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Prezentarea manualului

Prin acest manual, care se doreste a fi un prieten al tau, iti dorim sa iti dezvolti, prin invatare,
urmatoarele cunostinte, abilitati si atitudini:

1. Utilizarea efectelor favorabile ale educatiei fizice si sportului in practicarea constanta a exercitiilor
fizice, pentru optimizarea starii de sanatate;

2. Utilizarea achizitiilor specifice educatiei fizice si sportului in vederea propriei dezvoltari fizice
armonioase §i a capacitatii motrice;

3. Demonstrarea unui comportament adecvat regulilor specifice, pe parcursul organizarii, practicarii si
participarii ca spectator la activitatile de educatie fizica si sport.

Iata principalele elemente pe care le vei intalni pe parcursul manualului:
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Paginile din manual pot fi vizionate si pe desktop, laptop, tableta, telefon, avand urmatoarele
simboluri pentru a te indruma sa descoperi exercitii interactive, jocuri educationale, imagini si filme.

Daca vei apasa acest buton, vei

AMII dinamic ..

viziona un film
. . Daca vei apasa acest buton, vei avea
AMII interactiv .\
de rezolvat un exercitiu
O . Daca vei apasa acest buton, vei
AMII - static .. . .
\ viziona o imagine
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Competente generale. Competente specifice




Cuvant inainte

Calatoria in lumea educatiei fizice si sportului continua si In acest an scolar.

Manualul este structurat pe sase capitole. Unele continuturi vor fi abordate in toate
lectiile, altele doar in anumite perioade in functie de planificarea profesorului tdu. Profesorul
va continua sa-ti impartaseasca din tainele jocului sportiv invatat in clasa a V-a, dar te va calauzi
si in descoperirea unuia nou.

At aflat deja ca disciplinele sportive alternative iti sunt predate numai in situatii speciale
determinate de factorii de mediu si de baza tehnico-materiald, cu conditia ca profesorul tau sa
aiba competenta profesionala certificata in predarea disciplinei sportive respective.

Pentru a putea continua aceastd minunatd caldtorie asigurd-te ca ai predat profesorului
adeverinta medicald in care scrie ,,Apt pentru efort fizic” sau ,,Clinic sanatos”. in situatia in
care esti scutit medical pentru o ord de curs sau pe o perioada mai lunga, participi la ora si vei
primi atributii date de catre profesorul tau. Acestea 1iti sunt prezentate in capitolul

,Comportamente si atitudini”.

Calatorie placuta!



A ACTIVTATILOR MOTRICE

ORGANIZARE g
s>

»Sd te cunosti, sd te stapdnesti, sd te invingi: iatd frumusetea
eternd a sportului, aspiratiile fundamentale ale adevaratului
sportiv si conditiile succesului sau.”

PIERRE DE COUBERTIN
— pedagog francez,
parintele Jocurilor Olimpice moderne

@ Trecerea din coloana cate unul in coloana cate doi,
cate trei i cate patru si revenire in formatia initiala;

@ Trecerea din linie pe un rand, in linie pe 2-3 randuri
si revenire in formatia initiala.



Lectie introductiva

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 dupa 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;

© igiena;

@ etapele pe care trebuie sa 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 parasi spatiul de lucru.

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

Pe langa 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 Tn urma carora vei putea fi selectionat pentru a reprezenta
scoala la etapele superioare. Iti vor fi prezentate si continuturile activitatilor ce urmeaza si le desfasori. Anul
acesta vei Invata tainele unui nou joc sportiv, pe langa 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 sa desfasori intr-un mod organizat activitatile de miscare ai
'F.) """""""""" -, Invatat sa executi, Impreund cu colegii tai, anumite formatii de lucru. Astfel,
y 3 - acum stii cum trebuie sd reactionezi atunci cand primesti comenzi pentru

adunare sau aliniere, cum sa realizezi Intoarceri de pe loc si cum sd formezi
coloana de gimnastica.

Trecerea din coloana cate unul in coloand cate doi, cate trei gi cate patru si revenire in formatia initiala

Aceste treceri le vei desfasura de pe loc sau din deplasare, la comanda datd de catre cel care conduce
actiunea respectivd. Poate fi profesorul tau sau poti fi chiar tu.

W
WL

@ Trecerea din coloana cdte unul in coloana cdte doi, trei sau patru o executl la comanda: ,,in
adancime cate doi, trei ... numadrati!”

sau patru pe mijloc ... mars!”

, urmata de comenzile: ,,Din coloana cate unul in coloani cate doi, trei

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

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

e RRREREEEEEELLLED . opuse ale terenului. Acestia se deplaseaza in coloand cate unul. Profesorul

) Joc de miscare  : SPUne un numar. Dacé numarul ?ste impar, elAeV11 vor trece in 'coleana cate trei

o 1ar dacd numarul este par, trec In coloand cate patru. Atunci cand profesorul
DPugneesnnennnnnnnnns

spune ,,zero”, elevii revin in coloana cate unul. Castiga echipa care realizeaza
prima formatia indicata.

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




Pentru aceste treceri vei folosi urmatoarea succesiune:

& Se numara cate doi sau trei la comanda: ,,De la dreapta spre stinga, cate doi sau trei...numarati!”

& Pentru schimbarea formatiei vei primi comanda ,,Din linie pe un rand in linie pe doua sau trei rinduri,
in doi timpi...mars!”

@ ,,Culorile” — Elevii sunt asezati in linie pe un rand. Jocul se desfasoara sub forma unei povestiri in care apar
frecvent 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 cate ori se aude ,,galben” elevii revin in
linie pe un rand. Fiecare intarziere n executie se penalizeaza cu un punct. Castiga elevul cu numarul cel mai
mic de penalizari.

7o ® Iti reccomandam :

® Respecta spatiul de lucru al colegilor tai!

@ Asculta cu atentie comenzile pe care le primesti si executa cat mai fidel ceea ce iti este solicitat!

Alcatuirea formatiilor de lucru se poate realiza de pe loc si din deplasare, ascultind si executind
comanda auzita.

% Prima serbare scolarda de gimnastica in Romania s-a desfasurat in anul 1896, la Colegiul National
,»Gheorghe Lazar”, din Bucuresti si s-a bucurat de un real succes?

¢ Primul club sportiv din Romania a luat fiintd la data de 5 mai 1862 si s-a intitulat ,,Societatea de Dare
la Semn Bucuresci”, avand sediul in cartierul Cotroceni, cu sectii de scrima, calarie si gimnastica?

< In anul 1863, domnitorul Alexandru Ioan Cuza aprobi ,Regulamentul Educatiei Fizice pentru

Armata”?

€D



DEZVOLTARE FizIcA &
ARMONIOASA - B8
2

wExercitiile fizice sunt obligatorii
pentru orice om ocupat cu munca intelectuala.”

LEV NIKOLAEVICI TOLSTOI
— scriitor rus

@ Postura corectad in pozitiile de baza si in actiuni motrice variate;

@ Reflexul de postura corecti;

@ Tonicitatea si troficitatea musculaturii;

® Mobilitate si stabilitate articular3;

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

@ Posturi deficiente frecvente;

& Determinadri si inregistrari in jurnalul personal ale indicilor morfologici
si functionali gsi comparari cu valori de referintd specifice varstei si
genului;

@ Cunostinte despre:

— abaterile frecvente de la atitudinea corporala corects;
— cauzele care le produc si mijloacele de prevenire a instalarii
acestora.



7 Sa ne reamintim!

9

dezvolti armonios.

Postura corectad in pozitiile de baza si in actiuni motrice variate

@ Pozitia stand: privirea

inainte, umerii relaxati, trunchiul

in pozitie verticala, bratele
relaxate pe langa corp, coatele
intinse, palmele orientate cétre
corp, genunchii
intinsi,
picioarele cu
varfurile usor
departate si
calcaiele
apropiate.

@ Pozitia culcat dorsal:
privirea orientata 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 1n 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 n
prelungirea corpului, picioarele nu
ating solul. Punctele de sustinere
se realizeaza la nivelul mainilor,
prin apucarea barei sau a sipcii
spalierului.

Participarea la lectiile de educatie fizicd si sport si practicarea frecventd a
it - exercitiilor fizice te ajuta sa mentii o posturd corectd a corpului in activitétile
. de zi cu zi, sd previi aparitia si sa corectezi deficientele fizice, s cresti si s te

@ Pozitia asezat: privirea inainte,
spatele drept, trunchiul in pozitie
verticald, membrele superioare pe
langa corp, coapsele indoite in
unghi drept fatd de trunchi,
genunchii intinsi, picioarele
apropiate.

@ Pozitia sprijin: privirea
inainte, trunchiul in pozitie
verticala, bratele pe langa corp,
coatele Intinse, mainile 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 corectd a corpului, asa cum iti indicd profesorul

tau la lectie.

<«



Reflexul de postura corecta

Forta de atractie a Pamantului, gravitatia, influenteaza reactiile tale de postura si are un rol important n
mentinerea unor pozitii ale corpului, in trecerea dintr-o pozitie in alta sau in mentinerea echilibrului dupa o
dezechilibrare.

® Postura - tinuta, pozitie a corpului.

. © Reflexul - este un raspuns rapid, o reactie automata si involuntard la un

anumit stimul.

Pozitia specifica a corpului uman 1n timpul multor activitati este pozitia bipeda.

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

Avantajele pozitiei

; ) Pozitionarea la vertical a coloanei vertebrale si
bipede a omului

aparitia curburilor normale la nivelul ei.

Largirea cimpului vizual si a controlului
asupra mediului inconjuritor.

Pentru a putea sd 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.

.« Daca omul ar avea o coloand vertebrald dreaptd, nu ar reusi sd mentind
pozitia bipeda?

on in partea de sus a coloanei, primele 7 vertebre
cervicala e o . = =
formeaza o curbura orientata anterior.

in zona de mijloc a coloanei, cele 12 vertebre din
ona regiunea toracelui formeazi o curburi orientata
toracica posterior.

— in continuarea curburii toracice, din cele 5 vertebre

lombari se formeazi o curburi orientati anterior.

sacru Ultimele 9-10 vertebre se sudeazi intre ele formind
doui oase, osul sacru si osul coccis, cu o curbura
coccis orientati posterior.
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Reflexul de postura asigura echilibrarea si mentinerea unei pozitii corecte a corpului. Pentru a mentine
pozitia corecta a corpului sunt solicitati un numar important de muschi, controlati si comandati de sistemul
nervos.

& Vertebra — fiecare dintre oasele scurte, in forma de inel, care formeaza
impreuna coloana vertebrala la om si la animalele vertebrate.

Tonicitatea si troficitatea musculaturii

Tonicitatea este o proprietate a muschilor de a fi intr-o permanenta 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 relaxata
complet. Muschii se afld intr-o stare de tensiune usoard si permanentd, numitd tonus muscular. Starea de
contractie usoara (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
presupune un consum redus de energie.

* @ Contractia musculard — reprezinta scurtarea unui muschi sub actiunea
sistemului nervos si sta la baza deplasarii organismelor vii.

1 2

1. Tonus muscular scdzut (in somn); 2. Tonus muscular moderat (in pozitia stand);
3. Tonus muscular crescut ( in timpul practicarii sportului — alergare).

In cazul in care te afli intr-un mediu foarte rece, friguros, organismul tau isi produce caldura prin cresterea
tonusului muscular. Un alt rol important pe care il are tonusul muscular este Tn mentinerea unei posturi corecte
a corpului. Daca 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 activitati.

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

Troficitatea muschilor este asigurata de vasele de sange care aduc substante energetice si oxigen. Pe baza
comenzii venite de la sistemul nervos, cu consum de substante energetice si oxigen, muschiul realizeaza contractia
musculard. Pentru a aduce in organism substantele energetice de care muschiul are nevoie pentru a functiona,
alimentatia ta trebuie sa fie variatd si echilibrata, bazata pe fructe, legume si produse cat mai sanatoase.
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% Starea permanenta de contractiec a muschilor, numita tonus muscular
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, contribuie la fixarea articulatiilor.
<> Pe parcursul evolutiei lor, baietii inregistreaza un tonus muscular crescut fata de fete, atat in repaus, cat si
atunci cand muschii sunt contractati.
o 2 A . . A~
+ In cazul in care temperatura corpului scade sub 36 de grade Celsius, tonusul muscular poate creste pana la
aparitia unor tremuraturi involuntare, numite frisoane.

Stiagi ca...

Mobilitate si stabilitate articulara

Srm.w B a s omowomomowomomomomomomomowomowoa

o)

éﬁ* Vocabular - & Articulatie — structura prin care se unesc doud sau mai multe oase.
Mobilitatea articulard este functia unei articulatii de a realiza o miscare si de a o executa cu amplitudine maxima.
Stabilitatea articulard este functia unei articulatii de a ramane fixata, de a mentine neschimbate unghiurile
dintre oasele care alcdtuiesc articulatia.
Din punct de vedere al directiilor pe care se pot deplasa segmentele intr-o articulatie exista trei tipuri de
articulatii:
a) Articulatie cu o singurad axa de miscare — Articulatiile degetelor

c) Articulatie cu trei axe de miscare — Articulatia soldului

f%\
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Mobilitatea este singurul mod de manifestare a motricitatii care ajunge la nivelul maxim de dezvoltare
in jurul varstei de 12-13 ani. Dupa aceasta varstd, daca nu iti antrenezi capacitatea de a realiza miscari cu
amplitudine mare, aceasta functie a organismului scade treptat.

Exercitii pentru cresterea mobilitatii articulatiei soldului

@ Din pozitia stdnd, fandari inainte cu amplitudine @ Din pozitia stdnd, fandari laterale cu
maxima, aplecarea trunchiului si ducerea mainilor pe  amplitudine maxima, aplecarea trunchiului si
sol. ducerea mainilor pe sol.

Stabilitatea articulara se refera la mentinerea in pozitie fixa a unei articulatii. Spre exemplu, genunchiul
este o articulatie a cdrei caracteristica este stabilitatea.

Exercitii pentru cresterea stabilitatii articulatiei genunchiului

@ Stand pe un picior cu fata la
scara fixa, bratele inainte, de
sipcd apucat. Mentinerea
pozitiei stdnd pe un picior timp
de 30 de secunde.

@ Din asezat pe
banca de gimnasticd
sau pe un scaun —
intinderea
genunchiului cu
mentinerea pozitiei.

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

Complex de exercitii libere
1. Pozitie initiala: stind departat, mainile pe solduri

T1 — rasucirea capului spre stanga; T2 — revenire; T3 — rasucirea capului spre dreapta;
T4 — revenire; TS — aplecarea capului spre stanga; T6 — revenire;
T7 — aplecarea capului spre dreapta; T8 — revenire.

@D



2. Pozitia initiala: stand departat

T1 — ridicarea bratelor prin lateral sus, cu
bataie din palme;

T2 — revenire;

T3 —ridicarea bratelor prin inainte sus;
T4 — revenire.

T1-2 — indoirea rasucitd a trunchiului spre stanga,
mana dreapta la piciorul stang, cu arcuire;

T3-4 — indoirea rasucitd a trunchiului spre dreapta,
mana stanga la piciorul drept, cu arcuire.

T1-2 — rasucirea trunchiului
spre stanga, cu arcuire;
T3-4 — rasucirea trunchiului
spre dreapta, cu arcuire;

T5-6 — aplecarea trunchiului,
cu arcuire; T7-8 - extensia
trunchiului, cu arcuire.

: stand

T1-4 — sarituri pe varfuri, pe loc;
T5 — sariturd in stand departat;
T6 — saritura in stand;

T7 — sariturd in stand departat;
T8 — revenire.
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Complex de exercitii cu obiecte portative - mingea
1. Pozitia initiala: stind departat, cu bratele intinse inainte, cu 0 minge tinuta in méaini

-

T1-2 — rasucirea trunchiului spre stdnga, cu arcuire;
T3-4 —rasucirea trunchiului spre dreapta, cu arcuire.

sol;

T2 — revenire;

T3 — extensia trunchiului, cu ridicarea bratelor
prin inainte sus;

T4 — revenire.

p I,
il
i

il

T1 —ridicarea bratelor prin Tnainte sus;
| T2 —indoirea bratelor, mingea pe cap;
| T3 - intinderea bratelor sus;

' T4 — revenire.

P
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4. Pozitia initiala: stind departat, bratele intinse inainte, mingea tinuta in maini

T1 — indoirea genunchilor,
coborarea bratelor prin 1nainte,
mingea pe sol;

T2 — ridicare 1n stand pe piciorul

stang, cu piciorul drept intins
inapoi, concomitent cu ridicarea
bratelor prin inainte sus;

T3 — indoirea genunchilor, cu
coborarea bratelor prin Tnainte, mingea pe sol; T4 — revenire; T5-8 — acelasi exercitiu, cu ridicare in stand pe
piciorul stang.

5. Pozitia initiala: culcat dorsal departat, genunchii usor indoiti, pe talpi sprijinit, bratele sus, mingea
tinuta in maini




T1 — ridicarea trunchiului cu coborarea bratelor intinse, mingea intre genunchi; T2 — coborarea trunchiului in
culcat dorsal, departat, genunchii usor indoiti, pe talpi sprijinit; T3 — ridicarea trunchiului si apucarea mingii
tinutd intre genunchi, cu ambele maini; T4 — revenire.

6. Pozitia initiala: culcat facial, cu bratele inapoi jos, mingea tinuta la spate

T1 — saritura In sprijin
ghemuit, mingea intre glezne;
T2 —revenire.

T1 — saritura Tnainte peste minge, de pe doua pe doua picioare;
T2 — sériturd inapoi peste minge, de pe doud pe doua picioare.

Complex de exercitii cu partener

1. Pozitia initiala: stind fata in fata, cu bratele intinse lateral, de maini reciproc apucat

T1 — rasucirea trunchiului spre dreapta; T2 — revenire; T3 — rasucirea trunchiului spre stanga; T4 — revenire.
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2. Pozitia initiala: stind umar langa umar, de mana din interior reciproc apucat
T1-2 — pas Tnainte cu piciorul din
interior si ridicarea bratelor prin

inainte sus;

T3-4 — revenire;

T5-6 — pas Tnainte cu piciorul din
exterior si ridicarea bratelor prin
inainte sus; T7-8 — revenire

e sus, de maini reciproc apucat

T1-2 — aplecarea trunchiului inainte,
simultan cu extensia trunchiului
partenerului;

T3-4 — revenire;

T5-8 — aceeasi miscare schimband
rolurile.

te, cu bratele sus, de maini reciproc apucat

T1 — fandare inainte cu piciorul
drept, extensia trunchiului;

T2 — revenire;

Il
=
L

T3 — fandare inainte cu piciorul
stang, extensia trunchiului;
T4 — revenire.

5. Pozitia initiala: stind departat fata in fata, trunchiul aplecat, bratele sus, palmele asezate pe umerii
partenerului

T1-2 —rasucirea trunchiului spre
dreapta (stanga), cu arcuire;
T3-4 — rasucirea trunchiului spre
stanga (dreapta), cu arcuire.

T1 — trecerea 1n culcat dorsal, simultan si indoirea trunchiului inainte;
T2-3 — arcuire; T4 — revenire; T5-8 — aceeasi miscare schimband rolurile.
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7. Pozitia initiala: culcat facial cu bratele sus, de miini reciproc apucat

T1 — extensia trunchiului, cu
ridicarea picioarelor;
T2 —revenire.

T1 — sariturd cu lovirea palmelor
partenerului;
T2 — revenire.
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Posturi deficiente frecvente

Deviatiile de la atitudinea corporald corecta pot sd apara
atunci cand mentii pozitii incorecte timp indelungat, dar si
atunci cand esti in miscare:

@ aplecarea excesiva a trunchiului atunci cand stai in banca;
@ transportul ghiozdanului pe un singur umar;
@ ridicarea obiectelor de pe sol cu genunchii intinsi;

& mers cu capul aplecat;

@ alergare cu trunchiul inclinat mult inainte sau inapoi.
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Determinari gi inregistrari in jurnalul personal ale indicilor morfologici si functionali
si comparari cu valorile de referinta specifice varstei si genului

In clasa a V-a ai invatat cum sa-ti masori indltimea, masa corporald, frecventa

respiratorie si frecventa cardiacd in repaus. Instrumentele pe care trebuie sd le

folosesti sunt: panglica centimetricd, ruleta sau taliometrul pentru a masura
indltimea si cantarul medical pentru masa corporala. Pentru a masura frecventa respiratorie si frecventa

cardiaca ai nevoie de ceas sau de cronometru.

Pentru a putea sa compari valorile inregistrate de tine in jurnalul personal, cu cele inregistrate de alti
elevi care au o varsta apropiatd de a ta, prezentdm in continuare cateva valori medii ale indicilor morfologici
si functionali, obtinute la nivel national. De asemenea, tabelul urmator iti da posibilitatea sa completezi, in

jurnalul personal, valorile inregistrate de tine la fiecare dintre testele prezentate.

. . Media Media Valorile
Indicator / proba . L.
masculin feminin mele
Inaltime (cm) 148 149
Indici
. . | Masa corporala (greutatea) (kg) 40,93 40,90
morfologici
Anvergura (cm) 147,22 147,44
Frecventa respiratorie in repaus (numarul de | aproximativ 20 de respiratii
Indici inspiratii $i expiratii pe minut) pe minut
functionali | Frecventa cardiacid in repaus (numirul de aproximativ 80 de batii
contractii pe minut) pe minut

Valorile medii ale inaltimii, masei corporale (greutatea) si anvergurii
au fost preluate din ,Raportul privind evaluarea potentialului somatic,
functional si motric al populatiei scolare din Roméania”, publicat in 2015.
Mediile varstelor elevilor evaluati au fost de aproximativ 12 ani. Valorile
frecventei respiratorii si frecventei cardiace au fost masurate in repaus.

Anvergura reprezintd distanta dintre varfurile degetelor mijlocii de la
mana, atunci cand membrele superioare sunt extinse si ridicate lateral. Se

madsoara folosind panglica centimetrica sau ruleta.
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". % Frecventa cardiaca poate creste cu 8-12 batai pe minut la simpla modificare

a pozitiei corpului, la trecerea din culcat n pozitia stand?

¢ Frecventa cardiaca creste atunci cand creste intensitatea efortului, putdnd ajunge in eforturi mari la valori
de peste 200-220 de batai pe minut?

¢ Frecventa respiratorie a femeilor este mai mare fata de frecventa respiratorie a barbatilor?

% In eforturi intense, frecventa respiratorie poate creste la 35-40 de respiratii pe minut, in timp ce in somn

aceasta scade?

Cunogtinte despre: abaterile frecvente de la atitudinea corporald corects;
cauzele care le produc si mijloacele de prevenire a instaldrii acestora

___________________ Cele mai frecvente atitudini deficiente care pot sa apara sunt: capul si gatul
inclinate inainte, capul si gatul inclinate lateral, atitudinea cifotica,
____________________ atitudinea lordoticd, atitudinea scoliotica, umeri adusi si coborati, omoplati
departati, genunchi in ,,X” sau ,,()”, picior plat.

Pe langa atitudinile deficiente enumerate mai sus, sunt intilnite si alte abateri frecvente de la atitudinea
corporala corecta: ,.torticolis” (deviatia gatului si capului), torace plat, torace asimetric, abdomen proeminent,

spate cifoscoliotic, omoplati asimetrici.

Cauzele aparitiei abaterilor frecvente de la atitudinea normala a corpului

Malformatii ale aparatului locomotor
apirute inainte de nastere

Traumatisme ale oaselor
sau articulatiilor

Exercitiul fizic si constientizarea posturii sunt mijloacele principale care contribuie atat la prevenirea,

Afectiuni ale nervilor -
paralizii

Tulburarile de crestere

cat si la corectarea deviatiilor de la postura corectd a corpului.
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" In cadrul actiunilor care presupun miscare trebuie sd pastrezi o pozitie corecta a

+ corpului, asa cum iti indica profesorul tiu la lectie.

Pentru a te dezvolta armonios vei executa exercitii pentru cap-gat, articulatia umarului si membrele
superioare, trunchi, membrele inferioare. Ele formeazd complexe de exercitii libere, cu obiecte portative cu/fara

fond muzical, cu partener.

o) - 1. Executd un complex de dezvoltare fizicdi armonioasi format din sase

X | 'y exercitii in 8 timpi, repetate de 4 ori.

Criterii de evaluare:
e memorarea structurii exercitiului;
e succesiunea metodica a acestora in complex;
e executia corectd a miscarilor componente;

e amplitudinea, ritmul si expresivitatea miscarilor.

2. Enumerai indicii morfologici si functionali. Completeaza in jurnalul personal valorile acestora.




»Poti realiza ceea ce vrei, cu conditia
sa vrei indelung acest lucru.”

PIERRE DE COUBERTIN
— pedagog francez,
parintele Jocurilor Olimpice moderne

© Deprinderi de locomotie;
® Deprinderi de manipulare;
@ Deprinderi de stabilitate;
@ Calitdti motrice.



Deprinderi de locomotie

'Qj "+ Deprinderile de locomotie sunt de baza (mersul, alergarea, saritura) si
e ee vt , . . .
i) Sa ne reamintim! - combinate (escaladarea, tractiunea, catdrarea, tararea).

\ Yes s s s s a e

In timpul orei de educatie fizica te vei deplasa prin mers folosind diverse variante ale acestuia (mers
pe varfuri, ghemuit, cu pas fandat, cu pas adaugat si pas incrucisat).

= J & - Ae . .
o . - & Mers cu pas addugat cu mainile pe umeri, la ceafa, pe cap.
) Exercitii . . . Ao
w - @ Mers cu pas incrucisat cu mainile pe sold.

© ,,Hai sa mergem!” — Efectivul de elevi este impartit in doud echipe, egale ca
numir, dispuse pe siruri inapoia liniei de plecare. La 10-15 metri de aceasta se *¢-% Joc de miscare
traseaza linia de sosire. La comanda profesorului, primii elevi din ambele r"pﬂ g k8 R Ak m e m .
echipe se deplaseaza cu pas adaugat pana la linia de sosire, o depdsesc si se intorc prin mers cu pas incrucisat,
il ating pe urmadtorii coechipieri pe umadr si revin in formatie. Castiga echipa care a terminat prima si care a
executat deplasarea corect.

Alergarea

Alergarea este cel mai utilizat mod de deplasare in timpul lectiei de educatie fizica. Vei folosi diferite
variante de alergare: cu schimbari de directie, pe perechi si in grup, cu ocolire si trecere peste obstacole.

Analizand pasul de alergare poti constata ca acesta are trei faze:

1. faza de sprijin pe unul dintre picioare (unilateral);
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2. faza de zbor, cand picioarele nu mai pastreaza contactul cu solul;
3. faza de sprijin pe celalalt picior, cand avem iarasi un sprijin unilateral.

@‘ . ® Alergare inainte, inapoi, lateral, in zig-zag.
,; @ Alergare cu trecere peste gardulete.
n

® Alergare pe perechi, pe diferite distante.

@ ,,Aleargd in pereche!” — Elevii sunt impartiti in patru echipe. Fiecare echipa & 77
este asezatd n coloana cate unul. La semnal, primul elev din fiecare echipa
aleargd pana la jalonul aflat la o distanta de 10 metri, il ocoleste si se intoarce ik

la echipa sa ludndu-1 de méana pe urmatorul elev. Parcurge traseul impreuna cu acesta, tindndu-se de mana, apoi
ramane 1n spatele jalonului. Al doilea elev alearga inapoi si il ia de mana pe urmatorul elev si aleargd pana la
jalon. Jocul continud pana cand toti elevii din echipa parcurg traseul in acest mod. Céstiga echipa care termina

prima traseul.

() Evita sa tii bratele intinse din articulatia cotului!

() Evita sa accentuezi balansul corpului pe lateral!

Saritura

Poti executa sarituri succesive de pe loc sau cu deplasare pe directii diferite (inainte, inapoi sau in

lateral), sarituri peste obstacole, ori sarituri la coarda.
Studiind sariturile vei observa ca:

— Elanul sau avantul poate fi facut de pe loc sau din deplasare.

— Bataia reprezinta elementul cel mai important in realizarea unei sarituri eficiente. Trebuie sa fie energica

si realizatd n timp cat mai scurt.
— Zborul este realizat atunci cand nicio parte a corpului nu mai are contact cu solul.
— Aterizarea este momentul in care télpile ating solul. Aterizarea se poate face pe unul sau pe ambele picioare.
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. @ Stand, cu mainile pe solduri, sarituri pe loc si cu deplasare inainte, inapoi sau

lateral.

®Alergare cu sarituri peste

@& Sarituri la coarda.

obstacole asezate in ordine
crescatoare ca inaltime.

30111

T . @ ,Cursa in saci” — Elevii sunt impartiti in echipe cu numar egal de copii.
< Joc de miscare - Fiecare echipa are doi saci. La o distantd de 15 metri una de alta se marcheaza
il EE R - pe teren doud linii paralele. In spatele liniei de plecare se aliniaza echipele cu
elevii asezati in coloane. Primul jucator din fiecare echipd intrd Intr-un sac. La semnal, el porneste prin sdritura
pe ambele picioare de la linia de plecare si strabate distanta pana la linia de Intoarcere. Dupa ce a depasit
aceasta linie revine la echipa sa si preda sacul urmatorului elev care parcurge traseul in acelasi mod. Jocul
continud pand ce ultimul jucator s-a intors inapoia liniei de plecare. Castiga echipa care termind prima.

------------------ . @ Sa-ti coordonezi elanul cu bataia!

Iti reccomandam : & Sa-ti pastrezi echilibrul in faza de zbor!

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

&) Si ai o aterizare elastica!

Escaladarea

Prin escaladare vei reusi sd treci peste obstacole inalte folosind
procedeele:

— prin apucare si pasire pe aparat din alergare usoara;

— prin apucare i rulare pe partea anterioard a corpului, pe aparate cu
inaltimi variate.

.................. @ Elevul pleaca la semnal in alergare usoara, escaladeaza prin apucare si pasire

@‘? b Exercitii - lada de gimnastica, aleargd pand la un jalon aflat la o distantd de 5 metri fatd de
‘m o .+ lada, il ocoleste si la intoarcere escaladeaza prin apucare si rulare pe partea

anterioard a corpului.
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® ,,Escaladeaza si sari!” - Efectivul clasei este impartit in doua echipe egale
ca numir, asezate pe doud siruri, inapoia liniei de plecare. Inaintea fiecarei
echipe, la distanta de 1,5 metri sunt plasate doua gardulete, iar la 3 metri de
ultimul gardulet se asaza transversal lada de gimnastica. La semnal primul elev de la fiecare echipa pleaca in
alergare, sare peste gardulete, escaladeaza lada de gimnasticd prin apucare si rulare pe partea anterioarda a
corpului, alearga pana la o coarda de gimnastica situatd la 3 metri de lada si executa doua sarituri. La intoarcere
escaladeaza lada de gimnastica prin apucare si pasire pe aparat. La terminarea jocului, cadrul didactic

evidentiaza echipa care a terminat prima si a parcurs corect traseul.

oo N " (@ Sd ai o priza sigura la apucarea aparatului!
iﬁ S ST @ Sa impingi suficient in piciorul de bataie!
Tractiunea

Anul acesta vei executa tractiuni pe banca de gimnastica inclinata si pe
perechi, din pozitii diferite.

. - @ Din culcat facial pe banca de gimnastica inclinata (sprijinita pe a treia sipca
a scarii fixe), tractiune simultana cu ambele brate.

®,, Lupta in brate” — Elevii sunt impartiti in doua echipe egale ca numar, céte R LR LR
doi stand fatd in fatd inapoia unei linii, bratele Tnainte, de maini apucat. La 22 Joc de miscare
comanda profesorului executd tractiuni simultane. Castiga echipa care a reusit F PP 3
sa traga cei mai multi jucatori din echipa cealalta in terenul propriu.

j ! RAERLLETTITIETTTL . @ Sa prinzi bine banca de gimnastica!
A i;i recomandam ( Sa te asiguri cd ai un sprijin bun pe talpi atunci cdnd executi tractiunea in
L 2 T " perechi!

Catararea-coborarea

La fel ca si anul trecut, vei exersa catararea — cobordrea la

scard fixa si pe plan inclinat.
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@ Catarare cu ajutorul bratelor si picioarelor pe o bancé de gimnastica inclinata
- (sprijinitd pe scara fixd), catarare pe scara fixa prin deplasarea simultana a

4 Exercitii
. " mainilor si a picioarelor, trecere pe scara alaturata si coborare din sipca in sipca.
® ,,Maimuta” — Efectivul clasei este impartit in doua echipe egale ca numar, ... .................
asezate pe douad siruri, inapoia liniei de plecare aflata la 5 metri fatd de scara 3 . :
>ezate p S1url, nap plecar 3 oo 3 2 Joc de miscare
fixd. La semnal primul elev de la fiecare echipa aleargd, se catara pe scara fixa, r ° o
gy AL LR R R R R R N R N

atinge cu mana ultima sipca, trece pe scara fixa aldturatd, coboara pand la a
treia sipca pe care se afla sprijinita banca de gimnastica si continud coborarea
pe aceasta.

- @ Si ai intotdeauna cel putin trei puncte de sprijin!

ecomandam - _ oo
: @ Coboara de pe aparat fara sa sari!

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

Tararea

Tararea pe genunchi si coate cu
purtare de obiecte o vei exersa in
parcursuri aplicative, stafete si jocuri de

miscare.

X pd rrrerRIER s . @ Avand in mand o minge, executa tardre pe coate si pe genunchi, mutand
Exercitii - alternativ coatele si genunchii, pani la un jalon aflat la distanta de 10 metri, il
L *" ocolesti si te Intorci in alergare, predai mingea urmatorului elev.

S S gare, p g

® ,,Cursa pe sub baston” — Elevii sunt impartiti in doud echipe egale ca numar, g """ e 1,

asezate pe siruri inapoia liniei de plecare. La 3 metri de aceasta se pun in paralel % Joc de miscare :

cate trei banci. Deasupra bancilor, la intervale de 0,50 metri sunt asezate mai F 2, L T «*

multe bastoane, formand doud tuneluri. Primul jucator din fiecare echipa se afla in pozitia culcat inainte cu
sprijin pe coate si genunchi avand In mand o minge. La semnalul profesorului porneste, tarandu-se pana la
tunel, trece pe sub el fard sa atingd bastoanele si se intoarce in alergare prin lateral pana la linia de plecare, 1i
ofera mingea urmatorului, dupa care revine in formatie. Castigd echipa care a terminat mai repede cursa si care
are cele mai putine penalizari pentru atingerea bastoanelor.
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Deprinderi de manipulare

’ j ...................

Deprinderile de manipulare sunt de tip propulsie si de tip absorbtie. z;; S$a ne reamintim!

Pe langa deprinderile de propulsie exersate anul trecut — lansare, rostogolire, azvdrlire, lovire cu mdna,

cu piciorul, cu diferite obiecte, acum vei executa voleibolare si ricosare.
In clasa a VI-a vei executa deprinderea de tip absortie — prinderea cu o manuga, alaturi de cele exersate

anul trecut — prindere cu o mana sau cu ambele.

- @ Stand, mingea tinuta cu ambele méini, aruncarea mingii in sus, voleibolare

* spre un perete si prinderea ei dupa ricosare.

® ,,Mingea la capitan” — Elevii sunt impartiti in patru echipe egale ca numar,
asezate pe siruri. In fata fiecarei echipe, la o distantd de 2 metri, se afld un elev
(capitan) avand o minge de volei. La semnal acesta voleiboleaza mingea catre
primul elev din sir, care la rAndul lui o transmite la fel Tnapoi la capitan, dupa care alearga la loc in formatie.
Castiga echipa care revine prima in formatia initiala.

ﬁ """"""""" *. @ Evita sa dai o traiectorie prea inaltd sau prea joasa obiectului!
o f: Iti recomandam : ¢, i3 sa-ti folosesti in timpul aruncarii doar forta musculaturii bratelor!
TOT% wwn n e n o e .

Deprinderi de stabilitate

w """""""""" .. Deprinderile de stabilitate sunt de tip axial (indoire, intindere, rasucire,
727 Sa ne reamintim! - intoarcere, balansare) si posturi statice sau dinamice (posturi ortostatice,
]\‘-Lv’. ................... : rostogoliri).

Deprinderile de stabilitate sunt de tip axial specifice disciplinelor sportive si posturi statice sau
dinamice specifice disciplinelor sportive. Acestea le vei exersa in cadrul invatarii si consolidarii elementelor si

procedeelor tehnice din atletism, gimnastica si jocuri sportive.
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-, & Sa cunosti postura corectd a corpului!
e¥0® Iti recomandam : & Si-ti pastrezi echilibrul si stabilitatea corpului pe parcursul desfisuririi
actiunilor motrice!

Calita¢i motrice

Calitatile motrice sunt insusiri ale organismului tau pe care le poti educa sau dezvolta intreaga viata prin
practicarea exercitiilor fizice.

o) "+ Viteza reprezinti capacitatea de a executa misciri cu intregul corp sau doar cu

y - . o

A= ! A . A .

{-}g/ 5a ne reamintim - segmente ale acestuia intr-un timp cat mai scurt.
L g

Realizarea actelor si actiunilor motrice implica mai multe forme de manifestare a vitezei. Dintre cele mai
importante amintim: viteza de reactie, viteza de executie, viteza de repetitie si viteza de deplasare.

Viteza de reactie la diferiti stimuli
Consta 1n rapiditatea cu care poti raspunde la diferiti stimuli. Acestia pot fi vizuali (mana ridicata, fanione
etc), auditivi (fluier, bataia din palme etc), tactili (atingeri de obiecte si de persoane).




- @ Din asezat, la coborarea bratului profesorului, ridicare in pozitia stand.

Viteza de execugle a actelor §| a acglunllor motrice singulare si repetate (viteza de repetitie)
LR s - Viteza de executie reprezinta capacitatea de a efectua cat
mai rapid un act sau o actiune motrica.
Viteza de repetitie se refera la capacitatea individului de
a efectua un numdr cat mai mare de miscari intr-un timp
prestabilit.

® Pe perechi, fata in fata, efectuarea unui numar cit mai mare de pase in '7‘ Exercitii

15 secunde.

Viteza de deplasare pe directii si pe distante variate
Reprezinta capacitatea de a parcurge o distanta cat mai mare in timp cat mai scurt.

Exercitii ® Alergare de viteza pe distanta de 30 metri.

Act motric — elementul de bazd al oricarei miscari, efectuat in scopul
adaptarii imediate sau construirii de actiuni motrice. =)
Actiuni motrice — sisteme de acte motrice prin care se atinge un scop imediat, - &, Vocabular
unic sau integrat, intr-o activitate motrica. (@‘1

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

Pentru a-ti dezvolta viteza, este important sa respecti anumite
carcteristici ale exercitiilor:

— sa fie foarte bine insusite;

— sd le realizezi intr-un timp cat mai scurt;

— durata lor sa fie bine stabilita.

Valori medii ale indicatorilor de viteza
Conform ,,Raportului privind evaluarea potentialului somatic, functional si motric al populatiei scolare
din Roméania” — 2015

Valori medii corespunzitoare varstei si genului
Fete Baieti
Naveta 10 X 5 metri 22,17 secunde 21,28 secunde

D

Proba de control




® ,, Prinde bastonul” — Elevii sunt agezati in cerc cu fata spre interior. Fiecare
elev primeste cate un numar, elevii cu numere impare vor forma o echipa, iar

cei cu numere pare o alt echipa. in centrul cercului se afla conducitorul jocului
avand un baston. Bastonul este sprijinit pe sol in pozitie verticald. Conducatorul jocului strigd un numar si,
imediat dupa aceea, se retrage intr-o parte, ludnd ména de pe baston. Jucatorul al carui numar a fost strigat
alearga spre baston si incearcd sa-1 prindad Tnainte ca acesta sa cada pe sol. Daca a reusit, el aduce un punct
echipei sale, dupa care revine la locul sau. Castiga echipa care totalizeaza prima zece puncte.

@ Intrece-te cu colegii! et “

& Sa faci pauze intre repetari, astfel incat organismul tau sa isi revina dupa _f Iti recomandam :
efortul anterior! Y. .. ittt 3
@Sﬁ """"""""""""" . @ Naveta 10 x 5 metri: se traseazd cu banda pentru marcat doua linii paralele

situate la o distanta de 5 metri departare una de cealaltd / se vor plasa doud jaloane
la o distanta de 5 metri departare unul de celalalt. Elevul se pozitioneaza in
dreptul uneia dintre linii / unuia dintre jaloane, avand un picior la linie si celalalt inapoi. La semnalul de plecare,
acesta trebuie sa alerge cat mai repede la cealalta linie, trecand cu ambele picioare de ea si dupa care sa alerge
inapoi la linia de start. O alergare dus-intors reprezinta un ciclu, pentru acest test fiind necesare 5 cicluri.

© Alergare de viteza pe 50 de metri plat, cu start de sus: elevii se asaza la linia de start in pozitia startului
de sus si parcurg in alergare, cu plecare libera, distanta stabilita.

Indemanarea (capacitdti coordinative)

Indemanarea te ajuta sa inveti rapid misciri noi, sa efectuezi miscari in . ——
. R o T ’ J Sa ne reamintim!
conditii variate, neobisnuite, cu eficientd maxima. ¥/ )
Coordonarea actiunilor segmentelor corpului si ale corpului in intregime, in spatiu si in timp;
a actiunilor motrice in relatia cu partenerii si cu adversarii

Coordonarea te ajutd sa obtii executii precise si rapide 1n conditii neprevazute.

e " . @ Sarituri pe ambele picioare, pe loc si cu diferite piruete, urmate de ghemuiri
n . sirostogoliri alternate cu aruncarea si prinderea mingii.

Ambidextria
Consta in capacitatea ta de a efectua miscari precise atat cu segmentele de
pe partea dreapta cat si cu segmentele de pe partea stanga a corpului.
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Echilibrul
Iti asigura stabilitatea si mentinerea pozitiilor statice precum si a
deplasarilor pe diverse suprafete cu 1naltimi variabile.

@
m
»
("]
2
ves

@ Stand, trecerea in cumpana inainte cu bratele intinse pe langa corp.

& Mers in echilibru pe partea ingusta a bancii de gimnastica.

asezate pe patru siruri, in spatele unei linii de plecare. La 10 metri de aceasta, %\ Joc de miscare

in fata fiecarei echipe, se afla cate un jalon. La semnalul de incepere, primul F Ve

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

® , Stafeta cu mingea rostogolita” — Elevii sunt impartiti in patru echipe, @

jucator din fiecare echipd rostogoleste 1n acelasi timp doua mingi, ocoleste jalonul si se intoarce la linia de
plecare si predd mingile urmatorului coechipier. Jocul continud pana cand fiecare jucdtor parcurge traseul.

Castiga echipa care termina prima.

& Joc de miscare . ) Sd ai un ,,bagaj” de deprinderi motrice cat mai bogat!
k7 P < (& Si executi cat mai bine deprinderile motrice insusite!

Forta

Forta reprezintd capacitatea de a Invinge o rezistentd sau posibilitatea de a !-.z‘) S5 i eim!
- ) e . =1 Sa ne reamintim!
ridica, de a transporta si de a trage unele greutati prin contractii musculare. /{y :

/
/

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

Forta dinamica (izotonicd) segmentara
Este atunci, cand prin contractii, se modifica lungimea fibrelor musculare angajate in efort.

@ Culcat dorsal, genunchii apropiati si indoiti, talpile pe sol, manile
la ceafa, ridicari de trunchi.

@ Culcat dorsal, mainile pe 1anga corp, forfecarea picioarelor.
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Exercitii pentru dezvoltarea fortei musculaturii spatelui
@ Culcat facial, ridicarea trunchiului.

@ Culcat facial, ridicarea trunchiului cu rasucire.

Exercitii pentru dezvoltarea fortei musculaturii membrelor superioare

@ Stand cu o minge medicinala tinutd cu ambele maini la piept, intinderea si
indoirea bratelor.

@ Culcat facial sprijin pe palme si in varful picioarelor, indoirea bratelor pana la
apropierea pieptului de sol si revenire 1n pozitia intiald (flotari).

Exercitii pentru dezvoltarea fortei musculaturii membrelor inferioare
@ Stand fata in fata de maini apucat, indoirea si intinderea genunchilor
(genuflexiuni).

@ Saritura pe verticala din ghemuit in ghemuit.

. @ ,,Trenul saltaret” — Elevii sunt impartiti in echipe egale ca numar, in sir cate
" unul inapoia liniei de plecare. Fiecare jucator ridica un picior prin alternanta

L4AAE AR ' primul dreptul, al doilea stangul si asa mai departe, prinde cu bratul opus
piciorului glezna din spate, iar bratul liber 1l asaza pe umarul celui din fatd. Deplasarea se face prin sarituri
succesive, la semnal, pana la linia de sosire. Jucdtorii nu au voie sa rupa sirul sau sa puna piciorul jos. Castiga
echipa care ajunge prima la linia de sosire.

Caracteristicile exercitiului pentru dezvoltarea fortei sunt:
— sd angreneze eficient musculatura careia i se adreseaza,
—dozarea sa fie facuta tinand cont de particularitatile de varsta si sex;
— pentru o eficienta maximd, sa fie executate corect.
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Valorile medii ale indicatorilor de manifestare a fortei principalelor segmente musculare

specifice varstei si genului

Conform ,,Raportului privind evaluarea potentialului somatic, functional si motric al populatiei scolare

din Roméania” — 2015

Valori medii
Proba de control corespunzaitoare varstei si genului
Fete Baieti
Flotari (numar de repetari) 8,21 12,57
Genuflexiuni (numir de repetari) 38,42 42,07
Saritura in lungime de pe loc (cm) 135,85 142,16
Ridicarea trunchiului din culcat dorsal (numar de repetari) 28,65 31,81
Extensia trunchiului din culcat facial (numar de repetari) 28,34 30,38
""""""""" (& La varsta ta sa folosesti doar exercitii de invingere a propriei greutati!

Y o - <
.*:?U‘f" Iti recomandam - @ Si efectuezi o incélzire temeinica a grupelor musculare si articulatiilor pe
: " care urmeazi si le angajezi in efort!

® Executa céte doud exercitii pentru doud grupe musculare alese de tine sau ‘ﬁ
\

stabilite de profesor. L e .

Rezistenta

(@
%
L

T Y——— - Rezistenta este capacitatea de a depune eforturi fard aparitia starii de oboseald

®

L #as s s s o s s nnnnnnnnn

. sau prin Tnvingerea acesteia.

Cand faci eforturi timp de peste doud minute, fard a ramane in lipsa de oxigen, iti dezvolti rezistenta
cardio-respiratorie la eforturi aerobe.
Atunci cand in efort iti angrenezi sub 30% din musculatura iti dezvolti rezistenta musculara locala.

® Alergare usoara pe distanta de 600 de metri (fete) si 800 de metri (baieti).

Exercitii

= :
mnooo .

@ Pe perechi, fata in fatd, pasarea mingii de baschet timp de 2 minute.

® ,, Hustiuluc” — Elevii sunt dispusi pe liniile din spatele terenului de joc

Joc de migcare (liniile de poartd). In centrul terenului de joc se afli o minge de volei, fotbal

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

sau handbal. La semnal, elevii ambelor echipe pornesc in alergare spre centrul
terenului de joc, incercand sa intre in posesia mingii. Elevii echipei care intra in posesia mingii Incep sa o
paseze de la unul la altul si sa se deplaseze spre linia din spatele terenului echipei adverse, incercand s-o depuna
cu mana pe linie sau in spatele liniei. Reusita aduce un punct echipei respective. Castigd echipa care totalizeaza
cel mai mare numar de puncte.
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Principala caracteristica a exercitiilor pentru dezvoltarea rezistentei aerobe este aceea ca exercitiul
trebuie sa aiba o duratd de peste doud minute.

Valorile medii ale indicatorilor de manifestare a rezistentei specifice varstei si genului
Conform ,,Raportului privind evaluarea potentialului somatic, functional si motric al populatiei scolare
din Roméania” — 2015

Valori medii corespunzitoare varstei si genului
Fete Baieti

Proba de control

Alergare de rezistenta 600 de m (fete),

3,37 minut 4,05 minut
800 de m (baieti) DTS minute

(& Sa acorzi o atentie sporita actului respirator (inspiratie si expiratie) in efectuarea exercitiilor de rezistenta!

@ Ca dupa alergarea de durata sa continui sa te deplasezi prin mers cel putin un minut!

@ Alergare de durata — se desfasoard pe teren plat, individual sau in pluton, fiecare elev adoptand tempoul
personal, astfel Incat sa alerge continuu, fara opriri sau treceri in mers, timp de patru minute. Se va masura si
inregistra distanta parcursa de fiecare elev in cele patru minute de alergare continua. La acordarea notei finale se
va tine cont de urmétoarele criterii: alergarea continua timp de patru minute — pondere 50%; distanta parcursa in
cele patru minute — pondere 25%; progresul realizat fatd de evaluarea initiala — pondere 25%.
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Calitati motrice combinate

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

Prin combinarea calitatilor motrice, cum ar fi viteza - in conditii de coordonare, forta exploziva sau forta in
regim de vitezd, forta dinamica segmentara in regim de rezistenta vei obtine rezultate sportive valoroase.

Exercitiu pentru dezvoltarea vitezei in conditii de coordonare.
& Conducerea mingii printre 10 jaloane dispuse la o distanta de 1 metru intre
ele.

Exercitiu pentru dezvoltarea fortei explozive

& Executarea a 5 pasi sariti.

Exercitiu pentru dezvoltarea fortei dinamice segmentare in regim de rezistenta
Pentru dezvoltarea acestei calitdti motrice combinate se foloseste procedeul ,,in circuit”. Elevii sunt
impartiti pe grupe. Fiecare grupa se afla la cate o ,,statie”, unde executd un numar de repetari stabilit de profesor.

@ flotari pe sol;

@ sarituri la coarda;

@ din culcat dorsal ridicare in echer;

@ din culcat facial aruncarea unei mingi la perete si prinderea ei;

@ culcat dorsal cu o minge medicinala tinuta la nivelul pieptului, impingerea mingii in sus si revenire;

@ din culcat dorsal ridicarea picioarelor la 45°.

& Ca inainte de efectuarea ,,circuitului” sa cunosti foarte bine exercitiile acestuia!

& Sa executi fiecare exercitiu 20-30 secunde si sa faci pauza intre ,,statii” 30-45 secunde!

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

Deprinderile de locomotie sunt de baza si combinate.

Deprinderile de manipulare sunt de tip propulsie si de tip absorbtie.

Deprinderile de stabilitate sunt de tip axial si posturi statice sau dinamice.

Calitatile motrice de baza sunt: viteza, indemanarea (capacitdti coordinative), forta si rezistenta.
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1. Executa probele de evaluare a calitatilor motrice, cind profesorul tau iti solicita si noteaza
rezultatele obtinute in jurnalul personal.

2. Apreciaza cu adevirat sau fals enunturile urmatoare:

a. O caracteristica a exercitiilor pentru dezvoltarea rezistentei aerobe este aceea ca exercitiul trebuie sa aiba o
durata de peste doua minute.

b. Pentru dezvoltarea fortei exercitiile sunt realizate intr-un timp cat mai scurt.

c. Exercitiile folosite pentru dezvoltarea fortei trebuie sa angreneze eficient musculatura vizata.

3. Identifica si asociaza proba de evaluare corespunzitoare calitatii motrice cireia i se adreseaza:

a. Forta 1. Naveta 10 x 5 m
b. Rezistenta 2. Doua exercitii pentru doud grupe musculare
c. Viteza 3. Alergare de durata

4. Alergare de viteza pe 50 de m plat
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DISCIPLINE SPORTIVE

» Pentru orice persoand, sportul este un prilej de
imbunatatire a felului sau de a fi.”

PIERRE DE COUBERTIN
— pedagog francez,
parintele Jocurilor Olimpice moderne

® Atletism;

@ Gimnastica;

@ Sarituri la aparate;
@ Baschet;

@ Fotbal;

@ Handbal;

® Oing;

@ Rugby tag;

® Volei;

@ Torball;

® Goalball;

@ Discipline sportive alternative



Atletism

X .. Alergarea, aruncarea si saritura stau la baza tuturor probelor atletice, fiind

(s L : . : .
;»';;ﬁ Sa ne reamintim! : miscari naturale care s-au perfectionat odatd cu evolutia omului. Atletismul 1l
ETTTTTTTPPPCrPrrprs *" poti practica atat in aer liber cat si in sali.

Alergari

Elemente din scoala alergarii

In acest an vei exersa urmitoarele elemente care fac parte din scoala alergarii: alergare usoard, alergare
cu joc de glezna, alergare cu genunchii sus, alergare cu pendularea gambelor inainte, alergare cu pendularea
gambelor inapoi, alergare cu schimbare de ritm.

Variante de exercitii din scoala alergarii:
@ pendularea gambelor inapoi, alternativ, la
2-3 pasi de alergare;

@ alergare cu joc de glezne, continuatd cu
alergare cu genunchii sus;

@ alergare pe loc cu genunchii sus, conti-

nuatd cu alergare cu pendularea gambelor
inainte.

Alergarea de viteza
In timpul alergirii de vitezd vei parcurge urmatoarele faze: startul de jos si lansarea de la start, pasul
alergdtor lansat de viteza si finisul.

Pasul alergator lansat de viteza
Pe parcursul alergarii contactul cu solul il faci pe pingea, trunchiul este drept sau usor inclinat, miscarea
bratelor angreneaza umerii.

® Alergare accelerata pe distanta de 20 de metri cu atingerea vitezei maxime si mentinerea ei pe o distanta de
10 metri.

@ Alergare de viteza pe 50 de metri plat cu start de sus.

Startul de jos si lansarea de la start
Este prima faza a alergarii de viteza. Se realizeaza prin adoptarea unei pozitii grupate in bloc-start. Pentru
startul de jos si lansarea de la start sunt folosite urmatoarele comenzi: ,,Pe locuri!”, ,,Gata!”, ,,Start!” (semnal sonor).
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Cunogstinte despre:

— startul gresit este atunci cand nu respecti luarea pozitiilor corecte corespunzatoare comenzilor ,,Pe locuri!

@ Start de jos, la comanda, cu alergare pe distanta de 10 metri.

@ Start de jos pe sub o sfoara.

",

si,,Gata!”. O alta greseala este plecarea In alergare inainte de comanda ,,Start!”;

— respectarea culoarului de alergare. Toate alergarile de viteza se desfasoara pe pista de alergare, de forma
ovala, cu lungimea de 400 de metri. Alergarea se efectueaza in sensul invers acelor de ceasornic. In toate

Alergarea de rezistenta

cursele care presupun ca participantii sd alerge in cadrul
culoarelor, fiecare alergator isi va respecta propriul culoar de
alergare de la inceputul pana la sfarsitul cursei. Cand
alergarea se desfasoard in linie dreaptd si un concurent se
abate de la culoarul lui, aceasta nu este considerata
infractiune daca el nu incomodeaza alt concurent. Daca
alergarea se desfasoara in turnanta si el calca linia din stanga,
se considera infractiune si concurentul este descalificat;

— probele de alergare de viteza, in concursurile oficiale care
se desfdsoara in aer liber sunt: 100 de metri, 200 de metri si
400 de metri.

Este formata din trei faze: startul si lansarea de la start, pasul lansat in tempo moderat, sosirea.

Startul de sus si lansarea de la start

In aceste probe, regulamentul de concurs te obligi sa efectuezi plecarea
cu start de sus (din picioare). La comanda ,,Pe locuri!” vei aseza piciorul mai
puternic langa linia de start, celalalt picior se sprijind mai 1n spate, pe pingea.
Trunchiul 1l ai aplecat, iar bratul opus piciorului aflat la linia de start este
inaintea trunchiului. Plecarea o faci la comanda ,,Start!”.

@ Start de sus cu plecare libera.

& Start de sus la comanda.

Coordonarea respiratiei cu ritmul pagilor de alergare are un rol
deosebit, respiratia trebuie sa fie ritmica si profunda, accentuandu-se expiratia,
care va angrena automat si inspiratia.
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*. @ Din mers si apoi din alergare se exerseaza ritmurile de respiratic prin
- numdrare in gind: 3 pasi inspiratie, 3 pasi expiratie; 4 pasi inspiratie, 4 pasi
expiratie; 3 pasi inspiratie, 5 pasi expiratie.

Alergarea pe teren variat se realizezeaza in afara stadionului, prin parcuri si paduri. Ca proba de
concurs o intalnim in alergarea de cros.

(& Sa-ti petreci timpul liber impreuna cu prietenii tai alergand in parc! v Iti recomandam :

Cunogtinte despre:

— startul gresit este atunci cand se pleacd Tnaintea semnalului sonor dat de arbitru. La primul start gresit nu
este descalificat niciun sportiv. Daca se greseste inca o datd, sportivul care a gresit este descalificat;

— depasirea adversarului se face fara sa-1 imbrancesti, fara sa-i tai calea, fara sa-1 incomodezi. De obicei
depasirea adversarului se face prin partea dreapta;

— contactul piciorului cu solul, in functie de natura terenului pe care alergi, se efectueaza in diferite moduri.
Daci alergi pe un teren moale, nisipos, contactul cu solul se realizeazi pe toata talpa. In alergarea la deal,
contactul cu solul este pe pingea, iar la vale contactul este pe célcaie.

Informatii cu caracter sportiv
Grupa probelor de alergari cuprinde: alergari de viteza, alergari de semifond, alergari de fond, alergari
de mare fond, alergari de garduri, alergari de obstacole, alergari de stafeta.
In concursurile oficiale probele de semifond sunt: 800 de metri si 1500 de metri.
¢ Primele Campionate Nationale ale Romaniei au fost organizate in anul

4;@5' ..... .. . - '_ ....... " 1914, la care au participat numai barbati din cluburi bucurestene?
%Lﬁ $tiati ... . % Atletele Doina Melinte, Paula Ivan, Maricica Puica si Gabriela Szabo au
PRrerrrermreneee a castigat medalia de aur la Jocurile Olimpice in probele de semifond si
fond?
Sarituri

Elemente din scoala sariturii:

— pasul saltat se realizeaza prin desprinderi succesive de pe un picior cu aterizare pe acelasi picior. Acest pas
iti consolideaza deprinderea de bétaie pe un picior n vederea desprinderii pe o traiectorie verticald, precum
cea de la saritura 1n Tnaltime.

(.&?r Vocabular : Traiectorie — drum parcurs 1n spatiu de un corp in miscare.

— pasul sarit iti consolideaza bataia pe un picior si desprinderea pe o traiectorie
orizontald, precum cea de la sdritura in lungime.

@ . - @ Pas siltat peste obstacole joase.
e Exercitii : .. o .
‘n . @ Pas sarit cu bataie pe locuri marcate.
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Saritura in lungime cu 1% (un pas si jumatate) in aer
Pentru a realiza acesta saritura vei efectua elanul, bétaia pe un picior, zborul si aterizarea.
— elanul de 7-9 pasi este o alergare acceleratd cu mentinerea vitezei pe ultimii pasi.
— bataia in zona precizata o realizezi intr-un spatiu delimitat.
— desprinderea o faci pe orizontala si aterizezi in ghemuit.

"© @ Elan 5-7 pasi — desprindere in pas sarit si aterizare in fandare.

nooo * @Elan 7-9 pasi — sdritura in lungime cu 1'% pasi in aer.

Cunogstinte despre:

— depasirea pragului (zonei de bataie/desprindere) duce la anularea sariturii;

— masurarea lungimii sariturii se face de la prag si pana la cea mai apropiata urma lasata de saritor in nisip,
fata de prag.

Saritura in indltime cu pdsire

Fazele sariturii in indltime prin pasire sunt:
— elanul de 5-7 pasi 1l vei executa din lateral (dreapta sau stanga), in functie de piciorul de bataie. Consta

intr-o alergare accelerata treptat;

— bataie in zona marcata, desprindere §i aterizare.

Bataia este insotita de pendularea ampla a piciorului de atac.

In timpul zborului trebuie si-ti treci intregul corp peste o stacheta transversala ridicat la inaltimi cat mai
mari.

Aterizarea are rolul de a asigura o cadere echilibratd si de a amortiza socul. Contactul cu nisipul sau
salteaua 1l faci cu piciorul de atac.

@ Sarituri cu elan oblic de 3-5 pasi si trecerea stachetei prin forfecarea

?’: o] \ e - picioarelor.
\_g Exercitii j P o . ) ) . 1 o
n . @ Sarituri in inaltime cu pasire de 5-7 pasi, stacheta fiind ridicata la diferite
inaltimi.

Informatii cu caracter sportiv

In cadrul concursurilor oficiale se efectueaza trei incerciri in proba de saritura in lungime. Se alcatuieste
clasamentul si primii opt clasati mai au dreptul la trei sarituri.

In proba de saritura in inltime stacheta este ridicata treptat la diferite inaltimi, concurentii avand cate
trei incercari pentru fiecare indltime.

Aruncari

Elemente din scoala aruncarii

— Aruncare tip azvarlire, cu un brat este o deprindere naturala a omului. Cu bratul aruncator realizezi o
miscare dinapoi spre nainte, pe deasupra umarului sau a capului, finalizata cu o miscare de tip ,,biciuire”.
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ii . @ Aruncarea mingii de tenis peste fileul de volei.

* .
................... .

Aruncarea mingii de oina de pe loc, la distanta

Pentru a arunca mingea cat mai departe, asezi piciorul opus bratului aruncator la linia de aruncare. Bratul
cu care arunci il duci inapoi intins. Trunchiul il rasucesti cu umarul spre directia de aruncare si efectuezi
aruncarea de tip azvarlire.

® Aruncarea mingii de oind de pe loc, de la unul la altul. @t

@ Aruncarea mingii de oina de pe loc, la distanta. n ) C

Cunogstinte despre:
— aruncarea reusita este daca nu depasesti linia de aruncare si daca mingea aterizeaza in sectorul de aruncare;
— numarul de aruncéri In concurs este de trei, consemnandu-se cea mai buna performanta.

Informatii cu caracter sportiv

In concursurile oficiale scolare ale copiilor regisim aruncarea mingii de oina doar in cadrul probelor
combinate (tetratlon).

In grupa aruncarilor, probele de concurs sunt: sulitd, greutate, disc si ciocan.

«"@ ) 5 .5 .« Aruncarea sulitei este una dintre cele mai vechi probe, aflandu-si originea
— $tiati ca... - R . . N _ ’
% in lancea folosita la vanatoare si in lupta?
In timpul alergirii de viteza vei parcurge urmitoarele faze: startul de jos & o
si lansarea de la start, pasul alergator lansat de viteza si finisul. i
Alergarea de rezistentd este formata din trei faze: startul si lansareade la == =*** " rrrrrrr ettt
start, pasul lansat in tempo moderat, sosirea.
Pentru a realiza sériturile in lungime si In indltime vei efectua: elanul, bataia pe un picior, zborul si aterizarea.

Aruncarea mingii de oind o realizezi printr-o aruncare de tip azvarlire, cu un brat.
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1. Alege si executa o proba atletica, la solicitarea profesorului si noteaza
rezultatul obtinut in jurnalul personal.

2. Alege una din variantele de mai jos, care se potriveste cel mai bine
urmatorului enunt:

Startul gresit este atunci cand...

a. depasesti pragul.

b. pleci Tnaintea semnalului sonor dat de arbitru.

c. nu 1ti pastrezi culoarul de alergare.

Gimnastica
o1 S Lo "+ In gimnasticd vei intalni doud categorii de elemente principale: statice si
,ﬁ,‘ $a ne reamintim! dinamice.
2 .

Este o disciplind sportivd ce necesitd un bun nivel de dezvoltare al
calitatilor motrice si al celor moral volitive (perseverenta, curaj, daruire).

Elemente statice
— cumpana laterala

O realizezi luadnd un picior de sprijin, pe celdlalt 1l ridici lateral
concomitent cu indoirea trunchiului spre partea piciorului de sprijin, bratele
sus.

® Stand lateral la scara fixa, indoirea trunchiului lateral spre scara fixa concomitent

@ Exercigii - cu ridicarea piciorului lateral si coborarea bratelor din sipca in sipcad mentinand
‘n . trunchiul drept. La inceput se executd cu ajutor din partea profesorului sau al unui
coleg.

— podul de sus — fete

Este executat cu mai multd usurinta de catre fete deoarece
acestea se nasc cu o mai buna mobilitate. Il executi din pozitia
stand departat, prin extensia trunchiului cu bratele ridicate,
asezi palmele pe sol de o parte si de alta a capului si impreuna
cu picioarele mentii corpul intr-o pozitie stabila.

LR LR EEEREEE .. @ Culcat dorsal cu picioarele indoite, palmele prind sipca din dreptul capului,
@« Exercitii - ridicdri in pod si revenire.
N " @ Exersarea podului de sus cu ajutor.

@D



— stand pe cap — baieti
Este un element acrobatic specific baietilor.

La executarea acestui element, baza de sustinere este formata din mainile asezate pe

sol la latimea umerilor si fruntea asezata in fata mainilor, formand un triunghi cu laturile
egale.

Ridici bazinul deasupra bazei de sustinere, desprinzi picioarele de la sol si le ridici
usor la verticala.

= .
%;&3 Exerciii - @ Stand pe cap cu ajutor la ridicarea picioarelor si
= A p A i =
o .- mentinerea lor in pozitia finala.

— stand pe maini

Acest element il executi din pozitia stand cu bratele sus, cu un picior
inainte, pe varf sprijinit. Executi un pas fandat inainte si asezi mainile pe sol
la 1atimea umerilor, dupa care realizezi o impulsie si balans cu piciorul aflat
inapoi, urcare in stand pe maini, apropierea celuilalt picior si mentinerea
pozitiei.

profesor sau un coleg. moo .

Elemente dinamice
— rularea o poti executa inainte pe abdomen si piept, pe spate ghemuit si lateral cu corpul intins.

@ Culcat dorsal bratele pe 1anga corp, rulare laterala.

W\
m
>
()
=
s
g‘

— rostogolire inapoi din ghemuit in departat si inapoi din
departat in ghemuit.

O executi din pozitia stdnd ghemuit cu mainile pe sol,
incadrand genunchii, barbia in piept. Efectuezi o rulare pe
spate concomitent cu departarea picioarelor. Bratele le duci
rapid Tnapoi peste cap, mainile le asezi pe sol in dreptul
umerilor. Impingi puternic in brate si asezi tlpile pe sol. Din
aceasta pozitie realizezi rostogolirea Tnapoi din departat in
ghemuit.
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@ Rostogolire inapoi din ghemuit in departat pe un plan
inclinat (se asaza o saltea peste o trambulind).

& Rostogolire inainte din departat in ghemuit.

— rostogolire inainte din ghemuit in departat

O executi din pozitia ghemuit, cu mainile pe sol de o
parte si de alta a genunchilor, barbia in piept. Impingi cu
picioarele in sol, simultan cu ridicarea bazinului. Contactul

cu solul 1l vei lua cu umerii si spatele, departezi picioarele si
asezi talpile pe sol.

- @ Din stand pe un plan inclinat, rostogolire inainte din ghemuit in departat.

— rasturnare laterala (roata laterala)

Din stand, cu umarul stang spre directia de deplasare,
ridici piciorul stdng si bratele prin lateral sus, cu o usoard
inclinare a corpului spre dreapta. Asezi piciorul stang pe sol, cat
mai departe de piciorul de baza usor fandat, apoi ridici piciorul
drept 1n sus-inapoi si duci bratul drept sus, pe langa cap. Asezi
palmele succesiv pe sol (stdng-drept) depdrtate la latimea
umerilor. In partea a doua a miscirii asezi succesiv talpile pe
sol (drept-stang) si ridici trunchiul in stdnd departat cu bratele
sus.

" @ Roata laterald executata cu ajutorulul profesorului.

mnooo .~ @ Roata laterala executata pe o linie trasata pe sol.

Elemente si combinatii gimnice
Elementele gimnice au rolul de a face legatura intre elementele acrobatice statice si dinamice. Acestea te
ajuta sa ai expresivitate si cursivitate in linia acrobatica pe care o executi.
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Poti alege din urmatoarele elemente gimnice:
@ sarituri: drepte sau cu intoarceri de (90°, 180° si 360°), cu genunchii sus, cu forfecare, saritura inchisa,
deschisa, saritura sfoara etc.;
@ piruete;
@ val de corp.

Exemple de combinatii gimnice
& Val de corp, pirueta.
@ Sariturd in sfoara, sariturd cu forfecare, sariturd cu intoarcere de 180°.

Combinatii acrobatice si gimnice (cuprinzand elementele insusite)

@ Rostogolire inapoi din ghemuit in departat, sariturd in ghemuit, saritura dreapta cu intoarcere de 180°,
rostogolire Tnainte din ghemuit in departat.

@ Saritura in sfoara, pirueta si roata laterala.

Variante de linii acrobatice (cuprinzand elementele insusite)

& Cumpana laterala, piruetd, stind pe maini — revenire, rostogolire inainte din ghemuit in ghemuit, rulare pe
spate, stand pe omoplati, trecere in cumpana pe un genunchi.

& Val de corp, pirueta, rostogolire inainte din ghemuit in departat, rostogolire inapoi din departat in ghemuit,
saritura dreapta de 180°, podul de sus, stand pe omoplati, trecere in cumpana pe un genunchi, semisfoara (fete).
@ Cumpana laterala, rostogolire inainte din ghemuit in departat, rostogolire inapoi din departat in ghemuit,
stand pe cap, revenire In ghemuit, cumpana pe un genunchi, semisfoara (baieti).

Cunogstinte despre criteriile de apreciere a executiilor

— Existenta, in exercitul liber ales, a sase elemente impuse prevazute de sistemul de evaluare — pondere 50%
din nota final3;

— corectitudinea executiei fiecarui element — pondere 25% din nota finala;

— cursivitatea si expresivitatea executiei — pondere 25% din nota finala.

B - . _ L@ Sa soliciti asistenta, sprijinul/ajutorul in efectuarea elementelor acrobatice
tvv ® [ti recomandam - .
"on s cuun grad crescut de dificultate!

Informatii cu caracter sportiv

Dintre ramurile gimnasticii amintim: gimnastica artisticd, gimnastica ritmicd, gimnastica aerobica,
gimnastica acrobatica.

Cea mai cunoscutd ramura a gimnasticii este gimnastica artistica. Fetele concureaza in probele de sarituri,
paralele, barna, sol, iar baietii la cal cu manere, sol, sarituri, inele, paralele si bara fixa.

= O -, % In 1884 are loc primul concurs feminin de gimnastici?
ﬁiﬁ $tiati ca... . % Gimnastica a fost inclusa in programul Jocurilor Olimpice moderne inca
S —— " de la prima editie, desfasurata la Atena in anul 1896?

+¢ Prima participare a Romaniei la concursul de gimnastica din cadrul Jocurilor Olimpice a fost la Berlin, in
19367
++ Sandra Izbasa a obtinut doua medalii olimpice de aur — la sol (Beijing 2008) si la sarituri (Londra 2012)?
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Gimnastica acrobatica este alcatuitd din elemente statice si dinamice legate ntre
ele de elemente gimnice.

Executa un exercitiu la sol care sd cuprinda sase elemente acrobatice QQ’ .

- Evaluare
impuse. = T
Sarituri la aparate
!m:) % . . o - Sdriturile la aparate sunt compuse din sase faze (elanul, bétaia pe trambuling,
Z27 Sa ne reamintim! - . i _
¥/ . primul zbor, sprijinul pe aparat, al doilea zbor si aterizarea).

L ¥as s oo nnwonwnnsnsnns .

Sariturd in sprijin ghemuit pe capatul apropiat al lazii, agezata longitudinal, urmatad de rostogolire in ghemuit
Pentru executarea acestei sarituri vei efectua un elan urmat de bataia pe ambele picioare pe trambulina,

vei prinde cu mainile din lateral lada de gimnastica (dispusa longitudinal) concomitent cu ridicarea bazinului

si gruparea genunchilor ajungand astfel in pozifia de sprijin ghemuit. Din aceastd pozitie vei efectua o

rostogolire ghemuit Tnainte §i apoi aterizezi.

..

ﬁ\e ----------------- .. @ Saritura in sprijin ghemuit pe capatul apropiat al 1azii.
\;},’ : Exercitii - @ Efectuarea rostogolirii inainte din ghemuit in ghemuit pe capacul de la lada,
o " apoi se creste treptat inaltimea aparatului.

Cunogstinte despre criteriile de apreciere a unei sarituri

@ corectitudinea executiei fazelor sariturii — pondere 50% din nota finala;
@ amplitudinea zborului — pondere 25% din nota finala;

® precizia aterizarii — pondere 25% din nota finala.

La proba de saritura la aparatul de gimnastica, pentru evaluare, se acorda doua incercari, notdndu-se cea
mai reusita si inregistrandu-se cea mai buna nota.

Informatii cu caracter sportiv
In gimnastica de performata, aparatul la care se realizeaza sariturile se numeste masa de sarituri.
In concursuri, sdritura este apreciatd prin notd, care este compusd din punctajele acordate pentru
dificultate si pentru modul de executie.
2D



In saritura in sprijin ghemuit pe capitul apropiat al lizii, asezati
longitudinal, urmata de rostogolire in ghemuit, vei efectua: elanul, bataia pe
trambulina, sprijin ghemuit pe lada, rostogolirea inainte si aterizarea.

W ................. "+ 1. Executi siritura in sprijin ghemuit pe capitul apropiat al 1izii, asezati
longitudinal, urmata de rostogolire in ghemuit.

JOCURI SPORTIVE

Baschet
Anul I de instruire
Baschetul este unul dintre cele mai raspandite jocuri sportive de echipa din lume. il poti juca in cadrul
lectiilor de educatie fizica, dar si in timpul liber.
Practicand acest sport iti vei dezvolta spiritul de echipa, vei avea incredere in tine, iti vei educa rezistenta
fizica si psihica.

Prinderea, tinerea, protectia si pasarea mingii cu doua maini de la piept, de pe loc si urmata de deplasare

Prinderea mingii o faci cu bratele intinse spre nainte, cu palmele orientate catre coechipier, avand
degetele rasfirate. In momentul prinderii mingii, indoi coatele, aducand mingea in dreptul pieptului.

Protejezi mingea tindnd-o cat mai departe de adversar.

Prin pasarea mingii faci legatura intre jucatorii aflati in atac. Cea mai folosita este pasa cu doud maini de
la piept. Esti in pozitie fundamentald, cu mingea tinutd cu doud maini la nivelul pieptului, intinzi bratele spre
inainte si termini miscarea cu o ,,biciuire” a mingii din palme.

RIS ITIR I .
@ Exercitii - (@ Pasarea mingii intre trei jucatori aflati pe loc, la o distanta de aproximativ 3
- X ii : . . <
‘n ~ metri, In pozitie fundamentala.

® ,Mingea in cerc” — elevii se impart in patru echipe, asezate in cerc. ... .................
Fiecare echipa are o minge. La semnalul de incepere a jocului, mingea este L
pasata cu doua maini de la piept, de la dreapta spre stanga. Castigd echipa
care, in timp de un minut, executa cele mai multe pase fara sa scape mingea.
Jocul se reia schimband sensul paselor.
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Oprirea intr-un timp

Este foarte importanta in jocul de baschet, de ea fiind legata si regula pasilor.

Inaintea si prinzi mingea faci o sariturd, aterizarea realizindu-se pe ambele picioare, simultan cu
prinderea mingii cu doud maini. In momentul aterizarii, picioarele trebuie sa fie indoite si departate.

ws ------------ . @ Doua siruri fata in fata, primul elev de la un sir are mingea. Elevul de la
\_é::/ Exercitgii - celdlalt sir iese la minge, prinde mingea simultan cu oprire intr-un timp, apoi
oo - paseaza.
Driblingul
Cu ajutorul driblingului te deplasezi pe teren atunci cand
al mingea.

Driblingul 1l realizezi prin Impingerea mingii in sol cu o
singurd mana pozitionata deasupra mingii si efectuarea unei
miscari ,,de pompare”.

Driblingul il realizezi de pe loc sau din deplasare, mana
opusa celei de dribling este folositd ca protectic fatd de
adversar, avand cotul usor indoit.

Driblingul se opreste Tn momentul in care mingea a fost prinsa cu doud maini. Din acest moment
jucatorul nu mai poate dribla din nou, ci poate doar pasa sau arunca la cos.

@ Dribling din mers si din alergare usoara. i

@ Dribling printre jaloane cu schimbarea mainii care efectueaza driblingul. \v/

Aruncarea la cog de pe loc cu una sau cu doud maini

Aruncarea la cos reprezinta elementul cel mai important al jocului de baschet, prin care se realizeaza
inscrierea punctelor in vederea castigarii meciului.

Atunci cand vrei sa arunci la cos de pe loc, cu una sau cu doud maini, te pozitionezi cu fata spre panou
cu mingea tinutd in ambele maini, cu privirea catre marginea inelului (cosului de baschet). Aruncarea o incepi
printr-o Tmpingere in picioare simultan cu intinderea bratelor oblic in sus, mingea parasind mainile in urma
miscarii de biciuire, degetele apasand pe minge si trecand dinspre inapoi spre inainte si in jos.

La finalul aruncarilor trebuie sa te afli intr-o pozitie inalta, cu bratul aruncator intins in sus si palma

<« D

orientatd in jos cu degetele rasfirate.



. @ Aruncari la cos de pe loc cu una sau cu doud maini, de la o distanta de 1,5

metri lateral dreapta si stanga fatd de panoul de baschet.

Pivotarea

Reprezinta un element specific jocului de baschet
ce se realizeaza in vederea echilibrarii unui jucator in
urma unei opriri si/sau pentru a proteja mingea in fata
adversarului.

Pivotarea o poti face prin pasire sau prin

intoarcere.

iti alegi un ,,picior de pivot” al carui calcai il ridici
de pe sol, iar cu celdlalt picior vei executa o pasire spre
inainte sau spre napoi, in functie de pozitia adversarului,
pentru a asigura o mai bund protectie a mingii.

= d " . e . A - . . oo o s
@ E . - @ Aruncarea mingii in sus si putin inainte, alergare, prinderea mingii si pivotare
: xercitii VRPN
" ¢ - prin pasire/intoarcere.

Pozitia fundamentald in apdrare

Este pozitia pe care o adopti cand te afli in aparare, astfel incat sa poti
face o deplasare cat mai eficientd si mai rapida in teren, in vederea opririi
atacului echipei adverse.

& )
m
»
()
=
Q.
-

@ Alergare pe terenul de baschet, la semnal
oprire in pozitie fundamentala.

Deplasarea cu pasi adaugati, lucrul de brate si jocul de picioare

Deplasarea cu pasi adaugati o folosesti in faza de aparare. Acest tip de deplasare se mai numeste si ,,joc
de picioare” si reprezinta un mijloc de realizare a marcajului adversarului.

Din pozitia fundamentala joasa, deplasezi lateral piciorul pozitionat catre directia de deplasare. Talpa
acestui picior o mentii cat mai aproape de sol. Dupa ce iei contact cu solul, apropii celalalt picior, ajungand la
o noua pozitie fundamentala. Bratele departate lucreaza si ele activ pentru a stanjeni actiunile adversarului.
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@ Elevii aflati pe doua linii, fata in fatd, executa deplasare cu pasi
adaugati, lucrul de brate si jocul de picioare.

Demarcajul
Ca sa poti participa la realizarea fazei de atac trebuie sa te deplasezi si sd ocupi o pozitie avantajoasa de
primire a mingii evitdnd prezenta in apropierea ta a unui jucator din echipa adversa.

d L . @ Alergare cu schimbare de directie la fiecare jalon dispus la 1-1,5 metri
g Exercitii - distantd unul fata de celalalt.

®,,Pastreaza mingea” — Elevii sunt impartiti in doud echipe. Jucatorii echipei & Joc de miscare
cu mingea executa actiuni de demarcaj si de primire a mingii. L P ;
Se joaca in reprize de 20-30 de secunde dupa care se schimba rolurile.

Marcajul

Atunci cand te afli in faza de aparare trebuie sa faci marcaj. Marcajul atacantului
fara minge il faci cu scopul de a-1 impiedica pe acesta sa intre in posesia mingii. Cand
marchezi jucatorul aflat in posesia mingii poti sa Impiedici atacantul sa arunce la cos,
sa paseze si sa te depaseasca prin dribling.

Mg N E P B RN . S 5 . 5
. - @ Pe perechi fata in fatd, atacantul cu mingea executa

= Exercitii A . - . .
n - dribling, Incercari de depasire sau de aruncare la cos in

timp ce aparatorul se opune prin miscari specifice.

® ,Jocul in oglindd” — jucdtorii se gasesc in
apropierea cosului pe care il apara. In fata lor, la
linia de centru a terenului se afla un capitan care -
face deplasari cu joc de picioare si lucru de brate.
Ceilalti jucdtori il imita.

Depasirea

Este actiunea prin care, atunci cand te afli in posesia mingii, executi
dribling pentru a trece pe langa unul sau mai multi adversari, pentru a arunca la
cos$ sau pentru a pasa unui coechipier situat intr-o pozitie mai buna.

Pentru a reusi depasirea poti sd fentezi, sa protejezi mingea, s schimbi
mana care dribleaza etc.
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. @ Dribling cu trecerea mingii printre jaloane cu schimbarea mainii care

. dribleaza.

Apdrare ,,om la om” in apropierea cosului propriu

Ca sa realizezi apararea ,,om la om” trebuie sa executi
un marcaj la omul care iti este repartizat. Pozitia ta va fi intre
cos si jucatorul pe care 1l supraveghezi.

PSRSYIT AL ) ‘ ] o o . o
@ Exercitii - @ Deplasarea aparatorului dupa atacant fara sa intervind la minge, mentinand
‘n ¢ ) - plasamentul pe linia imaginari a acestuia fata de cos.

Agezare in atac in , potcoava”

Asezandu-te in ,potcoava” sau 1in
»semicerc” vei putea gasi mai usor o pozitie
buna pentru a arunca la cos. Asezarea pe
posturi se face astfel: 1fundas, 2 extreme si
2 pivoti.

Actiunea tacticd ,,da si du-te”

Este cea mai simpla combinatie de atac intre doi jucatori. O realizezi prin pasarea mingii unui coechipier
apropiat, dupa care executi o actiune de demarcaj spre cos, primesti mingea si incerci sa finalizezi printr-o
aruncare la cos.

& Dribling, pasa cu doud maini de la piept, alergare, prindere, oprire intr-un timp, aruncare la cos cu una sau

€D

doud maini (poate fi si proba de control).



Variante de joc cu tema
@ Joc cu tema: 2 x 2, 3 x 3 pe jumitate de teren sau 5 x 5 pe tot terenul.

Puncteaza doar aruncarile executate cu o0 mana.

Cunogtinte privind regulile de joc: fault, pasi, dublu dribling

® Fault (greseala ® Regula pasilor — jucatorul poate || &} Dublu dribling —
personald) — nu este efectua deplasarea fird a comite pasi in || Tnseamna a relua driblingul
permisa sub nicio forma urmitoarele situatii: un jucdtor care || dupd incetarea luisise
impingerea, tinerea, lovirea primeste mingea stind pe loc, poate sanctioneaza prin oferirea
sau impiedicarea unui pivota folosind ca picior pivot oricare || Mingii catre adversar.
jucator advers. picior, dar numai pe acelasi; in orice

situatie cand nu se executa mai mult de
un pas sau in anumite situatii, doi pasi.

Baschetul este unul dintre cele mai raspandite jocuri
sportive de echipa din lume. A aparut in anul 1891, in Statele
Unite ale Americii, fiind creat de profesorul James Naismith.

Scopul fiecarei echipe este sa introduca mingea in cosul
adversarilor si sa impiedice cealalta echipa sa inscrie.

Aruncarea la cos cu mingea reprezintd modul in care se
pot inscrie puncte, echipa cu cele mai multe puncte la finalul
unui meci fiind declarata castigatoare, un joc neputandu-se
termina la egalitate!

Jocul de baschet se desfasoara intre doua echipe formate din céte 5 jucatori si are o durata de 4 perioade

a cate 10 minute.

«* Baschetul a fost admis in programul olimpic la Jocurile Olimpice din 1936 _ zxexerrrereeeen, .

de la Berlin? N“;j: $tiagi ca...
¢ Gheorghe Muresan, cel mai inalt baschetbalist roman, avand o inaltime de % ,,,,,,,,,,,,,,,,,,, S

2,31 metri, este singurul jucator roman care a jucat in NBA?

(& Sa-ti insusesti si sa respecti regulile de joc: fault, regula pasilor, dublu

Iti recomandam dribling!

...................
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Jocul de baschet se desfasoara intre doud echipe formate din 5 jucdtori si are o
duratd de 4 perioade a cate 10 minute (primele doua perioade formeaza prima

repriza, iar urmatoarele a doua repriza).
In primul an de instruire ai invatat: prinderea, tinerea si pasarea mingii, driblingul, oprirea, pivotarea, aruncarea
la cos, pozitia fundamentala, marcajul, demarcajul, apararea ,,om la om”, actiunea tactica ,,da si du-te”.

1. Apreciaza cu adevarat sau fals enunturile urmatoare:

a) driblingul il poti relua dupa incetarea lui; @ ................... .
b) in timpul meciului poti impinge adversarul; @ Evaluare

¢) cand primesti mingea ai voie sa executi pivotarea.
2. Executa structura tehnica prezentata de profesorul tiu in cadrul lectiilor.
3. Participa impreuni cu colegii tii la un joc bilateral, arbitrat de citre profesorul tiu.

Anul II de instruire
Daca in clasa a V-a ai fost initiat in practicarea jocului de baschet, anul acesta vei continua pregatirea in
acest sport.

Prinderea, tinerea, protectia si pasarea mingii cu doud maini de la piept, de pe loc si din deplasare

Prinderea si tinerea mingii se gasesc, intr-o succesiune ireversibild, legate de pasa, dribling si aruncarea
la cos.

Cele mai folosite procedee de tinere a mingii la aceasta varsta sunt:
— tinerea mingii cu doua maini de la piept — priza simetrica;
— tinerea mingii cu doud maini deasupra capului (folosita de jucatorii mai inalti) — priza simetrica.

Pasa cu doud maini de la piept, de pe loc si din deplasare, se poate face direct catre coechipier sau cu

pamantul.

@‘ E . - @ Pase cu doud maini de la piept pe perechi, de pe loc.

\ xercigii -

"’/‘ ¢ . @ Pase cu doud maini de la piept pe perechi, din alergare pe tot terenul, dus -
intors.

Oprirea in doi timpi

O folosesti ori de cate ori jucatorul, aflat in alergare, primeste mingea, sau dribland trebuie sa se opreasca.
O realizezi prin pasire cu o usoard sariturd, concomitent cu prinderea mingii, iar aterizarea o faci pe célcaiul
primului picior cu care iei contact cu solul, genunchiul fiind intins, apoi il indoi si asezi inainte celdlalt picior.

& Sa-ti pastrezi echilibrul corpului permanent!

(&) Sa-ti repartizezi greutatea corpului in mod egal, pe ambele picioare!

g . e e n A . . A .o .
" L -&@ Aruncarea mingii in sus si inainte, alergare, prindere, oprire in doi timpi.
= xercigii : o e - A .
. § - @ Dribling, oprire in doi timpi, pasa cu doua maini de la piept.

N
«D



Pivotarea libera si in relatie cu un adversar

Pivotarea o realizezi prin luarea pozitiei fundamentale, asigurdnd protectia individuala a mingii in atac
sau fenta ofensiva in realizarea actiunii de depasire sau a unei aruncari la cos.

Pivotarea se face prin pasire sau prin intoarcere si poate fi ofensiva (spre inainte) si defensiva (spre
inapoi). In timpul executiei nu ridici de pe sol ,,piciorul de pivot”.

! o o - . _ . @ Satii trunchiul usor inclinat!
@+ ® i¢i recomandam - B } B ‘ o _
.. + @ Saai talpile picioarelor departate si in acelasi plan cu linia umerilor!

@ Dribling, oprire si pivotare prin pasire spre inainte sau spre inapoi.

@ Dribling pana la un jalon, oprire, pivotare prin intoarcere si pasd la un
coleg.

Structuri de deplasdri specifice in pozitiile fundamentale, in aparare si in atac
In jocul de baschet majoritatea actiunilor cu si fara minge se efectueaza din deplasare.
In apdrare pozitia fundamental este joasa, iar in atac medie si inalta.

Structuri de deplasiri in aparare Structuri de deplaséari in atac

Pasi adaugati lateral si retragere cu spatele cu pas | Alergare specifica inainte, pas adaugat lateral
adaugat Tnapoi

Pasi adaugati inainte, oblic Tnapoi si lateral Pasi adaugati inainte, alergare specifica inainte

@ Deplasare laterala cu pasi adaugati, cu schimbarea sensului de deplasare la
semnal sonor.

@ Deplasare cu pasi adaugati lateral, retragere cu spatele folosind pasul adaugat

inapoi, deplasare cu pasi adaugati lateral.

Aruncarea la cog din dribling
Este usor de realizat, intrucat executia lui se face din
apropierea cosului si de cele mai multe ori, cu panoul.
Dribland in alergare, dai un impuls mai puternic mingii la
ultimul dribling 1n sol, efectuezi o pasire mai lungd (cu piciorul de
pe partea mainii de aruncare), prinzi mingea cu doud maini si o
aduci la piept. Faci a doua pasire si duci spre inainte si sus
genunchiul celuilalt picior, concomitent cu ducerea mingii deasupra
/’ nivelului capului si executi aruncarea prin miscarea de ,,biciuire”.

Aterizarea o faci pe ambele picioare.

«D



Marcajul adversarului cu si fard minge
Reguli ale marcajului:

plasamentul se face intre atacant si cos;

distanta de marcaj este in functie de periculozitatea atacantului;
— pozitia fundamentala este joasa;

deplasarea se face cu pasi adaugati;

privirea aparatorului este spre mingea atacantului.

™
X
o
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Demarcajul

Demarcajul il efectuezi cu scopul de a primi mingea. Cel mai utilizat
este demarcajul in adancime (spre cos), si demarcajul lateral.

Principalele mijloace individuale pe care le folosesti in demarcaj
sunt: porniri bruste, plecari false, alergari cu schimbari de ritm si de directie, piruete, opriri si fente.

.. @ Pe perechi, un elev are mingea si o paseaza colegului care se demarca printr-
o alergare cu schimbare de directie sau pornire brusca. Dupa 5 repetari rolurile
Woic v o e e T e e o se SChlmbé
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Patrunderea
Reprezinta actiunea de demarcaj, cu caracter ofensiv, pe care o faci pentru a primi mingea. Printr-o fenta
de plecare sau pornind brusc, patrunzi pe directia cosului favorizand primirea mingii.

@ Pe perechi, fenta de plecare si alergare cu schimbari de directie.

3@
™
»
)
=
a
&

Depagirea

Este actiunea tactica pe care o executi cand ai mingea, folosind anumite mijloace cu ajutorul carora scapi
de adversar, apoi arunci la cos sau pasezi. Mijloace specifice: driblingul, fentele (de depasire, de aruncare la
cos etc.), aruncarea la cos din dribling.

@ Plecarea in dribling trebuie sa o faci intr-un ritm cat
mai rapid!

@ Depasirea trebuie sa inceapa cu deplasarea segmentelor

corpului (picior si trunchi) si apoi cu mingea!

. @ Fenta de aruncare la cos, depasire.

) - @ Fenta de depasire spre stanga si depasire pe dreapta,

<D
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Actiunea tactica colectiva ,,da si du-te”
Este cea mai usoara si cea mai folositd combinatie tacticd de atac realizatd de doi jucdtori prin care unul
paseaza coechipierului si patrunde spre cos pentru a reprimi mingea si a finaliza.

® Sa vezi daca ai suficient spatiu pentru demarcare!

& Sa vezi, imediat dupa pasa, pozitia aparatorului si reactia lui si, in functie de C Iti recomandam -

acestea, sd alegi daca patrunzi direct sau dacd pleci fals! L1 FT T R )

\‘ ......... ..... ": @ Pasa cu doud maini de la piept, alergare, prindere, oprire intr-un timp si
= Exercitii - aruncare la cos din dribling (poate fi si proba de control).

Sistemul de apdrare ,,om la om” in jumatatea proprie de teren

In acest sistem de aparare fiecare aparator isi
marcheaza adversarul cand acesta intrd in terenul echipei tale.
Apdratorul va fi in pozitia fundamentald si se va deplasa
incercand sa-si impiedice adversarul sa intre in posesia
mingii sau, daca a intrat in posesia ei, sa-1 impiedice s arunce
la cos, sa paseze si sa-1 depaseasca.

Exercitii “ ®Joc5 x5 pe jumatate de teren. Fiecare echipa trece pe rand in aparare.
o -

Actiuni tactice specifice agezarii in atac

Actiunile tactice sunt specifice diferitelor asezari in atac. Ele pot fi individuale sau colective.

In atacul cu jucitorii asezati in semicerc sau ,in potcoava” cele mai folosite actiuni tactice sunt,
demarcajul, depasirea, ,,da si du-te”.

Variante de joc cu tema
@ Joc 2 x 2,3 x 3 la un panou sau pe jumatate de teren. Aruncdrile la cos din dribling puncteaza dublu;

@ Joc 5 x 5 pe tot terenul. Aruncarile la cos din dribling puncteaza dublu.

Cunogtinte privind regulile de joc: teren, durata atacului
@ Terenul de joc trebuie s fie o suprafata plana, dura, liberd de orice fel de obstacol, cu dimensiuni de 28
metri in lungime si 15 metri pe latime masurate de la marginea interioara a liniilor care delimiteaza terenul.
Cercul central trebuie trasat la centrul terenului si va avea o raza de 1,80 metri.
Daca te afli in terenul advers si esti Tn posesia mingii, nu ai voie sd o pasezi sau sa te intorci cu ea in
terenul propiu.
& Durata atacului este de 24 secunde. Daca in timpul unui atac jocul este oprit si mingea este repusa in joc de
echipa aflata Tn atac, cronometrarea reprizei se reia exact de unde a fost intrerupt.

<D



Informatii cu caracter sportiv

Jucatorii se pot deplasa cu mingea pe teren doar prin procedeul de dribling.

Jocul de baschet este unul spectaculos si rapid datoritda numarului restrans de jucatori aflati in teren (o
echipa poate fi formatd din 12 jucatori, din care doar 5 se pot afla intr-un anumit moment pe teren) precum si
datorita restrictiilor de timp. Prima perioada a jocului incepe atunci cdnd mingea paraseste mana (mainile)
arbitrului la angajarea intre doi jucatori.

ag T . % In Romania, primele demonstratii de baschet au fost efectuate in 1920?
A Stiati ca... -« Pani in 1923, baschetul se practica in special in liceele din capitald,
| . ST " organizandu-se sporadic competitii interscolare. Unul dintre liceele celebre la

acea vreme a fost ,,Mihai Viteazul”, invingator in prima competitie interliceand din tara?

% In 1991, echipa masculina de baschet juniori a Roméniei a inregistrat cea mai buni peformanti a vreunui
lot din Romania la un campionat mondial de baschet, clasandu-se pe locul V la Campionatele Mondiale de
la Edmonton, Canada?

Scopul jocului este de a inscrie cat mai multe cosuri. @B T

In acest an scolar ai invitat si exersat: prinderea, tinerea, protectia si pasarea % Recapitulare

mingii cu doud maini de la piept, de pe loc si din deplasare; oprirea Tn doi timpi; — ==« xsrrorrrorrenneenns ’

pivotarea libera si in relatie cu un adversar; deplasari specifice in pozitiile fundamentale, in aparare si in atac;
aruncarea la cos din dribling; marcajul adversarului cu si farda minge; demarcajul; patrunderea; depasirea;
actiunea tacticd ,,da si du-te”; apdrarea ,,om la om” in jumatatea proprie de teren.

1. Alege varianta corecta!

@ """""""""" . Durata unui atac in jocul de baschet este de:
‘%/ Evaluare - a) 30 de secunde; b) 24 de secunde; ¢) 14 secunde
VO " 2. Participd impreuni cu colegii tii la un joc bilateral, arbitrat de ciitre

profesorul tau.

Fotbal

Anul I de instruire
Incepand cu secolul al XIX-lea, fotbalul a devenit foarte rapid sportul cel mai popular din lume.
Succesul lui enorm se explica mai ales prin faptul cd poate fi jucat

oriunde si de catre oricine.

Lovirea mingii cu interiorul labei piciorului, de pe loc si din deplasare

Reprezinti procedeul tehnic cel mai important din jocul de fotbal. In
timpul lovirii mingii vei Inclina trunchiul usor, iar piciorul de sprijin il vei
indoi din genunchi cu talpa sprijinitd pe partea exterioard. Se poate executa
de pe loc si din deplasare.

M FE RN A ) N N . ) S o
@ . - @ Elevii sunt asezati in linie pe un rand si exerseaza lovirea mingii cu latul
= Exercigii piciorului la un perete aflat la 5 metri distanta.

N K
)



Sutul la poartd, de pe loc si din deplasare

i1 poti realiza de pe loc sau din deplasare. Este procedeul prin care urmaresti sa atingi scopul principal al
jocului de fotbal — marcarea golurilor.

Sutul la poarta este precedat de un balans amplu al piciorului de lovire, dinapoi catre inainte pe directia
de lovire, cu laba piciorului intinsd, care loveste mingea in centrul ei.

@ Elevii aflati in sir in fata unei porti vor executa sutul la poarta, de pe loc, k\L!y 4 Exercitii
dupa care se deplaseaza la loc in formatie. moo .5

o) = .
©-++7® iti reccomandiam
T ’

& Sa te sprijini pe toata talpa piciorului opus!

® Sa apleci trunchiul usor in fata!

Balans — miscare dinainte spre inapoi (sau invers) G e ..
. o . . : L)

Procedee tehnice — actiuni motrice concrete prin care elementele tehnice se - ga. Vocabular

valorifica in joc. (ﬁ%h

Preluarea mingii cu interiorul labei piciorului

Miscarea de preluare o incepi prin ducerea piciorului in intampinarea mingii. Cand mingea ia contact cu
partea interioara a labei piciorului, acesta va fi tras inapoi, amortizand 1n acest fel socul, pana cand mingea va
fi oprita Tnaintea piciorului cu care s-a efectuat preluarea.

R J/

@ Elevii dispusi pe tot terenul executd aruncarea
mingii pe verticald si preluarea ei in cadere, cu
piciorul drept si apoi cu piciorul stang.

Conducerea mingii e
Este un procedeu tehnic prin care poti dirija mingea, in urma unor lovituri repetate cu una dintre partile
labei piciorului drept sau sting, in asa fel incat si rimana permanent sub controlul tiu. In timpul conducerii
mingii, trunchiul va fi usor aplecat inainte, bratele actiondnd normal, ajutand la echilibrarea corpului.
@ Elevii, dispusi pe siruri, vor executa pe rand conducerea mingii pe exteriorul
""""""""" unui cerc desenat pe sol.
e Exercitii - @ Structuri tehnica: conducerea mingii printre doud jaloane, pasa la un partener
Pl " oblic inainte, reprimirea mingii, efectuarea sutului la poarta din alergare (poate
fi si proba de control).

D



Repunerea mingii in joc de la margine
O realizezi cu mingea tinuta cu ambele maini deasupra si Tnapoia capului, fara a ridica talpile de pe sol.
In unele competitii, pe un teren de dimensiuni reduse, repunerea mingii in joc se face cu piciorul, cu
mingea asezata pe linia de margine sau in spatele acesteia.

"+, @ Elevii sunt asezati in perechi, fata in fata, la o distanta de 5-10 metri unul
fata de celalalt. Se executa aruncarea mingii de la unul la celalalt de pe loc, cu
ambele picioare pe aceeasi linie si apoi cu un picior inainte.

Deposedarea adversarului de minge din fata
Prin deposedare, urmaresti sa iei mingea de la adversar. Pentru aceasta trebuie sa privesti atent mingea
si nu miscarea picioarelor adversarului.

@ Efectivul de elevi este impartit in doua siruri asezate, fata in fata, la 10 metri
unul de altul. Pe unul din siruri sunt dispusi atacantii, pe cealdlalt aparatorii.
Profesorul, asezat la mijlocul distantei, va arunca o minge in sus, fapt care
constituie semnalul de plecare pentru primii elevi din fiecare sir. Atacantul va
incerca preluarea mingii, in timp ce aparatorul va incerca deposedarea lui de
minge. Dupa executie, fiecare se va deplasa la sirul opus.

Daca esti portar, atunci trebuie sa te opui intrarii mingii in poarta. Ca portar poti realiza o serie de actiuni
precum: prinderea mingii, respingerea ei prin boxare, lovirea cu piciorul sau cu capul, devieri ale traiectoriei
acesteia.

Prinderea mingii o realizezi cu palmele si bratele sus, la piept, de pe loc ori cu plonjon. Boxarea mingii
o realizezi intr-un grup de jucdtori, cand nu ai posibilitatea prinderii ei. Aceasta se realizeaza cu unul sau cu
ambii pumni.

- @ Elevii, dispusi in fata unui perete, arunca mingea in acesta si o prind fara ca

<D
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Sistemul de joc 1-3-2

Jocul de fotbal se desfasoara intre doua echipe
formate din 11 jucatori fiecare. La varsta ta, in
majoritatea competitiilor, echipele sunt alcatuite din 6
jucatori, terenul avand dimensiuni mai mici (terenul
de handbal). Pe posturi, echipa este alcatuita dintr-un
portar, trei fundasi si doi atacanti.

Marcajul si demarcajul

Prin marcaj incerci sa Tmpiedici atacantul s intre in posesia mingii, prin supravegherea permanenta a
jucdtorului care ti-a fost repartizat, prin anticiparea actiunilor acestuia, plasandu-te, de regula, intre poarta
proprie si atacant. Principalele actiuni pe care poti sa le faci sunt: sa Impiedici atacantul sa suteze la poarta, sa
il Tmpiedici sa patrunda catre poartd cu mingea la picior sau sa paseze unui coechipier si sa Incerci sa il
deposedezi de minge pentru a-ti pune coechipierii in atac.

Prin demarcare, pleci de langa adversar atunci cand mingea este in posesia echipei tale, deplasandu-te in
spatiile in care nu se gasesc jucatorii adversi.

Pentru acest lucru ai nevoie de: schimbari de directie, accelerari neasteptate, porniri si opriri bruste.

Depasirea

Atunci cand se creeaza culoare libere in apararea adversa si esti In posesia mingii, poti incepe depasirea
adversarului cu mingea la picior, protejand-o, dupa care sd tragi la poarta sau sa o pasezi unui coechipier mai
bine plasat care este demarcat.

Variante de joc cu tema

@ Joc 6 contra 6 cu accent pe sutul la poarta de la distanta. Golurile marcate de atacantii din semicerc valoreaza
un punct, iar golurile marcate din afara careului de 6 metri valoreaza 2 puncte.

Cun0§tm§e privind regulile jocului de fotbal pe teren redus: hent, fault, repunere din lateral
& hent — este atunci cand un jucator, exceptie facand portarul in careu
sau semicerc, atinge mingea cu mana, In spatiul de joc. Sanctiunea:
lovitura libera directa.
@ fault — este infractiunea de impiedicare a unui adversar de a actiona pe
terenul de joc. Sanctiunea: lovitura libera directa.

Este fault atunci cand sari asupra unui adversar, il ataci in mod
violent, 1i pui piedica, 1l ataci din spate neregulamentar, il tii sau impingi,
il lovesti cu piciorul.
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& repunere din lateral - mingea este in joc atita timp cat se gaseste in teren intre liniile
care delimiteaza suprafata de joc. Atunci cadnd mingea depaseste liniile de margine, pe sol
sau 1n aer, este reintrodusa in joc prin repunere din lateral. Un gol nu va putea fi marcat
direct din repunerea mingii in joc din lateral.

Informatii cu caracter sportiv

Jocul de fotbal se disputa intre doud echipe formate din 11 jucétori si se joaca pe un
teren cu o latime de 45-90 metri si o lungime de 90-120 metri. Dureaza doua reprize a 45
de minute cu o pauza de 15 minute intre ele.

La varsta ta, jocul de fotbal are un numar redus de jucatori (6 intr-o echipd), se desfasoara pe un teren
redus ca dimensiuni (40-44 de metri lungime si 20-22 de metri latime) si are o duratd mai mica ( doud reprize
de 20 de minute fiecare cu o pauza de 10 minute intre ele).

La jocul de fotbal pe teren redus, repunerea mingii in joc de la margine se face, la majoritatea
competitiilor, cu piciorul.

Scopul jocului este sa introduci mingea 1n poarta adversa cu piciorul sau cu orice parte a corpului, in
afara de brate.
................... . In anul 2004, forul ce guverneaza fotbalul la nivel mondial F.I1F.A., a
2&’ ; recunoscut China ca fiind locul de nastere al fotbalului?

U v v s s s s s s s s s s s s 5 s s = *
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% Fotbalul este supraintitulat si ,, sportul rege”?

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

Competitiile sportive organizate pentru elevi de varsta ta se desfasoara @
intre echipe alcatuite din 6 jucatori, pe teren de dimensiuni mai mici (terenul (ﬁ" ”
de handbal). | AT TR

Recapitulare

1. Mentioneaza si explica doua dintre regulile jocului de fotbal.

W """""""""" . 2. Executa structura tehnicd prezentati de profesorul tiu in cadrul
“% Evaluare . lectiilor.
O e -~ 3. Participa impreuna cu colegii tii la un joc bilateral, arbitrat de citre

profesorul tau.

Anul II de instruire

Lovirea mingii cu siretul plin, cu siretul interior, si cu siretul exterior
Lovirea mingii reprezintd procedeul tehnic esential din jocul de
fotbal, prin intermediul caruia se realizeaza majoritatea relatiilor de joc.
Lovirea cu siretul plin, reprezintd procedeul tehnic prin care
realizezi, in mod frecvent sutul la poarta.
Lovirea mingii cu siretul interior si cu siretul exterior o utilizezi,
in scopul conducerii mingii sau pasarii la alti coechipieri.

<« D




@ Elevii, pe perechi, unul arunca mingea prin rostogolire pe sol, celalalt opreste mingea cu partea interioara a
labei piciorului si i-o retrimite partenerului, lovind alternativ mingea, cu siretul plin, cu siretul interior sau cu
siretul exterior.

In momentul in care anticipezi intrarea in contact cu un
jucdtor advers, conducerea mingii este insotitd si de miscari
inselitoare ale corpului. In timpul conducerii mingii poti
intercala opriri si porniri bruste, schimbarea directiei si a
ritmului de executie, evitdnd interceptia mingii de catre
adversar.

Exercitii

@ Dribling in linie dreaptd, cu trecere printre 2-3 jaloane, urmata de depasirea unui adversar semiactiv si sutul

la poarta din deplasare.

Lovirea mingii cu capul, de pe loc

Este precedatd de o miscare lentd sau energica a gatului sau a
trunchiului si a gatului, precedata de o extensie a acestora si lovirea
mingii cu fruntea.

D



- @ Exersarea individuald a lovirii mingii aruncata de pe loc.

Lovirea mingii cu capul, din deplasare

Acest procedeu tehnic 1l utilizezi atat in scopul transmiterii mingii
catre un partener, respingerea mingilor din careul de pedeapsa, cat si pentru
marcarea unor goluri.
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& Lovirea repetata a mingii suspendate, chiar cand aceasta se balanseaza pe
diferite directii.

Preluarea mingii cu piciorul

O realizezi, in mod frecvent, cu laba piciorului, cu talpa, cu partea
interioard sau cu partea exterioara a labei piciorului, prin efectuarea unei
miscari de amortizare specifice. Mingea care vine din aer va fi amortizata prin
ducerea piciorului in intdmpinarea ei. In contact cu mingea, piciorul este tras
inapoi, viteza micsorandu-se treptat. Piciorul dirijeaza mingea spre sol si In
directia pe care vrea sd o imprime mingii.

. @ In linie pe un rand elevii arunca mingea pe verticald si o preiau in cadere, cu
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piciorul drept si apoi cu piciorul stang.

Repunerea mingii in joc de la coltul terenului (corner)

Se executa din coltul terenului de joc cel mai apropiat de locul prin care mingea a depasit linia de poarta.
Se poate inscrie un gol direct dintr-o lovitura de la colt. Mingea este in joc imediat ce a fost lovita cu piciorul
si s-a miscat.

Deposedarea adversarului din fata si din lateral

A . - . . 1) . . . o |
Cand vrei sa deposedezi un adversar, trebuie sa privesti atent mingea. \’9

Adversarul poate fi depasit din fata sau din lateral. Duelul realizat pentru :x—’//‘/ Exercigii

deposedare trebuie sa se facd numai 1n conditii regulamentare.
@ Elevii sunt agezati pe perechi. Cel care este in posesia mingii va executa conducerea ei in diferite variante,
in timp ce aparatorul va urmari, printr-un marcaj strict, toate miscarile atacantului, incercand sa-1 deposedeze
de minge. Daca reuseste sa-1 deposedeze pe atacant, aparatorul ii va lua locul, iar cel care a pierdut mingea va

deveni aparator.
@D



Marcajul adversarului cu minge si fara minge si demarcajul

Prin marcajul adversarului cu minge trebuie sa impiedici atacantul sa suteze la poartd, sa patrunda catre
poartd cu mingea la picior sau sa paseze unui coechipier si sa incerci sa il deposedezi de minge pentru a-ti pune
coechipierii 1n atac.

Demarcajul il efectuezi cu scopul de a primi mingea, atunci cand este n posesia echipei tale.

® ,, Ogarii si iepurii” — Elevii sunt impartiti in doud grupe, o grupa fiind
ogarii, cealaltd iepurii. La semnal, ogarii aleargd sa prinda iepurii, acestia
cautd sa scape de urmadrirea ogarilor. Dacd un iepure este atins sau prins,
rolurile se schimba.

Patrunderea
Este o actiune tactica individuala prin care atacantul fard minge se elibereaza de aparator si se indreapta
in viteza spre poarta, pentru a primi mingea si a inscrie un gol.

Actiunea tactica colectiva ,un-doi”
Reprezinta actiunea desfasurata intre doi jucatori, in care jucatorul cu mingea paseaza unui coechipier si
o reprimeste de la acesta, imediat, pe o pozitie avansata, reusind astfel depasirea adversarului direct.

@ Elevii sunt asezati la centrul terenului unul in spatele celuilalt. Primul elev
conduce mingea pana in dreptul unui jalon aflat la 5 metri, paseaza spre stanga la un

coechipier, care ii retransmite imediat mingea dupa care, primul elev suteazi la
poarta din alergare.

Interceptia
Reprezinta modalitatea de a intra in posesia mingii. Succesul interceptiei depinde de alegerea momentului

optim pentru declansarea atacului de intrare in posesia mingii, de viteza de executie si de hotérarea jucatorului.

@ Elevii sunt grupati in echipe de cate trei. Doi elevi paseaza mingea cu
interiorul labei piciorului, in timp ce al treilea incearca interceptia. Dupa fiecare

1-2 minute, se schimba elevul care se afld la interceptie. Fiecare executant retine
numarul reusitelor personale.

Procedee tehnice specifice portarului

fn momentul in care atacul echipei adverse desfasoara actiuni de
joc in apropierea portii, portarul trebuie sa adopte o pozitie medie, sa
isi concentreze atentia asupra mingii si s execute dupd caz: prinderea
mingii la piept sau din sariturd, prinderea mingii prin plonjon,
respingerea mingii cu piciorul sau prin boxare. In jocul de fotbal pe
teren redus, pe care il practici la varsta ta, portarul repune mingea in

@D
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Apadrarea om la om cu respectarea zonelor specifice posturilor

Este o forma activa de organizare a apardrii, in cadrul careia fiecare aparator aplica un marcaj strict (om

la om) asupra unui adversar dinainte stabilit.

® Doi jucitori aflati fatd in fatd, unul cu o minge, executd dribling variat,

incercand sa depaseasca spatiul de joc in oricare parte, in timp ce adversarul sau
cautd sa-1 impiedice prin deplasari specifice (fara a-1 lovi). Daca aparatorul

reuseste sa preia mingea, rolurile se inverseaza.

Variante de joc cu tema

@ Joc 4 la 4 pe teren redus, in care se urmareste ca preluarea sa se execute cu siretul exterior, iar pasa si sutul

la poarta sa se efectueze cu siretul interior. Este valabil numai golul inscris cu siretul interior.

@ Joc bilateral: marcarea regulamentara a jucatorului cu minge si fara minge. Inscrierea unui gol de cétre un

jucator nemarcat, in careu, va valora dublu.

Cunostinte privind regulile de joc: corner, schimbarea de jucadtori, loviturile de penalizare

=

@ Cornerul este o faza fixa de joc in care echipa din atac repune mingea in joc din coltul
terenului, ca urmare a faptului ca aceasta a depasit in intregime linia de fund a terenului,
in afara spatiului portii, atinsad ultima data de un jucator al echipei din aparare.

& Schimbarea de jucatori, la jocul de fotbal pe teren redus (40m/20m), se poate realiza
in mod continuu, fard restrictii, cu conditia ca arbitrul sa fie avizat si sd incuviinteze
schimbul, indicandu-se jucdtorul care iese din teren si jucdtorul care intrd in teren.

@ Loviturile de penalizare, pot fi lovituri directe, lovituri indirecte sau lovituri de
pedeapsa. Atunci cand loviturile directe au loc in careul propriu se transforma in lovituri

de pedeapsa.
Se acorda atunci cand un jucdtor comite una din urmatoarele greseli:
Lovitura directa Lovitura de pedeapsa Lovitura indirecta
— pune sau incearca sa puna — pune sau incearca sa puna piedica —joaca de o maniera periculoasa
piedica unui adversar unui adversar, in careul propriu — Impiedica portarul sa dea
— sare asupra unui adversar — sare asupra unui adversar, in drumul mingii din maini
— ataca un adversar careul propriu — impiedica deplasarea unui
— loveste sau incearca sa — ataca un adversar, 1n careul adversar
loveasca un adversar, propriu — portarul atinge din nou mingea
inclusiv cu capul — loveste sau incearca sa loveasca dupa ce i-a dat drumul, fara ca
— impinge un adversar un adversar, inclusiv cu capul, in aceasta sa fi fost atinsa de un alt
— tine un adversar careul propriu jucator
— joaca in mod deliberat — Impinge un adversar, in careul — atinge mingea cu mainile, la o
mingea cu mana (cu propriu aruncare de la margine efectuata
exceptia portarului n — tine un adversar, in careul propriu de un coechipier
propria suprafatd de — joaca mingea in mod voit cu
pedeapsa) mana, in careul propriu (cu exceptia
portarului)
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Informatii cu caracter sportiv
e Jocul de fotbal in 11 jucatori este arbitrat de trei arbitri: un arbitru de centru si doi arbitri de linie.
e Echipamentul este alcatuit din tricou, sort, jambiere si aparatori. Portarul poate avea si manusi.
__________________ *»Primul club de fotbal din lume a fost infiintat in Marea Britanie, pe 24
: @' stiati ca . - octombie 1857 si a fost denumit Sheffield F.C.?
- **Nationala de fotbal a Roméniei a disputat primul sdu joc din istorie, la 8 iunie
1922, la Belgrad, impotriva echipei lugoslaviei si a castigat cu scorul de 2 la 1?

Anul acesta ai nvatat si repetat: sa lovesti mingea cu siretul plin, cu siretul

interior, cu siretul exterior; sa lovesti mingea cu capul, de pe loc si din &

deplasare; sa faci preluarea mingii cu piciorul; sa repui mingea de la coltul (g’ Recapitulare
terenului; sa faci marcaj si demarcaj; sa-ti deposedezi adversarul; sa te aperi =~ Tttt
om la om; anumite procedee tehnice atunci cand esti portar.

@ """""""""" . 1. Apreciaza cu adevarat sau fals enunturile urmatoare:

,‘ﬁ Evaluare - a) La corner mingea se repune in joc de la centrul terenului.

\e™

LR TR " b) Cornerul este executat de echipa care se afld in aparare.
c¢) Cornerul este executat de echipa care se afla in atac.
2. Participa impreuna cu colegii tii la un joc bilateral, arbitrat de catre profesorul tau.

Handbal

Anul I de instruire
Pentru varsta ta jocul de handbal este unul dintre cele mai accesibile si atractive jocuri sportive deoarece
foloseste foarte mult deprinderile invatate de tine pand acum (alergarea, sdritura, prinderea si aruncarea).
Mingea se joacd cu mana.
Jocul consta in Incercarea de a introduce mingea 1n poarta echipei adverse si de a apara 1n acelasi timp
propria poarta.

Pasa azvarlitd cu o0 mand de deasupra umadrului: de pe loc si din deplasare

O poti realiza cand picioarele sunt pe sol, cu piciorul opus bratului de
aruncare mai Tnainte, duci mingea Tnapoi pe deasupra umarului, cu bratul indoit
din cot. Cand incepe aruncarea, piciorul din spate se intinde, bratul cu mingea
efectueza o miscare de biciuire, in timp ce trunchiul se inclind brusc inainte.
Aruncarea o poti realiza de pe loc sau din deplasare.

@ Elevii sunt impartiti pe mai multe grupe.

Componentii fiecarei grupe sunt asezati in

n ‘ - semicerc, in mijlocul ciruia va fi plasat unul dintre cei mai buni executanti, care
va pasa pe rand fiecarui component al grupei, acesta fiind obligat sa prinda si
sd paseze Tnapoi mingea celui din centru.
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Prinderea cu doua madini, de pe loc si din deplasare

Prinderea mingii o realizezi, de regula, cu palmele
orientate inainte spre directia mingii, contactul cu mingea
facandu-se cu degetele, dupa care se cuprinde cu palmele si se
apropie de trunchi.

SSRIIIIIIIIIT . @ Elevii sunt impartiti in trei siruri egale ca numar care vor fi aranjate in
- triunghi. Distanta dintre siruri va fi de aproximativ 6 metri. Se executd pasarea
™o .- mingii spre dreapta, urmata de prinderea acesteia de catre elevul de la sirul din
dreapta. Elevul care a aruncat trece la loc in formatie.

Driblingul simplu

Prin dribling poti sa te deplasezi cu mingea in teren. Driblingul
simplu il efectuezi cu palma impingand mingea in sol, lateral fata de
corp, dupd care prinzi mingea cu doud maini si poti sa pasezi sau sd
arunci la poarta.

-, @ Elevii sunt impartiti cate doi la o minge. Cel care are mingea executa dribling
Exercitii - simplu, prinde mingea si o paseaza celuilalt elev care executi la randul lui
" driblingul.

Aruncarea la poartd de pe loc
Prin aruncarea la poarta realizezi finalizarea actiunilor de atac (marcarea golului).
O executi la fel ca pasa azvarlita de deasupra umarului imprimand mingii o forta si o viteza mai mare.

3
@ Elevii, agezati pe mai multe siruri in fata portii, pe semicerc, arunca la \g//' Exercitii
poarta de pe loc dupa care revin in formatie. oo .

Aruncarea la poarta cu pagi adaugati
O folosesti pentru a realiza aruncari puternice de la distantd. Aruncarea este precedata de un pas adaugat.

@ Elevii sunt dispusi pe siruri situate la 9-10 metri de semicerc, cu un elev pe

* z . A . . .. . . . - -
\@ - semicerc, aflat in posesia mingii. Primul elev din fiecare sir alearga spre poarta,
= ii . . . .. . . < 9 .
= Exercigii primeste mingea de la coechipierul de pe semicerc si arunca la poarta cu pasi

addugati, recupereaza mingea, o inapoiaza elevului de pe semicerc si revine in
formatie.

<«



Aruncarea la poarta din alergare

O realizezi cAnd vrei si arunci la poarta ~ ®
prin surprindere. Caracteristic este sprijinul in
momentul aruncarii care se face pe piciorul
din partea bratului cu care se arunca.

. @ Elevii asezati pe trei siruri executa dribling simplu, apoi aruncare la poarta

3 Exercitii . . N .
‘n . din alergare, dupa care trec la loc in formatie.

@ Structura tehnica: dribling simplu, pasa la un elev aflat 1anga semicerc, alergare, prinderea mingii, aruncare
la poarta din alergare (poate fi si proba de control).

Pozitia fundamentala

Este o pozitie de bazd in jocul de handbal pe care o
iei in functie de momentul jocului (atac sau apirare). in
aceasta pozitie picioarele sunt departate la latimea
umerilor, cu un picior putin mai in fata, bratele lateral.
Poate fi inalta, medie si joasa.

Procedee tehnice specifice portarului

Portarul trebuie sad-si Insuseascd urmatoarele procedee
tehnice: deplasdrile in spatiul portii, prinderea mingii,
pasarea mingii, degajarea mingii, respingerea mingii cu o
mand si cu ambele, respingerea mingii cu mana si cu
piciorul de aceeasi parte.

®,, Apara cetatea!” — elevii sunt dispusi pe un cerc cu diametrul de 12-13 .. .. ... ...........
metri, in mijlocul caruia se va construi o cetate formata dintr-un trepied pe
care se va aseza in echilibru o minge. Unul dintre elevi (portarul) va apara
cetatea de aruncarile prin surprindere executate de cei de pe cerc, care preced

aruncarea cu cateva pase derutante pentru portar.

<D



Repunerea mingii in joc de catre portar
Atunci cand esti in poarta, pentru a pregati rapid atacul echipei tale, trebuie sa repui mingea in joc, dupa
aruncarea la poarta a echipei adverse.

". (@ Pasarea mingii cu ména, de catre portar, la diferite puncte fixe aflate pe
= Exercitii :

no g

terenul de handbal.

Depasirea

Este o actiune individuala a jucatorului aflat in posesia mingii care, atunci cdnd observa cd apararea
adversa nu este grupatd, incearca sa treacd in dribling pe langa adversari si sd arunce la poartd sau sa ii
determine sa produca fault.

Replierea
Este preocuparea principald a jucatorilor de a reveni imediat in aparare, dupa ce acestia au pierdut mingea
in atac. Replierea colectiva in aparare o realizezi in doua etape:
— efectuezi o alergare acceleratd catre semicercul propriu;
— te pozitionezi pe semicerc in structura si pe postul care ti-a fost repartizat.

Marcajul adversarului aflat in posesia mingii si demarcajul

Marcajul si demarcajul poti sa le Tnveti mai usor exersandu-le impreuna cu
un coleg.

Prin marcaj poti sa impiedici adversarul in mod regulamentar sa prinda
mingea, sa se deplaseze cu ea, sa paseze sau sd arunce la poarta.

Prin demarcaj, cauti sd scapi de sub supravegherea adversarului pentru a
participa la actiunile de atac ale echipei proprii. Acest lucru il poti realiza prin
porniri rapide de pe loc, alergari cu schimbare de directie si ritm, opriri bruste
din alergare.

« VT . @ Perechi de elevi, atacant — aparator sunt raspandite pe teren. La semnal,

© o, 00 . o N o . o < - .

= Exercitii aparatorul va incerca sa prinda atacantul, care va cauta sa scape prin fente sau
L R — "~ alergare cu schimbare de directie. La atingere se inverseaza rolurile.

Interceptia

Reprezinta actiunea de deposedare (recuperarea mingii de la adversar) prin care aparatorul, care isi
marcheaza adversarul direct, va tdsni la momentul potrivit pe traiectoria mingii, intrAnd Tn posesia acesteia.

Sistemul de atac in semicerc

In cadrul acestui sistem de atac mingea circula intre coechipierii tai, aflati pe semicercul de la 9 metri, in
pase succesive, intercalate cu actiuni de patrundere fard minge, prin spatiile create in apararea adversa, unde
pot primi mingea si, daca au posibilitatea, sa arunce la poarta.

<«



Agsezarea in apdrare in sistemul 6:0
In acest sistem jucitorii sunt asezati in fata semicercului. Aparatorii
isi supravegheaza permanent adversarii, ca in imaginea alaturata.
Folosirea acestui sistem de aparare ti-l recomandam in special
atunci cand esti incepator, cand echipa ta este formata din jucdtori mai
scunzi, cand adversarul nu poseda aruncdtori de la distanta sau cand
adversarul dispune de pivoti buni.

Variante de joc cu tema

@ Joc bilateral 7 la 7 cu accent pe efectuarea pasei azvarlite cu 0 mana de deasupra umarului. Golul este valabil
doar daca toti jucdtorii echipei au efectuat cel putin o pasa in cadrul unei actiuni de atac.

Cunostinte privind regulile de joc: pasi, fault, dublu dribling
& pasi — abatere comisa de jucatorul care primind mingea din deplasare, efectueaza mai mult de trei pasi fara
a lovi mingea de sol sau care, dupa ce s-a oprit din dribling, se deplaseaza cu mingea in mana.

@ fault — smulgi sau lovesti mingea din mainile unui adversar, blochezi sau impingi
un adversar, imbratisezi, tii, Impingi sau sari in adversar. Sanctiunea este progresiva:
avertisment, aruncare liberd sau aruncare de la 7 metri si eliminare pe timp de doua
minute din joc.

& dublu dribling — greseala tehnica ce consta in ,,a bate” mingea, a te opri si ,,a bate”
din nou mingea.

Informatii cu caracter sportiv

Terenul de handbal are o suprafata de 40-44 de metri lungime si 20-22 de metri latime si doua spatii de
poarta. Spatiul de poarta este zona aflata la 6 metri in fata portii in care nu poate actiona decat portarul.

Nu este permis ca pe terenul de joc sa se gaseasca in acelasi timp mai mult de 7 jucatori ai aceleiasi echipe.

Unui jucator 1i este permis sa tind mingea in mana maximum 3 secunde si sa se deplaseze cu ea maximum
3 pasi.

Mingea se joaca cu mainile, dar este permisa atingerea ei cu orice parte a corpului (cu exceptia picioarelor
de la genunchi in jos). Portarul poate folosi si picioarele pentru a apara poarta.

+ Este un sport relativ tanar, aparand in Europa la sfarsitul secolului al XIX-
lea, inceputul secolului XX?

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

L,@« o " +¢ Primul meci international al Romaniei a avut loc in anul 1936 impotriva
ﬁ/’f‘“ Stiati ca... : Foloniei, meci pe care Romania l-a cAstigat cu 6-4?
L % In anul 2016 echipa de handbal feminin CSM Bucuresti a castigat Liga
Campionilor?

Handbalul este unul dintre cele mai accesibile si atractive jocuri. Scopul
lui este acela de a introduce mingea in poarta echipei adverse. .

Pe terenul de joc nu este permis sa se gaseasca mai mult de 7 jucatori ai
aceleiasi echipe in acelasi timp. ~— cEmrrrrrmrrmmmmsaaaaes

Mingea se joaca cu mainile, dar este permisa atingerea ei cu orice parte
a corpului (cu exceptia picioarelor de la genunchi in jos).
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1. Explica regula de joc ,,dublu dribling”.

2. Executa structura tehnica prezentata de profesorul tau in cadrul lectiilor.
3. Participa impreuna cu colegii tii la un joc bilateral, arbitrat de citre

profesorul tau.

Anul II de instruire

Pasa cu 0 mana de la umar, de pe loc si din deplasare,
pe directii diferite

Este un procedeu tehnic de baza constind in transmiterea mingii
catre un partener.

@ Elevii sunt impartiti in 3 siruri egale ca numadr, care vor fi aranjate in triunghi.

\‘ Distanta dintre siruri va fi de aproximativ 6 metri, iar intre elevii din acelasi sir,
-' Exercigii - de o lungime de brat. Primul elev din sir executd pasarea mingii spre dreapta,

apoi se deplaseaza si trece ultimul in gir.

Driblingul multiplu
Reprezinta un procedeu tehnic care consta in Tmpingerea mingii spre sol, de mai multe ori consecutiv, pe
loc sau cu deplasare in teren.

\‘ """"""""" -. @ Elevii, dispusi in sir cite unul, executd driblingul multiplu, din mers, pe o
& Exercitii - distanta de 15 metri, ocolesc un jalon si revin in formatie executand driblingul
" ................... o multiplu din alergare.

Aruncarea la poartd de la 7 m se acorda atunci cand:

— sunt abateri grave in comportamentul fata de adversar, n propria jumatate de teren;
— impiedica, neregulamentar, o situatie clard de gol (pe tot terenul de joc);

— se depaseste intentionat propriul spatiu de poarta in scop de aparare;

— se aduce mingea de catre portar in spatiul de poarta.
1 LR R

Aruncarea de la 7 metri trebuie executata in decurs de 3 secunde de la fluierul arbitrului:
— 1n cursul aruncarii de la 7 metri, executantul nu are voie sd atingd sau sa depaseascad linia de 7 metri, inainte
ca mingea sa 1i fi parasit mana;
— dupa executarea aruncdrii de la 7 metri, mingea poate fi jucatd din nou numai daca a atins un jucator advers

sau barele portii;
oD



— la executarea unei aruncari de la 7 metri coechipierii executantului cat si adversarii trebuie sa se afle In afara
liniei de aruncare, la distanta de 3 metri, pAna ce mingea paraseste mana executantului;

— daca portarul depaseste linia de delimitare a apropierii de executantul aruncarii de la 7 metri, adica linia de 4 metri,
inainte ca mingea sd paraseasca mana executantului, In situatia in care nu s-a marcat gol, se repeta aruncarea.

Aruncarea la poarta cu pasi incrucisati
Este un procedeu tehnic care permite realizarea unor aruncari puternice, de la
distantd, derutand aparatorii. Aruncarea este precedata de executarea unui pas incrucisat.

_________________ @ Elevii sunt distribuiti pe mai multe siruri, la distantd de 8-10 metri de un zid.

Pe rand, componentii fiecarui sir, vor executa: mers, efectuarea pasilor
9 5 ] b ]

W .~ Incrucisati, aruncarea mingii in perete, recuperarea mingii, pasa catre urmatorul

din sir si revenire 1n spatele grupei pentru o noua executie.

Aruncarea la poartd din alergare
Se foloseste in general de catre jucatorii aflati pe contraatac.

“- @ Elevii sunt agezati pe trei siruri. Fiecare executd conducerea mingii si arunca
£ Exercitii - la poarti din alergare, dupi care trece la loc in formatie.

Aruncarea la poarta din saritura

A aparut din necesitatea aruncarii la poartd peste aparatorii aflati in fata semicercului, pentru evitarea
calcarii acestuia si mai ales pentru micsorarea distantei dintre aruncétor si poartd. Batdia, pentru dreptaci, se
face pe piciorul stang. Miscarea de azvarlire incepe cand s-a atins punctul maxim al inaltarii. Aterizarea se face
pe piciorul de bataie.

@ Elevii, asezati in sir, stau in fata unei banci de gimnastica, la distanta de 4-6
pasi. Sar peste bancd, cu bataie si aterizare pe piciorul stang, ducand in acelasi
timp bratul drept oblic — Tnainte — sus, imitand miscarea de aruncare la poarta.

Deplasari specifice in pozitie fundamentala in atac si in apdrare

— deplasdrile specifice in pozitie fundamentala in aparare. La handbal, existd o pozitie fundamentala, inaltd, in
special in faza de aparare, caracterizata prin departarea picioarelor la latimea umerilor, unul mai in fatd, bratele
in lateral. Pozitia medie se adopta in cazul in care se urmareste impiedicarea pasarii mingii intre adversari, avand
bratele lateral. Pozitia joasa o folosesti atunci cand intentionezi scoaterea mingii din dribling.

— deplasarile specifice in pozitie fundamentald in atac se diferentiaza, in functie de spatiul in care actioneaza
jucatorii. Astfel, deplasarea de la propriul semicerc, pana in apropierea semicercului advers, se realizeaza prin
alergare. In apropierea semicercului pozitia fundamentala adoptata in teren este cea medie, prin care se realizeazi
pasarea mingii de pe loc si din deplasare, cu pasi adaugati si incrucisati, atunci cand se ameninta poarta.
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"+, @ Deplasari in perechi, cu miscari de brate si diferite forme de deplasare,
- partenerul imitand actiunile colegului.

Blocarea mingilor aruncate spre poarta
Se efectueaza prin ridicarea unuia sau a ambelor brate intinse sus, lateral sau
jos, in functie de traiectoria mingii, cu scopul opririi acesteia.

@ Elevii sunt impartiti in grupe de 4-6 elevi, asezati in linie, cu fata spre
profesor. La semnale auditive sau vizuale date de cétre profesor, se va executa
fandare cu ducerea bratelor lateral si revenire rapida sau cu ridicarea unui brat.

Marcajul adversarului cu si fara minge si demarcajul
Marcajul, actiune specifica apararii si demarcajul, actiune
specifica atacului, nu pot fi invatate si consolidate decat impreuna.

@ Elevii, avand fiecare in mina cite o minge, in afard de unul, se vor raspandi pe
intreaga suprafata a terenului. La semnal, vor incepe sa dribleze in diferite directii,
ferindu-se de cel fara minge, care va incerca sa-i deposedeze. Elevul caruia i-a fost

luatd mingea va incerca la randul sdu sa intre in posesia uneia.

Patrunderea, este o actiune tacticd individuald prin care atacantul fara
minge se elibereaza de aparator si se indreaptd in viteza spre poarta adversa,
pentru a primi mingea si a incerca sa Inscrie un gol.

Depdsirea, este actiunea prin care atacantul cu mingea se elibereaza
corect si regulamentar de marcajul aparatorului direct si actioneaza hotarat
spre poartd, pentru a arunca sau a pasa.

Repunerea mingii in joc de catre portar se face prin aruncarea de la
poarta fara fluierul arbitrului si se acorda atunci cand:

— un jucator al echipei adverse patrunde 1n spatiul de poarta;

— portarul are mingea sub control in spatiul de poarata sau cand mingea sta
pe podea in spatiul de poarta;

— un jucator al echipei adverse atinge mingea care se rostogoleste pe podea in
spatiul de poarta;

— cand mingea trece peste linia de fund a terenului, dupd ce a fost atinsa
ultima data de catre portar sau un jucator advers.
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Interceptia
Reusita interceptiei depinde de alegerea momentului optim pentru deposedare a adversarului, de
priceperea si de viteza procedeului tehnic folosit si de energia cu care se actioneaza in acest scop.

Procedee tehnice specifice portarului
Tehnica portarului consta din totalitatea procedeelor de aparare a portii, precum si din procedee tehnice
de baza specifice jucatorilor de camp.

& Respingerea mingilor aruncate de pe loc, de catre jucatorii dispusi la 9 metri,
© Exercitii - in formatie de potcoava. Pentru a se crea variante, se stabileste ordinea de
. DEESEEESE et -~ aruncare, procedeul folosit, locul unde trebuie sa se arunce mingea etc.

Sistemul de atac cu un pivot

Este denumit asa pentru cd cinci jucdtori sunt dispusi sub
forma de evantai, la diferite distante fata de poarta (8—14 metri), iar
unul (pivotul) este plasat in apropierea semicercului spatiului de
poarta. Pivotul are sarcina de a dezorganiza si destrama apararea
adversa. El trebuie sa fie un foarte bun tehnician, rapid, puternic, si
sd poata sa joace la fel de bine mingea cu ambele maini.

Contraatacul direct
Este o actiune tactica pe care jucatorii unei echipe o executd imediat ce au intrat in posesia mingii. La
contraatacul direct se foloseste o singura pasa.

@t ' " @ Elevii sunt impartiti pe doud siruri, unul aflat pe partea stanga a terenului, in
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apropierea liniei de fund, celalalt pe partea dreapta a terenului, in apropierea
semicercului de la 9 metri. Primul elev de la sirul din stanga, primeste pasa pe
partea bratului indemanatic (dreapta), executa driblingul multiplu, arunca la poarta, recupereaza mingea si
executa o pasa la distanta, trecand la sirul opus.

Contraatacul cu intermediar
In contraatacul cu intermediar apare o a doua pasi si trebuie realizati o colaborare foarte buni pentru
sincronizarea actiunilor celor trei jucatori implicati.

@ Elevii sunt impartiti in doud siruri, unul aflat in partea stdnga a portii de la
semicerc, spre linia de fund a terenului, celdlalt spre linia de mijloc a terenului,

la 4-5 metri de acesta. Profesorul incepe exercitiul aruncand mingea la portar,
fapt care constituie semnalul de declansare a contraatacului, deci a plecarii in viteza a primilor elevi din ambele
siruri. Mingea va fi aruncata de catre portar cétre elevul care a plecat din sirul de la margine, care o prinde in
aproprierea liniei de centru, apoi o transmite fara intarziere elevului care a plecat din sirul de la centru si care
s-a apropiat deja de poartd. Acesta, dupa ce prinde mingea, va finaliza exercitiul prin aruncare la poarta,
procedeu la alegere. Ambii elevi, dupa executie, vor trece la sirurile opuse.
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Actiuni tactice in sistemul de aparare 6:0

Constituie sistemul de baza de la care trebuie sa porneasca folosirea mijloacelor tehnico-tactice
individuale si colective Tn aparare: atacarea adversarului cu mingea, schimbul de adversari in aparare, dublajul,
inchiderea patrunderii adversarului.

Variante de joc cu tema:

@ Joc bilateral, cu accent pe retragerea rapida in aparare si agezarea in sistemul 6:0.

@ Joc bilateral, in care marcarea unui gol din aruncarea la poarta din saritura valoreaza doua puncte.
@ Joc bilateral in care marcarea unui gol de catre jucatorul pivot valoreaza trei puncte.

Cunostinte privind regulile de joc: apdrarea in semicerc, cdlcarea semicercului in atac, picior

— apdrarea in semicerc. In semicerc (spatiul de poartd) are dreptul si intre numai portarul. Dacd un jucitor al
echipei din aparare patrunde in mod intentionat in semicerc, cu scop vadit de aparare, atunci echipa din care
face parte este penalizata cu aruncare de la 7 metri;

— calcarea semicercului in atac. Semicercul (spatiul de poarta), inclusiv linia care delimiteaza semicercul, se
considera calcat, daca este atins cu oricare parte a corpului de catre un jucdtor de camp. Calcarea
semicercului de cdtre jucdtorul aflat in atac se sanctioneaza cu aruncare libera;

— picior. Jucatorilor nu le este permis sa atingd mingea, de la genunchi in jos, cu exceptia cazului in care
mingea a fost aruncatd in el de adversar. Se sanctioneaza cu o aruncare libera de la locul savarsirii
infractiunii.

Informatii cu caracter sportiv:
O echipa de handbal este alcatuita din 7 jucatori distribuiti, de reguld, pe urmatoarele posturi: 1 portar, 2
extreme, 2 interi, 1 conducator de joc (centru), 1 pivot.
Timpul de joc pentru seniori este de 2 reprize a cate 30 de minute, cu 10 minute pauza intre ele. La copii,
de reguld, se joaca 2 reprize a cate 20 de minute, tot cu 10 minute pauza intre reprize.
Terenul de handbal regulamentar este reprezentat in figura urmatoare.
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) O echipa de handbal este alcatuitd din 7 jucatori: 1 portar, 2 extreme, 2 interi, 1

. conducator de joc (centru), 1 pivot. Timpul de joc pentru seniori este de 2

. reprize a cate 30 de minute, cu 10 minute pauza intre ele. La copii, de regula,
se joaca 2 reprize a cate 20 de minute, tot cu 10 minute pauza intre reprize.

1. Alege varianta corecta!

Atunci cind un jucdtor aflat in aparare patrunde in mod intentionat in
semicerc, cu scopul de a se apara, echipa sa este sanctionata cu: Evaluare
a) aruncare de la 9 metri; b) aruncare de la 7 metri; c) repunerea mingii in ;ﬁ

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

joc de catre portar.
2. Participa impreuna cu colegii tai la un joc bilateral, arbitrat de catre
profesorul tau.

Oina

Anul I de instruire
Practicat de sute de ani pe teritoriul tarii noastre sub diferite forme, oina este sportul nostru national.

Tinerea si protejarea mingii de oind cu 0 mana si cu doud maini
Tinerea mingii se face cu o mand, cu degetele rasfirate. O poti tine si cu
ambele maini atunci cand este prinsa dintr-o pasa care vine cu viteza.

e /__//
Prinderea mingii de oind de pe loc, din sariturd, din mers si alergare :
Pentru a prinde mingea trebuie sd orientezi bratele si sd pozitionezi palmele In Intdmpinarea acesteia,
realizand totodata si o actiune de amortizare a socului produs de viteza de deplasare, prin indoirea coatelor.
Prinderea se poate face cu o0 mana sau cu doud maini de pe loc, din sariturd, din mers si din alergare.

Prinderea mingii cu o mana Prinderea cu doud maini de pe loc

@ Elevii sunt asezati in cerc la o distanta de 7-8 metri intre ei. Un elev se afla
in centrul cercului, la o distantd de 10 metri fatd de ceilalti. Acesta va pasa
mingea fiecarui elev din cerc, care o va prinde si o va pasa inapoi elevului aflat

in centru.
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Aruncarea mingii de oina pentru lovirea la baston, pentru pasare si pentru ,tintire”
Pentru a arunca mingea la baston o tii in palme cu degetele apropiate si o arunci usor

(oferi). Dupa pasare te retragi un pas pentru a nu fi lovit cat si pentru a permite colegului

sa loveasca mingea cu bastonul.

Arunci mingea pentru tintire folosind toate procedeele de aruncare executate cu forta mai

mare, cu precizie, avand obligatoriu un picior in cerc sau in zona.

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

@ ,, Impuscad uliul” - elevii, cu mai multe mingi de oind, se grupeaza in cerc in jurul profesorului care are o
minge de baschet. La un moment dat, acesta arunca mingea cat mai sus, iar elevii cauta sa o tinteasca cu mingile
de oina. Castigd elevul care a ochit de mai multe ori mingea aruncata de profesor.

Pasarea mingii de oina de deasupra umarului, de deasupra capului

Folosesti pasele de deasupra umarului si de deasupra capului pentru a trimite mingea
citre coechipierul cel mai bine plasat sau care are sansele cele mai mari de a tinti
adversarul.

® ,, Mingea in perete” — elevii se asaza pe doua siruri, cu fata la perete, distanta dinte ei este de 5-8 metri.
Primul arunca mingea in perete si alearga spre ea prinzand-o, apoi o paseaza jucatorului care urmeaza, dupa
care trece la loc in formatie. Sirul care termina cel mai repede jocul este declarat castigator.

Servirea mingii de oind in picioare cu trunchiul putin aplecat inainte

Pentru ca un jucator sa batd mingea cu putere si sa realizeze puncte, aceasta
trebuie sa fie servita cat mai bine de un coechipier. Pozitia de servire a mingii este
in picioare, cu trunchiul putin aplecat inainte, mingea oferindu-se (arucandu-se
usor) coechipierului spre a fi batuta.
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- @ Din ghemuit, mingea pe palma intinsa, ducerea mingii lin in sus si lasarea ei
sa cada.

Bataia mingii cu bastonul

Este actiunea prin care pui mingea in joc si prin care echipa ta (care
este ,,la bataie”) poate acumula puncte. Cea mai eficientd bataie este lovirea
de sus. Pentru un jucdtor dreptaci, corpul este rasucit si putin aplecat spre
dreapta, picioarele departate, piciorul stdng inainte, iar cel drept napoi si
lateral, mainile tin bastonul de capatul subtire. In momentul servirii mingii
jucatorul rasuceste mult corpul spre dreapta, privirea urmareste mingea care
este lovita puternic oblic in sus.

» @ ,Mingea batuta” — un jucator avand un baston de oind in mana, sta ,la
bataie”. In fata lui, la trei pasi, sta un alt jucitor cu o minge (fruntasul). Restul
jucatorilor stau la prindere, imprastiati pe teren. Jucatorul care are mingea o

serveste pentru bataie. Jucatorul de la bataie trebuie sa batd mingea drept in sus. Jucatorii de la prindere Tncearca

sa prinda mingea. Dacd mingea a fost prinsa, jucatorul trece in locul fruntasului, care la randul lui trece ,,la
bataie” si bate mingea, pana cand aceasta este prinsa din nou de alt jucator.

Tintirea adversarului cand se gdsegte in careu sau triunghi pe loc sau in alergare
Tintirea este principalul mod prin care echipa aflata la prindere realizeaza puncte. Pentru ca tintirea sa
fie reusita trebuie sd o executi rapid, precis si puternic prin actiuni la fel ca si la pasarea mingii.

\ T - @, Cei mai buni tintasi” — Elevii sunt impartiti in doud echipe. La inaltimea
: % Joc de miscare - de 2-3 metri de la sol se suspendi o minge, iar de o parte si de cealaltd a acesteia
g o BLELEELEEE LIl " se traseazd cate o linie, la

distanta de 8-10 metri. Inapoia fiecarei linii se asaza céte o
echipad, fiecare din ele avand mai multe mingi de oina. La
semnalul profesorului, elevii incep sa arunce cu mingile de
oind in mingea suspendata. Elevii recupereaza aceste mingi
si se intorc la linia lor, de unde continud aruncdrile la tinta.
Pentru fiecare echipa se fixeaza cate un arbitru care numara
de cate ori a fost lovita mingea suspendata. Castiga echipa
care a acumulat cele mai multe puncte.
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Alergarea prin culoare
Cand esti ,,la bataie” alergarea prin culoar o folosesti parcurgand culoarele de ducere si intoarcere.
Cand esti ,,la prindere” sprintezi pe teren sau in afara terenului pentru a recupera mingile.

Blocarea (oprirea mingii)

Blocarea (oprirea mingii) o poti face cand esti ,la prindere” prin orice mijloc.
Blochezi mingile provenite din tintiri nereusite, pase scapate, interceptii, pentru ca
acestea sa nu 1asd afara din teren.

Apararea individuala

Prin aparare eviti sa fii atins de mingea jucata de adversar.

Apararea individuald se face prin: prinderea mingii cu ambele maini, respingerea
mingii cu palmele, prin fente, sarituri si ghemuiri.

W o5 o i o v 05 B R

& ,, Ratele si vinatorii” — Jumatate din numarul elevilor sunt vanatori, unul dintre i tinAnd mingea. Ceilalti elevi
sunt ratele. Vanatorii se asaza in formatie de cerc, la distanti de 5 pasi intre ei. In interiorul cercului stau ratele. La
semnalul de incepere, vanatorii incep sa paseze mingea intre ei, iar la un moment dat incearca sa loveasca una dintre
rate, care fuge sau se fereste. Elevul lovit iese din joc. Castiga elevul care ramane ultimul.

Intrarea in joc
Poti intra 1n joc atunci cand echipa ta a efectuat bataia mingii cu bastonul in urmatoarele situatii:
— aefectuat propriile batai;
— serveste mingea unui coechipier pentru a efectua bataia;
— cand sunt mai putini de doi coechipieri in joc pe culoarul de ducere si mingea se afla in joc.

Agezarea pe posturi
Jucatorii de la prindere, dupa asezarea lor pe teren, poartd urmatoarele denumiri: fruntas, fundas,
marginas la ducere, marginas la Intoarcere.

Cunostinte privind regulamentul de joc

@ este un joc practicat intre doud echipe pe un teren in aer liber cu dimensiunile de 70 metri lungime si 32

metri latime, impartit in doud culoare: de ducere si de intoarcere. Echipa este alcatuita din cate 11 jucatori.

@ 1n scoala se practica jocul pe teren redus care are un regulament adaptat si pe care ti-1 prezentam:

— echipa este alcatuitd din 6 jucatori, iar terenul de oina are forma unui dreptunghi, avand dimensiunile de
39,5 metri lungime si 13,5 metri 18time pentru sald sau 41,5 metri lungime si 14 metri latime pentru teren
in aer liber;

— terenul de joc este impartit pe lungime in doua jumatati egale, prin 2 linii de 3 metri, paralele cu liniile de
margine, separand cele douad culoare. Bastonul este din lemn, lung de circa 80 de centimetri, iar mingea este

din piele;
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— jocul se desfagoard pe durata a doua reprize cu o pauza de
FUNDAS @ 5 minute intre ele. Intr-o repriza o echipa este ,,la bataie”, cealalta ,,la
71\ prindere”;

/ \ — scopul jocului este ca echipa de ,,la bataie” sd loveasca mingile
/ \ cu bastonul §i s le trimita cat mai departe pentru a obtine puncte
suplimentare, iar echipa de ,,la prindere” sa loveasca adversarii cu
mingea pentru a-i scoate din joc $i pentru a obtine puncte;

\ — punctele realizate de catre fiecare echipa in cele doua reprize, ,,la

\ bataie” si ,,la prindere” se adund. Echipa care cumuleaza cele mai
multe puncte este castigatoare.

\
T _© r@) """""""""" "« ,La bataie” — echipa ai carei jucatori
s (ﬁ‘ Vocabular . trebuie sd batd, pe rind, mingea cu
E [ N T T R R * baStOIlul.
,»La prindere” — echipa ai carei jucatori sunt pe teren, pe locurile lor
si incearcd sa prindd mingea batuta de adversari, pentru a o juca.
< Oina este adanc legatdi de ggadd =TT
datinile si obiceiurile romanesti, in 47 Stiati ca... .
_____ p special oieritul? o ;AP
% Regulile jocului au fost transmise prin viu grai din generatie in
generatie?

/ & """"""""" *. Oina este sportul nostru national.
/ %v‘ Recapitulare - Jocul se desfisoara pe durata a doud

\ /| Fesresesaesiiiiiian " reprize cu o pauzd de 5 minute intre
\ / ele. Intr-o repriza o echipa este ,,la bataie”, iar cealalta ,,la prindere”.
\ / Scopul jocului este ca echipa de ,,la bataie” sa loveascd mingile cu

bastonul si sa le trimitd cat mai departe pentru a obtine puncte

. e o 0o o o o . . . . - - L33
FRUNTAS O 123456] suplimentare, iar echipa de ,la prindere” sa loveascd adversarii cu

mingea pentru a 1i scoate din joc si pentru a obtine puncte.

@@ﬁ """""""""" . 1. Apreciaza cu adevarat sau fals enunturile urmatoare:

2 Evaluare - a) Terenul de joc este impartit in doud culoare: de ducere si de intoarcere.
-------------------- " b) In timpul jocului o echipa se afla , la bataie”, iar cealalti ,,la prindere”.

c¢) Bastonul cu care se joaca este confectionat din metal.

2. Executa structura tehnica prezentata de profesorul tau in cadrul lectiilor.

3. Participa impreuna cu colegii tii la un joc bilateral, arbitrat de catre profesorul tau.

Anul II de instruire
Pentru a putea juca cat mai bine oind, in anul II de instruire vei repeta continuturile invatate in anul I de
instruire si vei invata unele noi.
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Tinerea si protejarea mingii de oind cu 0 mana si cu doua maini
Tinerea mingii nu trebuie sa dureze mult pentru pregatirea aruncarii, pasarii sau tintirii, pentru a nu
intarzia actiunile de joc. Mingea se tine cu 0 mand in urmdtoarele situatii:
— cand este prinsa dintr-o pasa venita din lateral sau de deasupra capului si lateral;
— cand se pregateste efectuarea unei pase sau a unei {intiri;
— cand este servita pentru bataie.
Mingea este {inuta cu ambele maini cand:
— este prinsa dintr-o pasd de deasupra capului;
— vine in dreptul umarului, pieptului, soldurilor sau are o traiectorie joasa.

Prinderea mingii de oind de pe loc, din sariturd, din mers si alergare

Prinderea mingii este elementul tehnic prin care jucatorul intrd in posesia mingii
transmise de un coechipier sau interceptatd de la un adversar. In timpul jocului folosesti
prinderea cu 0 mana sau cu doud maini de pe loc, din mers si din alergare in functie de locul
de unde vine mingea si de viteza cu care e transmisa.

Prinderea cu doud maini este cea mai sigura si eficace si o poti face:

— cu doud maini la inal{imea umarului drept sau stang (cea mai utilizata),

— 1in dreptul pieptului sau capului;

— deasupra capului de pe loc si din sariturd;

— 1in dreptul soldurilor;

— 1n dreptul genunchilor, sub genunchi sau in dreptul labei piciorului (pentru mingile joase).

@ Pozitia de asteptare sa fie cu picioarele usor departate! ﬂ """"""""" %
@& Cand mingea atinge palmele sd stringi degetele pe minge, sd cobori s 77 ¥ Iti recomandam
mainile §i sa treci mingea deasupra umarului mainii indemanatice pentru

efectuarea pasei sau fintirii!

- @ Elevii sunt asezati pe douad linii fata in fatd. Mingea se paseaza in zig-zag de

la un capat la altul si inapoi.

Aruncarea mingii de oina pentru lovirea la baston, pentru pasare si pentru ,tintire”

Aruncarea mingii de oind pentru lovirea la baston trebuie sa o faci cat mai bine pentru ca jucatorul care
loveste cu bastonul sa o faca cu putere si sa realizeze puncte. Aruncarea se face de catre coechipierul urmator
in ordinea indicata de capitanul de echipa si se poate face: in picioare, in picioare cu genunchii usor ndoiti si
ghemuit cu un picior mai in fata.

Aruncare mingii pentru ,tintire” o faci pentru a pune rapid intr-o pozitie favorabila coechipierii care
urmeaza sa tinteasca un adversar.

- @ Doi elevi la 0 minge de oina. Elevul cu mingea executa o pasa scurta i rapida

) Exercitii e
) 4 T .+ catre un coechipier.
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Pasarea mingii de oind de deasupra umarului,
de deasupra capului, din articulatia cotului

Pasarea mingii de oind de deasupra
umarului, de deasupra capului, din articulatia
cotului o folosesti in general pentru pasele scurte
si rapide prin care incerci sa surprinzi adversarul.
Pasa de deasupra umarului o folosesti dupa
prinderea unei mingi inalte.

" @ Elevii cate doi, pe perechi, la o distanta de 6-8 metri, isi vor pasa mingea cu
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mare rapiditate de la umar si de deasupra capului, din articulatia cotului.

Servirea mingii de oind in picioare cu trunchiul pugin aplecat inainte,
in picioare cu genunchii indoiti (din ghemuit)

Cand servesti trebuie sa tii mingea in palma, in echilibru cu degetele apropiate. Trebuie sa fii atent la
indicatia partenerului care ,,bate”, privind indl{imea la care sa servesti mingea. Din pozitia aleasd, duci mingea
lin in sus pand in punctul indicat, unde o oferi spre a fi batuta.

(& Sa-ti sincronizezi miscarile cu cel care loveste mingea cu bastonul!

® Sa arunci mingea pe verticala!

e ® Un elev serveste mingea de oina in picioare cu trunchiul putin aplecat inainte,
@ Exercitii " iar celdlalt o loveste cu bastonul. Dupa 10 repetari se schimba rolurile.
‘n .~ @ Un elev serveste mingea de oind din ghemuit, iar celdlalt o loveste cu

bastonul. Dupa 10 repetari se schimba rolurile.

Bataia mingii cu bastonul

O bataie regulamentara trebuie sa aiba traiectoria in lungul terenului, s nu depaseasca liniile laterale, sa
cada in fata zonei de trei sferturi, in zona de trei sferturi, de fund sau peste zona de fund, dupa caz.
Se disting mai multe feluri de lovire a mingii cu bastonul:
lovirea de jos, lovirea de sus, lovirea cu pasi adaugati si lovirea
sau bataia tactica. Lovirea mingii de jos este asemanatoare cu
lovirea de sus descrisa in anul I de instruire, diferd doar pozitia
bastonului, pe care o faci cu un punct de sprijin pe sol.
Indiferent de procedeu, jucdtorii care executa bataia trebuie sa
nu calce linia de bataie sau sd intre in teren in timpul rdsucirii

sau a restabilirii echilibrului pentru a nu deschide ei jocul si a
nu fi loviti de catre fruntas, daca nu bat.
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- @ Un elev avand un baston de oind in mana, std la bataie si loveste mingea
trimisd de alt elev care o serveste. Dupd 5 aruncari se schimba rolurile.

Tintirea adversarului cand se gaseste in careu sau triunghi, pe loc sau in alergare

Tintesti adversarul care se gdseste in careu, numai din cercul marcat, avand voie sa iesi din acesta doar
cu un picior.

Cand esti fundas sau fruntas si tintesti adversarul care se afla in triunghi te poti deplasa in toata zona.

Cand adversarul se afla pe loc tintesti piciorul de sprijin, iar cand e in alergare tintesti anticipat pe o
pozitie viitoare.

©® ,, Fereste picioarele!” — Elevii sunt asezati intr-un cerc cu diametrul de 12- T g
14 metri. Un elev se afld in interiorul cercului aproape de mijloc. Elevii care '@\ Joc de miscare
formeaza cercul incearcd si loveascd cu mingea picioarele celui din mijloc, | "/7=eerrrrereraeee s
acesta trebuind sa se apere pentru a nu fi lovit. Daca mingea a atins unul dintre picioarele elevului din mijloc,
acesta schimba locul cu unul dintre elevii care formeaza cercul. Jocul se termina dupa ce toti jucatorii trec in
interiorul cercului.

Alergarea prin culoare
O faci prin:

— alergare spre 1nainte, normala sau in mare viteza, cand jucatorii de ,,la bdtaie” parcurg culoarele sau trec
dintr-un spatiu in altul;

— alergare cu spatele, cand jucatorii de ,,la bataie” nu sunt in pericol, dar trebuie sa nu scape din vedere ce se
intdmpla cu mingea;

— alergare laterala, cand jucatorii de ,,la bataie” executd schimbari de directie pentru a se departa de adversarul
cu minge sau pentru a iesi de pe diagonala.

.. @ La primul semnal sonor alergare de viteza, la al doilea semnal sonor oprire,
luarea pozitiei de aparare si la al treilea semnal sonor alergare de viteza pana la
capatul culoarului.

Blocarea (oprirea mingii)
Dupa traiectoria mingii care trebuie blocata sau opritd deosebim:

— mingi care vin pe jos rostogolite, care se opresc cu palmele din pozitiile de asteptare cu genunchii pe sol sau
cu un genunchi indoit in fata;

— mingi care vin pe sus la diferite Tnaltimi, care se opresc cu palmele prin prindere;

— mingi venite lateral la diferite Tndl{imi si care se pot opri doar prin plonjon.

Apadrarea individuala
Pentru a reusi sa faci aparare individuala trebuie sa-ti perfectionezi continuu o serie de deprinderi, sa-ti
dezvolti indemanarea, viteza, detenta, forta, rezistenta, calitati precum curajul, imaginatia, gandirea creatoare

si intuitia.
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Procedeul prin
respingerea mingii
cu palmele

Procedeul prin fente

Intrarea in joc
In afara situatiilor de intrare in joc invitate in anul I de instruire, poti intra in joc atunci cand echipa ta a
efectuat bataia mingii cu bastonul in urmatoarele situatii:

— mingea a parasit palma coechipierului;
— sunt mai putini de doi coechipieri in joc pe culoarul de ducere si doi pe culoarul de intoarcere;
— coechipierul prins la mijloc a iesit din aceasta faza.

Agezarea pe posturi

Fruntas — actioneaza pe linia de bataie.

Fundas — actioneaza pe linia de fund.

Marginasii 1 si 2 la ducere — actioneaza din cercurile aflate pe marginea stangd a terenului.
Marginasii 3 si 4 la Intoarcere — actioneaza din cercurile aflate pe marginea dreapta a terenului.

Actiuni de joc in teren: prinderea si pasarea mingii in triunghi si patrat, , tintirea" adversarului

Scopul principal al echipei de la prindere este de a realiza cat mai multe puncte (- -—_ _ R Q
prin lovirea jucatorilor aflati ,la bataie” care trec prin culoare. Jucatorii de la OoO SN OOO K
prindere trebuie sa stie sa efectueze o serie de combinatii de pase laterale, in ) /
diagonala, scurte sau lungi pentru a surprinde jucatorul din aparare si a-l tinti cu 7 ///
succes. / 7
Prinderea §i pasarea mingii in triunghi si In patrat sunt actiunile de joc folosite la :: C)O Ny OO
pasarea mingii 1nainte de ,.tintirea” adversarului. OO S~o__ _C_)o

@ Elevii sunt dispusi pe trei siruri, asezate in colturile unui triunghi cu laturi

de 7-8 metri. Primul elev de la fiecare coloana 8
\
paseaza spre dreapta, dupa care revine in formatie. 8 /

© Elevu sunt asezati pe patru siruri, asezate in colturile unui patrat cu latura de de 7-8
metri. Primul elev de la fiecare coloana paseaza spre dreapta, dupa care se deplaseaza la
formatia unde a pasat.

-0
7 O \O
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Cunostinte privind regulamentul de joc
@ echipa este ,,la bitaie” atunci cand dupa bataia mingii, jucatorii ei sunt obligati sa parcurga culoarul (atat de
ducere, cat si de intoarcere), aparandu-se spre a nu fi loviti de mingea cu care jucatorii de la prindere tintesc in
ei. Fiecare jucator are dreptul la doua servicii (are dreptul sa refuze primul serviciu);

@ jucatorii de pe linia de asteptare trec la bataia mingii o singurd data, in ordinea stabilitd de catre profesor,
sau capitanul de echipa;
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& echipa este ,,la prindere” atunci cand jucatorii ei, asezati pe teren pe locurile indicate, incearca sa loveasca
cu mingea jucatorii de ,,la bataie” (care sunt obligati sd parcurga culoarul atat la ducere, cat si la Intoarcere)
dupa ce a prins mingea batuta de jucatorii de ,,la bataie”;

@ un jucator poate fi lovit pe orice parte a corpului, cu exceptia palmelor cu care are voie sa se apere de lovituri

(pe dosul palmei lovitura este valabila).

« Din 1897 jocul de oind a devenit obligatoriu in scoli si in scurt timp foarte g’ "
popular printre elevi, parinti si profesori, fiilnd numit ,,jocul epopeic al ’
Vremll”‘? Pl i s s s s s s s s s n s s nns?®

+ Primul ,,Concurs general de oina” a avut loc in mai 1899 la Bucuresti, cu participarea a 18 echipe scolare?

% In prezent se desfasoard competitii scolare nationale de oind la nivel de gimnaziu si liceu pentru fete si
baieti?

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

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

Pasarea mingii de oina de deasupra umarului, de deasupra capului, din articulatia cotului o folosesti in general
pentru pasele scurte si rapide prin care incerci sd surprinzi adversarul.

O bataie regulamentara trebuie sa aiba traiectoria in lungul terenului, sa nu depaseasca liniile laterale, sa cada
in fata zonei de trei sferturi, in zona de trei sferturi, de fund sau peste zona de fund.

Prinderea si pasarea mingii 1n triunghi si in patrat sunt actiunile de joc folosite in pasarea mingii inainte de
,tintirea” adversarului.

Un jucator poate fi lovit pe orice parte a corpului cu exceptia palmelor cu care are voie sa se apere de lovituri
(pe dosul palmei lovitura este valabila).

@ """""""""" - 1. Mentioneaza si explica doua reguli ale jocului de oina.
ﬂ Evaluare - 2. Participa impreuni cu colegii tii la un joc bilateral, arbitrat de citre
N & w5 R S R 6 . profesorul tau.

Rugby tag

Anul I de instruire

Rugby-tag sau Super Rugby este o disciplina sportiva provenitd din rugby in 15, introdusa in scolile din
Romania 1n anul 2010. Fiecare jucator poartd o centura care are doua taguri (esarfe) atasate cu arici.

Scopul jocului este inscrierea a cat mai multor incercari prin trecerea balonului peste linia de {intd in
terenul advers.

(ﬁ\ Vocabular © Balon — mingea de rugby

Purtarea balonului cu 0 mana si cu doua maini
Ca sa poti intra cu balonul in terenul advers, poti sa il porti pe acesta cu una sau doud maini in functie de

scopul pe care 1l ai.
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Purtarea balonului cu 0 méana: balonul il sprijini cu o0 mana la nivelul pieptului,
mana cu degetele rasfirate, cotul cat mai aproape de trunchi, astfel incat in timpul
alergdrii sa nu il pierzi.

Purtarea balonului cu doua maini: o realizezi tinand palmele apropiate, cu
degetele rasfirate. In timpul deplasarii, balonul il tii in dreptul trunchiului.

@ Elevii sunt impartiti in patru echipe avand cate un
balon. Primii jucatori aleargd spre jaloanele aflate la
4 Exercigii © 10 metri distantd, le ocolesc si se intorc purtand
" balonul cu doua maini pasandu-l catre coechipier.
Echipa care termina prima castiga.

Prinderea balonului cu doud maini, de pe loc si din deplasare

Balonul 1l prinzi avand mainile in dreptul pieptului, orientate spre
inainte, degetele rasfirate si usor indoite, degetele mari aproape atingdndu-
se, coatele usor indoite.

Culegerea balonului de pe sol

La acest nivel, cand o minge se afla pe sol o poti ridica cu doua
maini. Asezi un picior in spatele balonului, indoi genunchiul, apleci
trunchiul, privesti balonul si, cu degetele rasfirate, 1l ridici.

?"‘\‘ ----------------- .. @ Elevii sunt impartiti pe perechi, faa in fata, la o distanta de 3 metri. Unul
\,;;/' Exercitii . dintre elevi are un balon pe care il rostogoleste pe sol. Celalalt trebuie sa-1
mo - culeaga de pe sol, apoi sa il transmita prin rostogolire Tnapoi.

Pasa de pe loc si din alergare
Ca sa poti transmite balonul catre alti colegi vei folosi pasa. Aceasta o poti realiza in doud moduri: de pe
loc si din alergare.
Pentru a pasa balonul cétre un alt coleg, vei apleca trunchiul si il vei rasuci spre directia unde se afla cel
caruia doresti sd 1i pasezi.
@ Elevii sunt impartiti pe perechi, la o distantd de 3 metri si executd pasarea @
mingii de la unul la celalalt de pe loc, apoi din alergare. =

Schimbarea de directie
Ca sa poti depasi un adversar este necesar sa stii cum sa schimbi directia de deplasare. Aceasta o poti

<«

realiza cu pas lateral sau cu pas incrucisat.



- @ Elevii sunt impartiti pe perechi la o distantd de 3 metri. Elevul cu mingea
- executd schimbare de directie cu pas lateral apoi isi depiseste adversarul. Dupi
trei repetari se schimba rolurile.

Fenta
Fenta o folosesti pentru a depasi mai usor un adversar. Simulezi cd pasezi intr-o parte si pasezi in cealalta
parte.

Cunoagsterea si acomodarea cu centura de rugby-tag

Centura de rugby-tag este centura pe care o porti in jurul taliei, de care sunt atasate
douad esarfe din materiale viu colorate prinse de curea prin sistemul ,,arici”. Esarfele
(tagurile) sunt prinse intr-o parte si In alta (pe solduri). Cureaua cu cele doua esarfe (taguri)
o0 porti peste tricou.

Pozitia fundamentald in apdrare

Cand te afli In apdrare ai o pozitie inaltd, cu picioarele departate la nivelul umerilor, cu piciorul opus
directiei unde se afla balonul, mai avansat. Genunchii i ai usor indoiti, trunchiul aplecat inainte cu mainile
sprijinite pe coapse, capul in extensie, iar privirea se imparte intre adversar si balon.

Manevrarea si smulgerea esarfei tag

,»lag” este atunci cand una din esarfele tale este smulsa. Tag-urile iti pot
fi smulse doar atunci cand esti in posesia balonului. Nu 1iti este permis sa iti
aperi tag-urile cu mainile.

Procedee tehnice de finalizare

Cand jocul se desfasoara pe o suprafata durd, procedeul tehnic de finalizare consta in reusita ta de a trece
in alergare, cu balonul purtat cu una sau doud maini, peste linia de fund a terenului delimitatd de jaloane —
primesti o incercare (eseu). Prin acest procedeu echipa ta primeste un punct.

Patrunderea
Cu ajutorul patrunderii reusesti sa avansezi in terenul advers derutand adversarii si creand o situatie
favorabila echipei tale prin cresterea numarului de coechipieri in acea parte de teren.

Actiuni tactice de depasire

Depasirea este o actiune individuala pe care o folosesti atunci cand te afli in posesia balonului si observi
ca apararea adversa este grupata intr-o anumita parte a terenului sau exista un spatiu mai mare intre doi jucatori,
incercand sa treci printr-o schimbare de directie pe langa adversari si sa pasezi unui jucator aflat pe un culoar
favorabil spre terenul de tinta.

Actiuni tactice colective si individuale ce vor cuprinde procedeele tehnice invdtate
In timpul jocului, pentru a marca puncte, te vei ajuta de urmitoarele actiuni tactice colective si
individuale: demarcare, pasare si plecare.
«:D



Variante de joc cu tema
@ Joc 4 la 4 pe teren redus purtarea si pasarea balonului cu 0 mana sau douda maini de cétre toti elevii.

@ Joc 4 la 4 pe teren normal prin purtarea si pasarea balonului cu douda maini de cétre toti elevii.

Cunogtinte si informatii privind regulile de joc

@ In jocul de rugby—tag nu iti este permis: si joci balonul cu piciorul, si pui piedicd adversarului, si il tragi
de tricou, sa il impingi sau sa il lovesti peste mana cu care incearca sa iti smulga esarfa tag. Singurul contact
permis in timpul jocului este cu tagul adversarului.

(® Balonul nu este pasat niciodata inainte.

Este un joc sportiv fara contact direct cu adversarul. @ """"""""" 5
Scopul jocului este inscrierea a cat mai multor incercari prin trecerea (ﬁ-‘ Recapitulare
balonului peste linia de {inta in terenul advers. ~ SSeeaseeeseseeaneaees ’
Fiecare jucator poartd o centura care are doua taguri (esarfe) atasate cu arici.

@ """""""""" . 1. Alege varianta corecta!
‘% Evaluare - Balonul nu 1l poti pasa, conform regulamentului:
e R *"a) spre Tnapoi; b) in lateral; c) spre inainte.

2. Executa structura tehnica prezentata de profesorul tau in cadrul lectiilor.
3. Participd impreuna cu colegii tii la un joc bilateral, arbitrat de citre
profesorul tau.

[

Anul II de instruire

Purtarea balonului cu 0 mana si cu doud maini din alergare ’
Pentru cresterea calitatii jocului trebuie s porti balonul cu doud maini. Este

important sa ai grija ca bratele sa fie intinse si sa conduci balonul in momentul

pasci. ( l

Prinderea balonului cu doua maini, de pe loc si din deplasare
In momentul prinderii trebuie sa te asiguri ca ai degetele rasfirate si orientate spre inainte, formand o
»cupd”. Privirea este catre cel care iti paseaza balonul.

Culegerea balonului de pe sol din alergare

Pentru a ,,culege” balonul de pe sol trebuie sa asezi piciorul din fatd langa balon, pe cel din spate il indoi
pana ce genunchiul aproape ca atinge solul. Mana de pe partea piciorului din spate intrd sub balon cu degetele
rasfirate, cealaltd mana se asaza deasupra balonului pentru a-1 asigura.

Pasa de pe loc si din alergare
Pasa din alergare este cea mai intalnitd si se face catre un coechipier
care se afla in spatele tau, la fel ca si pasa de pe loc.

- @ Doi elevi la o minge, executd pase din
o - alergare pe tot terenul.

<« D




Pasa incrucigata

O folosesti atunci cand esti la marginea terenului pentru a evita prinderea sau scoaterea in afara terenului.
Este necesar sa ai aldturi un coechipier care va schimba locul cu tine, prin spatele tau, concomitent cu
transmiterea balonului.

Pasa sarita
Este atunci cand intre tine si cel caruia ii transmiti mingea se mai afld un coechipier.

A
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- @ Trei elevi la 0 minge, executd pase sarite din alergare.

Pasa cu demi tur
Pasezi mingea catre un coechipier, acesta iti transmite balonul printr-o rasucire a corpului, iar tu iti
continui deplasarea prin spatele lui.

Pasa peste umar
O folosesti atunci cand primesti o pasa pe sus, esti presat de adversari si nu mai ai timp sa cobori bratele.

Pasa carlig
Executi pasa de deasupra capului catre colegul tau, aflat pe linie sau mai in spate, cu o singura mana care
conduce mingea indoindu-se ca un carlig.

@ Exercitii :

© @ Doi elevi la 0 minge, executa pase carlig pe tot terenul.

Schimbarea de directie
O folosesti cand vrei sa depasesti un adversar si ai suficient spatiu.

Fenta
Pentru a fi eficientd trebuie sa o faci cu vitezd maxima.

Pivotarea
Este o intoarcere cu ajutorul careia eviti smulgerea tagurilor si poti Thainta cu usurinta.

Pozitia colectiva si individuald fundamentala in apdrare
Pozitiile fundamentale in aparare trebuie sd aiba ca tintd smulgerea tagului.

Smulgera centurii de rugby-tag din alergare

Pe parcursul jocului trebuie sd ai Tn permanenta tagurile prinse de centura, deoarece atunci cand iti lipsesc
unul sau ambele tag-uri esti considerat jucdtor ,,afard din joc” si nu mai poti participa la joc pand ce nu iti
atagezi tagul sau tag-urile.

Procedee tehnice de finalizare
Pe terenul cu iarba, alaturi de procedeul folosit pe suprafete dure poti obtine punct si prin atingerea
terenului de tintd cu balonul tinut intr-una sau in ambele maini.

e



Actiuni tactice de depasire
Actiunea tacticd de depasire o poti face pasdnd balonul la exterior si interior sau prin schimbare de directie.

Interceptia
Este atunci cand te afli in aparare §i reusesti sa intri in posesia balonului, cand acesta a fost pasat intre
doi atacanti.

Inchiderea unghiului de apirare
Consta 1n actiunea jucatorilor din margine care reduc spatiul dintre ei si atacanti.

Diferite sisteme de joc: in trepte, om la om i glisant (aparare)

In rugby-tag cel mai folosit sistem de joc este ,,om la om”, foarte rar vei aplica sistemul glisant si in
trepte.

In apdrarea ,,om la om” este important si eviti distanta mare dintre tine si adversarul din fata ta.

Variante de joc cu teme

@ Joc bilateral in care incercarea reusitd in urma a 5 pase, valoreaza dublu.

@ Joc bilateral in care incercarea reusita dupa o pasa din cérlig valoreaza dublu.
Actiuni tactice colective si individuale ce vor cuprinde procedeele tehnice invatate

@ incrucisarea: schimbare de directie, pasa cu demitur, prindere, schimbare de directie;

Cunogtinte privind regulile de joc

— jocul in aer liber se desfasoara intre doud echipe alcatuite din 7 jucdtori. Durata jocului este de 2 reprize a
cate 7 minute cu o pauza de 2 minute;

— pentru jocurile oficiale in sala, o echipad va avea obligatoriu 5 jucatori;

— 1in jocul de rugby nu este permis sa se joace balonul cu piciorul;

— nu este permis sa tragi adversarul de tricou, sa il impingi, sa il lovesti peste méana cu care incearca sa-ti
smulga tagul.

Informatii cu caracter sportiv

Céand unui jucator 1i este smulsa o esarfa sau doua, el trebuie sd paseze imediat.

Jucatorii care nu au douad tag-uri, cand intra in terenul de tinta, nu pot marca.

Dupa fiecare greseala mingea ajunge la arbitru care paseaza echipei care nu a comis greseala.

¢ Romania a participat la toate editiile Cupei Mondiale de Rugby, incepand cu

WS A A 19879
&= B : . : : . . y
‘i;;l Stiati ca... : % O echipa de rugby cuprinde 15 jucatori, la care se adauga jucatorii de rezerva
% : pentru nlocuiri sau substituiri?

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

+¢ Prima medalie olimpica a Romaniei a fost obtinuta de echipa de rugby in
anul 1924, la Paris?
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Jocul de rugby-tag se desfasoara intre doua echipe alcétuite din 7 jucétori.

Durata jocului este de 2 reprize a cate 7 minute cu o pauza de 2 minute.
Pe parcursul jocului trebuie sa ai in permanenta tagurile prinse de centura.
Jucatorii care nu au doua tag-uri, cand intrd in terenul de tintd, nu pot marca.

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

ﬁ """""""""" . 1. Apreciaza cu adevarat sau fals enunturile urmatoare:
, ﬁ Evaluare - a) In jocul de rugby-tag ai voie sa joci balonul cu piciorul.
B R " b) Daca ai mingea si iti este smulsa esarfa tag, atunci esti obligat sd pasezi imediat.

c) Iti este permis sa lovesti peste mana adversarul care Incearca sa-ti smulga esarfa tag.
2. Participa impreuna cu colegii tii la un joc bilateral, arbitrat de catre profesorul tau.

Volei

Anul I de instruire
Este jocul sportiv in care echipele nu se deplaseaza in terenul advers si nu existd contact fizic intre
jucatori, acestea fiind despartite de un fileu. Scopul jocului este de a face mingea sa atinga terenul advers.

Pasa cu douda maini de sus, precedatd de deplasare si oprire cu fata spre directia de transmitere a mingii
Pasa cu doud maini de sus inainte este procedeul pe care 1l intalnesti cel mai des
in jocul de volei si care este foarte important in desfasurarea acestui frumos sport.
Lovirea mingii o executi din dreptul fruntii, cu degetele care formeaza o ,,cupd”.
Miscarea de lovire a mingii, de pe loc sau precedatd de deplasare si oprire, consta intr-o
usoara Intindere a articulatiilor gleznelor, genunchilor si a coatelor.

Y . @ Individual, de pe loc si din deplasare, aruncari si prinderi ale mingii cu

= Exercitii :
& : A < <
. . palmele in forma de cupa.

Organizarea celor trei lovituri

Avand in vedere ca esti incepator, pastrarea mingii in joc este dificila pentru tine. Vei incepe cu exersarea
in conditii mai usoare pentru a-ti forma corect miscarile specifice jocului de volei. Aceastd cerintd, de a
organiza cele trei lovituri in atac, trebuie sa constituie una dintre preocuparile tale principale.

@! . ' . @ Cate trei elevi avand o minge, la distantd de 3
'F’" Exereiit - -4 metri unul de celalalt, pase de sus in triunghi

la fileu.

Variante de joc cu temd: 3 X 3 cu trecerea mingii peste fileu cu doud maini de sus precedata
de deplasare, cu doud maini de sus din saritura si prin plasare cu 0 mana.

Pe masura ce reusesti sa pasezi mingea cu doua maini de sus si sa organizezi cele trei lovituri, se creeaza
posibilitatea de organizare a jocului bilateral cu efective reduse si terenuri mai mici.
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Unul dintre aceste jocuri este 3 la 3, pe teren de 4x4 metri, cu trecerea mingii peste fileu cu doua maini
de sus precedatd de deplasare, de sdritura si prin plasare cu o mana.

Cele trei lovituri sunt obligatorii Intr-un teren. Mingea se pune in joc prin pasa cu doud maini de pe loc.
A doua minge va fi jucatd obligatoriu de catre elevul de la fileu. Punctul realizat prin plasarea mingii din
sariturd valoreaza dublu fata de trecerea mingii peste fileu cu doud maini de sus din deplasare sau prin plasare
peste fileu cu o mana.

Serviciul de jos din fata

Este principalul procedeu prin care repui mingea in joc, la varsta ta.
Pornesti din pozitia stand cu picioarele departate si indoite din genunchi,
piciorul opus bratului de lovire asezat inainte. Mingea este tinutd pe palma,
lateral fata de soldul de pe partea bratului de lovire. Actiunea de serviciu o
realizezi prin balansarea inainte a bratului liber care loveste mingea (cu palma
sau cu palma facuta cdus).

@ Elevii sunt asezati in linie pe un rand, cu fata spre perete, la distantd de 5 metri
de acesta. Se executa serviciul de jos din fata, cu lovirea peretului cu mingea la o
indltime de 3-4 metri fata de sol.

Preluarea serviciului de jos din fatd cu douda maini de sus

Preluarea serviciului este actiunea prin care un jucator intra in contact cu mingea provenita dintr-un
serviciu. Preluarea pentru mingile venite in urma efectuarii serviciului de jos din fatd de catre echipa adversa,
se realizeaza, de regula, cu doud maini de sus, printr-o lovire cu degetele, care formeaza o cupa.

- @ Un elev serveste de jos din fatd, iar celdlalt preia mingea cu doud maini
de sus.

Model de joc cu efectiv redus (4 x 4)

Pe masura ce ai Invatat principalele procedee din primul an de instruire, poti sa practici jocul de volei,
cu efectiv redus, 4 x 4, pe teren de dimensiuni reduse, 6 x 8 metri, in care sa pui accentul pe efectuarea celor
3 pase inaintea transmiterii mingii peste fileu, pe deplasdrile specifice in teren si pe respectarea regulilor de
lovire a mingii.

Cunogtinte privind actiunile tactice colective (dispozitive, modalitati si reguli de actionare) specifice
modelului de joc 4 X 4 (la efectuarea serviciului, la primirea serviciului, in aparare si in atac)

Modelul de joc cu efectiv redus 4 x 4, este specific incepatorilor deoarece ai sansa de a efectua mai multe
actiuni asupra mingii, inaltimea fileului fiind mai mica decat la modelul de joc 6 x 6.

La efectuarea serviciului propriu, dispunerea jucatorilor se face intr-un mod in care acestia trebuie sa se
aseze astfel incat sa intre cat mai rapid in situatie de aparare.

Actiunile tactice colective, specifice modelului de joc 4 x 4 la primirea serviciului, presupun pozifionarea
in teren a jucatorilor astfel incat sd nu ramana zone descoperite, iar echipa sd poata intra in posesia mingii in
conditii cat mai bune.
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Actiunile tactice colective specifice modelului de joc 4 x 4 in aparare se realizeaza in baza unui sistem tactic
de aparare. La varsta ta, jocul se deruleaza simplu si apararea nu se poate realiza dupa reguli stricte. Trebuie sa-1
obligadm pe adversar sa plaseze foarte aproape de plasa (fileu) sau sa trimita lung pe colturile terenului.

Actiunile tactice colective specifice modelului de joc 4x4 in atac nu trebuie sa fie confundate cu ,,lovitura
de atac”. Atacul reprezintd orice trecere a mingii peste plasa, cu exceptia serviciului si a blocajului.

Preluarea cu doua maini de jos

O folosesti atunci cand mingea vine din terenul advers cu o viteza crescuta.

Din pozitia stand, cu picioarele departate, unul dintre acestea putin mai Inainte,
tii bratele intinse oblic Tnainte la nivelul soldurilor, palmele prinzandu-se una peste
cealalta. Lovirea mingii o faci numai pe ,,manseta”, prin actiunea de balans a bratelor
din articulatiile umerilor.

<

@ Elevii sunt dispusi pe perechi, la distantd de 4-5 metri unul de altul. Unul
dintre elevi va executa serviciul de jos din fata, iar celdlalt 1i va inapoia mingea
printr-o preluare cu doud maini de jos. Dupa un numar de repetari se inverseaza
rolurile.

Cunogtinte privind regulile de joc: atingerea fileului, lovire dubla, minge tinuta

in timpul jocului trebuie si fii atent pentru a evita, in special, realizarea urmatoarelor

greseli:

— Atingerea fileului reprezinta o greseald atunci cand jucatorul care il atinge se afla
in timpul actiunii de jucare a mingii sau dacd aceasta atingere deranjeaza jocul.

— Lovirea dubla constituie lovirea consecutiva a mingii de catre acelasi jucator.

— Minge tinuta este atunci cand un jucator nu loveste corect mingea (este tinuta sau
aruncatd). Se sanctioneaza cu punct acordat adversarului.

Informatii cu caracter sportiv

Jocul de volei a fost inventat in anul 1893 de catre profesorul William Morgan in S.U.A..

Terenul de joc este un dreptunghi de 18 metri pe 9 metri impartit in doua patrate egale despartite printr-un
fileu.

Echipele sunt formate din cate 6 jucatori.

Ori de cate ori o echipa castiga servicul cei 6 jucdtori 1si schimba locurile pe teren efectuandu-se o rotatie in
sensul acelor de ceasornic.

Meciul de volei se castiga dupa sistemul cel mai bun din 3 sau 5 seturi.

Echipa care acumuleaza prima 25 de puncte, cu o diferenta de doua puncte fata de adversar, castiga un set.

% In intreaga lume voleiul este practicat de aproximativ 800 de milioane de
persoane, cel putin o datd pe saptamana?

7

¢ Primele campionate mondiale de volei au avut loc la Praga in anul 1949?

¢ Voleiul a fost introdus ca disciplina olimpica la Jocurile Olimpice de la
Tokyo in anul 1964?
€D



- Voleiul este jocul in care cele doud echipe nu se deplaseaza in terenul advers.
. Scopul jocului este de a face mingea sa atinga terenul advers. Echipele sunt
formate din 6 jucatori. Nu sunt permise mai mult de 3 pase.

1. Enumera si explica doua reguli ale jocului de volei.

2. Executd structura tehnica prezentata de profesorul tiu in cadrul
lectiilor.

3. Participa impreuna cu colegii tdi la un joc bilateral, arbitrat de catre
profesorul tau.

Anul II de instruire

Voleiul este foarte popular in intreaga lume.

in jocul de volei, la varsta ta, de reguld, posturile intr-o echipd sunt urmatoarele: 2 ridicatori, 2 tragatori
principali si 2 tragatori secunzi, asezati in cele 6 zone ale terenului.

Serviciul de sus din fata
= Se realizeaza de catre jucdtorul din zona 1 aflat in posesia mingii si situat in
zona de serviciu.

Pentru executarea acestui procedeu, trebuie sa adopti pozitia stand cu fata spre
fileu, Tnapoia liniei de fund a terenului, picioarele usor departate. Mingea o tii pe
palma unui brat (semi-intins) inainte, in acelasi timp cu pozitionarea bratului de
lovire, care se ridicad usor indoit deasupra umarului. Serviciul il incepi printr-o usoara
aruncare a mingii in sus, simultan cu intinderea celuilalt brat care executa miscarea
de lovire, in partea posterioara a mingii, cu palma in forma de caus.

@ Elevii sunt asezati pe mai multe siruri, la distanta de 3-4 metri de un perete. Un
= elev executd serviciul de sus din fatd, dupa care recupereaza mingea, o transmite
oo .+ urmatorului din sir si revine in formatie, asteptdnd o noud executie.

Preluarea serviciului de sus din fata

O folosesti la mingile venite de la adversar, cu o traiectorie Intinsa si
0 vitezd de zbor mare. In momentul in care executi preluarea de sus,
executi o miscare de Intdmpinare a mingii, care constd in intinderea
articulatiei gleznelor si a genunchilor, indreptarea trunchiului, odatd cu
ducerea bratelor in sus. In momentul in care palmele ajung in dreptul fetei,
se efectueaza lovirea mingii, dupa care se continua miscarea de intindere,
inainte, 1n sus, in directia de pasare.

@ Elevii sunt impartiti in echipe de 3-4 jucatori asezati unul in spatele celuilalt,
de o parte si de alta a plasei, la o departare de 7 metri de aceasta. In fata fiecarei
echipe se traseaza pe sol o linie, iar Tn apropierea plasei un cerc cu diametrul
de 2 metri. Primii elevi, de pe o parte a fileului efectueaza serviciul de sus, urmand ca elevii de pe partea
cealalta a fileului, sa realizeze preluarea de sus, cétre cercul din fata fiecarui sir.
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Ridicarea inainte

Reprezinta orientarea mingii spre inainte, catre zona de atac, indiferent de zona
de unde se efectueaza. Ridicarea mingii este, de fapt, a doua lovire a mingii in cadrul
organizarii celor trei lovituri din cadrul echipei si este cea mai importantda actiune
individuala, pentru ca de ea depinde finalizarea unei actiuni de atac. Este procedeul cel
mai frecvent folosit in cadrul jocului.

- .. e o e g . A . - .
@ - @ Ridicari din zona 3 si zona 2 spre inainte catre un punct fix (un elev care tine
'i-”" Exercitii ridicat un cerc prin care sa treacd mingea) din mingi oferite alternativ de cétre

coechipierii din zona 1, zona 6 si zona 5.

e

Atacul pe directia elanului

Lovitura de atac pe directia elanului consta in trimiterea mingii peste fileu
din saritura, 1n terenul advers, prin lovirea mingii cu o mana, astfel incat contactul
cu mingea sa se realizeze deasupra nivelului benzii superioare a fileului.

L
m
X
)
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@ Elevii, asezati unul in spatele celuilalt, executa serii de 10 lovituri de atac consecutive pe directia elanului,
la 0 minge suspendata, punandu-se accent pe desprinderea pe doua picioare si punct cat mai inalt de lovire.

Model de joc 6 x 6 fara specializare pe zone si pe posturi, cu ridicitor in zona 3

Principala caracteristicd a acestui model de joc este reprezentata de =
pozitionarea ridicatorului Tn zona 3. Neexistand specializarea pe zone si pe
posturi, rezultd cd fiecare jucdtor cand va ajunge in zona 3, ca urmare a rotatiei,

va deveni ridicator.

@ Jocul bilateral cu efectiv complet, cu acest model de joc, este benefic
deoarece distantele intre zona de ridicare si zonele de atac sunt mici si nu ridica
probleme de executie nici pentru ridicare, nici pentru atac.

Cunostinte privind actiunile tactice colective (dispozitive, modalitati

si reguli de actionare in cadrul acestora) specifice modelului de joc

6 x 6 cu ridicator in zona 3, la efectuarea serviciului, la primirea

serviciului, in atac si in aparare:

— La efectuarea serviciului, jucatorii din linia I (zonele 2, 3 si 4) sunt
pozitionati la fileu pentru a intra cat mai rapid in dispozitivul de
aparare. Jucatorii din linia a II-a au o pozitionare cu jucatorul din zona
6 mai retras, iar jucatorul din zona 5 mai avansat. Jucatorul din zona
1, dupa ce serveste, trebuie imediat sa intre in dispozitivul de aparare,
adoptand o pozitie avansata.
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— La primirea serviciului, actiunile tactice colective presupun agezarea
jucatorilor intr-un dispozitiv prin care sa se ocupe cat mai eficient
terenul. Specific acestui model de joc este pozitionarea langa fileu a
jucdtorului din zona 3 care efectuaza ridicarea. Ceilalti doi jucatori din
linia I (zona 2 si zona 4) se retrag in spatele liniei de 3 metri, ocupandu-si
locurile in dispozitivul de preluare a serviciului. Jucatorii din linia
a Il-a, zona 1 si zona 5, se intercaleaza intre cei care formeaza prima
linie a dispozitivului pentru preluarea serviciului. Toti cei cinci jucatori

care participa la preluarea serviciului, orienteazd mingea spre zona 3 din
care se efectueaza ridicarea catre zona 4 sau catre zona 2.

\!\‘/ Exercig

i - @ Joc bilateral cu efectiv complet.

Ridicarea fnainte din zona 3 spre zona 4
Reprezinta transmiterea mingii spre inainte catre un atacant aflat in zona

.Al-nmg‘ag"'i!ii’.!ll EERDEEN

4. Ridicarea apare prezenta in joc atat in cazul preludrii din serviciu, cat si in
cazul preludrii din atac.
Pentru ca suntem la inceputul procesului de invatare, este recomandat sa

exersam ridicarea din zona 3 spre zona 4, abordand in special ridicarea
precedata de preluarea din serviciu.

@ Ridicare din zona 3 spre zona 4 precedata de preluare din zona 1 sau zona 6

< . . .. . ~ = =

@ E L - sau zona 5, a unui serviciu usor, de la maximum 7 m fatd de plasa. Se executa
= xercigii - . e . . ..

:"/‘ § - serii de 10 ridicari consecutive cu accent pe constantd si pozitionare cu fata

catre directia de pasare.

Ridicarea inainte din zona 3 spre zona 2

Reprezinta transmiterea mingii spre inainte catre un atacant aflat in zona 2. Ridicarea mingii se poate
face din pozitie inaltd, medie sau joasd. Cea mai frecvent folosita in joc este ridicarea dintr-o pozitie mai inaltd
decét pozitia fundamentald medie. In momentul executiei, ridicitorul se giseste cu picioarele pe sol.

Atacul pe directia elanului din zona 2

Pentru utilizarea loviturii de atac in joc trebuie ca simultan sa se exerseze
si ridicarea mingii, fard a se proceda, la acest nivel, la o specializare a jucatorilor
pe posturi, ridicarea mingii realizandu-se de fiecare jucator aflat in zona 3 sau 2.
Pentru realizarea atacului pe directia elanului din zona 2 ridicarea mingii se va
face din zona 3.
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Notiuni privind organizarea atacului in conditii specifice celor doua structuri de joc (dupa preluarea

serviciului si dupa preluarea atacului)

— organizarea atacului dupa preluarea serviciului este mult usurata de faptul ca serviciul este relativ mai usor
de preluat decat atacul;

— organizarea atacului dupd preluarea atacului este mai dificild datoritd vitezei crescute de zbor a mingii
atacate si a traiectoriilor care sunt greu de anticipat.

Cunostinte privind regulile de joc: rotatia jucatorilor, acordarea punctului,

greseli la serviciu, greseli la fileu

— rotatia jucatorilor — n timpul efectudrii serviciului, jucatorii sunt obligati
sa stea pe teren in ordinea numerelor anuntate de catre antrenor la arbitrul
scorer. Pentru a usura intelegerea unui joc, cele 6 zone de pe teren sunt
numerotate, de la 1 la 6, in sensul invers acelor de ceasornic. Ori de cate
ori o echipa castiga serviciul de la adversar, jucatorii isi schimba locurile

pe teren, efectudnd o rotatie in sensul acelor ceasornicului.

— acordarea punctului — o echipa castigd un punct cand mingea trimisa in
terenul advers atinge solul, cand echipa adversd comite o greseald
(minge tinuta, dublu contact, minge condusa, minge atinsa la blocaj,
atingerea fileului in timpul jucdrii mingii, pozitionarea gresita a
jucatorilor In teren) sau cand echipa adversd este sanctionatd cu

penalizare (primeste cartonas rosu);

— greseli la serviciu:

— greseli la fileu:

Informatii cu caracter sportiv:

inainte de lovirea mingii, acestea pot fi nerespectarea ordinii la serviciu sau neexecutarea serviciului
corect.

dupa lovirea mingii, greselile sunt constituite de atingerea acesteia de catre un jucator
al echipei aflata la serviciu, de nedepasirea completa prin zona de trecere, a spatiului
vertical al fileului, de aterizarea mingii in afara terenului de joc si de trecerea mingii
peste un paravan.

un jucdtor atinge mingea sau un adversar in spatiul de joc advers inaintea sau 1n timpul loviturii de atac
a adversarului;

un jucator influenteaza jocul adversarului prin patrunderea pe sub fileu in spatiul de joc advers;

un jucator patrunde cu toata talpa (tdlpile) in terenul advers.

Jocul incepe prin serviciu.
Schimbarea terenului se efectueaza dupa terminarea fiecarui
set si la mijlocul setului decisiv.
Arbitrajul este asigurat de un arbitru principal, un arbitru
secund, un arbitru scorer si cel putin doi arbitri de linie.
La femei, partea de sus a fileului se afld la 2,24 metri Inaltime,
cu 19 centimetri mai jos decat la barbati.
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+¢ Japonia, China, Cuba si Statele Unite ale Americii sunt unele dintre natiunile
cu cele mai puternice echipe de volei din lume?
+ Echipele nationale se intrec din patru in patru ani la Jocurile Olimpice si din

doi in doi ani la Campionatul Mondial?

In jocul de volei, la vérsta ta, de regula, posturile intr-o echipa sunt urmatoarele: @ """"""""" 3
doi ridicatori, doi tragatori principali si doi trdgatori secunzi.

Anul acesta ai invatat si repetat: seviciul de sus din fatd, preluarea ~=reerreerrrereeans ’
seviciului de sus din fata, ridicarea Inainte, atacul pe directia elanului, sa organizezi atacul dupa preluarea
serviciului si dupa preluarea atacului.

S — 1. Mentioneaza si explicd doua situatii cAnd o echipi este sanctionata
G‘g - pentru greseals la fileu.

2. Participa impreuni cu colegii tii la un joc bilateral, arbitrat de catre
profesorul tau.

Torball

Anul I de instruire
Torballul este un sport de echipa practicat de reguld de nevazatori si persoane cu dizabilitati vizuale, dar
la desfasurarea jocului pot participa si persoane fara afectiuni ale vederii. Egalitatea de sanse este asiguratd de
purtarea ochelarilor care nu permit jucatorilor sa vada nimic. Cei trei membri componenti ai fiecarei echipe
realizeaza atat faza de atac, cat si faza de aparare.
T . % Federatia Internationala a Sportului pentru Persoanele Nevézitoare

A L. . . . . A . . o .
:@: Stiati ci... : estimeaza ca torballul este jucat in aproximativ 30 de tari de aproape 1200
= .3 o de persoane?

U o s v s s s s 5 s s s »s s s s = =« =

+¢ Torballul nu este inca un sport in cadrul Jocurilor Paralimpice?

Prinderea si pasarea mingii

Mingea poate intra in posesia unei echipe atunci cand ea este predatd echipei
in ofensiva de catre arbitru, dupa o penalizare a echipei adverse sau atunci cand se
realizeaza prinderea mingii in urma unei lansari a echipei adverse. Oricare dintre cei
trei jucatori poate prinde mingea aruncata de echipa adversa.

Poti pasa mingea prinsd de tine oricarui coechipier, pentru a lansa atacul
asupra portii adverse sau o poti face chiar tu. Colegii de echipa paseaza mingea
intre ei prin rostogolire sau predarea acesteia.

________________ @ Elevii sunt impartiti cate doi si sunt asezati fata in fata la distanta de 5 metri.
‘ . . - Unul dintre elevi poartd ochelari speciali care blocheazd vederea, fiind in
: ’/‘ —— - pozitia pe genunchi pe o saltea subtire fixatd de sol. Partenerul arunca lansat

mingea prin rostogolire pe sol, celalalt incearca sa o prinda.
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Aruncarea directionata la poartd (pe centru, pe diagonald)

Oricare dintre membrii echipei care este in posesia mingii o arunca pe sub cele trei sfori, incercand sa
dea gol. Regulamentul jocului nu permite ca un jucator sa realizeze mai mult de trei aruncari consecutive.

Pentru a avea mai multe sanse de a inscrie un gol poti sa lansezi mingea catre poarta adversa pe centru,
paralel cu lina de margine a terenului sau pe diagonala. Aruncarea trebuie realizata in cel mult opt secunde de
la intrarea in posesia mingii. In cazul in care un jucator realizeazi o aruncare inainte ca arbitrul s semnalizeze
inceperea jocului, aruncarea va fi invalidata.

Aruncarea la poartd pe centru Aruncarea la poarta pe diagonala

i 0| [0 ]
0 /D
IR i

@ Elevii sunt impartiti in doua echipe, echipele fiind asezate fata in fata, in coloana

cate unul, la distantanta de 10 metri. La jumatatea distantei dintre echipe se
amplaseaza o sfoard ridicata de la sol la indltimea de 40 de centimetri, de care sunt
legati clopotei. Elevul care primeste mingea o arunca

lansat prin rostogolire pe sol catre primul elev din a

echipa adversa, apoi revine in formatie. Mingea trebuie &h h & 1[4 \ ';l i :8 ﬂ j j
sa treaca pe sub sfoard, fard sa o atingd. Castiga echipa %

care a atins de cele mai putine ori sfoara.

Lovitura de pedeapsa
In cazul in care este incilcatd o reguld din regulamentul jocului, arbitrul dicteazi o penalizare asupra
celui care a gresit si/sau impotriva intregii echipe. La fiecare a treia incélcare individuald a regulamentului pe
parcursul unui joc, arbitrul sanctioneaza cu o lovitura de pedeapsa greseala de echipa.
In cazul in care faci o greseala individuala, trebuie sa parasesti terenul, iar echipa ta trebuie sa apere
lovitura de pedeapsa cu un jucitor mai putin. In cazul unei greseli de echipa, echipa sanctionata trebuie sa
apere lovitura de pedeapsad avand un singur jucator pe teren.
+¢ Lovitura de pedeapsa in cazul unei greseli individuale, cat si in cazul unei
greseli de echipa se executa in afara timpului efectiv de joc? >

% In cazul executirii loviturii de pedeapsi se respecti regulile jocului, conform a0 $tiati ca...
carora nu este permis sa realizezi a patra aruncare consecutiva si mingea trebuie =~ TErerrerreer e -
aruncata in maximum opt secunde de la semnalul arbitrului?

Orientare pentru asezarea corecta in spatiul de aparare

Inainte de a se derula faza de apirare, jucatorii se orienteazi folosind ca repere marginile celor trei
covorase amplasate in fata portii.

Un alt element care te poate ajuta la orientarea in spatiul de aparare este poarta. Stalpii portii si bara
transversala a portii te ajuta sd stabilesti zona in care te afli si directia In care va fi lansata mingea
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+¢ In cazul in care una dintre echipe conduce cu 10 goluri, arbitrul opreste
meciul si declara scorul final, chiar daca timpul de joc nu s-a terminat?

¢ Dupa ce este marcat un gol sau la fluierul arbitrului principal, arbitrul pentru
cronometrarea timpului opreste ceasul?

Atunci cand echipa ta este in apdrare, tu si coechipierii tdi va puteti aseza in linie, sau jucdtorul care se
afla in mijloc se poate plasa in fata sau in spatele celorlalti doi, pentru a bloca poarta cit mai bine. Dupa
aruncarea mingii de catre echipa adversa, jucatorii aflati in aparare adopta In mare viteza pozitia culcat lateral
cu bratele ridicate 1n prelungirea corpului, incercand sa blocheze mingea.

Joc bilateral cu aplicarea regulilor invatate
Jocul de torball este arbitrat de un arbitru central, patru arbitri de poartd si doi arbitri responsabili cu
cronometrarea reprizelor si tinerea scorului. In cazul in care jocul este oprit de citre arbitru, acesta explica verbal
cauza. Toate anunturile trebuie sa fie facute clar si tare, astfel incat sa poata fi auzite de toti participantii la joc.
Cand joci torball si comiti o greseald arbitrul trebuie sd anunte intotdeauna daca este prima, a doua sau a
treia penalizare.

Cunostinte privind regulile de joc

Jocul de torball se desfisoara pe parcursul a doud reprize de cate 5 minute. Intre cele doua reprize elevii
primesc o pauza care dureaza 2 minute. Fiecare dintre cele doud echipe este formata din 3 jucatori. Terenul de
joc are forma dreptunghiulard, avand o lungime de 16 metri si o latime de 7 metri. Portile celor doud echipe
sunt amplasate pe latimea terenului si au o lungime de 7 metri.

Jocul este castigat de echipa care, la final, a Inscris mai multe goluri.
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Goalball

Anul I de instruire

Ca si Torballul, Goalballul este un sport practicat in special de catre persoane cu dizabilitati de vedere,
conceput pentru a satisface nevoia acestei categorii de persoane de a face miscare. Pot participa la joc si
persoane care nu au afectata vederea, toti jucatorii purtand ochelari speciali care ii impiedica sd vada.

Prinderea si pasarea mingii

Echipa ta intra 1n posesia mingii atunci cand ea este
oferita de catre arbitru sau atunci cand este aparata in urma
unei aruncari realizate de echipa adversa. Daca mingea iese
in afara terenului, un arbitru de centru sau un arbitru de
poartd repune mingea in joc dandu-i drumul pe sol de la
inaltimea de 1 metru, la 1,5 metri distanta de stalpul portii.

Dupa ce mingea este in posesia ta sau a unui coleg de echipa, puteti sd o pasati intre voi prin predarea
acesteia, rostogolirea sau aruncarea ei catre un alt coechipier.

/7

+» Mingea de goalball trebuie sa respecte cateva caracteristici: are un diametru

«@ Stiagi ci : de 24-25 cm, circumferinta este de 75,5 cm-78,5 cm, greutatea este de
%? & 1250 g, prezinta 8 orificii sonore, are induntru 2 clopotei, este facuta din

JUe s o o s 0 o 0 0 o s s 0 s s s n us?®

cauciuc natural si are culoarea albastra?

Aruncarea directionata la poarta (pe centru, pe diagonald)

Atunci cand esti in posesia mingii $i urmeaza sa o arunci catre poarta adversa poti sa o faci, ca si in cazul
jocului torball, pe centru sau pe diagonala. Pentru a deruta echipa adversa si pentru a avea mai multe sanse sa
marchezi, ai voie si te deplasezi dintr-o parte in alta a terenului inainte de a lansa mingea. In cazul jocului goalball
trebuie sa arunci mingea inainte de trecerea celor 10 secunde de cand echipa ta a intrat in posesia acesteia.

@ Elevii sunt asezati in coloana cate unul in partea din stinga a portii, purtand @ ' E X .
ochelari speciali care le blocheaza vederea. Acestia, pornesc executia de la una * xerclg
din barele verticale ale portii. Folosind contactul mainii cu bara orizontala,
elevii se deplaseaza pana la mijlocul portii. Din acest loc realizeaza o aruncare catre poarta adversa situata la
distanta de 10 metri, avand ca obiectiv directionarea mingii pe spatiul portii.

Lovitura de pedeapsa

Arbitrul acorda lovitura de pedeapsa Impotriva unei echipe atunci cand se realizeaza o greseald personala
sau atunci cand se inregistreazd o greseald de echipd. Lovitura de pedeapsa va fi aparata de un singur jucator
al echipei sanctionate.

*
0.0

Jucatorii nu au voie sa atingd ochelarii speciali de la ochi in timpul jocului?

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

L4 M \ . - . ee A . . .
Y Stiati ca +«¢ Jucatorul care atinge ochelarii in timpul jocului este acuzat de
A oo . .. .. - . A
% __________________ comportament nesportiv si este eliminat din joc, fara a se mai putea intoarce

pe teren?
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Orientare pentru asezarea corecta in spatiul de aparare

Terenul de goalball, cu o lungime de 18 metri si o latime de 9 metri, este trasat cu linii ce au o latime de
5 centimetri. Aceste linii sunt marcate cu o banda care are sub ea o sfoard ajutand la orientarea jucatorului.
Terenul este Tmpdrtit in mai multe zone: zone de orientare, zone de aterizare si zone neutre. In zonele de

orientare aflate In fata portilor sunt trasate doud segmente paralele cu linia portii si patru segmente

perpendiculare pe ea.

Bara portii 3, 3m 3m 3m 3m 3m_Bara portii
t—>C————>
A | 1Sm yy
1,5m
Zonajechipei
qa @ 5} 2
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Zona|echipei
Il,Sm
\ 4 \ 4
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Bara portii v 3m Bara portii
v 4m
Banca de rezerve Tabela de scor Banca de rezerve| |3

Dispunerea in apdrare

Va puteti aseza In apdrare In linie sau in
triunghi. In cadrul asezarii in linie, toti cei trei
jucatori se vor plasa la marginea zonei de
orientare, folosind cele trei repere ale terenului.
In cazul asezarii in triunghi, de reguld, jucitorul
central este plasat inaintea jucatorilor laterali.

12m




Joc bilateral, cu aplicarea regulilor invitate
In timpul jocului de goalball poti fi sanctionat daci faci greseli personale.

Cunogtinte privind regulile de joc

Jocul de goalball se desfasoard pe parcursul a doud reprize de cate 12 minute. Pauza dintre cele doua
reprize este de minimum 5 minute.

Daca in timpul unei aruncari mingea paraseste terenul de joc prin lateral, jocul este oprit si mingea intra
in posesia echipei adverse, care are dreptul sa arunce. Aruncarea poate fi realizata de oricare membru al echipei,
in cel mult 10 secunde de cand mingea a intrat in posesia echipei.

O regula care diferentiaza goalballul de torball se referd la obligativitatea ca mingea aruncata de un
jucator sa atinga cel putin o datd terenul propriu inainte de zona neutra si cel putin o datd podeaua in zona

neutra.
Discipline sportive alternative
g . Disciplinele sportive alternative iti vor fi predate doar in situatii speciale
f‘i’ﬁ $3 ne reamintim! - determinate de factorii de mediu si de baza tehnico-materiald, cu conditia sa
TE’/‘ ------------------- " existe material didactic (schiuri, role, patine, sanii, rachete de badminton etc.)

pentru tine si pentru toti colegii tdi.

Pentru a putea practica disciplinele sportive alternative din programa scolara ai nevoie de materiale si

echipamente specifice.

Badminton — racheta, fluturas (minge), fileu Cicloturism — bicicleta accesorizata, casca, aparatori.




Dans sportiv — tinute adecvate fiecarui stil de dans Gimnastica ritmica — coarda, minge, panglica,
(tango, vals, rumba, cha-cha etc.). maciuci $i cerc.

Orientare sportiva — busola, harta. Patinaj pe gheata / patinaj cu role — patine, role,
et aparitori, casca.

&

Sanie (obisnuita sau de concurs) — echipament Schi alpin si schi fond — clapari, schiuri, bete, casca si
adecvat sezonului rece, sanie. ochelari.




Sport aerobic — costum de gimnastica.

Sah — tabla de sah, piese de sah, ceas.

Tenis de masa — masa de tenis, fileu, palete,
minge.

Tranta — saltele, costum
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IGIENA §I PROTECTIE
INDIVIDUALA

“J«

» Fericirea corpului sta in sandtate,
fericirea mintii — in stiinta.”

THALES DIN MILET
— considerat tatal stiintelor in Grecia antica
— matematician si filozof

@ Tehnici de reechilibrare;

© Modalitati de atenuare a socurilor;

@ Masuri de mentinere a igienei individuale si colective;

@ Tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/sprijinului in executii;

@ Cunostinte despre: importanta pregatirii organismului pentru efort,
importanta respiratiei, cu caracter de refacere.



'?:) """""""""" *. Igiena reprezinta ansamblul de reguli si masuri practice pe care trebuie sd le
%'éﬁ $a ne reamintim! : respecti pentru pastrarea si intirirea sanatatii.
Tehnici de reechilibrare

Poti preveni eventualele accidente care pot apdrea in timpul lectiilor

cunoscand si aplicand anumite mijloace de reechilibrare:

@ diminueaza amplitudinea miscarii;

@ daca esti pe varfuri si simti ca te dezechilibrezi, pune célcaiele pe sol;
@ ia-ti un punct de sprijin suplimentar pe aparat (banca de gimnastica, lada
de gimnastica etc.) cu oricare parte a corpului;

@ daca simti ca te dezechilibrezi contrabalanseaza cu miscari ale bratelor;

& coboari centrul de greutate indoind genunchii.

@ ~ Amplitudine — lungimea drumului intre pozitiile extreme ale unui corp care

iy Vocabular . . .
2 - oscileaza

Modalitdti de atenuare a socurilor

Necunoasterea modalitatilor de atenuare a socurilor si
caderilor pot conduce la accidentarea ta (entorse, luxatii,
fracturi, Intinderi musculare etc.).

WENSNE

| l". —_—

-
-Av)

R

Masuri pentru evitarea accidentelor:
@ foloseste incaltaminte cu aderentd la suprafata pe care
lucrezi si verificd daca ai sireturile legate;
® evitd suprafetele de lucru denivelate sau alunecoase;
@ in functie de saritura pe care o executi (saritura in lungime
cu elan, saritura in inaltime, saritura la un aparat de
gimnasticd), aterizarea trebuie sa asigure o amortizare a
socului in contact cu solul, aceasta efectuandu-se 1n nisip sau
pe saltele de gimnastica;
@ fii atent la obiectele si obstacolele dure aflate pe suprafata
de lucru sau pe marginile acesteia;
® transporta cu responsabilitate materialele astfel incat sa nu
le scapi si sd nu te Tmpiedici;
@ mentine directia de deplasare indicata de catre profesor,
pentru a evita contactul cu alti colegi;
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Masuri de mentinere a igienei individuale si colective

Pentru mentinerea si imbunatatirea sandtatii este necesar sa cunosti si sd aplici
masurile de pastrare a igienei:

@ spala-ti in fiecare zi corpul;

& spala-te pe maini cu apa si sdpun ori de céte ori este nevoie;

(& mentine-ti curate caile nazale prin spélarea lor cu apa sau utilizarea batistei, dar
si prin formarea obisnuintei de a inspira pe nas;

@ evita stergerea ochilor cu tricoul sau cu mana murdara;

® purtarea cerceilor lungi si grei in timpul lectiilor de educatie fizica poate

determina accidentari (agatarea in fileul de la volei, ranirea urechii la baschet,
handbal etc.);

@ echipamentul pe care il porti sd corespunda conditiilor atmosferice si sa-ti
permitd libertate in miscarile pe care le realizezi in timpul activitatilor sportive;

@ incdltamintea pentru activitatea sportivda precum si obiectele de igiena

individuala (prosop, periutd de dinti, perie de par etc.) sa fie strict personale;
@ instalatiile si materialele sportive sa fie bine intretinute si sa le utilizezi doar in scopul pentru care au fost
create;
(® pastreaza curdtenia in sald, pe terenul de sport, dar si in vestiare.

Tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/sprijinului in executii

Prin efectuarea ajutorului si sprijinului sunt luate toate masurile cu caracter organizatoric si metodic de
cel care conduce activitatea, cu scopul de a preveni accidentele si de a contribui la Invatarea corecta a
elementelor si procedeelor tehnice.




Atunci cand vei acorda ajutorul si sprijinul asigura-te ca stii, stdpanesti si aplici urmatoarele:
@ sd ai prezenta de spirit, hotarare in actiune si suficienta forta;
@ sa cunosti tehnica elementelor si procedeelor;
@ sa cunosti momentele in care se pot produce eventualele caderi de pe aparat;
@ s stii unde si cum sa dai ajutorul si sd ai indemanare in interventia pe care o faci;

® sa-ti alegi locul cel mai potrivit unde sa stai pentru a putea urmari exercitiul.

Atunci cand primesti ajutorul si sprijinul fii atent la urmatoarele:
(® sa nu incerci sarituri care depasesc puterile tale;
@ si respecti disciplina in timpul lucrului;
@® sa efectuezi bataia si sd aterizezi asa cum ai fost invatat;
(® sa pornesti hotarat in executarea sariturii;

® sd nu te razgandesti sau sa executi altd saritura.

Cunogstinte despre: importanta pregatirii organismului pentru efort, importanta respiratiei,
cu caracter de refacere
Orice activitate fizica incepe cu efectuarea exercitiilor in scopul pregdtirii organismului in vederea
sustinerii efortului (,,incdlzirea™) si se incheie cu exercitii pentru revenirea organismului dupa efort.
Profesorul tdu iti transmite in mod repetat o serie de cunostinte cu privire la necesitatea de a realiza o
buna ,,incalzire” a organismului, dar si masurile necesare revenirii organismului la valori cat mai apropiate de
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Exercitiile pentru ,,incalzire” te vor ajuta la:

@ evitarea producerii unor posibile accidente de natura musculara, articulara,
ligamentara;

® angrenarea treptatd a marilor functiuni ale organismului (circulatia si
respiratia), la efort;

@ cresterea randamentului organismului pentru realizarea unor activitati sportive
eficiente.

Exercitiile folosite la revenirea organismului dupa efort sunt in special
exercitii pentru respiratie. Ele te vor ajuta sa aduci valorile marilor functiuni ale
organismului la valori cat mai apropiate de cele de dinaintea efortului.

Celulele organismului au nevoie sa fie alimentate continuu cu oxigen pentru
a se produce energie. Atunci cand obosesti, in timpul activitatilor fizice, acest
proces se intensificd. Pentru a reusi sa-ti revii mai rapid dupd efort, plamanii
trebuie sa furnizeze suficient oxigen, iar inima trebuie sa-1 pompeze catre celulele
corpului. Respirand mai profund, aduci in plamani mai mult oxigen.

Dupa executiile solicitante, vei efectua imediat o expiratie puternica urmatd de miscari lente de respiratii
complete.

tvo ® iti recomandam -

sport!

Ue v s = s s s s s s s = s = = » » » = *

X Hipocrate, considerat parintele medicinei antice, a lasat drept mostenire urmasilor séi patru ,,medicamente”
de baza: apa, aerul, miscarea si cumpatarea?

+ Lipsa apei din alimentatie, timp de 4-5 zile duce la tulburdri grave si chiar la moarte, pe cand lipsa
substantelor alimentare poate fi suportata circa 40-50 de zile?

Orice activitate fizicd Incepe cu efectuarea exercitiilor in scopul pregétirii organismului in vederea
sustinerii efortului (,,incdlzirea”) si se incheie cu exercitii pentru revenirea organismului dupa efort.

Pentru mentinerea si imbunatatirea sanatatii este necesar sa cunosti si sa aplici masurile de pastrare a
igienel.

Tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/sprijinului in executii au scopul de a preveni accidentele si
de a contribui la invatarea corecta a elementelor si procedeelor tehnice.
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. Alege din variantele de mai jos pe cea care se potriveste cel mai bine urmatorului enunt: Exercitiile

pentru ,,incdlzire” te vor ajuta la:

evitarea producerii unor posibile accidente de natura musculara.

aducerea valorilor marilor functiuni ale organismului la valori cat mai apropiate de cele de dinaintea
efortului.

revenirea organismului dupa efort.

. Apreciaza cu adevarat sau fals enunturile urméatoare:

Alergarea de viteza este folosita pentru revenirea organismului dupd efort.
Exercitiile pentru incélzire te ajuta la angrenarea treptatd a marilor functiuni ale organismului.
Activitatea fizica incepe cu exercitii pentru revenirea organismului dupa efort.




COMPORTAMENTE )
Sl ATITUDINI

,»Cea mai mare victorie a cuiva
este de a se invinge pe sine.”

PEDRO CALDERON de la BARCA
— dramaturg spaniol

@ Asumarea responsabilitdgilor specifice in lectiile
de educatie fizica si sport si in intreceri/concursuri;
@& Asumarea responsabilitdtii in indeplinirea rolurilor
specifice activitatilor de educatie fizica si sport;
@& Comportamentele integrate in notiunea de fair-play;
@ Disponibilitdti de prevenire/aplanare/rezolvare a
situatiilor conflictuale.



.
P

‘27 Sa ne reamintim!

o) - Inaintea si in timpul activitatilor fizice pe care tu si colegii tai le realizati,
2 - manifestati anumite comportamente care influenteaza desfasurarea acestora.

Asumarea responsabilitatilor specifice in lectiile de educatie fizica si sport si in intreceri/concursuri
In timpul activitatilor sportive vei intalni situatii in care vei lucra individual, in perechi, in grupe si in
echipe. In functie de aceste situatii vei avea anumite responsabilitati:

@ sa-ti anunti profesorul atunci cand starea ta de sanatate nu este optima;

@ sa-ti insusesti notiunile de regulament ale ramurilor sportive practicate si sa le respecti;

@ sa te obisnuiesti sd practici independent exercitiile fizice in timpul liber;

& sa comunici cu colegul sau echipa ta;

® sa-ti folosesti toate cunostintele pentru a-ti ajuta echipa, dar si sa-ti respecti adversarii.

Asumarea responsabilitatii in indeplinirea rolurilor specifice activitdtilor de educatie fizica si sport
Ca sa iti Indeplinesti cu succes rolurile pe care le primesti in timpul activitatilor sportive este important
sa cunosti responsabilitdtile ce iti revin.

Roluri

Responsabilitati

Conducerea unei secvente de lectie

- sd cunoasca continutul secventei de lectie
- sa foloseasca terminologia specifica disciplinei

Capitan de echipa

- sa transmita sarcinile ce trebuie indeplinite
- sa mobilizeze coechipierii

Arbitru sau scorer la jocurile sportive

- sa cunoasca regulamentul de joc
-sa gestioneaze situatiile conflictuale prin corectitudine
si impartialitate

Arbitru de traseu la alergarea de rezistenta

- sa urmareasca respectarea traseului

Masurarea sariturilor si aruncarilor din atletism

- sd realizeze masurdtorile conform regulamentului

Distribuirea si recuperarea unor materiale
didactice

- sa respecte indicatiile profesorului
- sd anunte eventualele defectiuni ale materialelor

Montarea si demontarea instalatiilor sportive
usoare

- sd cunoasca instructiunile de folosire
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Comportamentele integrate in
notiunea de fair-play

Fair-play-ul este o Intreagd
morald, un cod de legi, nescrise,
stravechi ca si sportul.

FELICITA-TI
ADVERSARUL!

RESPECTA
REGULILE
Jocurn

PASTREAZA-T RESPECTA-[1
FIAREAZATI COECHIPIERUL!

CALMUL!

DECIIIILI
ARBITRULUE

DlSpOl‘llblhtaU de prevemre/aplanare/rezolvare a situatiilor conflictuale

: ; seeis  Poti preveni/aplana/rezolva situatiile conflictuale aparute in timpul
activitatilor sportive manifestand urmatoarele comportamente:

& adreseaza citeva cuvinte prietenesti adversarilor tai, inainte
de inceperea jocului;

@& bucura-te de joc, nu de victorie;

@ exercitd autocontrol asupra modului de comunicare in
termeni civilizati si asupra comportamentului in functie de
situatiile 1n care te afli;

@ respecta regulile si fii atent la indicatiile arbitrului;

& asuma-ti responsabilitatea propriilor actiuni si greseli;

@ exprima-ti ideile si emotiile, atat pe cele pozitive cét si pe cele negative, intr-o maniera deschisa si onesta;
® sustine-ti drepturile, dar nu le incalca pe ale celorlalti;

@ fii obiectiv in aprecierea rezultatelor;

@ trateaza-i pe toti participantii de pe terenul de joc, in mod egal, indiferent de limba pe care o vorbesc acestia,
de culoarea pielii sau de nationalitatea lor;

& manifestd un comportament de respingere fata de agresivitatea fizica sau verbala a celorlalti.

In antichitate, campionilor de la Jocurile Olimpice li se dedicau ode si li se

indltau statui?

+ Cei mai mari sportivi ai lumii, deveniti gloriosi campioni olimpici, sunt aproape totdeauna si campioni ai
sportivitatii?

N . o . N . : L o L

¢ La primele editii ale Jocurile Olimpice Antice, femeile nu aveau voie sa participe nici la Intreceri si nici ca
spectatori?

+ In timpul Jocurilor Olimpice Antice, razboaiele incetau si in dumbrava sacra din Olimpia se instaura pacea?

@ """"""""" . In timpul activitatilor sportive vei intdlni situatii in care vei lucra
eﬁa Recapitulare - individual, in perechi, in grupe si in echipe. In functie de aceste situatii vei avea
A R R * anumite roluri si responsabilitati.

Fii fair-play prin manifestarea urmatoarelor comportamente: respectd regulile jocului, respecta
adversarul, respectd coechipierul, respecta deciziile arbitrului, felicita-ti adversarul, pastreaza-ti calmul!

(120 )




i N

ISBN 978;606-31 -0702-3

107023

3

9ll78606






