




UNITATEA I

DENUMIREA SEGMENTELOR CORPULU|, A pOZtTilLOR

;r A MrtcARtLoR DE BAZA
Ca si ingelegi comenzile ;i si aqionezi corect, trebuie si cunosti:

ffi
> Aparatul Iocomotor
este alcituit din oase,
mugchi gi tendoane.

> Tesuturi
din corpul uman:

Mu gchi scheletici: 42olo
Grdsime:20olo

Oase:200lo
Piele: 160lo

Creier:-2o/o

Den um irea segmentelor corpul ui

Denumirea pozigiilor de bazi ale corpului

YAnd
(varianta

depdrtat)

L*** **____J

Culcat dorsal
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(varianta ,in echer") I

L**- **r 
I

Culcat costal
I

Pozigia stind;i
derivate ale acesteia

, pe ambele picioare:
> depirtat
> incruci;at
> ghemuit
> fandat

> pe un picior, cu
celdlalt:

> indoit sprijinit;
> indoit sustinut;
> intins sprijinit;
> intins susginut.

Pe genunchi
(varianta cu sprijin pe palme)

(varianta pe cdlcdie)

l-E

lr

Ir
:r
'lIr!
Irl
Irl I

Culcat facial



1. Misciri ale capului

;igitului
'Aplecari
" Extensii

'Risuciri
'Rotiri

tt

Denumirea mi;cirilor de bazi ale segmentelor corpului

2. Mi;ciriale
membrelor
superioare
> Ridiciri

" CoborAri

" indoiri
t intinderi
> Duceri
* Balansiri
* Rotari

' Risuciri
> Forfecari

3. Mi;ciriale
trunchiului
* inclinari

'indoiri
'indoiri rasucite
r Extensii

'intinderi
'Aplecari
> Risuciri
> Rotiri

4. Migciriale
membrelor
inferioare

" indoiri

'intinderi
'Ridiciri
> Coboriri
> Duceri
> Risuciri
> Rotari
t Balansari

" Forfecari
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Rasucir
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Alinieri
> in linie

FORMATII DE BAZA

De reguli, in lecgia de educatie fizic|;i sport, vei actiona in urmatoarele formatii:

Formagii de adunare

' in linie pe un rAnd

> in coloani

Cum se realizeazi? Capul se intoarce spre dreap-
ta, iar palma dreapti se pune pe ;old, cotul atin-
gAnd bragul colegului din dreapta ra, dupi care,
cu pa;i mici, te deplasezi inainte sau inapoi, pAna
cAnd vezi obrazul primului coleg din linie.
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Cum se realizeazi? Bragul drept este intins atin-
gind umirul colegului din fagi si privirea orienta-
ta spre capul colegului din faga ta!

> in linie pe doua rAnduri



xn-
Ita-

intoarceri de pe loc
Sunt modalitigi de schimbare a direqiei spre stinga, spre

dreapta sau spre stinga-mprejur. Cum se realizeazi? Se execu-

:a la comandi, in doi timpi. Exemplu: la intoarcerea spre stanga,

:e timpul 1 - te intorci spre stanga, pe cilcAiul piciorului stang

si pe virful piciorului drept, iar pe timpul 2 - piciorul drept se

alitura piciorului stang.

Formarea coloanei de gimnastici
Cum se realizeazi? Se executi din deplasare, in coloani cAte

lnul. La comanda,,in coloani de gimnastici, cite patru pe mij-
:cul silii" cind primul elev din coloani ajunge la colgul salii, se

::mandi,,MAR;'; primul, al doilea, al treilea;i al patrulea copil
.replasindu-se in coloani pe ligimea silii, dupi care, printr-o
ntoarcere, se dispun in linie cu distange (intervale) egale intre

ei, deplasindu-se catre inainte. Firi a se opri deplasarea intre-
gii coloane, urmitorii patru elevi, cAnd primul dintre ei ajunge
la colgul silii, efectueaza acelea;i acgiuni ca ;i primii patru elevi
g.a.m.d.

Pornire gioprire din mers
Cum se realizeazi? La pornire, o deplasare incepe la comandi,
cu piciorul stAng. Oprirea inceteazi o deplasare, la comanda
,,STA|"! Comanda se di pe piciorul drept, se mai face un pas cu
piciorul stang;i se alituri piciorul drept.

Treceri dintr-o formagie in alta
. Trecere din linie pe un rdnd in linie pe doua rknduri
Cum se realizeazi? Se efectueazi de pe loc, din formatia de li-
nie pe un rind. Elevii efectueaz| numiritoarea cAte doi, reginAn-

du-si numirul. La comanda,,Din linie pe un rAnd in linie pe doui
rinduri, mar;!'l elevii care au.Jrumirul 2 efectueaz| un pas oblic
spre dreapta, situAndu-se in faga elevilor cu numirul 1.

. Trecere din coloand cdte unulin coloana chte doi
Cum se realieeazi? Se efectueazi de pe loc, din formagia de
qir (coloani cAte unul). La comanda,,Din coloani cAte unul in
coloana cite doi, marg!", dupa ce au numirat cAte doi, elevii cu
numarul 2 efectueaza un pas oblic spre inainte ;i se situeaza in
dreptulelevilor cu numirul 1.

. Trecere din coloana cdte unulin coloana clte ,,n" (a fost descrisa
si ilustrati anterior, la formarea coloanei de gimnastici).

\,
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Coloand de gimnasticd de ckte 4

'ffiSFATURI

Efectueazi intoarcerea
odati cu ceilalgi trei
elevi din linie, pistrAnd
alinierea ;i intervalul
fagi de ei.

in toate deplasirile in
coloani, sa nu-l atingi
pe cel din faga ta!
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UNITATEA II _ DEZVOLTARE FIZICA ARMONIOASA

E$" n_,sf,";i: ==*d*i-E" i;ip::

intipiregte-gi in minte ideea ci sinitatea este bunul tiu cel mai de pret.
De aceea trebuie si o supraveghezi tot timpul, si dai atengie oricarui semn de
deteriorare a acesteia, si nu amini rezolvarea oricirei probleme de sinitate.

CAnd e;ti sinitos:
, nu resimgi nicio durere (organica, musculari);
> temperatura corpului tiu este de36,5-37 0C

' ciile respiratorii igi sunt libere nu sunt obstrucgionate de mucozititi, nu igi
curge nasul, nu tu;egti, nu strinugi repetat, nu esti rigu;it;

> ai un somn profund (8-9 ore), lini;tit;i odihnito6

" ai pofti normali de mAncare;

' pulsul, in stare de repauS este regulat (68-72 pulsagii/minut);
> greutatea corporali evolueazi in limite normale, firi depuneri excesive de

;esut adipos (grisime);
> aichef de joactr, de lucru (invigituri, acrivit5gi cotidiene diverse);
> resimgi vigoare, buni dispozigie, doringi de acgiune.

Orice semn de abatere de la aceste atribute ale slnitigii (riceali, oboseali
prelungiti, tulburiri organice, inflamiri ale amigdalelor; polipilor; apendice-
lui, leziuni etc.) are in spate o cauzi pe care, impreuni cu piringii qi, dupicaz,
cu medicul scolar sau de familie trebuie si o descoperigi ;i si o indepirtagi
prin mijloace terapeutice specifice.

Preventiv, pogi lua singur urmitoarele misuri:

'igieni personali sistematici si continua;
> control periodic (la;ase luni) la stomatolog t
> regim alimentar corect, bazat pe

>obi;nuinga de a mAnca regulat, dimineaga, la prinz si seara (seara
mai putin, inainte de ora 20,00, de preferat salate de fructe sau legu-
me, pe;te fiert sau la gritar);

> proteine animale (carne de pasire, peste, viti tiniri) ;i vegetale
(soia, fasole, mazire,linte, cereale integrale, migdale, seminge de cA-
nepi, avocado etc.);

,lactate naturale (lapte, brAnzi, unt, iaurt);

' legume si fructe proaspete;

' pAine consumati in cantitigi reduse;

" lichide (1,5-z litrilzi: api, sucuri naturale etc.), excluzind sucurile
artificiale, dulci ;i acidulate.
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Supravegheazi-ti
permanent starea de

sinirate!

Dictionar
Organic Care tine de struc-
rura, de esenta, de functiile

unui organ sau ale unui
o

.' Sunt de preferat
fructele si legumele na-
turale (mici ;i medii),
ecologice, netratate

chimic sau modificate
generic!

'" Preferi, in cantitate
mici, pAinea neagra

sau piinea de secari.
' Eviti produsele

alimentare care contin
conservanti, colorangi

;i algi aditivi (E-urile
nocive).

. Evita consumul exce-
siv de dulciuri.
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Ai griji si-gi organizezi de a;a maniere
cele 24 ore zilnig astfel incAt si aloci
timp pentru:

. soh1r1 (s-g ore);

. igiena personali, pe parcursulintregii
zile (o ori);

. activititile specifice de la ;coali
(5 ore);

. temele de acasi/scoali dupa ;coali
(3 ore)

. rnes€ (mic dejun ,prAnz,gustarq cini)
'1,5 ore);

. rtMtigi independente (lecturi, vizio-
nare programe TV PC etc.) (3 ore);

" rtivitigi fizice, de preferat in aer liber
(2,5 ore).

care se obgine prin cilire.
Ca si fie eficienti, calirea trebuie:

' si se realizeze progresiv;

' si se desfisoare continuu;

Pentru orice activitate
realizata, corpul uman
consumi energie.
Pentru a avea energie,

trebuie si mininci alimente
sinitoase;i si te odihnqti suficient.
r Pentru a-!i mentine sinitatea ;i
a avea un corp armonios, trebuie si
alternezi activitigile frzice (mersul pe
jos, pe bicicleti, practicarea unuisport,
indeplinirea unor treburi casnice)

;i intelectuale (citit, scris, calculat,
memorat, studierea unui instrument
muzical etc.) cu odihna.

Tu ce

practici?
fizice

CALIREA ORGANISMULUI
Cum igi explici ci unele persoane ricesc, tutesc sau strinuti doar daci merg cu picioarele goale prin

casi, iar alte persoane fac baie in lacuri cu apa foarte rece sau chiar in ape aproape inghetate,firi a pigi
nimic? De ce propria-gi fati suportifiri probleme aerul rece sau frigul, dar daci dezbraci o alti parte a
corpului ai imediat senzatia de frig?

La ambele intrebiri existi un singur rispuns: capacitatea de adaptare la variagiile factorilor de mediu

'si varieze intensitatea temperaturilor la care este supus corpul;

' si se realizeze cu mijloace diverse: bii de aer (cal{ rece, uscat, umed, vAnt), de apa de soare;

' si fie individualizatil corespunztrtor particularitagilor tale, ca durati si intensitate a procedurilor folosite.

l. Cilirea cu ajutorul aerului
'cu cit temperatura aerdlui diferi mai mult de cea a corpului (36,5oC), cu atat actiunea sa asupra
corpului este mai puternici;

' pielea si vini in contact cu aerul pe o suprafagi cit mai mare;
> se poate face in interior, temperatura aerului din cameri progresAnd de la

temperarurii de afari;

' se combini cu mi;ciri ale segmentelo6 cu mers si alergare usoari;

' daci apar tremurituri (frisoane) sau rranspiragie abundenti, biile
de aer se intrerup;

tobitnuiette-te si dormi cu fereastra deschisa (primivara, vara si

toamna) sau intredeschisi in anotimpul rece, fiind imbricat cAt
mai lejer cu puting;;

' cAnd te simgi obosit la scoali sau acasi, fi o baie scurre de 5-10 minute
de aer proaspit, nepoluat.

20oC pini la egalarea

Adapteazi-te la fiecare anotimp cres-
cind rezistenga la factorii naturali:

aet api, vAnt, ploaie,

ffi
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