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livitS!ilor motrice
: :; a inceputul lectiei
: :: si sport, dar gi pe

-e=:= a, pentru a f i

=j: ent in realizarea
:: :. fizice) alSturi de

s = cu nogti anumite
z: 

= 
e corpului.

in linie pe un rand

--.: de adunare pe
a := educalie fizicS gi

-.I .. ui,il-r" se
r - :- -.ritor comenzi:
.'= real", ,,in linie pe
I

stind 9i derivatele

^'l'-atiile de adunare
3::- coziliile: stAnd
-:l--Srl mafe.
s:i -: controlat este

=- =- oa vei adopta o
e :' :aiele sunt lipite,
:= e crept, capul sus,
-e e l pite de coapsS.

=c--s este,,Pe loc...

:-:e piciorul st6ng in
: spatele gi bralele
: caad egti, de regulS,
-:c oan5.

Alinierea
coloanS.

-

Linie ::6?.

Spre dreapta, la o jumitate
de bra1, ...v-aliniafi!

Spre dreapta, la o lungime
de bra!, ...v-aliniali!

Spre dreapta, la doul
lungimi de bra1, ...v-alinialil

Coloand
La o lungime de bra!,
v-aliniali!

se poate realiza in linie sau in

Laur 9i Laura i1i prezintd

! comenzile folosite Tn timpul
alinierilor:

B

I E

;;;;;;,1a.;;;i
a da un semnal pentru
executarea unei migciri
Pozilia - (context.)

reprezintd o atitudine
imobilS a corpului gi a

segmentelor sale

lnterval ul - (context.)

spaliul dintre doi execu-
tanli pe linia umerilor
Distanla - (context.)
spaliul dintre doi
execuntanli aflali unul in
fala celuilalt (coloani)

La repausul mare, vei duce piciorul st6ng
lateral, greutatea o repartizezi pe ambele
picioare, spatele gi bralele sunt relaxate 9i

m5inile incrucigate la spate. Acest repaus il
execuli intr-o formalie de gir (coloani) sau alti
formalie in care distanlele 9i intervalele sunt
mErite.

@@

p g,'r1' .r...
/: - - - - ---- -- --: - - --.- -\
I lnaintea inceperii meciu- r

rilor oficiale, formaliile
sunt adunate in linie pe un
16nd 9i cb la intonarea
imnului nalional, echipele
efectueaz5 o intoarcere,
cu fala cStre drapelul
nalional? Astfel, echipele
schimbi formalia, din linie
pe un rAnd, in coloani
c6te unul.

I

.^

I.
tn
AA

r.- l.

Alinieriin linie giTn coloani

in timpul efectuirii exerciliilor este foarte
important sb respecli spaliul de lucru al

colegilor din jurul tiu. Spaliul de lucru se
realiieazd mErind sau micgor6nd intervalele ori
distanlele cu ajutorul comenzilor pentru
aliniere.
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-- repede" a ajutat-o
.:: sl tu! ln cele patru
-: : nrati in linie pe un

-a un moment dat,
;=:= :atre o alti linie a

:: -:'a dreapti noi ne
:es:- a, primul agez6n-

=-':-^oaste un joc
,.- f,unctele cardi-
:: --:eren cu patru la-
'= 

=:-'5 are denumirea
:'= -a fiecare coll al
r :i:: -r jalon. Suntem
i'- g'Jpe. Profesorul
)= -^- a Nord, doi la
s: ca:'L la Sud apoi

-: :cest cuv6nt noi
- e vom alinia spre
L^g .re de bra1, pe

e .'g- jalon. Grupa
- = 'epede si corect

='-= Jocul continud
- - ::= . cardinale la
;:'- -

pgz.ifig timpul 1

tntttala

intoarcere la st6nga imprejur:

intoarceri de pe loc

Prinintoarcerile de pe loc polischimba formalia din liniein coloand giinvers,
in doitimpi, astfel:

Timpul 1: se executd o intoarcere (conform comenzii) pe cdlcaiul piciorului
d i n partea intoa rcerii gi v6rfu I cel u i la lt picior.

Tim pu I 2 : se real izeazd apropierea picioarelor.
De pe loc se pot realiza intoarceri: la dreapta, la st6nga, la st6nga imprejul

jumdtate la dreapta, jumState la st6nga. Nu se realizeazd intoarceri la dreapta
imprejur.

Comenzile pe care le vei auzi atunci c6nd vei executa intoarcerile de pe loc,
pot fi: ,,La dreap...ta!", ,,La stAn...ga!", ,,La st6nga-mpre...jur!", ,,Jumitate la

dreap...ta!",,,Jumdtate la st5n...ga!".

intoarcere la st6nga:

timpul2

oozitia
'initi;le

timpul 1 timpul l timpul l timpul2

Formarea coloanei de gimnastici

Laurili spune cb pofi realiza formarea coloanei de gimnastici de
pe loc 9i din deplasare.

Una dintre cele mai utilizate coloane de gimnastici in leclra de educalie
fizicS este,,c6te patru pe mijloc" pe care o execulldin deplasare.

Laura iti prezint5 etapele pentru formarea coloanei de

.:.1.,., rii Vei numlra c6te,,patru" la comanda dati de profesor: ,,in
ad6ncime c6te patru..... numEralil "

timpul 1

13
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