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ORGANIZARE %\
A ACTIVTATILOR MOTRICE ™

»3d te cunogsti, sd te stipdnesti, sd te invingi: iatd Jrumusetea
eternd a sportului, aspiratiile fundamentale ale adevdratului
sportiv si conditiile succesului sau.”

PIERRE DE COUBERTIN
— pedagog francez,
parintele Jocurilor Olimpice moderne

@ Trecerea din coloana cate unul in coloani cite doi,
cate trej si cate patru si revenire in formatia initial3;

& Trecerea din linie pe un rind, in linie pe 2-3 randuri
si revenire in formatia initiala.
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Asa cum te-ai obisnuit deja, prima ora de educatie fizica iti este predata in sala de clasa, unde profesorul
iti reaminteste regulile ce se impun a fi respectate pentru protectia si siguranta ta, inainte, in timpul si dupd ora
de educatie fizica si sport. Acestea se refera la:

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

@ indicatii privind folosirea materialelor si instalatiilor sportive;

@ igiend;

@ 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 pardsi spatiul de lucru.

O parte din aceste informatii iti sunt impartasite de catre profesor pe parcursul tuturor activitatilor
sportive si le regasesti in manual la capitolele ,Igiena si protectie individuala” si ,,Comportamente si atitudini”.

Pe 1anga 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. Iti vor fi prezentate si continuturile activitatilor ce urmeaza sa le desfasori. Anul
acesta vei invita tainele unui nou joc sportiv, pe 1dnga 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.




Pentru_a putea sd desfdgori intr-un mod organizat activitatile de miscare ai

g, Tt invatat sd executl, impreund cu colegii tai, anumite formatii de lucru. Astfel,

| $a ne reamintim! - acum stii cum trebuie sd reactionezi atunci cind primesti comenzi pentru

W ais womarmaommince vimapmpmmens -~ adunare sau aliniere, cum si realizezi intoarceri de pe loc si cum sd formezi
coloana de gimnastica.

Trecerea din coloana cate unul in coloand cate doi, cate trei §i cite patru si revenire in formatia initial3

Aceste treceri le vel desfisura de pe loc sau din deplasare, la comanda data de citre cel care conduce
actiunea respectiva. Poate fi profesorul tau sau poti fi chiar tu.
[= ] X

& Trecerea din coloand cdte unul in coloand cdte doi, trei sau patru o executi la comanda: ,.In
adancime cate doi, trei ... numérati!”, urmata de comenzile: ,,Din coloana cate unul in coloani cate doi, trei

sau patru pe mijloc ... mars!”

(&% Revenirea in coloana cate unul, se face la comanda: ,,Din coloani cate doi, trei sau patru, in coloana
cate unul...mars!”

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

e e i -, opuse ale terenului. Acestia se deplaseazd in coloand cite unul. Profesorul

!é A Joc de miscare - spune un numdr. Daci numdrul este impar, elevii vor trece in coloani céte trei,

; " * iar dacd numdrul este par, trec in coloand cite patru. Atunci cind profesorul

spune ,,zero”, elevii revin in coloani cate unul. Céstiga echipa care realizeazi
prima formatia indicata.

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




PN T | We know
Pentru aceste treceri vei folosi urmitoarea succesiune:
(& Se numara cate doi sau trei la comanda: ,,.De la dreapta spre stdnga, cite doi sau trei...numdarati!”
& Pentru schimbarea formatiei vei primi comanda ,,Din linie pe un rand in linie pe doua sau trei rinduri.
in dot timpi...mars!”

:ég)“ Joc de migcare .

Y eser e r e nanr
&4 ,.Culorile” - Elevii sunt asezati in linie pe un rand. Jocul se desfasoara sub forma unei povestiri in care apar
tfrecvent cuvintele ,,rosu”, ,,verde” si ,,galben”. Atunci cand profesorul rosteste cuvantul ,,rosu”, elevii trec in
linie pe doua randuri, iar la ,,verde” trec in linie pe trei rAnduri. Ori de céte ori se aude ,,galben” elevii revin in
linie pe un rand. Fiecare intarziere in executie se penalizeaza cu un punct. Castigé elevul cu numdrul cel mai
mic de penalizari.

@I (] -a» -------------- .:
@-#%¢® I(i recomandam :
oy b

@ Respecti spatiul de lucru al colegilor tai!
@ Ascultd cu atentie comenzile pe care le primesti si executd ct mai fidel ceea ce iti este solicitat!

....................

Recapitulare

------------

% Prima serbare gcolara de gimnasticd 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 Roménia a luat fiint la data de 5 mai 1862 i s-a intitulat ,,Societatea de Dare
la Semn Bucuresci”, avind sediul in cartierul Cotroceni, cu sectii de scrima, cilarie si gimnastica?

% In anul 1863, domnitorul Alexandru loan Cuza aproba ,Regulamentul Educatiei Fizice pentru

Armata”?

&»
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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 articularg;

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

@ Posturi deficiente frecvente;

@ Determindri i inregistrari in jurnalul personal ale indicilor morfologici
si functionali si comparari cu valori de referintd specifice varstei si
genului;

® Cunostinte despre:

— abaterile frecvente de la atitudinea corporald corect3;

— cauzele care le produc si mijloacele de prevenire a instaldrii
"acestora.
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Patticiparea la lectiile de educatie fizicd si sport si practicarea frecventa a
- exercitiilor fizice te ajutd sd mentii o posturd corectd a corpului in activititile

-, - de zi cu zi, sd previi aparifia i sd corectezi deficientele fizice, si cresti si sa te
dezvolti armonios.

.....................

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 usor
depdrtate si
cilcaiele
apropiate.

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

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

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

® Pozitia asezat: privirea inainte,
spatele drept, trunchiul in pozitie
verticala, membrele superioare pe
langi corp, coapsele indoite in
unghi drept fatd de trunchi,
genunchii intingi, picioarele
apropiate.

® Pozitia sprijin: privirea
inainte, trunchiul in pozitie
verticald, bratele pe 1angi corp,
coatele intinse, mdinile 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 corecta a corpului, asa cum iti indica profesorul

tau la lectie.

=D
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Reflexul de‘posturdcorecta

Forta de atractie a Pamantului, gravitatia, influenteaza reactiile tale de postur si are un rol important in

mentinerea unor pozitii ale corpului, in trecerea dintr-o pozitie in alta sau in mentinerea echilibrului dupa o
dezechilibrare.

....................

+. @ Posturi - tinuta, pozitie a corpului.

. © Reflexul - este un raspuns rapid, o reactie automati si involuntari la un
""""""""" " anumit stimul.

Pozitia specifica a corpului uman in timpul multor activititi este pozitia bipeda.

Eliberarea membrelor superioare, care pot fi
folosite la alte activitati.

Avantajele pozitiei

aLe . Pozitionarea la vertical a coloanei vertebrale si
bipede a omului

aparitia curburilor normale la nivelul ei.

Lirgirea campului vizual si a controlului
asupra mediului inconjuritor.

Pentru a putea sa mentina pozitia bipeda si pentru a se putea echilibra usor, organismul omului s-a adaptat

prin aparitia unor curburi normale la nivelul coloanei vertebrale, care pot fi observate cand privim corpul din
lateral.

Reo) Stiagi c3 . % Daca omul ar avea o coloand vertebrala dreaptd, nu ar reusi si mentin
S pozifia bipeda?
fﬂm in partea de sus a coloanei, primele 7 vertebre
cervicald formeaz# o curburi orientats anterior.
by | in zona de mijloc a coloanei, cele 12 vertebre din
T ! — regiunea toracelui formeazi o curburi orientata
! | toracics !' posterior.
[
sora| in continuarea curburii toracice, din cele 5 vertebre
Iombarli se formeazi o curburd orientat anterior.
i
asul |
sacru | Ultimele 92-10 vertebre se sudeazi intre ele formiand
| doud oase, osul sacru si osul coccis, cu o curburi
coccls orientatit posterior.

q_ 14 ’
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Reflexul de postura asigurd echilibrarea §i mentinerea unei pozitii corecte a corpului. Pentru a mentine
pozitia corecta a corpului sunt solicitati un numdr important de muschi, controlati si comandati de sistemul

nervos.

Tonicitatea si troficitatea musculaturii

Tonicitatea este o proprietate a muschilor de a fi intr-o permanent stare de contractie usoara, mentinuta
in mod reflex.

Atat in pozitia stand, cat si in pozitia culcat, atunci cand esti in repaus, musculatura ta nu este relaxati
complet. Muschii se afla intr-o stare de tensiune usoard si permanentd, numitd tonus muscular. Starea de
contractie usoard (tonusul muscular) nu dispare nici in somn, fiind la un nivel mai crescut cand suntem activi,
fatd de atunci cand dormim. Mentinerea tonusului muscular la nivelul intregului organism este o activitate care

nresupune un consum redus de energie.

1 2 3

L. Tonus muscular seiazut (in somn); 2. Tonus muscular moderat (in pozitia stind);
3. Tonus muscular erescut (in timpul practiciirii sportului ~ alergare).

In cazul in care te afli intr-un mediu foarte rece, friguros, organismul tiu isi produce céldura prin cresterea
tonusului muscular. Un alt rol important pe care il are tonusul muscular este in mentinerea unei posturi corecte
a corpului. Dacd practici exercitii fizice in cadrul lectiilor de educatie fizica si sport si in timpul liber, contribui
la relaxarea muschilor In repaus si cresterea fortei lor in activititi.

Troficitatea este o proprietate a muschilor de a fi mentinuti in stare de functionare prin stimulare si
hrinire cu substante energetice.

Troficitatea muschilor este asigurata de vasele de sdnge care aduc substante energetice si oxigen. Pe baza
comenzii venite de la sistemul nervos, cu consum de substante energetice si oxigen, muschiul realizeazi contractia
musculard. Pentru a aduce in organism substantele energetice de care muschiul are nevoie pentru a functiona,
alimentatia ta trebuie sa fie variati si echilibrata, bazata pe fructe, legume si produse cit mai sinitoase.
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