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ActivitSlile de educalie fizica sunt cele in care oamenii repeti diferite migcari
ale corpului cu scopul de a-gi menline 9i imbunitdfi starea de sdnitate a
organismului, de a practica diferite sporturi, de a se relaxa 9i de a petrece timpul
liber, in mod activ, alSturi de prieteni gi de familie. Miqcdrile corpului, repetate
cu intenlia de a obgine anumite efecte benefice asupra organismului uman,
se numesc exercilii fizice.

Practicate din copilarie, exerciliile fizice contribuie la formarea unui stil de via!6 sinitos. Stilul de viala
al omului exprimd modul sdu de a trdi, de a-gi desfSgura activitatea, de a avea anumite obiceiuri. Din stilul
de viala fac parte: alimentalia, odihna, igiena, exerciliile fizice.Lipsaacestor elemente favorizeazd imbolndvirile.

&mi*teg€e-9fi!
Sanatatea reprezinta o store a organismuluiin care te simli bine gi

poli participa la diferite activitali.

Jurnalul personol este in-
strumenttil 'iile lucru (caiet

sau agenda) in core consemnezi
i nformalii d esp re ti ne referitoa re
la creSterea 5i dezvoltarea fizica,
dar ;i la practicarea exerci,tiilor
fizice.

Re!ine!
Particip6nd la leclia de educalie fizicS, veiinvdla cum poli avea

un stil de via!5 activ, cum si folosegti exerciliile fizice pentru
a avea un organism sindtos gicum sd practicisportul preferat.

ActivitSlile de educalie fizici din programul gcolar trebuie
completate cu alte activitSli asemandtoare din timpul liber.
Pentru menlinerea stdrii de sdndtate, exerciliile fizice trebuie sd
fie practicate zilnic, in aer liber, cel pulin 30 de minute. Mersul in
ritm vioi, alergarea, inotul, mersul cu bicicleta, cu rolele sau jocurile
de migcare sunt exemple de activitdli fizice recomandate tuturor
copiilor.

ST*LU L 5rVIATA,
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in timpul liber, se recomandd gi participarea
la excursii, drumefii, tabere cu caracter sportiv,
la munte sau la mare. Aceste activitdli contribuie
la imbundtilirea stdrii de sinatate, la comple-
tarea unor cuno;tinle din domenii diferite
(geografie, istorie, biologie) gi la formarea deprinde-
rilor de lucru in grup.

btter fle"." f
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Un om parcurgein medie 500 000 de paSi pe an.

Pentru a ovea un stil de via;a sanatos este

recomandat sa facizilnic 10 000 de pagi.

Exerciliile fizice sunt accesibile tuturor persoane-
lor, indiferent de vdrsti gi de particularitalile pe care

le prezintd. Copii gi adulli, tineri ;i bdtrdni, fete gi b5-
ieli participd la diferite activitSli fizice. De asemenea,
copiii care prezinta abilitSli limitate sau unele boli
pot practica exercilii fizice corespunzdtoare posibili-
tdlilor lor de mi;care. Profesorul de educalie fizicd gi

medicul specialist vor stabili impreund care sunt cele
mai indicate exerciliifizice pentru acegtia.

Re!ine!
ActivitSlile de educalie fizicd au multiple efecte pozitive. Pe 16ngd o dezvoltare fizicd armonioasd,

acestea ili permit insugirea unor noi cunogtin!e, dar gi formarea unor comportamente ;i atitudini care te vor
ajuta sd te autodepdge;ti, sd fii un prieten mai bun, mai tolerant, sd gtii sd lucreziin grup gi sa ii ajuli pe ceilalli
la nevoie. Scutirea medicald de la orele de educatie fizicd te indepdrteazd de toate aceste beneficii.

o Folosegte orice ocazie pentru a practica exercilii fizice. Deplaseazd-te intre gcoalS gi casd merg6nd
pe jos, cu bicicleta, cu trotineta sau cu rolele. Daci locuiegti la etaj, urcd pe scdri. Petrece timpul
liber in parc sau in spaliile de joacd.lncurajeazS-li prietenii sd procedeze ca tine!

a La inceputul anului gcolar scrie in jurnalul personal, rdspunsurile la urmdtoarele intrebiri:
. De cdte ori pe sdptdmAnd faciexercilii fizice?
. Cdt timp practici exercilii fizice intr-o zi?
. Ce exercilii fizice preferi?

o Compari rdspunsurile, oferite de tine, cu recomandarile din cadrul lecliei. Dacd le respecli deja, felicitiri!
inseamni cd ai un stil de viatd activ 5i egti un model pentru colegii tdi. Dacd nu, descrie ce anume trebuie

i te faci pentru a avea un stil de viala activ.

i I La sf6rgitul anului ;colar, rdspunde din nou la intrebdrile de mai sus. Ce diferenle au apdrut? Care sunt

{ cauzele care au determinat aceste diferente?

via!a
stilul

virile.
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Cum se numesc spaliile in care se desfaSoara activitali

fizice? Descrie linuta pe core trebuie sa o porli atunci cilnd
participi la asemenea activita,ti 5i modul in care locul de
desfdSurare a activitdlii influengeaza echipamentul pe care
ilporli.

lgiena in activitilile de educalie fizicd reprezintd
mdsurile care se iau pentru pdstrarea stdrii de sdnitate
a persoanelor care practicd exercifii fizice gi pentru
prevenirea imbolndviriiacestora.lgiena se referi la mai
multe aspecte:
. igiena individuald a corpului, a echipamentului

;i a incdlldmintei de sport;
. igiena colectivd (curifenia din sdlile de sport,

din vestiare; starea materialelor sportive);
. alimentafia;
. cdlireaorganismului.

Pe durata practicdrii exerciliilor fizice, iurtarea echipamentului sportiv este obligatorie. Acesta permite
efectuarea cu ugurinld a mi;cdrilor, previne accidentdrile gi supraincilzirea corpului.

lgiena indivldua16 a corpului, a echipamentului;i a
fnc6!$Sminteide sport

Dupd fiecare activitate sportivd, aplicd regulile de maijos:
/ Spald-fi m6inile 5ifafa cu api gi sSpun!
./ Schimba-!i echipamentul sportiv cu hainele cu care participi la alte activitSli

din programul zilei de gcoaldl

'/ Spald echipamentul sportiv dupd fiecare utilizare!

'/ Lasd incdl!6mintea sd se usuce gi spal-o ori de c6te ori este nevoie!

"/ Protejeaz5-li capul vara, cu o gapcd albd, iar iarna, cu o cdciuldl

Re!ine!
ln aer liber, temperatura corpuluiva fi influenlati at6t de condiliile meteorologice, c6t gi de echipamentul

sportiv utilizat' Cu cdt temperatura aerului este mai ridicatd, cu atdt echipamentul trebuie sd fie mai
sublire gi maideschis la culoare.

fr
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De obicei, pe durata anotimpului rece, activitalile de educalie
fizicd se desfdgoard in interior. Curalenia in spaliile respective,
iluminarea adecvati gi aerisirea corespunzdtoare sunt necesare
pentru ca exerciliile fizice si fie practicate in condigii de confort
gi de siguranlS.Temperatura recomandatd in sdlile de sport este
de 1 8-20 "C.

in spaliile destinate practicdrii exerciliilor fizice se iau urmdtoarele misuri pentru menlinerea igienei:

$tergerea podelei, a echipamentelor ;i a aparatelor de gimnastici este
obligatorie dupa fiecare leclie de educalie fizic6.
Lumina trebuie sa fie suficientS, repartizatd uniform ;i sd nu deranjeze.
Aerisirea sdlii de sport se recomandd sd fie realizatd inainte gi dupa
activitd!ile de educa!ie fizicS.
Vestiarele se aerisesc 5i se igienizezd la sfdrqitul fiecirei zile sau ori de
cAte ori este nevoie.

Alimentatia
Alimentell consumate zilnic oferS sursele de energie pentru organism. Masa se

ia cu cel pulin trei ore inainte de practicarea exerciliilor fizice gi cu o ord dupS ce s-a

incheiat activitatea. Se recomandd sa fie consumate oud, brAnzd, carne de pasdre,
pegte, cartofi, legume gi fructe. Dupa incheierea activitSlii fizice, apa se consumd
la temperatura camerei 5ise bea cu inghilituri mici.

CSlirea 0rgenismului
Pentru ca influenla activitililor de educalie fizica asupra starii de sdndtate si creasc5, acestea trebuie sd se

desfSgoare in aer liber. Cdlirea organismului este metoda prin care, folosindu-se factorii naturali (aer, soare), se

realizeazd mdrirea rezistenleigenerale a organismuluifa!5 de schimbdrile brugte de temperaturi ale mediului gi

fa!5 de imbolndviri.Temperatura optimd pentru practicarea exerciliilor fizicein aer liber este de 18-20'C. Atunci
cdnd condiliile meteorologice sunt nefavorabile practicarii exerciliilor fizice in aer liber (temperaturi sub -5 oC

sau peste 30 oC, soare puternic sau precipitalii abundente), se va lucra in interior.

Dacd vremea de azi permite practicarea exerciliilor
fizice tn aer liber, ce echipament porli pentru a evita
supraincdlzirea corpului?

Aplicd regulile de pdstrare a igienei individuale, dupi ce
ai practicat exercilii fizice.

Participd la respectarea regulilor de igiend colectivi,
pdstrdnd curdlenia in vestiar, in sala gi pe terenul
de sport.

'ezinti
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)entru
la mai
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Ai participat la numeroase lec[ii de educalie fizicd. ,...
Ce ili place cel mai mult la aceste lecfii? Ce ai dori sa schimbi?

Qbserv6!
Cel mai adesea practici exercilii fizice aldturi de prietenii tdi

gi folosegti diferite obiecte.

Fairplay-ul in Educalie fizicd

La activitdlile de educalie fizica elevii sunt in permanentd miscare,
se intrec in diverse jocuri sau coopereazd pentru realizarea diferitelor
exercilii fizice. Ei pot acliona individuol, in perechi sau in grup.

Pentru ca lecliile sd fie atractive, interesante qi indrdgite de toli
elevii, acettia trebuie sd se comporte fairplay, adicd sd manifeste
respect fa!5 de toli participanlii gi sd accepte regulile de desfdgurare
a activitSlii.

Dep6gegte-li propriile limite in orice exercitiu!
incurajeazS-li colegii!
BucurS-te de reugita ta fdri a-ijigni pe ceilal!i!
Accepti infrdngerea gi felicita-l pe cAgtigdtor!
Acordd ajutor colegilor!
Acceptd sd faci parte din orice echipS!
Fii un bun coechipier!
Respectd regulile gi deciziile arbitrului!
Fii corect atunci c6nd arbitrezi!
Comportd-te civilizat atunci cdnd asisti la competilii
sau intreceri!

e lnviti-li un prieten sd vd intreceli
la aruncarea mingii la cog.

r Stabiliti distanla de la care veli
arunca gi numdrul de incercdri.

* Numdrali cite coguri marcalifiecare.
Fie co ai cd;tigat, fie cd ai pierdut,
dd mdna cu prietenultdu!

Dic!ionar
fairplay - atitudine de respect, corectitudine, cinste.
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Siguranga tn educalie fizicf,
Siguranla in educalie fizici se referd la asigurarea condiliilor

de desf5gurare a lecliilor, astfel inc6t sd nu apard accidentdri. Fie

cd se desfdgoard in interior, fie cd se desfdgoard in aer liber, pentru
practicarea exerciliilor fizice se folosesc numeroase obiecte, aparate
giinstalalii.

Reguli de siguranli in educalie fizici
. Participd la leclie doar cu avizul medicului.
. lntrd in sala ;i pe terenul de sport doar in prezenla profesorului.
. Practicd exercilii fizice doar in echipamentul sportiv ;i cu o igiend

corporalS adecvatd (unghii tiiate, pdrul str6ns).
. Pune la inceputul lecliei toate accesoriile vestimentare (cercei,

inele, br5!5ri, ceasuri) in locuri special amenajate.
. Respecti indicaliile profesorului pe toatd durata efectudrii

exerci!iilor fizice.
. Utilizeazd materialele, aparatele gi instalaliile sportive, doar in

timpul activitdlilor de educalie fizicd 9i numai dacd sunt in stare
corespu nzdtoa re, conform instrucli u nilor profesoru lui.

. Anunld profesorul in legdturd cu orice accidentare, a ta sau

a unuicoleg.

Reline!
Respectd regulile siguranlei giincurajeazS-li colegii sd procedeze la fel!

CSnd practici exerciliile fizice in aer liber, pe terenuri de sport, in parcuri gi locuri de joacd, pentru a evita orice
accidentare:
. verificd suprafelele de desf6gurare a activitililor fizice, astfel inc6t acestea si nu fie denivelate, alunecoase

sau sd nu fie in apropierea unor obstacole (garduri, ziduri);
. folosegte doar materialele gi echipamentele care nu prezintd defecliuni.

9care,
ritelor

le toli
rifeste

iurare

ce!i

ve!i

:are-
'dut,
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Respectd regulile de siguranld la educalie fizic6,
in orice leclie.

Care este locul tdu de joacd preferat, in aer liber?

Este sigur pentru tine? Ce anume trebuie sd verifici?


