarea
calitatilor motrice, pe de altd parte. Efectuarea corecta a pasului alergator, indiferent de tipul lui, presupune
indreptarea atentiei asupra: pozitiei trunchiului, miscdrii bratelor, lungimii pasului, frecventei pasilor si, nu in
ultimul rénd, asupra modului in care picioarele iau contact cu solul. Startul poate fi: start de sus si start de jos.

Sariturile atletice se pot executa pe orizontala —sdritura in lungime, triplusaltul — si pe verticala — sdritura in
indaltime, sdritura cu prdjina. Toate aceste tipuri de sarituri respecta un mecanism de baza comun care cuprinde:
elanul (alergarea) — bdtaia (desprinderea) — zborul — aterizarea.

Aruncadrile n atletism sunt de trei tipuri: azvarlire pentru mingea de o0ind si sulitd; lansare pentru disc si
ciocan; impingere pentru greutate. Fazele principale ale aruncarii se succed in aceeasi ordine: elanul, efortul final
sau aruncarea propriu-zisd.
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PAMAS-BUN/

... atdt eu, cdt si profesorul-antrenor ti-am fost aldturi pe parcursul intregului an si ne-am straduit sa iti
oferim cdt mai multe informatii, exercitii si aplicatii, astfel incdt acest inceput de drum in lumea sportului sd fie
mai frumos, mai interesant si mai pe intelesul tdu. Dacd am reusit, atunci inseamnd cd prietenia noastrd te-a
convins cd trebuie sd intdmpini provocdrile cu zdmbetul pe buze, sd realizezi cd ele sunt imboldurile care te
indeamnda sad iti faci planuri fard certitudinea cd se vor implini.

Cred ca parcurgand lectiile de pregatire sportiva practica te-ai convins ca:

v sportul iti poate oferi bucuria de a fi un copil sanatos, frumos dezvoltat si rezistent la boli;

v sportul te invata sa fii generos, sd apreciezi rezultatele celorlalti, sa nu fii invidios pe alti copii care au obtinut
rezultate mai bune decat ale tale;

V' sportul te invatd sa fii mai ambitios si sa continui pand reusesti sa iti indeplinesti visul.

Tn ciuda tuturor greutétilor, pe care sunt convins ca le-ai intdmpinat in lectiile practice, unde efortul a fost
uneori istovitor, ai trait la maxima intensitate fiecare concurs la care ai participat, crezand uneori ca esti invincibil,
dar, in acelasi timp constientizand ca, in continuare, ai nevoie de sprijin pe drumul lung si anevoios spre victorie.

Ca urmare, iti spun ramas-bun si astept sa ne revedem in clasa a VI-a!
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