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9 Stiati ca...

nGheorghe Moceanu |
'(1831 1909), profesor la
i Colegiul Sfantul Sava din
i Bucuresti, este considerat
ia fi parintele educatiei
' fizice romanesti?

e i s e s e S e R S s it e g N i B
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La ‘inceputul majoritatii ;
jocurilor sportive, echi- !
pele sunt in fomatie de:
adunare in linie pe uni
rand?

o e e ——

Unul dintre cei mai impor-
,tantl oameni ai Antichi-
Etétii, Aristotel, considera
ica ,Cele patru lucruri cu
}Iajutorul carora oamenii
tobisnuiesc sa faca edu-
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icatie erau stiinta de carte,
igimnastica, muzica si
]

idesenul?” :
L]
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Capitolul 1

Organizarea activitatilor motrice

\ Laura iti spune ca la inceputul lectiei

“Jh @ de educatie fizica si sport, dar si pe

" parcursul acesteia, pentru a fi

disciplinat si eficient in realizarea

actiunilor motrice (exercitiilor fizice) alaturi de

intreaga clasa, trebuie sd cunosti anumite
formatii de adunare si pozitii ale corpului.

Formatii de adunare in linie pe un rand
si pe doua randuri
Cele mai folosite formatii de adunare pe

care le vei intélni in lectia de educatie fizica si
sport sunt:

In Ilme pe un rand
- & .m N ¥y "
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In linie pe doua randuri

5 [T ?.
’--- ”""I-"’-h-

o £&n AAAAﬁ F [
FRpCvNpERREnLt

- E B m
A.“;. =\AA - Lo

:.:'I-uE:"'-‘--;"--ﬁlil;l;

v R W S LoAtw v 000 L oate At
Alcatuirea formatiilor de adunare se
realizeaza prin intermediul anumltor comenzi:
,In linie pe un rand, aduna...rea!”, ,in linie pe
doua rdnduri, aduna...rea!”

Pozitia fundamentala stand si derivatele
acesteia

Laur iti transmite ca in formatiile de adunare
si de aliniere vei adopta pozitile: stand
controlat, repausul mic si repausul mare.

Comanda pentru stand controlat este
.Dreptil” La aceastd comanda vei adopta o
pozitie controlata in care calcaiele sunt lipite,
varfurile departate, spatele drept, capul sus,
bratele pe langa corp, palmele lipite de coapsa.

Comanda pentru repaus este ,Pe loc...
repaus!”.

La repausul mic, vei duce piciorul stang in
fata, usor indoit, avand spatele si bratele
relaxate. 1l executi atunci cand esti, de regul,
intr-o formatie de linie sau coloan.



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

g

e
stand repaus repaus
controlat mic mare

Alinieri in linie si in coloana

in timpu| efectudrii exercitiilor este foarte
important si respecti spatiul de lucru al
colegilor din jurul tau. Spatiul de lucru se
realizeazi marind sau micsorand intervalele ori
distantele cu ajutorul comenzilor pentru
aliniere.

Alinierea se poate realiza in linie sau in
coloana.
Laur si Laura iti prezinta

{448 (=) % comenzile folosite in timpul

alinierilor:
Linie o o
Spre dreapta, la o jumatate i A |
e - n
de brat, ...v-aliniati!
- T~
Spre dreapta, la o lungime ¥
. . . |
de brat, ..v-almlatl! i
rpte— r L. ]
Spre dreapta la doua
lungimi de brat, ...v-aliniati! i M
Coloana & L
i | B (s
La o lungime de brat, ... g g
v-aliniati! e L 8\

A}
lInalntea inceperii meciu-
lr||or oficiale, formatule:
I sunt adunate in linie pe un |
L3N e 4
jrand si ca la mtonarea:
L imnului national, echipele |
lefec’cueaza o Intoarcere, ‘l
| cu fata catre drapelul|
| natlona|7 Astfel, echipele |
: schimb3 formatia, din linie |
,pe un rand, in coloané‘F
I cate unul. |
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i Comanda — (contextual)
! a da un semnal pentru

| executarea unei miscari
i Pozitia — (context.)

! reprezint3 o atitudine

i imobila a corpului si a
Esegmentelor sale

! Intervalul — (context.)

' spatiul dintre doi execu-
' tanti pe linia umerilor

' Distanta — (context.)

, spatiul dintre doi

| execuntanti aflati unul in
: fata celuilalt (coloana)



Joc de miscare

Laura i transmite |ui Laur ¢ jocul ,,Cine se aliniaza mai repede” a ajutat-o
s isi gaseasca mai repede locul in formatie. Hai sa Tnveti si tu! In cele patru
colturi ale terenului sunt asezate patru jaloane. Elevii sunt aliniati in linie pe un
rand, spre dreapta, la jumatate de brat, in fata profesorului. La un moment dat,
profesorul isi schimba locul pe teren, asezandu-se cu fata citre o alta linie a
terenului marcat de cele patru jaloane. Cand acesta ridicd mana dreapta noi ne
vom alinia, in aceeasi formatie, cat mai repede in fata acestuia, primul asezan-
du-se imediatlanga jalonul din partea dreapta.

Y- -l Ly 1 @ Dar si Laur cunoaste un joc
> 4> A 4> 4 i H E i y interesan‘F intitulat ,,Punctele cardi-
‘TR e E nale”. Se joaca pe un teren cu patru la-

turiin care fiecare latura are denumirea
' unui punct cardinal. La fiecare colt al
terenului se afld cate un jalon. Suntem
impartiti in patru grupe. Profesorul
comanda: Grupa unu la Nord, doi la
Vest, trei la Est, patru la Sud apoi
spune: ,Gata!” La acest cuvant noi
vom alerga si ne vom alinia spre
dreapta, la o lungime de brat, pe
locurile indicate, langa jalon. Grupa
care se aliniaza mai repede si corect
castiga intrecerea. Jocul continua
: schimband punctele cardinale la
' comanda profesorului.

i
=, =

[BiE 22 P 245 2L PME RS PG 25

e

=

b
)

NORD

12



Intoarceri de pe loc

Prinintoarcerile de pe loc poti schimba formatia din linie in coloana si invers,
in doitimpi, astfel:

Timpul 1: se executd o intoarcere (conform comenzii) pe célcaiul piciorului
din partea intoarcerii si varful celuilalt picior.

Timpul 2: se realizeaza apropierea picioarelor.

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

Comenzile pe care le vei auzi atunci cédnd vei executa intoarcerile de pe loc,
pot fi: ,La dreap...ta!”, ,La stdn...ga!”, ,La stdnga-mpre..jur!”, ,Jumétate la

dreap...ta!”, ,Jumatate lastan...ga!”.

Intoarcere la stanga:

pozitia timpul 1 timpul 1 timpul 2
initiala

intoarcere la stinga imprejur:

& & ‘A

pozitia timpul 1 timpul 1 timpul 1 timpul 2
initiala

Formarea coloanei de gimnastica

Laur iti spune c3 potirealiza formarea coloanei de gimnastica de
7 pe loc si din deplasare.

Una dintre cele mai utilizate coloane de gimnastica in lectia de educatie
fizica este »Cate patru pe mijloc” pe care o executidin deplasare

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

&t Vei numara cate ,patru” la comanda datad de profesor: ,In
adancime cate patru..... numarati!”
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9 D @ Urmeazad comanda: ,Din coloani cate unul,
stiati ca... cate patru pe mijlocul salii (terenului)... mars!”

'Cuvantul ,mars” provine | ‘ Se t'revcehla realizarea formarii cAoloanei de

| gimnastica cate patru. Grupele de cate patru se

intorc din deplasare spre stdnga sau spre

dreapta si se deplaseazd catre centrul salii

din cuvantul francez!
i
,marche” care inseamna:

1
2 1 - <
LS 3 ey B Tiodeme i ' (terenului), iar celelalte grupe se deplaseaza
dupa primul grup pana ce intregul grup a
realizat formatia.
9 Stiati ca...
: Pentru realizarea! L
: paradelor militare care se | P
| desfasoara ia '
idesfasoara cu ocazia!
Tl . ! 1 ‘e e N '
izilelor nationale sunt: PAR S P
. . . ! gl
: folosite exercitiile de front ; W e o &
isi formatii (mersul in: * NG
icadenta, fintoarcerile), ! —/. Rk &K
: 0 4 i i A X 4
: care sunt foarte apreciate
i de publicul spectator? i e

Pornire si oprire din mers

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

Treceri dintr-o formatie in alta

(N Pe parcursul lectiei se folosesc mai multe formatii de lucru in
“"~ functie de momentul lectiei si de scopul urmarit.

AN Laura iti prezinta cateva exemple de trecere dintr-o formatie in
alta si comenzile de realizare a acestora:

s} trecere din coloana cate unul in coloana cate doi care se realizeaza la
comanda ,In adancime cate doi ..... numaral” si JIn coloan3 catedoi..... Mars!”,
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