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Abstract. Moderate and correctly executed physical movement practiced daily improves health and the
quality of human life. It is important to control the movements without falling under the influence of inertia and
automatism. The execution of movements focuses not on quantity, but on quality. Attention must be focused on the
execution of the movements and not on external factors. The higher the concentration, the more efficient the work,
and the results will be visible in a short period of time.
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Pentru a cultiva copilului aplecarea pentru o practica continud, parintii si profesorii trebuie
sa tind cont de mai multi factori sociali i personali.

Beneficiile asanative in rezultatul efortului fizic se obtin cind durata acestuia depaseste
10 min., 1nsa efectele devin optime atunci cand atingem o durata de 30 minute pe zi. Pentru a
ne mentine in forma fizica este bine sa practicdm miscarile cel putin de cinci ori pe saptamana,
introducand exercitiile fizice in programul zilnic intr-un mod asemadnator spalatului pe
dinti sau dusului. Miscarea fizicd moderata, indrumata si executatd corect, practicatd zilnic,
imbundtiteste sandtatea si calitatea vietii omului. Din experienta mea de lucru, am observat ca
efectul motricitatii asupra starii de sanatate depinde foarte mult de intensitatea efortului fizic,
durata activitatii motrice si frecventa repetdrii exercitiului fizic.

Evidentiez cateva beneficii asanative Tn urma practicarii exercitiilor fizice:

1. imbunété‘girea functiilor tuturor sistemelor de organe: nervos, circulator, locomotor,
respirator, digestiv.
Dezvoltarea fizica armonioasa.
Mentinerea greutatii corporale normale, evitarea aparitiei obezitatii.
Imbunititirea rezistentei organismului la diferite maladii.
Dezvoltarea functiilor sistemului imunitar.
Restabilirea organismului prin intermediul odihnei active.

kv

Activitatea motrice practicata sistematic educa asa trasaturi pozitive, cum sunt curajul,
gandirea pozitiva, increderea in fortele proprii, optimismul, perseverenta.

Aceste trasaturi pozitive se dezvoltd prin incurajare si pot fi stimulate prin intermediul
motivatiei de a obtine o dezvoltare multilaterald si armonioasd a corpului.

Este important sd cunoastem caracteristicile si factorii care determind miscarile omului.
Mentionez ca prin miscare omul transforma mediul in care exista si, mai ales, se transforma pe
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sine, Intemeind o forma de autoreglare, de optimizare, trecand In domeniul valorificarii maxime a
resurselor fizice si psihice, deci spre ceea ce denumim performanta. In cadrul lectiilor de educatie
fizica am observat ca miscarea organismului uman este determinata de anumiti factori ca:

e rezistenta externa (apa, aerul, adversarul),

e configuratia si marimea segmentelor implicate. Miscarea efectuatd depinde de lungi-

mea, volumul, densitatea si forma segmentului, orientarea sa In spatiu,

o fortele interne ce sunt reprezentate de actiunea muschilor agonisti si a celor antagonisti,

a segmentelor in articulatii etc. Nu este lipsitd de importanta actiunea de mobilizare
a proceselor psihice. De remarcat importanta vointei, darzeniei, perseverentei, con-
centrarii etc., care nu numai ca nuanteaza miscarea, ci si o determind in buna masura,
dificultatea miscarii depinde de sediul acesteia, unghiul, axul miscarii, segmentele in-
teresate, unghiul format de axa de progresie pe verticald, viteza de progresie etc.

Declansarea sau mentinerea unei miscari este data de interventia inertiei, adica tendinta
de a se mentine 1n repaos sau mobilitate.

Aceasta este determinata de echilibrul, tipul parghiilor, ritmul (alternanta dintre actiune si
reactie). Miscarea umana este o unitate categoriala efectiva, ca rezultat al corelatiei functionale,
integratoare in mediu. In baza caracteristicilor miscarii am alcatuit sistemul tridimensional.

Miscarile dispun de anumite caracteristici si Tnsusiri esentiale, respectarea caror contribuie
la formarea culturii miscarilor. Aceste caracteristici sunt:

1. Spatiale

Spatiul miscarii - determinarea conventionald a parametrilor tridimensionali de efectuare
a unor miscari;

Traiectoria - drumul parcurs de corp sau segmentele sale intre anumite repere pot fi
rectilinie sau curbilinie;

Amplitudinea - conditionata de mobilitatea articulara pasiva si elasticitatea ligamentelor
si muschilor.

Porzitia - initiala, intermediara, finala;

Directia - inainte, Tnapoi, lateral, sus, jos;

Planurile anatomice - frontal, sagital, orizontal, transversal;

Axe de miscare - longitudinald, transversala;

2. Temporale

Durata - timpul necesar executarii miscarii;

Tempoul - cantitatea de miscari structurale in unitatea de timp, frecventa miscarilor in
unitatea de timp;

Ritmul - accentuarea periodica a unor miscari, dupa anumite reguli.

3. Spatio-temporale - viteza de executie a miscarii.

4. Dinamice - rezultatele din interactiunea fortelor interne si externe care determina des-

fasurarea miscarii fizice.

Reiesind din cele relatate si din experienta didacticd personald, propun un set de
exercitii acrobatice urmate de sarcini didactice. Aceste sarcini servesc drept nucleu de baza al
metodologiei de invatare a exercitiilor acrobatice.

1. Rostogolire inainte

Sarcini didactice:

- din sprijin ghemuit, rulare inapoi grupat, revenire;

- din sprijin ghemuit, rostogolire inainte peste umarul drept;

- din sprijin ghemuit, rostogolire nainte n pozitia asezat departat, revenire in sprijin ghemuit;

- din stand departat, sprijin stand, rostogolire Tnainte in pozitia asezat departat, revenire

in sprijin ghemuit;
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2.

Spatio-temporale

Fig. 1. Caracteristici ale miscarilor

din sprijin ghemuit, rostogolire inainte grupat cu iesire in pozitia sprijin pe dreptul
indoit, stangul Tnainte;

din sprijin ghemuit rostogolire inainte cu picioarele drepte, revenire in sprijin
ghemuit.

Rostogolire inapoi

Sarcini didactice:

din sprijin ghemuit ruldri inapoi grupat, cu atingerea palmelor pe sol la latimea umeri-
lor;

din sprijin ghemuit, rostogolire Thapoi peste umdr pe plan inclinat in asezat pe ge-
nunchi;

din asezat departat rostogolire Tnapoi In sprijin stand departat;

doua rostogoliri Tnapoi grupate.

3. Stand pe omoplati
Sarcini didactice:

din culcat dorsal, ridicarea picioarelor deasupra corpului, varfurile ating solul peste
cap, revenire;

culcat dorsal cu corpul indoit, bratele intinse pe sol, indreptarea corpului spre verticala
si revenire;

Din sprijin ghemuit, rulare napoi in stand pe omoplati ghemuit;

Din sprijin ghemuit, rulare inapoi in stand pe omoplati.

4. Podul din culcat pe spate.
Sarcini didactice:

5.

din culcat dorsal, palmele pe sol, ghenunchii indoiti, indreptare a bratelor si picioare-
lor, podul inalt, revenire;

podul din culcat cu deplasarea palmelor pe sol inainte-inapoi;

leganare in pod 1nalt;

podul in sprijin pe brate cu picioarele drepte;

podul in sprijin pe dreptul, stangul indoit in genunchi sus.

Podul din pozitia stand.

Sarcini didactice:

din stand pe genunchi podul cu atingere a palmelor pe sol, revenire;
din stand pe genunchi, apucat de coate, podul in sprijin pe coate;
podul la scara de gimnastica;
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6.

din culcat pe spate, podul cu leganare Tnainte si inapoi cu bratele intinse, pana la in-
dreptarea picioarelor;

din stand, podul cu ajutor si fara ajutor;

pod pe un picior, celalalt sus indoit in genunchi;

podul in sprijin pe un picior §i un brat;

din stand, podul, intoarcere imprejur, indreptare in stand;

Rasturnare laterala

Sarcini didactice :

8.
Sa

stand pe maini, inifiere;

stand pe maini cu sprijinul picioarelor la scara de gimnastic;

aceeasi, indreptarea si apropierea picioarelor;

stand pe maini la scara de gimnastica, trecerea greutatii de pe ambele pe 0 mana, apoi
pe alta prin legdnare;

semirasturnare in stand pe maini departat (1,2,3), cu ajutor;

din stand pe maini departat, semirasturnare laterala in stand (3.,4,5);

rasturnare laterald cu asigurare;

rasturnare laterala cu intoarcere pe unul din picioare la 45 grade.

Stand pe maini cu balansul unui picior §i bataie cu celalalt

Sarcini didactice:

din stand la scara de gimnastica, apucat aplecat la 90 grade, ridicarea piciorului de
balans cat mai sus;

stand pe maini la scard, cu balans a unui si impingere a altui picior, cu ajutor apucat de
un picior i umar;

stand pe maini la scara fixa cu atingere a calcaielor de sipca;

stand pe maini fara ajutor;

stand pe maini cu imbinari de elemente: rostogolire Tnainte, rasturnari laterale etc.
Echilibru pe un picior

rcini didactice:

echilibru inapoi (dorsal);
echilibru lateral;
echilibru facial pe diagonala la 135 grade.

9. Stand pe cap si maini
Sarcini didactice:

Se

din sprijin ghemuit atingerea solului cu capul si mainile formand triunghiul de sustine-
re, ridicarea bazinului la verticala;

din stand pe cap si maini, picioarele in echer;

din stand pe genunchi ridicarea bazinului la verticala cu indreptarea picioarelor in sus;
din sprijin stand pe un genunchi, celalalt intins Tnapoi, cu bataia unui picior si balans
cu celalalt, stand pe cap si maini;

stand pe cap si maini cu rostogolire Tnainte in sprijin ghemuit.

recomanda executarea miscarilor fizice dupa incalzirea organismului, fapt ce va scadea

riscul traumelor, accidentelor in timpul exersarii.

E binevenit ca orice miscare sa inceapa cu o intensitate mica, ulterior marita treptat.
Asigurarea in timpul executarii elementelor este importanta. Supravegherea profesorului va
asigura evitarea traumelor, iar executia miscarii va fi corectd. E necesar ca echipamentul de
sport sa fie adecvat. Respiratia este o parte integranta, coreland intotdeauna cu miscarile.
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Este important de a controla migcarile fara a cadea sub influenta inertiei si a automatismului.
Axeaza executarea miscarilor nu pe cantitate, importantd este calitatea. Atentia trebuie
concentratd pe executarea miscarilor si nu pe factorii exteriori. Cu cat concentratia € mai mare,
cu atat se lucreaza mai eficient, iar rezultatele vor fi vizibile Intr-o perioada scurtd de timp.
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