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ORGANIZARE £
A ACTIVITATILOR MOTRICE E

»3d te cunosti, sd te Stdpdnegti, sd te invingi: iatd Jrumusetea
eternd a sportului, aspiratiile fundamentale ale adeviratului
sportiv si conditiile succesului sdu.”

PIERRE DE COUBERTIN
— pedagog francez,
périntele Jocurilor Olimpice moderne

@ Trecerea din coloan3 cite unul in coloani cite doi,
cate trei §i cte patru i revenire in formatia inigial3;

@ Trecerea din linie pe un rand, in linie pe 2-3 randuri
si revenire in formatia initial3.
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Lectie introductiva

Asa cum te-ai obisnuit deja, prima ora de educatie fizicd iti este predatd in sala de clasa, unde profesorul
iti reaminteste regulile ce se impun a fi respectate pentru protectia si siguranta ta, inainte, in timpul si dupa ora
de educatie fizica si sport. Acestea se referd la:

& echipamentul sportiv pe care il porti sa fie corespunzator sezonului si conditiilor atmosferice;

& indicatii privind folosirea materialelor si instalatiilor sportive;

© igiena;

@ etapele pe care trebuie si le parcurgi in situatia in care te-ai accidentat sau prezinti o stare de rau;

@ aspecte organizatorice referitoare la accesul in sala de sport si in ce conditii poti parasi spatiul de lucru.

O parte din aceste informatii iti sunt impartasite de cétre profesor pe parcursul tuturor activitatilor
sportive si le regdsesti in manual la capitolele ,,Igiend si protectie individuald” si ,,Comportamente si atitudini”.

Pe langa cele expuse mai sus, iti vor fi prezentate probele de control la care vei fi evaluat, competitiile
sportive la care poti participa la nivelul scolii si in urma carora vei putea fi selectionat pentru a reprezenta
scoala la etapele superioare. {ti vor fi prezentate si continuturile activititilor ce urmeazi sa le desfasori. Anul
acesta vei invita tainele unui nou joc sportiv, pe 1anga cel practicat in clasa a V-a.

La finalul acestei lectii vei semna un proces-verbal din care reiese ca ai fost informat si te angajezi sa
respecti cele prezentate.




Party ¥Vputea sa desfasori intr-un mod organizat activititile de miscare, 3
g o<Fh § D f¥atal sa executi, impreund cu colegii tii, anumite formatii de lucru. Astfel
53 ne reamintim! : acum stii cum trebuie s@ reactionezi atunci cand primesti comenzi pentr

................ adunare sau aliniere, cum sa realizezi intoarceri de pe loc si cum si formez

coloana de gimnastica.
Trecerea din coloana cate unul in coloan3 cite doi, cite trei §i cate patru si revenire in formatia initial

Aceste treceri le vei desfasura de pe loc sau din deplasare, la comanda dati de ciitre cel care conducc
actlunea respectlva Poate fi profesorul tiu sau potl fi chlar tu.

& Trecerea din coloand cdte unul in coloand céte doi, trei sau patru o executi la comanda: _Ir
H 29
adancime céte doi, trei ... numirati!”, urmata de comenzile: ,,Din coloana céte unul in coloani cate doi, tre
sau patru pe mijloc ... mars!”
@& Revenirea in coloana cite unul, se face la comanda: ,,Din coloani cate doi, trei sau patru, in coloans
2 2 b
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cate unul...mars!

® ,, Par si impar” — Elevii sunt Impartiti in doud echipe dispuse in colturile

e oo opuse ale terenului. Acestia se deplaseazd in coloand céate unul. Profesorul

Q# Joc de miscare : spune un numdr. Dacd numarul este impar, elevii vor trece in coloani cate trei,

iar daca numarul este par, trec in coloand cate patru. Atunci cind profesorul

spune ,,zero”, elevii revin in coloana céte unul. Castigd echipa care realizeazi
prima formatla indicata.

Trecerea din linie pe un rand, in linie pe 2-3 randuri §i revenire in formatia initiala
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Pentru aceste treceri vei folosi urmatoarea succesiune:
@ Se numara cate doi sau trei la comanda: ,,De la dreapta spre stinga, cate doi sau trei...numirati!”

@& Pentru schimbarea formatiei vei primi comanda ,,Din linie pe un rand in linie pe doud sau trei rinduri,
in do1 timpi...mars!”
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® ,,Culorile” — Elevii sunt agezati in linie pe un rind. Jocul se desfigoara sub forma unei povestiri in care apar
frecvent cuvintele ,,rosu”, ,,verde” si ,,galben”. Atunci cand profesorul rosteste cuvantul ,,rosu”, elevii trec in
linie pe doud randuri, iar la ,,verde” trec in linie pe trei rAnduri. Ori de cite ori se aude ,,galben” elevii revin in
linie pe un rdnd. Fiecare intdrziere in executie se penalizeazi cu un punct. Castiga elevul cu numarul cel mai
mic de penalizari.
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Alcdtuirea formatiilor de lucru se poate realiza de pe loc si din deplasare, ascultind i executind
comanda auzit3,
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% Prima serbare scolard de gimnasticad in Roménia s-a desfasurat in anul 1896, la Colegiul National
,»Gheorghe Lazir” din Bucuresti si s-a bucurat de un real succes?
+¢  Primul club sportiv din Romania a luat fiinta la data de 5 mai 1862 si s-a intitulat ,,Societatea de Dare
la Semn Bucuresci”, avand sediul in cartierul Cotroceni, cu sectii de scrimd, calarie i gimnastica’
< In anul 1863, domnitorul Alexandru loan Cuza aprobd ,Regulamentul Educatiei Fizice pentru
Armati”?
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»Exercitiile fizice sunt obligatorii
pentru orice om ocupat cu munca intelectuald.”

LEV NIKOLAEVICI TOLSTOI
— scriitor rus

@ Postura corectd in pozitiile de baza si in actiuni motrice variate;

@ Reflexul de postura corects;

® Tonicitatea si troficitatea musculaturii;

& Mobilitate si stabilitate articulara;

® Complexe de exercitii pentru dezvoltare fizici armonioasa (libere, cu
obiecte portative, cu/fara fond muzical, cu partener);

@ Posturi deficiente frecvente;

® Determinari si inregistrari in jurnalul personal ale indicilor morfologici
si functionali si comparari cu valori de referinta specifice varstei si
genului;

® Cunogstinte despre:
— abaterile frecvente de la atitudinea corporald corect3;
— cauzele care le produc si mijloacele de prevenire a instaldrii

acestora.



$i ne reamintim! -

ititlor fizice te ajutd s@ mentii o postura corecta a

ciparea la lectiile de educatie fizica si sport si practicarea frecventi a

corpului in activitatile

= - de z1 cu zi, sa previi aparitia s1 sa corectezi deficientele fizice, si cresti si si te

dezvolti armonios.
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Postura corectd in pozitiile de baza si in actiuni motrice variate

@ Pozitia stind: privirea
inainte, umerii relaxati, trunchiul
in pozitie verticala, bratele
relaxate pe langa corp, coatele
intinse, palmele orientate catre
corp, genunchii
intinsi,
picioarele cu
varfurile ugor
depdrtate si
cdlcaiele
apropiate.

@ Pozitia culcat dorsal:
privirea orientata in sus,
trunchiul in pozitie orizontala,
membrele superioare pe langa
corp, palmele orientate citre
corp, coapsele si gambele
agezate in prelungirea corpului,
picioarele apropiate, orientate cu
varful in sus.

@ Pozitia pe genunchi: privirca
inainte, trunchiul in pozitie
verticald, umerii relaxati,
membrele superioare pe langa
trunchi, genunchii indoiti in unghi
drept, picioarele in prelungirea
gambelor.

@ Pozitia atarnat: bratele
ridicate prin lateral, coatele
intinse, mainile prind bara de
sustinere, membrele inferioare in
prelungirea corpului, picioarele nu
ating solul. Punctele de sustinere
se realizeazi la nivelul mainilor,
prin apucarea barei sau a sipcii
spalierului.

@ Pozitia asezat: privirea inainte,
spatele drept, trunchiul in pozitie
verticald, membrele superioare pe
langa corp, coapsele asezate in
unghi drept fatd de trunchi,
genunchii ntinsi, picioarele
apropiate.

@ Pozitia sprijin: privirea
inainte, trunchiul in pozitie
verticald, bratele pe ldnga corp,
coatele Intinse, mainile prind bara,
membrele inferioare sunt intinse in
prelungirea corpului, cu picioarele
apropiate. Punctele de sprijin sunt
la nivelul mainilor.

In cadrul actiunilor motrice trebuie sa pastrezi o pozitie corectd a corpului, aga cum iti indica profesorul

tau la lectie.
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