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UNITATEA |

DENUMIREA SEGMENTELOR CORPULUI, A POZITIILOR
S| A MISCARILOR DE BAZA

Ca sa intelegi comenzile si sd actionezi corect, trebuie si cunosti:

Denumirea segmentelor corpului

/4 Cap \
gat e

trunchi

» Aparatul locomotor
este alcatuit din oase, | = torace

muschi si tendoane. abdomen Rl 2
bazin

membre superioare, legate de

trunchi prin'W L ;
brat /
\intebra“t//

mana
membre inferioare, legate de
bazin prin §V/
\coapsé / o
\\\a

> Tesuturi
din corpul uman:

Muschi scheletici: 42%
Grasime: 20%
Oase: 20%

Piele: 16%
Creier: 2%

gamba I
picior

=

Denumirea pozitiilor de baza ale corpului Pozitia stand si

derivate ale acesteia

» pe ambele picioare:
» departat
> incrucisat
» ghemuit
» fandat

I

,,
i
i
I
i
i
I
I
i
I

a

Pe genunchi
(varianta cu sprijin pe palme) Asezat

i
. . l
(varianta pe cdlcaie) f
i
I
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Stand
(varianta
depdrtat)

- e e e e e e

> pe un picior, cu
celdlalt:
» indoit sprijinit;
> indoit sustinut;
» intins sprijinit;
> intins sustinut.

Atarnat
Culcat facial (varianta ,jin echer”)

Culcat dorsal Culcat costal



1. Miscari ale capului

si gatului

» Aplecari
» Extensii

» Rasuciri

» Rotari

2. Miscari ale

membrelor
superioare
» Ridicari

» Coborari
» Indoiri

» intinderi
» Duceri

» Balansari
» Rotari

» Rasuciri

» Forfecari

3. Miscari ale
trunchiului
» Inclinari
» Indoiri
» Indoiri rasucite
» Extensii
» Intinderi
» Aplecari
» Rasuciri
» Rotari

Rasuciri

Denumirea miscdrilor de baza ale segmentelor corpului

4. Miscari ale

membrelor
inferioare
» indoiri

» Intinderi
» Ridicari
» Coborari
» Duceri

» Rasuciri
» Rotari

» Balansari
» Forfecari
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UNITATEA |

FORMATII DE BAZA

De regula, in lectia de educatie fizica si sport, vei actiona in urmétoarele formatii:

Formatii de adunare
» in linie pe un rand

Alinieri
»in linie »in coloana

Cum se realizeaza? Capul se intoarce spre dreap- Cum se realizeaza? Bratul drept este intins atin-
ta, iar palma dreapta se pune pe sold, cotul atin-  gdnd umdrul colegului din fati si privirea orienta-
gand bragul colegului din dreapta ta, dupa care, ti spre capul colegului din fata ta!

cu pasi mici, te deplasezi inainte sau inapoi, pAna

cand vezi obrazul primului coleg din linie.
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intoarceri de pe loc

Sunt’‘modalitdti 'de 'schimbare a directiei spre stanga, spre
dreapta sau spre stanga-mprejur. Cum se realizeaza? Se execu-
ta la comand3, in doi timpi. Exemplu: la intoarcerea spre stanga,
pe timpul 1 - te intorci spre stanga, pe calcaiul piciorului stang
si pe varful piciorului drept, iar pe timpul 2 — piciorul drept se
alatura piciorului stang.

Formarea coloanei de gimnastica

Cum se realizeaza? Se executi din deplasare, in coloana cate
unul. La comanda ,in coloana de gimnastica, cate patru pe mij-
ocul silii” cAnd primul elev din coloana ajunge la coltul silii, se
comandi ,MARS”, primul, al doilea, al treilea si al patrulea copil
deplasdndu-se in coloana pe fatimea salii, dupa care, printr-o
intoarcere, se dispun in linie cu distante (intervale) egale intre
ei, deplasindu-se citre inainte. Fard a se opri deplasarea intre-
gii coloane, urmdtorii patru elevi, cand primul dintre ei ajunge
la coltul salii, efectueaza aceleasi actiuni ca si primii patru elevi
sa.m.d.

Pornire si oprire din mers

Cum se realizeaza? La pornire, o deplasare incepe la comanda,
cu piciorul stdng. Oprirea inceteazd o deplasare, la comanda
.STAI" Comanda se di pe piciorul drept, se mai face un pas cu
piciorul stang si se alatura piciorul drept.

Treceri dintr-o formatie in alta

« Trecere din linie pe un rand in linie pe doud randuri

Cum se realizeaza? Se efectueaza de pe loc, din formatia de li-
nie pe un rand. Elevii efectueazd numaratoarea cate doi, retinan-
du-si numarul. La comanda ,Din linie pe un rand in linie pe doua
randuri, mars!”, elevii care aujnumarul 2 efectueaza un pas oblic
spre dreapta, situandu-se in fata elevilor cu numarul 1.

» Trecere din coloand cdte unul in coloand cate doi

Cum se realizeaza? Se efectueaza de pe loc, din formatia de
sir (coloand céte unul). La comanda ,Din coloana cate unul in
coloana cate doi, mars!”, dupd ce au numarat cate doi, elevii cu
numarul 2 efectueaza un pas oblic spre inainte si se situeaza in
dreptul elevilor cu numarul 1.

« Trecere din coloand cdte unul in coloana cate ,n” (a fost descrisa
si ilustrata anterior, la formarea coloanei de gimnastica).

1234123
(
7 N
e & & = :12
&S &L SR
e & & &
e & & & -~
e & & o |
1 7 3 4 I

Coloand de gimnasticd de cate 4

SFATURI

ATENTIE

Efectueaza intoarcerea
odatd cu ceilalti trei
elevi din linie, pastrand
alinierea si intervalul
fata de ei.

in toate deplasérile in
coloand, sa nu-l atingi
pe cel din fata ta!

©
©
©

Sitel ol
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UNITATEA Il — DEZVOLTARE FIZICA ARMONIOASA

STAREA GENERALA DE SANATATE

Supravegheaza-ti

BetmEnSIstakade Intipareste-ti in minte ideea ci sinitatea este bunul tiu cel mai de pret.
Shaeard De aceea trebuie sa o supraveghezi tot timpul, si dai atentie oricirui semn de
deteriorare a acesteia, sa nu amani rezolvarea oricarei probleme de sinitate.

Cand esti sanitos:

» nu resimti nicio durere (organicd, musculard);

» temperatura corpului tau este de 36,5-37 °G;

> cdile respiratorii iti sunt libere, nu sunt obstructionate de mucozitati, nu iti
curge nasul, nu tusesti, nu stranuti repetat, nu esti ragusit; .

> ai un somn profund (8-9 ore), linistit si odihnitor;

» ai pofta normala de mancare;

> pulsul, in stare de repaus, este regulat (68-72 pulsatii/minut);

> greutatea corporala evolueaza in limite normale, fara depuneri excesive de
tesut adipos (grasime);

> ai chef de joacd, de lucru (invatdtura, activititi cotidiene diverse);

> resimti vigoare, buna dispozitie, dorinta de actiune.

Orice semn de abatere de la aceste atribute ale sanatatii (riceald, oboseald
prelungitd, tulburdri organice, inflaméri ale amigdalelor, polipilor, apendice-
lui, leziuni etc.) are in spate o cauza pe care, impreuna cu périntii si, dupa caz,
cu medicul scolar sau de familie, trebuie sa o descoperiti si s o indepértati
prin mijloace terapeutice specifice.

Preventiv, poti lua singur urmatoarele masuri:
> igiena personald sistematica si continug;
> control periodic (la sase luni) la stomatolog; g
» regim alimentar corect, bazat pe:
> obisnuinta de a manca regulat, dimineat3, la pranz si seara (seara
mai putin, inainte de ora 20:00, de preferat salate de fructe sau legu-
me, peste fiert sau la gratar);
> proteine animale (carne de pasare, peste, vitd tanira) si vegetale
(soia, fasole, mazare, linte, cereale integrale, migdale, seminte de ca-
nepa, avocado etc.);
> lactate naturale (lapte, branz4, unt, iaurt);
> legume si fructe proaspete;
> paine consumata fn cantitati reduse;
> lichide (1,5-2 litri/zi: ap4, sucuri naturale etc.), excluzand sucurile
artificiale, dulci si acidulate.
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Dictionar
Organic Care tine de struc-
tura, de esenta, de functiile

unui organ sau ale unui
organism

SFATURI

¥ Sunt de preferat
fructele si legumele na-
turale (mici si medii),
ecologice, netratate
chimic sau modificate
genetic!

v Prefera, in cantitate
mica, painea neagra
sau painea de secara.
7 Evita produsele
alimentare care contin
conservanti, coloranti
si alti aditivi (E-urile
nocive).
¥ Evita consumul exce-

siv de dulciuri.




Al grijd sa-ti organizezi de asa manierd
cele’24 lore zilnic, astfel incat si aloci
timp pentru:

- somn (8-9 ore);

» igiena personald, pe parcursul intregii
zile (o ora);

- activitatile specifice de la scoald
(5 ore);

- temele de acasd/scoald dupi scoala
(3 ore);

= mese (mic dejun, pranz, gustare, cind)

1.5 ore);

= activitati independente (lecturs, vizio-
nare programe TV, PC etc.) (3 ore);

= activitati fizice, de preferat in aer liber
(25 ore).

Pentru orice activitate
realizata, corpul uman
consuma energie.
Pentru a avea energie,
trebuie sa mananci alimente
sanatoase si sa te odihnesti suficient.
e Pentru a-ti mentine sanatatea si
a avea un corp armonios, trebuie sa
alternezi activitatile fizice (mersul pe
jos, pe bicicleta, practicarea unui sport,
indeplinirea unor treburi casnice)
si_intelectuale (citit, scris, calculat,
memorat, studierea unui instrument
muzical etc.) cu odihna.

CALIREA ORGANISMULUI

Cum iti explici ca unele persoane racesc, tusesc sau stranuti doar dacd merg cu picioarele goale prin
casd, iar alte persoane fac baie in lacuri cu apé foarte rece sau chiar in ape aproape inghetate, firi a piti
nimic? De ce propria-ti fata suportd fard probleme aerul rece sau frigul, dar dacé dezbraci o alt3 parte a

corpului ai imediat senzatia de frig?

Tu ce activitdti fizice
practici?

La ambele intrebari exista un singur rdspuns: capacitatea de adaptare la variatiile factorilor de mediu

care se obtine prin cilire.
Ca sa fie eficientd, calirea trebuie:
» sa se realizeze progresiv;
> sa se desfasoare continuu;

Adapteaza-te la fiecare anotimp cres-
cand rezistenta la factorii naturali:
aer, apa, vant, ploaie, ger!

> sa varieze intensitatea temperaturilor la care este supus corpul;
> sa se realizeze cu mijloace diverse: bi de aer (cald, rece, uscat, umed, vant), de ap3, de soare;
> sa fie individualizatd, corespunzitor particularitatilor tale, ca durati si intensitate a procedurilor folosite.

—
-

Calirea cu ajutorul aerului

> Cu cat temperatura aerului diferd mai mult de cea a corpului (36,5°C), cu atat actiunea sa asupra

corpului este mai puternica;

> pielea sa vina fn contact cu aerul pe o suprafaté cat mai mare;
> se poate face in interior, temperatura aerului din camerd progresand de la 20°C pani la egalarea

temperaturii de afar3;

> se combina cu miscari ale segmentelor, cu mers si alergare usoars;
> dacd apar tremuraturi (frisoane) sau transpiratie abundenta, baile

de aer se intrerup;

> obisnuieste-te s3 dormi cu fereastra deschisi (primavara, vara si
toamna) sau intredeschisa in anotimpul rece, fiind imbricat cit

mai lejer cu putintg;

> cand te simti obosit la scoal sau acas3, fa o baie scurti de 5-10 minute

de aer proaspat, nepoluat.
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