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STILUL DE VIATA SANATOS SI EXERCITIILE FIZICE
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Activitatile de educatie fizicd sunt cele in care oamenii repets diferite miscari
ale corpului cu scopul de a-si mentine si imbunatiti starea de sinitate a
organismului, de a practica diferite sporturi, de a se relaxa si de a petrece timpul
liber, in mod activ, aldturi de prieteni si de familie. Miscérile corpului, repetate
cu intentia de a obtine anumite efecte benefice asupra organismului uman
se numesc exercitii fizice.
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Practicate din copilarie, exercitiile fizice contribuie la formarea unui stil de viata sanatos. Stilul de viata
al omului exprimd modul sdu de a trai, de a-si desfisura activitatea, de a avea anumite obiceiuri. Din stilul
de viata fac parte: alimentatia, odihna, igiena, exercitiile fizice. Lipsa acestor elemente favorizeazi imbolnavirile.

Aminteste-ti!
Sdndtatea reprezintd o stare a organismului in care te simti bine si
poti participa la diferite activitati.

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

Retine!

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

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




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

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

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

Retine! .

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

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

La inceputul anului scolar scrie in jurnalul personal, raspunsurile la urmatoarele intrebari:
« De cate ori pe saptamana faci exercitii fizice?

- Cat timp practici exercitii fizice intr-o zi?

« Ce exercitii fizice preferi?

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

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

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




Aminteste-ti!

Cum se numesc spatiile in care se desfdsoard activitdti
fizice? Descrie tinuta pe care trebuie sé o porti atunci cdnd
participi la asemenea activitdti si modul in care locul de

......

il porti.

Igiena in activitatile de educatie fizici reprezinta
masurile care se iau pentru pastrarea starii de sinatate
a persoanelor care practica exercitii fizice si pentru
prevenirea imbolnavirii acestora. Igiena se referd la mai
multe aspecte:

- igiena individuald a corpului, a echipamentului
si aincaltdmintei de sport;

- igiena colectivd (curdtenia din silile de sport,
din vestiare; starea materialelor sportive);

- alimentatia;

« cdlirea organismului.
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Pe durata practicarii exercitiilor fizice, purtarea echipamentului sportiv este obligatorie. Acesta permite
efectuarea cu usurinta a miscarilor, previne accidentérile si supraincalzirea corpului.

Igiena individuala a corpului, a echipamentului si a

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

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

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

v* Spala echipamentul sportiv dupa fiecare utilizare!

v Lasd incaltamintea sd se usuce si spal-o ori de cate ori este nevoie!

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

E 4

Retine!
in aer liber, temperatura corpului va fi influentatd atat de conditiile meteorologice, cat si de echipamentul

sportiv utilizat. Cu cat temperatura aerului este mai ridicats, cu atat echipamentul trebuie s3 fie mai
subtire si mai deschis la culoare.




Igiena colectiva

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

In spatiile destinate practicarii exercitiilor fizice se iau urméatoarele masuri pentru mentinerea igienei:

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

- Lumina trebuie sa fie suficienta, repartizata uniform si sa nu deranjeze.

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

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

Alimentatia

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

Calirea organismului

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

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

® Aplica regulile de pastrare a igienei individuale, dupa ce
ai practicat exercitii fizice.

® Participa la respectarea regulilor de igiena colectiva,
pastrand curatenia in vestiar, in sala si pe terenul
de sport.




FAIRPLAY SI SIGURANTA i
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Aminteste-ti!
Ai participat la numeroase lectii de educatie fizicd.
Ce iti place cel mai mult la aceste lectii? Ce ai dori sé schimbi?

Observa!

Cel mai adesea practici exercitii fizice alaturi de prietenii tai
si folosesti diferite obiecte.

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

Pentru ca lectiile s fie atractive, interesante si indrégite de toti
elevii, acestia trebuie sa se comporte fairplay, adici s3 manifeste
respect fata de toti participantii si s accepte regulile de desfasurare
a activitatii.

Fairplay-ul in Educatie fizica

Depaseste-ti propriile limite in orice exercitiu!
Incurajeaza-ti colegiil

Bucura-te de reusita ta fdra a-i jigni pe ceilalti!
Accepta infrangerea si felicita-l pe castigator!
Acorda ajutor colegilor!

Accepta sd faci parte din orice echipa!

Fii un bun coechipier!

Respecta regulile si deciziile arbitrului!

Fii corect atunci cand arbitrezi!

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

® Invitd{i un prieten sa va intreceti |
la aruncarea mingii la cos. i:

® Stabiliti distanta de la care veti
arunca si numarul de incercari. ‘

@® Numarati cate cosuri marcati fiecare.
Fie cd ai castigat, fie cd ai pierdut,
dd mana cu prietenul téu!

), R e B B

Dictionar
fairplay - atitudine de respect, corectitudine, cinste.




Siguranta in educatie fizica

Siguranta in educatie fizica se referd la asigurarea conditiilor
de desfasurare a lectiilor, astfel incat sa nu apara accidentdri. Fie
ca se desfasoara in interior, fie ca se desfdsoara in aer liber, pentru

practicarea exercitiilor fizice se folosesc numeroase obiecte, aparate
si instalatii.

Reguli de siguranta in educatie fizica

- Participa la lectie doar cu avizul medicului.

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

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

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

» Respecta indicatiile profesorului pe toata durata efectuarii
exercitiilor fizice.

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

« Anunta profesorul in legdtura cu orice accidentare, a ta sau
a unui coleg.

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

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

® Care este locul tau de joaca preferat, in aer liber?
Este sigur pentru tine? Ce anume trebuie sa verifici?




