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CUVANT INAINTE

Conceput ca o consecinta a exploziei informationale din sfera “World Wide Web”,
materialul elaborat de autor vine sd “completeze si sa diversifice gama de mijloace
existente deja in literatura specificdi domeniului, pentru a face mult mai atractiv si
interesant pentru elevi procesul de dezvoltare a aptitudinilor motrice, unde cadrele
didactice se confrunta deseori cu atitudini reticente din partea colectivelor de lucru”.

Exercitiile prezentate sub forma de imagini sunt selectate, sistematizate si adaptate
la cerintele programelor scolare, tinand cont de dotarile unitatilor de invatamant, lasand la
latitudinea cadrului didactic dozarea acestora in functie de obiectivele urmarite si

Cele 356 de referinte bibliografice, din care 346 consultate in “panza de paianjen”

ne sugereaza munca depusa si orele petrecute de autor pentru o documentare riguroasa.

Prof. univ. dr. hab. Claudiu MEREUTA



NOTA

Fotografiile din prezentul material au fost realizate in cadrul bazei
sportive a FACULTATII DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT, cu ajutorul
studentilor Universitatii ,,Dunarea de Jos” din Galati, pe parcursul semestrului
I din anul universitar 2017/2018. Ele au fost utilizate doar cu acordul scris al
acestora. Studentii fotografiati apartin urmatoarelor facultati si specializari:

- Anul | / F.E.FS. specializarile E.F.S. (3 grupe) si

KINETOTERAPIE (1 grupa)
- Anul I/ MEDICINA, specializarea MED. DENTARA (4 grupe)
- Anul Il / A.C.LE.E., specializarea A.l.A. (2 grupe)
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Introducere

Procesul de dezvoltare a calitatilor motrice — intalnite n literatura de specialitate si
sub denumirea de aptitudini motrice, aptitudini psiho-motrice, calitati fizice, capacitati
motrice in literatura occidentala — constituie o prioritate a actului de instruire, indiferent de
ciclul de invatdmant unde elevii sunt incadrati. Calititile motrice sunt prezente — sub
diferite forme de manifestare si combinatii — Tn toate programele scolare aferente
disciplinei educatie fizica si sport. Procesul lor de optimizare — concretizat in pregatirea
fizica - nu constituie un scop in sine, ci prin influentele lor favorabile se pot obtine
rezultate superioare Tn asimilarea si aplicarea deprinderilor motrice, sunt create premise
pentru imbunatatirea capacitatii de efort, iar prin solicitdrile pe plan somatic si functional
sunt oferite conditii pentru optimizarea starii de sanatate si realizarea armoniei corporale.

Materialul elaborat nu se axeaza pe prezentarea cdilor indirecte sau
directe/metodelor de influentare a indicilor calitatilor motrice, nici pe clasificarea acestora,
sau a factorilor de conditionare, toate aceste informatii fiind deja existente in cursul de
TEFS, destinat studentilor din anul | — studii de licenta. El este un rezultat al sintetizarii
exploziei informationale existenta pe internet in ultimii ani — Tn special youtube — unde
sunt prezentate tot mai multe variante de structuri/exercitii/sisteme de actionare pentru
dezvoltarea aptitudinilor motrice, atat pentru educatia fizicd scolara, pentru activitatile
independente, dar mai ales pentru antrenamentul sportiv. Aceste variante prezentate vin sa
completeze si sa diversifice gama de mijloace existente deja in literatura specifica
domeniului, pentru a face mult mai atractiv si interesant pentru elevi procesul de dezvoltare
a aptitudinilor motrice, unde cadrele didactice se confruntd deseori cu atitudini reticente
din partea colectivelor de lucru.

Exercitiile prezentate sunt selectate in conformitate cu dotarea materiald medie a
unitatilor scolare si cu necesitatile elevilor pentru orele de educatie fizica — trunchi comun
si optional — dar si pentru activitatile extra-curriculare - de tip ansamblu sportiv si formarea
reprezentativelor scolare pe ramuri de sport. Dozdrile acestora — durate, distante, numar
de serii §i repetiri, pauze, frecventd de lucru — sunt doar orientative, in functie de
caracterul polivalent al multor sisteme de actionare prezentate, prin modificarea dozarilor,
acestea permitand dezvoltarea mai multor aptitudini motrice: viteza de repetitie, forta
exploziva, rezistentd specificd, coordonare-viteza. De exemplu, sariturile pot fi planificate
pentru putere/forta exploziva, agilitate si orientare in spatiu, viteza de executie si de
repetitie, putere-rezistenta etc. Multe dintre exercitiile specifice supletei au efecte puternice
si asupra fortei musculare, datoritd mentinerii pozitiilor/contractiilor statice, cele destinate
coordondrii solicita si manifestarea vitezei sau a rezistentei specifice unor ramuri de sport,
cele de forta pot influenta favorabil si rezistenta musculard, prin cresterea numarului de
repetari etc.

Sunt prezentate - pentru fiecare calitate motrica — cateva caracteristici definitorii si
prioritati urmarite in procesul de dezvoltare, precum si un tabel centralizator cu formele de
manifestare si combinatiile acestora, clasele unde sunt abordate, asa cum apar stipulate n
programele actuale la educatie fizica si sport din ciclul primar si gimnazial, mai putin liceal
- unde detalierile de continut pentru fiecare clasa sunt prea sumare, accentul fiind pus pe
calitatile motrice combinate, metodologia eficientd de dezvoltare a acestora si pe testarea
lor. Tabel cu principalele forme de manifestare si combinatii ale calitatilor motrice, asa
cum reies din urmdtoarele programe de specialitate in vigoare:

- Programa scolard pentru educatie fizica la clasele pregatitoare, clasa | si a II-

a/2013, pag. 6

- Programa scolara pentru educatie fizica la clasele a I1I-a si a IV-a/2014, pag. 9-10
- Programa scolara pentru educatie fizica si sport la clasele V-VI11/2017, pag. 12-14.
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CICLUL PRIMAR/clasa

CICLUL GIMNAZIAL/clasa

- Reactie la stimuli vizuali,
auditivi si tactili/0,1,2,3,4
- Executie in miscari
singulare/0,1,2,3
- Executie in miscari
complexe/4
- Executie a miscarilor
repetate si cunoscute/0
- Deplasare pe distante

- Reactie la stimuli variati/5,6
- Reactie la stimuli variati, in relatie
cu parteneri si adversari/6,7,8
- Reactie si executie in actiuni
motrice complexe.

- Executie in actiuni motrice simple/5
- Executie a miscarilor cu obiecte
portative/7
- De repetitie/5,6

< scurte/0 - Reactie, executie si repetitie in
VITEZA - Deplasare pe directie regim de coordonare/8
rectilinie/1,2, - Deplasare pe directie rectilinie si cu
- Deplasare pe distante si schimbari de directie/5,
directii variate/3,4 - Deplasare pe distante si directii
- Deplasare in functie de variate/6,7
repere si parteneri de - Deplasare pe distante progresive si
ntrecere/4 n conditii variate/8
- Deplasare in regim de coordonare,
manevrare de obiecte/6,7,8
- Deplasare in regim de rezistenta/8
- Coordonarea
deprinderilor executate
individual/1,2
i qurdongre segmentara | Coordonarea miscarii segmentelor
In spatiu si timp/3 PR
N . fata de corp/5
- Coordonare segmentara ’ .
~ o - Coordonarea segmentara, inter-
in actiuni complexe/4 .. e .
’ .. segmentara si a corpului in timp si
- Coordonarea miscarilor S’p atin/6.7.8 ’
n relaggvcelisgrrl/g Zrtener_ - Orientarea in spatiu/8
L - Manipularea de obiecte, individual
- Coordonarea miscarilor si cu parteneri/s
COORDONARE Tn manipularea de _ seup - <
obiecte/3 - Ambidextria manuala si podald/6,7
- Coordonarea miscarilor - Echilibrul static/5,6,7,8
. ) T - Echilibrul dinamic — deplasare pe
sl manipularea de obiecte e <
specifics ramurilor de dlfe_rlte suprafe_‘ge, cu sau fara
P manipularea obiectelor/5,6,7,8
sport/4
- Coordonare oculo-
motorie Tn sarcini motrice
simple/3
- Coordonare oculo-
motorie Tn sarcini motrice
complexe/4.
- Forta izotonica a . . .
o . - Forta dinamica a principalelor
musculaturii spatelui, a ’
abdomenului si a trenului segmente/5,6,7.8
T - Forta exploziva/6,7- detenta/8
< inferior/0 S . .
FORTA - Forta dinamic a - Forta dinamica segmentara in regim
L de rezistenta/s,6,7,8
principalelor ’

segmente/1,2,3,4
- Forta dinamica

- Forta specifica ramurilor si probelor
sportive planificate/8




generald/4
- Forta exploziva/3,4
- Forta dinamica
segmentara in regim de
rezistenta/4

- Rezistenta cardio-respiratorie la
eforturi de tip aerob/5,6,7,8

- Rezistenta generala la - Rezistenta musculara locala/5,6,7,8
< eforturi aerobe/0,1,2,3,4 - Rezistenta cardio-respiratorie la
REZISTENTA - Rezistenta musculara eforturi variabile si mixte/7,8
locala/4 - Rezistenta in regim de fortd/7,8

- Rezistenta specifica ramurilor si
probelor sportive planificate/8

- Mobilitatea si stabilitatea
articulatiilor/0,1,2
- Mobilitatea articulatiilor
coxo-femurale si cea a

FLEXIBILITATE coloanei vertebrale/3,4 -

- Stabilitatea articulara la

nivelul umerilor, coatelor,
genunchilor si
gleznelor/3,4

Caracteristici ale dezvoltarii vitezei:

Se va tine cont ca factorul genetic este determinant in obtinerea progreselor, acestea nu
pot fi la fel de spectaculoase ca in cazul lucrului pentru dezvoltarea fortei sau rezistentei,
imbunatatirea rezultatelor fiind limitata la 20% - Filin/1979, citat de Tudor V./1999, p.30.
Ciclul primar permite dezvoltarea timpilor de reactie si salturi semnificative in privinta
vitezei de executie si repetitie, dar aceste valori vor fi imbunatatite — fard a avea un
progres uniform — pe parcursul celorlalte cicluri de instruire, atingand pragurile maximele
odata cu maturizarea organismului.

Timpii de reactie simpla - la semnale tactile, auditive, tactile - sunt cei mai mici la finalul
adolescentei/19-20 ani. Diversificarea conditiilor de lucru, competitiile, sarcinile noi si
variate sunt variante care permit dezvoltarea vitezei de reactie complexad/vitezei de
decizie.

Viteza de deplasare creste gradat odata cu varsta, ca urmare a ameliorarii fortei musculare
de impulsie si a frecventei miscarilor, a progreselor legate de coordondrile segmentare si
de tehnica executiei. Sunt progrese in privinta capacitatii de accelerare si decelerare, a
mentinerii tempourilor/simtul vitezei, ca si o mai bunad corelare intre lungimea
pasilor/fuleul si frecventa acestora. Valorile sale maximale sunt atinse mai repede de
fete/finalul liceului, pe cand baietii pot creste performantele vitezei de deplasare si dupa
20 de ani.

La ciclul primar si in prima parte a ciclului gimnazial, datorita faptului ca organismul nu
este maturizat si nu poate face fata eforturilor anaerobe lactacide — cu efect dominant
asupra combinatiei viteza-rezistenta -, nu sunt recomandate distantele prea mari, acestea
putand creste in ultima parte a etapei pubertare si in adolescenta/liceu. Valoarea medie a
distantelor utilizate este de 10-20-30 metri la varsta scolard micd, 50 metri in gimnaziu si
peste acest prag in liceu, datoritd faptului ca toleranta tesutului muscular la lactat creste.




Jocurile de miscare, stafetele si parcursurile aplicative, alergdrile pe distante scurte sunt
principalele mijloace accesibile elevilor pentru aceasta categorie de varsta.

e Viteza de repetitie/frecventa miscarilor atinge valori superioare la finalul pubertatii.
Dezvoltarea sa si a vitezei miscarilor singulare/viteza de executie poate fi planificata si la
interior, atunci cand nu sunt conditii favorabile de rezolvare a acestor teme in aer liber,
chiar daca majoritatea documentelor de planificare prevad plasarea acestor teme, n prima
parte sau la finalul anului scolar.

e Este indicatd cuplarea temelor din vitezd cu cele ale deprinderilor motrice a caror
consolidare o poate influenta favorabil, gen jocuri sportive, sarituri sau aruncari atletice
etc.

o Dezvoltarea vitezei are doar efecte pozitive asupra nivelului de manifestare a celorlalte
aptitudini motrice/transfer pozitiv, spre deosebire de alte aptitudini motrice, care se
influenteaza negativ/de exemplu forta maxima cu rezistenta aeroba sau cu elementele
coordonarii - Dragomir S., Barta A./1994/p.115.

o Fiind dependenta de starea de excitabilitate optima a SNC — ca si elementele capacitatii
coordinative — tema din viteza este plasata prima in lectie, singurd sau in combinatie cu
coordonarea, singura conditie fiind legatd de faptul ca deprinderile folosite sd fie bine
simple, cunoscute si stapanite ca tehnica de executie. Sunt contraindicate miscari/exercitii
sau deprinderi prea complexe sau insuficient consolidate, pentru a preveniri accidentarile.
Realizarea unei bune incdlziri - a musculaturii si articulatiilor implicate — este
deasemenea o conditie obligatorie.

o Intensitatea eforturilor pentru dezvoltarea vitezei trebuie sa fie cel putin submaximala >
85-90%, maximald sau chiar supramaximalda — Tn conditii usurate de efort — ultima
varianta fiind utilizatd frecvent pentru ruperea barierei de vitezd/stagnarea-plafonarea-
stabilizarea performantelor.

e Durata eforturilor cu dominanta a vitezei pure este de 2-5-7 secunde — fara aparitia
senzatiei de oboseald, similar dezvoltarii puterii/FxV - furnizarea energiei se face prin
mecanisme anaerobe alactacide. Eforturile de pand la 45 secunde/unde apare deja
senzatia de obosealda sunt sustinute de mecanisme anaerobe lactacide iar dominanta
efortului este orientata si asupra rezistentei.

e Pauzele intre repetarile si seriile destinate dezvoltdrii vitezei trebuie sa fie suficient de
mari, pentru a facilita refacerea potentialului de efort la 90-100%. Ele depind de timpul
de lucru si de valoarea distantelor, de gradul de antrenament individual si de raspunsul
organismului la stimuli, plecand de la valori medii de 30 secunde si ajungand la 2-3
minute intre repetari, iar intre serii la valori de 3-5-7 minute.

Caracteristici ale dezvoltarii coordonarii:

e Dezvoltarea elementelor capacitatii coordinative se face - Tn educatia fizica scolard — pe
aceleasi coordonate ca si viteza, adicd doar ca prima temad de lectie, fie singurd, fie
combinatie coordonare-viteza/de exemplu agilitatea. Sub nicio forma nu pot fi abordate teme
distincte din coordonare si viteza in aceeasi lectie — ambele au nevoie de excitabilitate
optimd a SNC. Influente favorabile asupra coordonarii sunt insa realizate indirect in toate
verigile lectiei, chiar si atunci cand organismul este supus unor eforturi puternice: probe
atletice, jocuri sportive, gimnastica si sarituri la aparate, stafete si parcursuri aplicative etc.
Tn aceste situatii sunt solicitate prioritar: reechilibrarile la aterizare sau la schimbarile de
directie, combinarea creativa a miscarilor, orientarea in functie de obiecte, parteneri si
adversari, manevrarea diferitelor obiecte, precizia si stabilitatea executiilor.

e Temele destinate coordondrii vor aborda simultan mai multe elemente ale capacitatilor
coordinative: ritm, echilibru static si dinamic, orientare in spatiu, ambidextrie manuala si
podala, discriminare kinestezica, combinarea si transformarea miscarilor, agilitate, timp de
reactie, coordonare ochi-mana etc. Majoritatea sistemelor de actionare - prezentate in



prezentul material - sunt destinate unui cumul de elemente ale coordonarii, $i mai putin unui
element distinctiv.

e Coordonarile superioare valorificd si potenteazd acumularile inregistrate pentru
aptitudinile conditionale — forta, viteza, rezistenta — si chiar pentru flexibilitate — inclusa
deseori in sfera coordondrii - conditionatd de calitatea contractiilor agonistilor si de
relaxarea/cedarea antagonistilor.

o Exercitiile prezentate sunt subordonate principalelor procedee metodice de dezvoltare a
coordonarii — exersare in conditii standardizate, variate sau dificile -, fiind concretizate Tn
sarcini multiple sau noi, lucrul la indltimi ridicate, pozitii variate de executie, manevrarea
diferitelor obiecte cu segmentele nedominante, sarcini suplimentare, alternari de tempouri,
lucrul pe suprafete reduse, restrictii de manipulare a obiectelor, de finalizare sau de
deplasare, sarcini ce necesitd atentie distributiva, memorie si rapiditate In gandire, lucrul cu
diferite tipuri de mingi sau obiecte, implicarea sincronizata a mai multor segmente n
miscari, lucrul pe suprafete diferite, variatia tipurilor de deplasare, prezenta partenerilor si a
adversarilor etc.

e Complexitatea, dificultatea si varietatea miscarilor sunt conditii de baza in dezvoltarea
coordonarii. Cu cat exercitiile si deprinderile motrice sunt mai numeroase si mai bine
asimilate — bagaj motric superior cantitativ si calitativ — cu atat stabilitatea miscarilor este
mai bund, iar adaptarea la noi contexte sau Invatarea unor noi miscdri este mai rapida, in
baza mecanismului de transfer ori combinare a stereotipurilor dinamice cunoscute.

e Complexitatea miscarilor propuse pentru dezvoltarea coordonarii creste progresiv, la
clasele mici nefiind permise deprinderi prea sofisticate — ca mecanism de baza - ceea ce ar
descuraja rapid elevii.

e Intervalul 6-10 ani este considerat in majoritatea surselor de specialitate ca fiind
decisiv/critic Tn evolutia favorabild a elementelor capacitatii coordinative, atat datorita
senzitive referitoare la calitatea miscarilor - cat si datoritd complexelor procese de
maturizare a SNC. Varsta prescolard si scolara mica/ciclul primar sunt axate pe asimilarea
corectd a miscarilor simple/elementare printr-un numar mare de repetdri .si evitarea
automatizarii gresite a acestora. Stabilitatea si trainicia deprinderilor repetate este deseori
afectatd de dominanta excitatiei asupra proceselor de inhibitie, ceea ce conduce la o iradiere
pe zone mari ale ariilor cerebrale, responsabile de producerea miscarilor/Demeter A/1981.

e Intervalul 10-14/15 ani — perioada pubertara - este caracterizat de maturizarea progresiva
a SNC, de un control motor mai bun — reflex si voluntar - pentru miscarile deja asimilate, de
conditii favorabile modificarii creatoare a stereotipurilor dinamice, de asimilare a tehnicii
diferitelor ramuri de sport predate. Echilibrul, discriminarea kinestezicd si orientarea in
spatiu se imbunatatesc, dar tulburdrile pubertare, cresterea exageratd a segmentelor,
modificarea pozitiei centrului de greutate, dezvoltarea musculaturii in special in lungime si
mai putin in sectiune transversala, pot genera probleme pentru miscarile care necesita
coordonari fine, mai putin pentru deprinderile deja bine stapanite.

e Pentru etapa adolescentei se remarca stabilitatea si precizia crescutd miscérilor, sunt
create conditii pentru aplicarea acestora in conditii variate, repertoriul gestual este
diversificat si chiar specializat pe diferite probe/ramuri de sport, cresc posibilitatile de
manifestare a combinatiilor coordonarii cu aptitudinile conditionale etc.

Caracteristici ale dezvoltarii fortei:
e Acumularile pe planul dezvoltarii fortei musculare au efecte favorabile si asupra

celorlalte aptitudini motrice, forta musculara fiind implicata - in diferite procente - in toate
tipurile de miscari. Dezvoltarea ei constituie o prioritate si nu trebuie renuntat niciodata la
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mentinerea nivelului atins, datoritda faptului cd regresele sunt destul de rapide — in 4-6
saptamani de pauza sunt inregistrate pierderi considerabile.

e Plasarea ei — ca temad distinctd in lectia de educatie fizica - se face la finalul activitatii, ca
ultimd activitate tematica, datoritd faptului cad genereazd un consum energetic ridicat si
induce o puternica stare de oboseald, ceea ce conduce la imposibilitatea programarii
ulterioare a altor teme.

e Temele din forta vor fi corelate cu temele din deprinderile motrice pe care acestea le pot
sprijini Tn formare/consolidare, dezvoltand selectiv grupele si lanturile musculare solicitate
de jocurile sportive, elementele din gimnastica acrobatica, probele atletice etc. Din acest
motiv pot fi plasate si in aer liber, cu un numar suficient cicluri si de lectii, care sa asigure
instalarea efectelor dorite.

e 1n dezvoltarea diferitelor tipuri de forta si a grupelor musculare, se va tine cont de vérsta
si disponibilitatile elevilor, de contraindicatiile legate in special de incarcaturi
ridicate/maximale, folosirea contractiilor izometrice, a pliometriei inalte sau a celei cu
ingreuieri etc. Se va insista pe dezvoltarea echilibratd a grupelor musculare/aspectul
armonios si proportional al corpului, cu accent pe acele zone unde sunt constatate carente.
Utilizarea izometriei se face la clasele mai mari, datorita eficientei acesteia, dar fard a abuza,
combinata de reguld cu miscari izotonice.

o Folosirea lucrului in circuit — cu stabilirea unor dozari individuale si respectarea regulilor
legate de alternanta grupelor musculare solicitate - si a celui pe statii/ateliere — cand se poate
lucra si frontal sau prin impartirea clasei pe 2-3 grupe de lucru — sunt principalele variante
care asigura accesibilitatea eforturilor de forta si acumulari pe aceasta directie, in lectia de
educatie fizica.

e Sunt preferate - in primele cicluri de instruire - contractiile izotonice/dinamice, cu
incarcaturi foarte usoare/1-2 kilograme, in detrimentul celor izometrice/statice, dificil de
mentinut si suportat de organism, lucrul in circuit si cel pe statii/ateliere fiind principalele
cdi de influentare favorabild a fortei.

e Structura exercitiilor de forta trebuie sa fie cat mai simpla si bine cunoscuta de elevi, cu
Tntelegerea tehnicii corecte de executie, a pozitiilor initiale si finale, pentru localizarea
miscarii le grupele musculare interesate.

e La nivelul ciclului primar se semnaleaza valori echilibrate ale fortei musculare pentru
cele doud sexe. Acum se urmareste dezvoltarea echilibrata si tonifierea intregului sistem
muscular, folosind structuri similare celor din complexele de D.F.A., cu numar mare de
repetiri. Incepand cu perioada pubertard - datorita intensificirii proceselor hormonale si a
transformarilor morfologice si fiziologice — sunt inregistrate valori mai bune pentru baieti,
cu atingerea rezultatelor superioare la 18-20 ani iar la fete mai devreme cu 2-3 ani, datorita
maturizarii rapide a acestora.

e Se va insista pe dezvoltarea musculaturii coloanei vertebrale si a stabilitatii acesteia,
preferabil fara incarcatura sau cu greutati mici, pentru protejarea integritatii articulatiilor — n
special in perioada de crestere - inainte de a trece la lucrul cu incarcaturi mari - la finalul
pubertatii si in adolescentd/liceu. Valoarea incarcaturilor - pentru etapele din dezvoltarea
ontogenetica a elevilor - sunt extrem de variabile de la o sursa la alta, si datorita faptului ca,
n antrenamentul sportiv, acestea sunt cu mult peste cele accesibile in lectiile de educatie
fizicd, la aceeasi categorie de varstd. In prima parte a pubertatii/11-13 ani este indicat sa se
lucreze cu incarcaturi de cel mult 30% din valoarea masei corporale/Baroga L./1980, iar
Volik B./1996, citat de Tudor V./1999/p.50 - indicad o valoare medie a incarcaturilor la
finalul pubertatii/14-16 ani, de 2/3 - 60-70% din greutatea corporala la baieti si de 1/4- 20-
30% la fete.

e Exercitiile cu incarcatura redusd - pentru solicitare segmentara - si cele calistenice -
bazate pe Tnvingerea rezistentei propriei greutati corporale — sunt preferate, datorita
numeroaselor beneficii: sunt simple, accesibile, usor de invatat si de executat, tonifica
selectiv sau global marile grupe musculare, au efecte favorabile si asupra rezistentei
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musculare, nu necesita aparatura de specialitate, reduc riscurile unor accidentari - daca sunt
respectate regulile de baza etc. Pentru forta explozivd/detenta este indicatd pliometria
joasd/usoara si medie, bazata pe sarituri simple, cu, pe si de pe diferite obstacole si aparate.

e Folosirea unor rezistente externe in dezvoltarea fortei musculare se refera, in principal, la
diferite incarcaturi/obiecte gen greutdti, saci cu nisip, mingi medicinale, benzi elastice,
extensoare, franghie, gantere, haltere dar si la utilizarea exercitiilor cu partener, la cele cu
rezistenta opusa de mediu/apa, nisip etc. Foarte eficiente sunt si exercitiile la diferite aparate
- gen scara fixa, bara fixa, banca de gimnastica, ladd de gimnastica - care prin varietatea
pozitiilor de lucru si a miscarilor realizate, pot asigura un nivel superior al fortei musculare.

e Chiar daca progresele sunt foarte mari - prin comparatie cu cele inregistrate Tn
dezvoltarea vitezei — dezvoltarea fortei si rezultatele superioare in sporturile care implica
dominanta fortei sunt determinate si de tipul constitutional, mezomorful/tipul muscular
avand avantaje certe sub acest aspect.

e Valoarea incarcaturilor, numarul de repetari si intensitatea executiei determina efectele pe
care efortul le are asupra diferitelor tipuri de forta: numar redus de repetdri cu incarcaturi
maxime sau supramaximale - contractii excentrice/forta absolutd/maxima, incarcaturi medii
si submaximale cu numdr mai mic de executii explozive, fard aparitia
oboselii/detenta/puterea/forta de contractie, incarcaturi medii si submaximale cu repetari
crescute, lente si controlate, pana la refuz/hipertrofia sau troficitatea musculara, incarcaturi
medii si reduse, cu repetari prelungite si dupa aparitia oboselii/forta in regim de rezistenta.
Valorile medii pentru forta exploziva sunt de 6-8 repetari, pentru hipertrofia grupelor
musculare — 8-16 repetari, pentru F-R de céteva zeci de repetari.

In situatia semnaldrii unor carente mari de pregitire - in privinta fortei diferitelor grupe
musculare — si in contextul unui numar insuficient de ore de educatie fizica, se recomanda
elevilor cu probleme, respectarea si aplicarea Tn timpul liber al acestora, a planurilor
individuale de pregatire, concepute de cadrul didactic.

Caracteristici ale dezvoltarii rezistentei:

e Gradul sau de antrenare este foarte ridicat, progresele fiind mari si dependente de calitatea
antrenamentelor, dar si de o serie de factori interni: consumul maxim de O, starea
aparatelor cardio-vascular si respirator, toleranta la lactat, rezervele energetice din
musculaturd si ficat, capacitatea de mobilizare volitiva etc.

¢ Continuitatea eforturilor este o reguld pentru dezvoltarea rezistentei, actiunile sporadice si
planificate nesistematic nu pot conduce la acumulari si imbunatatiri semnificative ale
performantelor.

¢ Planificarea ca tema distincta in lectie se face doar la finalul activitatii, dupa eforturile de
rezistenta fiind contraindicate teme pentru vitezd, coordonare, forta sau de
invatare/consolidare a deprinderilor motrice etc.

e Mijloacele de influentare favorabilda sunt diversificate si nu implica doar alergare:
structuri repetate din jocurile sportive, reprizele din sporturile de contact, stafetele si
parcursurile aplicative, circuitele cu caracter continuu, cele repetate sau cu pauze mici intre
statii, micro-liniile acrobatice si sariturile repetate etc. Eforturile specifice altor teme vor
dezvolta rezistenta specifica. Pot fi planificate in timpul liber al elevilor inotul, ciclismul
escalada, drumetiile montane, patinajul etc.

o Exercitiile planificate trebuie s evite monotonia, sa fie atractive si variate, organizate
deseori sub formad de concurs, pentru a determina implicarea activa a elevilor in aceste
teme, percepute deseori ca fiind prea solicitante, plicticoase si rigide.

e Utilizarea alergarii de rezistenta impune formarea unor grupe valorice de lucru, pentru ca
eforturile sa fie accesibile si stimulative pentru elevi. Este importanta si reglarea respiratiei,
cu inspir profund si expir puternic pe gura si nas, pentru a introduce si a elimina cat mai
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mult aer din plamani. Raportul pasilor pe fazele de inspir/expir este individualizat, sursele
de specialitate indicand pentru eforturile usoare 3-4 pasi pe inspir/ 3 pasi pe expir sau 3
pasi inspir/3 pasi expir, la eforturi mai mari raportul fiind de 2/2 sau chiar mai mic.

e Eforturile directionate pentru dezvoltarea rezistentei trebuie sa genereze starea de
oboseala, pentru a avea efect favorabil si a conduce la progrese. Pauzele acordate intre
reprizele de lucru - daca se lucreaza fractionat — nu vor permite revenirea indicatorilor
functionali la valorile anterioare efortului, deci refacerea va avea un caracter incomplet.

e Varsta prescolara si cea scolard micé/ciclul primar sunt axate pe dezvoltarea potentialului
de tip aerob, cu intensitati reduse si medii, pe baza eforturilor continue si/sau repetate, cu
cresterea volumelor sau scurtarea pauzelor - ca element de progres, fard o variatic a
intensitatilor.

¢ Pe parcursul etapei pubertare/gimnaziu, se inregistreaza o crestere a capacitdtii acrobe pana
la aproximativ 12 ani, apoi aceasta stagneaza. Metodele bazate pe variatia intensitatilor —
eforturile progresive si variabile, antrenamentul pe intervale — sunt orientate prioritar catre
dezvoltarea capacitatii de efort mixt si anaerob lactacid, fiind accesibile varstelor mai mari.

o Imbunititirea rezultatelor in probele de rezistentd presupune insi cresterea tolerantei la
lactat/acidoza metabolica si implica valori marite ale intensitatii efortului, care au ca efect
cresterea/imbunatatirea VO.max, Imbunatatirea capacitatii oxidative a fibrelor lente si
rapide, cresterea capacitatii de glicoliza anaeroba lactacida a musculaturii.

e Testele utilizate pentru invatamantul primar pentru evaluarea rezistentei impun alergare
pe distante variabile, intr-un timp minim stabilit — de la 130" la 2'30 - pentru ciclul
primar si de 4 - cu mésurarea distantei parcurse - pentru ciclul gimnazial, unde sunt astfel
inlocuite alergarile pe distante de 600-800-1000 metri. Aceste valori solicitd nu doar
capacitatea de efort aerob, ci pe cea mixtd si pe cea anaeroba lactacida, pentru a obtine
rezultate superioare, stiind ca eforturile dominant aerobe/echilibru stabil presupun eforturi
care depasesc 8-10 minute.

Caracteristici ale dezvoltarii flexibilitatii/supletei:

o Flexibilitatea este o calitate motrica cu caracter complementar/intermediar, fiind inclusa
deseori ca element component al coordonarii, nivelul ei optim de dezvoltare avand doar
efecte favorabile asupra manifestdrii si nivelului de manifestare a celorlalte calitati
motrice. Ea faciliteaza asimilarea si aplicarea deprinderilor motrice, creste calitatea
tehnicd a executiilor, reduce consumul energetic, reduce semnificativ riscul unor
accidentari, tehnicile ei de dezvoltare accelercaza procesele de refacere.

e Stretchingul dinamic/activ este recomandat a fi utilizat pentru incalzirea musculaturii si
a grupelor musculare/debutul activitatii, iar cel static/izometric la finalul efortului, cand
este intinsd musculatura deja incalzita si contractata.
major in obtinerea performantelor: gimnastica, patinaj, jocuri sportive, sporturi de lupta,
probe atletice, Tnot etc.

o Flexibilitatea fetelor este superioard celei manifestate de baieti, datorita coordonarilor
superioare si inclinatiei naturale pentru acest gen de miscari.
asupra acestei calitdti, pentru a nu genera fenomenul de hiperlaxitate articulara. Pentru
ciclul primar, valorile supletei se mentin ridicate, cu un usor regres pentru articulatiile
coxo-femurald si scapulo-humerald. La gimnaziu pot fi constatate regrese daca nu se
actioneaza eficient, din cauza cresterilor segmentare rapide, deficitului de fortd
musculara, coordondrilor deficitare etc. La liceu se insistd pe mentinerea unui bun nivel

ramurilor de sport predate si practicate.

13



e Atingerea valorilor superioare de mobilitate articulard si de elasticitate musculara sunt
facilitate de mobilizarile pasive, in care contractia activd voluntard nu are loc. Sunt
facilitate astfel obtinerea unor amplitudini peste cele rezultate din Tntinderile active statice
si dinamice, iar factorii externi — partener, mijloace mecanice — produc miscarea. Tot in
aceastd categorie intra i miscarile realizate cu auto-manipulare/de reguld prin tractiunea
cu ajutorul bratelor.

e Este recomandata continuarea eforturilor pentru dezvoltarea supletei, chiar daca valorile
de amplitudine dorite au fost atinse, pentru a preveni regresul acestora. Amplitudinile
ridicate presupun o buna capacitate de contractie a agonistilor - pentru a produce usor
miscarea, cumulatd cu o capacitate superioara de relaxare/cedare a antagonistilor - pentru
a nu frana/bloca miscarea.

¢ Nu se fac eforturi bruste si incercarea de atingere a valorilor maxime de amplitudine de
la primele Incercari, ci acestea vor respecta principiul gradarii/progresivitatii efortului, cu
atingerea unor amplitudini superioare, care sa genereze un usor disconfort/momentul de
intrerupere. De la o lectie la alta se incearca depasirea usoara a limitelor inregistrate in
etapa precedenta.

e Eforturile puternice si instalarea oboselii atrag probleme in privinta nivelului de
flexibilitate, datoritd acumularii acidului lactic, reactivitdtii musculare intarziate si
afectarii proceselor de coordonare.
face cu discerndmant, analizand stabilitatea articulatiilor solicitate si potentialul de forta
al elevilor respectivi, pentru evitarea accidentdrilor, in special la nivelul coloanei
vertebrale.

e In functie de varsta subiectilor si de conditiile materiale, diversitatea mijloacelor
coarda sau cu banda elastica, la scara fixa, la banca de gimnasticd, cu partener etc.

e Numarul de executii al unei miscari/serie este de 8-30, cu valori medii utilizate de 10-
15-20 repetari.
dar poate ajunge si la 40-50 minute Tn lectiile de antrenament sportiv/Dragnea A./1996.
Complexele de DFA - care sunt elementele de continut ale verigii Influenfarea selectiva a
Exercitiile incluse in acestea vor fi corelate cu grupele musculare si articulatiile solicitate
prioritar n temele de lectie.
miscarilor cu amplitudine ridicatda — pumn, genunchi, glezna - Scarlat E., Scarlat
M.B./2006/p.154.

14



Capitolul 1 Sisteme de actionare pentru dezvoltarea vitezei

Exercitii pentru dezvoltarea vitezei de reactie/imbunititirea timpului de reactie.

1) Pe perechi fata in fata din stand, distanta de aproximativ un metru, un partener are
membrele superioare intinse Tnainte, tinand in fiecare palma o minge de oind sau de
tenis. Acesta da drumul unei mingi fara a-i comunica colegului care este aceasta,
cel fard mingi actioneaza cat mai rapid pentru a o prinde inainte ca aceasta sa cada
pe sol. Se fac 5-10 executii, apoi rolurile se schimba.

Fig.1 Exercitiul 1 - Prinderea mingii eliberate Tnainte de partener

2) Pe perechi fata in fata din stand, distanta de aproximativ 1,5-3 metri, un partener
are membrele superioare ridicate lateral, paralele cu solul, tindnd in fiecare palma o
minge de tenis. Acesta da drumul unei mingi care ajunge pe sol si ricoseaza, fara a-
i comunica colegului care este aceasta, cel fara mingi se deplaseaza cat mai rapid
pentru a o prinde, fard a permite mingii s cadd mai mult de o datd pe sol. 3-5
executii, apoi rolurile se inverseaza.

Fig.2 Exercitiul 2 - Prinderea mingii eliberate n lateral de partener

3) Pe perechi, partenerii dispusi unul inapoia celuilalt la o distanta de 2-3 metri in pozitia
stand departat, cu genunchii in semiflexie. Cel plasat inapoi aruncd o minge de tenis in
spatele celui plasat Tnainte, care se intoarce rapid si o prinde, inainte de a cadea pe sol.
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Idem cu aruncarea mingii in sol spre inainte, pe partea dreaptd sau stingd a
partenerului, sau cu trimiterea mingii printre picioare sau cu bolta peste capul, umarul
drept/stang al partenerului, care trebuie sd o vizualizeze si sd o prinda cat mai rapid. Se
fac 4-5 executii, cu schimbarea rolurilor.

4)

5)

6)

Fig.3 Exercitiul 3 — Varianta de prindere a mingii aruncata cu boltd deasupra capului

Pe perechi fata in fata din stand, distanta de aproximativ 4-6 metri, unul executa
deplasare laterala intre doua jaloane distantate la 4 metri, cu sau fara ocolirea
acestora, celdlalt arunca fara sa anunte o minge de tenis spre unul dintre jaloane, pe
care partenerul trebuie sa o prinda cat mai repede, inainte ca ea sa cada a doua oara
pe sol. Se fac 5-6 executii, cu inversarea rolurilor, pauza de 20-40 secunde.

Fig.4 Exercitiul 4- Deplasare laterala cu prinderea mingii aruncata de partener

Pe perechi fata in fata, un partener plasat pe linia portii de handbal, celalalt la linia
de 7 metri, cu mai multe mingi de tenis tinute pe o palma. Se arunca consecutiv
mingile de tenis pe colturile portii, partenerul aflat in poarta trebuind sa le atinga si
sd plece cat mai rapid pe directia urmatoarei mingi. Rolurile se inverseaza, iar
frecventa aruncarilor poate creste, pentru solicitarea reactiei rapide.

Pe perechi fata in fata, distanta de 7-10 metri intre parteneri. Un executant tine mai
multe mingi de tenis, celdlalt este plasat intr-un cerc cu diametrul de 1 metru. Se
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7)

8)

9)

fac aruncari succesive cu frecventa ridicatd, incercand atingerea partenerului din
cerc, acesta se fereste rapid pentru a nu fi atins, fard a parasi suprafata cercului.
Mingile sunt apoi recuperate si rolurile se inverseaza.

Pe perechi fatda in fata, distanta de 4-5 metri ntre parteneri, fiecare plasat in
interiorul unui cerc cu diametrul de 50-100 cm, cu 0 minge de handbal tinuta in
maini. Fiecare aruncd mingea la verticala/in sus deasupra capului, la o inaltime se
aproximativ 3 metri, 0 recupereaza rapid si alearga spre inainte pentru a ocupa
cercul partenerului. Se fac 5-10 repetari. Acelasi exercitiu se poate realiza si cu
aruncarea mingii oblic Tnainte n sol, alergare pentru recuperare si ocuparea locului
in cerc. O alta varianta presupune deplasare cu prinderea mingii aruncate de
partener si ocuparea cercului acestuia.

Pe perechi fata in fata, la o distanta de 4-5 metri, fiecare cu minge de handbal tinuta
Tn maini. Unul dintre parteneri arunca mingea sa la verticala/in sus sau pe alta
traiectorie, partenerul Incearcd sd o loveasca, prin aruncarea propriei mingi. Se fac
5-10 executii de fiecare, sub formd de concurs.

Pe perechi, fata in fata, distantda de 8-10 metri intre parteneri, fiecare plasat in
interiorul unui cerc cu diametrul de 50-100 cm, unul singur cu o minge de handbal
tinutd in maini. Se executd rostogolirea rapidd a mingii pe sol in directia
partenerului, alergare cu sariturd peste minge si recuperare, inainte ca aceasta sa
ajunga la cel fara minge, apoi rolurile se inverseaza.

10) Pe perechi fata in fata, distanta de 1 metru intre elevi/parteneri. Ambii parteneri

sunt in pozitia stand departat cu picioarele flectate din articulatia genunchilor si
executd treceri rapide ale greutatii de pe un picior pe altul, prin usoara deplasare
dreapta-stanga. La semnal vizual - realizat de profesor - ei pleaca cat mai rapid in
acelasi sens, in lateral. Acelasi exercitiu se poate realiza prin desemnarea unui
elev/iexecutant din perechea respectivd sa decida plecarea pe una din laturi,
partenerul urmarindu-l atent si incercand sa nu piarda startul in sensul decis de
coleg. Se executa 3-6 repetari pentru fiecare pereche, cu alternarea rolurilor.

Fig.5 Exercitiul 10 — Sincronizarea deplasarilor laterale

11) Pe perechi fata in fata, unul dintre parteneri cu bratul indemanatic intins inainte,

realizeaza retragerea sa rapida cand partenerul incearca sa-1 loveasca peste palma.
Se executa apoi si pentru bratul neindemanatic, 5 repetdri pentru fiecare membru
superior, apoi rolurile se inverseaza.
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12) Pe perechi fata in fata, unul dintre elevi cu piciorul drept sprijinit Tnainte/departare
in plan sagital, talpa pe sol. Partenerul incearca sa-l calce pe picior, iar cel vizat
incearcd sa-si retragd rapid piciorul. Se executd 5 incercari pentru fiecare membru
inferior, apoi rolurile se inverseaza.

Fig.6 Exercitiul 12 — Evitarea atingerii piciorului de citre partener

13) Pe perechi fata in fata, unul dintre executanti cu bratul indemanatic intins inainte,
policele/degetul mare departat lateral de palma. Partenerul aseazd un baston sau
rigla gradata la verticald, cu marginea inferioara la nivelul palmei, Tn spatiul dintre
police si aratator. Fara sa anunte este eliberat bastonul/rigla si colegul va aduce cat
mai aproape policele de palma, prinzand obiectul respectiv. Exercitiul este si un test
al vitezei de reactie, cu cat bastonul cade mai putin spre sol, cu atat timpul de
reactie este mai bun. Nu este permisd rdsucirea internd sau externd a palmei,
aceasta ramane paraleld cu solul. Se executa trei incercdri pentru fiecare membru
superior, apoi rolurile se inverseaza.

Fig.7 Exercitiul 13 — Prinderea bastonului eliberat de partener

14) Pe perechi fata in fata, unul dintre parteneri executa dribling si protejeazd mingea
de baschet, celalalt incearca scoaterea mingii din dribling, apoi rolurile se
inverseaza. Se aloca 4 reprize a cate 10-20 secunde.
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15) Pe perechi fata in fata, unul dintre parteneri executa diferite miscari ale membrelor
inferioare si superioare, celalalt il imitd cat mai rapid posibil, timp de 15-30
secunde, apoi rolurile se inverseaza.

16) Din stand se executa aruncarea simultand pe verticala a 2-3 mingi de tenis si lovirea
lor succesiva cu méinile sau picioarele, Tnainte de a cadea pe sol.

Fig.8 Exercitiul 16 — Atingerea mingilor in cadere

17) Din stand se executa aruncarea pe verticala/in sus a unei mingi de tenis, Tntoarcere
180° si prinderea mingii cu ambele palme, apoi cu palma membrului superior
indemanatic, respectiv a membrului neindemanatic. Exercitiul poate fi gradat si
prin micsorarea inaltimii de aruncare a mingii, cu 8-10 executii care cresc progresiv
ca dificultate.

18) Din stand ghemuit cu spatele spre un perete, distanta variabila, se executd aruncarea
pe deasupra capului a unei mingi de tenis spre perete, ridicarea si intoarcerea la
180°, cu prinderea mingii inainte ca aceasta si cada pe sol.

19) Din stand - la o distanta 2-4 metri fata de zid/un perete, cu 0 minge de tenis in
palma dreaptd - se executd aruncarea mingii in zid/spre perete si prinderea cu
aceeasi mana, micsorand progresiv distanta fata de zid/ perete, timpii de reactie
fiind pe final tot mai mici. Acelasi exercitiu se poate realiza si cu membrul superior
stang, apoi cu aruncarea cu un brat si prinderea cu celalalt/executii alternative.

Fig.9 Exercitiul 19 — Aruncarea mingii de tenis cu o mana si prinderea cu cealaltd mana
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20) Pe perechi umar la umar - cu fata spre un perete, la o distanta de 3-4 metri, fiecare
cu o minge de tenis - se arunca mingea simultan in perete pe diferite traiectorii si
fiecare Incearca sa prindd mingea partenerului. Se fac 5-10 executii sincronizate.

Fig.10 Exercitiul 20 — Prinderea reciproca a mingii aruncate de partener

21) Din pozitia asezat ghemuit - cu 0 minge tinuta cu palmele deasupra capului - se
executd aruncarea mingii la o indltime variabila, ridicare in stand si revenire in
asezat cu prinderea mingii, fard ca aceasta sa atinga solul. Acelasi exercitiu poate fi
realizat si prin lovirea unei mingi aruncate de partener pe diferite directii, inainte de
prinderea propriei mingi, cu 5 executii si apoi inversarea rolurilor.

22) Din mers se executa - la semnal auditiv/sonor sau vizual - o saritura cu desprindere
pe ambele picioare si aterizare in ghemuit.

23) Din alergare usoara se realizeaza - la semnal auditiv/sonor - o intoarcere rapida de
180° si apoi alergare cu spatele la directia de deplasare/spre directia de inaintare.
24) Din alergare usoara se executd la - semnal auditiv/sonor - pas saltat si aterizare in

fandare Tnainte.

25) Din alergare usoara se executd - la un semnal auditiv/sonor o bataie din palme -
oprirea in ghemuit cu palmele pe genunchi, la urmatorul semnal continuarea
alergarii, la doud semnale auditive/la doua batai din palme se executd saritura cu
genunchii la piept/sus.

26) Din alergare usoara se executa - la un semnal auditiv - oprire si intoarcere spre
stanga 90°, cu trecerea n sprijin pe palme in culcat facial, la doua semnale scurte se
executd oprire si intoarcere spre dreapta 90°, cu trecerea n sprijin pe palme n
culcat dorsal.

27) Se executa alergare in coloana cate unul, elevii fiind echipati in doua culori diferite,
de exemplu verde si albastru. Profesorul striga o culoare, iar elevii care o detin se
opresc brusc Tn stand ghemuit, ceilalti trebuie sa-i evite prin ocolire si s continue
alergarea, apoi formatia se reface si jocul se reia.
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Fig.11 Exercitiul 27 — Depdsirea elevilor opriti in stdnd ghemuit

28)Din mers in coloand cate doi pe centrul terenului/spatiului de lucru, la semnal
auditiv/sonor fiecare elev din pereche se deplaseaza cat mai rapid in lateral, cu 3
pasi adaugati si apoi cu revenire in formatia initiala.

29) Din alergare in coloana cate doi, la semnal auditiv/sonor se realizeaza schimbarea
rapida a locurilor pentru fiecare pereche.

30) Din mers sau alergare usoara in coloand cate unul, numerele impare au in mana
dreaptd un baston sau o minge de oind/tenis. La semnal auditiv/ sonor predau
obiectul colegului aflat inapoi, la urmatorul semnal reprimesc obiectul. Actiunea se
executd apoi si pentru membrul superior stang, dupa care cei cu numere pare
inverseaza rolurile si pozitiile cu cei care detin numere impare.

Fig.12 Exercitiul 30 — Predarea/reprimirea bastonului la semnal auditiv
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31) Din linie pe un rand se executa ruperea rapidd a formatiei la semnale vizuale sau
auditive, apoi realizarea unei actiuni indicate si revenirea in formatia initiala.

32) Plecari rapide/starturi - la semnale vizuale, auditive sau tactile - executate din
pozitii variate: stdnd departat, stind pe un picior, stdnd cu spatele la sensul de
deplasare/spre directia de deplasare, stdnd cu genunchii flexati, fandare inainte,
culcat facial, culcat dorsal, sprijin pe palme in culcat facial, pe genunchi, stand
ghemuit cu palmele pe sol, culcat lateral/decubit lateral, sprijin pe palma in culcat
lateral etc.

33) Plecari rapide executate in timpul unor actiuni variate: joc de glezna, mers, alergare
cu genunchii sus, alergare cu cilcdiele la sezutd/cu pendularea gambelor spre
Tnapoi, sarituri ca mingea, genuflexiuni, flotari, manipularea/manuirea diferitelor
obiecte portative etc.

34)Din joc de gleznd in coloana cate unul, la un semnal auditiv/sonor se executa
trecere n alergare cu genunchii sus, la al doilea semnal auditiv/sonor saritura cu
genunchii la piept/sus si aterizare in ghemuit, la al treilea semnal auditiv/sonor
trecere n alergare usoara.

35) Din stand cu bratele intinse Tnainte si palmele sprijinite pe perete, la un semnal se
executa joc de glezna, la al doilea trecere in fandare inainte, la al treilea trecere in
ghemuit si desprindere pe verticald cu aterizare in stand, la al patrulea/ultimul
semnal sariturd cu departarea membrelor inferioare in plan frontal/lateral si
aterizare in stand cu genunchii flexati.

36) Elevii sunt dispusi sub forma de cerc cu raza de 7-10 metri, fiecare in pozitia stand
pe un loc marcat cu semnul X. In centrul cercului se afli un cerc de gimnastica,
care are la interior un numar de mingi de oina sau de tenis, egal cu numarul elevilor
din formatie. La semnal auditiv/sonor executantii pleaca in alergare, fiecare culege
rapid o minge si revine la locul sdu. Se poate repeta de 5-6 ori sub forma de
concurs, fiind eliminat de fiecare datd ultimul elev. Acelasi exercitiu poate fi
realizat prin rostogolirea mingii pe sol la revenire spre locul propriu si recuperarea
acesteia, Tnainte de a depasi semnul X.

37) Elevii sunt dispusi in cerc cu raza de 3-5 metri, fiecare avand atribuit un numar,
profesorul este plasat in centru si tine perpendicular pe sol un baston. Elevii merg
sau aleargd pe circumferinta cercului, iar cand profesorul strigd un numar si
elibereaza bastonul, elevul cu numarul respectiv se deplaseaza rapid spre centrul
cercului si prinde bastonul, inainte ca acesta sa cada pe sol. Acelasi joc poate fi
organizat cu aruncarea unei mingi la V.erticalé.

Fig.13 Exercitiul 37 — Prinderea bastonul eliberat in centrul cercului
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38) Elevii sunt dispusi Tn cerc cu diametrul de 3-7 metri, fiecare cu 0 minge de
handbal/tenis. La semnal auditiv/sonor fiecare elev arunca mingea pe verticala si se
deplaseaza rapid pentru a prinde mingea aruncatd de elevul aflat Tnaintea sa. Idem
cu lovirea mingii Tn sol si ricosarea acesteia pe verticald. Cei care nu prind mingea
sunt eliminati pe rand din joc, apoi formatia se reface. Diametrul cercului se poate
mari, pentru a complica actiunile.

Fig.14 Exercitiul 38 — Alergare cu prinderea mingii aruncatd de partenerul plasat inainte

39) Elevii sunt dispusi in linie pe un rand, inaintea lor sunt trasate cu rosu, galben si
verde 3 linii paralele - la o distanta de 4 metri una de cealaltd - sau sunt plasate
jaloane colorate. Profesorul strigd o culoare, iar elevii alearga si se opresc pe linia
in culoarea indicata/jocul semaforul.

Fig.15 Exercitiul 39 — Jocul semaforul
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40) Elevii sunt dispusi in linie pe doud randuri fata in fata, la o distanta de 4 metri,
numerotati din 3 in 3, interval pe rand de doud lungimi de brat. Se striga alternativ
un numar de la 1 la 3, iar perechile care au aceste cifre reactioneaza simultan si fac
schimb de locuri. Se realizeaza 4-6 executii pentru fiecare pereche.

41)Un elev este plasat ntr-un patrat cu latura de un metru, delimitat de 4 jaloane de
culori diferite. Profesorul sau partenerul este plasat in exteriorul patratului, cu fata
la elevul din patrat, avand plasate Thainte si in linie 4 jaloane in aceleasi culori ca si
cele care delimiteaza patratul. Cel din patrat executd joc de gleznd cu genunchii
mult flexati si cu frecventa ridicata, iar cand partenerul indica cu varful piciorului
un jalon de o anumitd culoare, el realizeazd rapid ducerea piciorului celui mai
apropiat de coltul respectiv si atingerea jalonului de culoarea indicata. Timp de
lucru 15-25 secunde cu alternarea culorilor indicate.

Fig.16 Exercitiul 41 — Atingerea jaloanelor in culoarea indicata

42)Elevii dispusi aleatoriu - pe terenul de handbal/baschet sau in sald - merg sau
realizeaza alergare usoard. Profesorul strigd un numar, iar acestia trebuie sa
constituie rapid grupuri, cu un numar de membri egal cu cel strigat de catre
profesor. Cei care nu reusesc sa fie inclusi in vreun grup raman ultimii i primesc
un punct penalizare, apoi jocul se reia cu strigarea altui numar. La acumularea a 3
puncte penalizare se producere eliminarea elevilor respectivi.

43) Elevii sunt dispusi in doua echipe - in coloana cate unul, primii la o distanta de 1-2
metri de coloand tin pe sol un baston la verticald, pe care-l elibereaza si se retrag
apoi prin lateral la coada sirului propriu. Elevul urmator reactioneaza rapid, se
deplaseaza si prinde bastonul inainte ca acesta sa cada si Tl repozitioneaza, apoi la
randul sau 1i da drumul pentru urmatorul elev etc. Se poate organiza sub forma de
concurs/stafeta. Idem cu aruncarea unei mingi deasupra capului si prinderea ei de
catre urmatorul elev, care face acelasi lucru.
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Fig.17 Exercitiul 43 — Stafeta cu eliberarea bastonului tinut la verticala pe sol

44) Jumatate dintre elevii unui colectiv sunt dispusi in coloana cate unul pe axul central
al terenului de baschet, restul sunt plasati pe perechi fata in fatd spre marginea
terenului, fiecare cu o minge de tenis, distanta intre perechi fiind de 8-15 metri.
Primul elev din coloana pleaca in alergare si se fereste de mingile aruncate de
perechi/ prin schimbare de directie cand ajunge in dreptul acestora, pana cand trece
de ultima pereche, apoi jocul se reia dupa ce perechile reintra in posesia mingilor si
pleaca urmatorul elev. Orice atingere aduce un punct echipei care face aruncarile.
Dupa ce si ultimul elev din coloana a Tncheiat concursul rolurile se schimba, cei din
coloana trec pe perechi la aruncari. Castigd echipa care strange mai multe puncte la
final.

Fig.18 Exercitiul 44 — Alergare cu evitarea mingilor aruncate de perechile plasate lateral
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Exercitii pentru dezvoltarea vitezei de executie si de repetitie

1)
2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Din stand ghemuit cu palmele pe genunchi se executa saritura cu corpul in extensie
si bratele sus, miscarea se realizeaza exploziv. Se fac 5-10 repetari.

Din stand ghemuit se executa ridicare in stand cu revenire. Se fac 5 repetari sub
forma de concurs, pe faza de ridicare genunchii sunt in extensie.

Din culcat dorsal se trece in pozitia asezat si apoi in pozitia stdnd ghemuit, cu
revenire in culcat dorsal. Se inregistreazd numarul de executii/cicluri corecte de
miscari Tn 10-15 secunde.

Din stand ghemuit se executa trecere in sprijin pe palme in culcat facial prin
saritura/extensia picioarelor spre inapoi, apoi revenire prin saritura in pozitia sprijin
ghemuit. Se executa timp de 10 secunde.

Fig.19 Exercitiul 4 — Trecere rapida din stdnd ghemuit in pozitie de flotari si invers

Din pozitia stand fandat/plan sagital se executa saritura energicd cu mentinerea
picioarelor extinse departate si aterizare Tn aceeasi pozitie, cu 5-10 executii pentru
fiecare membru inferior.

Din pozitia stand fandat/plan sagital se executa schimbarea piciorului prin saritura
sau intoarcere rapida de 180°. Se fac 6-10 executii explozive.

Din pozitia stand fandat/plan sagital - cu o minge de tenis plasata inaintea varfului
piciorului flexat - se executa culegerea mingii cu palmele, schimbarea piciorului de
fandare prin intoarcere rapida / de 180° si agezarea mingii inaintea acestuia. Se fac
10 executii cronometrate sub forma de concurs.

Imitarea actiunilor de lovire repetata cu membrele superioare sau inferioare,
specifice sporturilor de contact.

Din stand cu bratele sus, se fac 5 batai ale palmelor deasupra capului, apoi
coborarea bratelor Tnainte si 5 batai ale palmelor paralele cu solul, la final trecere
rapida in ghemuit. Exercitiul se organizeaza sub forma de concurs.

10) Din stand cu bratele inainte - cu 0 minge de tenis pe palma mainii indeméanatice - se

da drumul mingii si cadi si se executa o intoarcere de 90° cu trecere rapida in stand
ghemuit pe partea bratului care a tinut mingea, cu prinderea acesteia inainte de a
cadea pe sol. Idem cu intoarcerea pe partea opusa bratului care tine mingea. Acelasi
exercitiu se poate executa cu intinderea bratului Tnapoi, eliberarea mingii si
intoarcere 180°, cu prinderea acesteia in pozitia stand ghemuit.
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Fig.20 Exercitiul 10 — Eliberarea si prinderea mingii cu trecere in stand ghemuit

11) Din stand cu fata la scara fixa - la distanta o lungime de brat - se executa ridicarea
bratelor prin Tnainte sus si asezarea lor pe treapta cea mai de sus posibil de atins,
apoi pe cea aflatd la indltimea umerilor, iar la final pe ultima treapta/cea de jos. Se
repetd structura de 3 ori cu viteza maxima, sub forma de concurs.

12) Din stand cu fata la poarta de fotbal sau de handbal, cu elan de 3-5 pasi, suturi sau
aruncari la poarta cu rapiditate maxima. Idem cu lovirea mingii pasata din lateral de
partener.

13)Din stand cu membrele superioare intinse Tnainte - pe palma dreaptd este
asezata/sustinutd 0 minge de oind sau de tenis - se executd treceri/aruncari
alternative ale mingii de pe o palmad pe cealalta, timp de 10-15 secunde, cu
frecventa ridicata.
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Fig.21 Exercitiul 13 — Trecerea mingii de pe o palma pe cealaltd
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14) Din stand cu bratele sus, se executa rotarea bratelor cu coatele intinse, inainte sau
inapoi, timp de 10 secunde, cu numararea executiilor. Acelasi exercitiu se poate
executa prin alternarea sensului de rotatie: inainte/inapoi.

15) Din stand ghemuit cu palmele pe sol/sprijin ghemuit - avand inainte un cerc care
contine 5 mingi de tenis sau de oina — se executa ridicarea unei mingi si trecerea in
stand cu aruncarea mingii peste umar, revenire in ghemuit si reluarea actiunii pana
la epuizarea mingilor din cerc. Exercitiul este cronometrat si organizat sub forma
de concurs.

16) Din stand departat - cu cinci mingi de tenis/oind asezate Tnaintea piciorului drept —
se realizeazd mutarea lor succesiva cu palma bratului stang Tnaintea piciorului
stang, contratimp. Exercitiul poate fi executat sub forma de concurs.

17) Din stand departat - cu cinci mingi de tenis/oind asezate inaintea piciorului drept —
se executd mutarea lor succesiva cu palma bratului drept inapoia piciorului de
aceeasi parte sau inapoia piciorului stang.

h ] - : : ‘_'!-

Fig.22 Exercitiul 17 — Mutarea rapida a mingilor inapoia piciorului de aceeasi parte

18) Din pozitia stand lateral fata de 10 bastoane dispuse paralel pe aceeasi linie - la 0
distanta de 0,5 metri unul de celdlalt — se executa deplasare rapida laterala prin
sarituri cu departarea alternativa a picioarelor in plan sagital, cu contact succesiv pe
pingea Tn spatiul dintre bastoane/semne. Se repeta traseul de 3-5 ori, cu 30 secunde
pauzd. Nu este permisa cilcarea bastoanelor. Pentru aceeasi dispunere pe sol a
bastoanelor se pot face sarituri laterale rapide, cu desprindere si aterizare pe ambele
picioare, din baston in baston/pentru clasele mici sau din doua in doua
bastoane/pentru clasele mari. Alte variante presupun deplasare cu fata sau spatele la
bastoane prin sarituri inainte sau inapoi, sarituri pe un picior si intoarcere pe
celalalt, deplasare cu pas incrucisat etc.
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Fig.23 Exercitiul 18 — Varianta de deplasare laterala prin sarituri pe un singur picior

19) Din stand - avand un cerc de 0,5 metri trasat inapoia calcaielor si trei mingi de
handbal plasate la nivelul vérfurilor picioarelor — se realizeaza ridicarea
consecutiva a celor 3 mingi cu siriturd verticald si intoarcere 180°, urmati de
asezarea fiecarei mingi in cerc. Se executd sub forma de concurs.

20) Din stand cu fata la zid/perete - distanta variabild — se executa pasarea mingii de
fotbal sau a celei de handbal cu frecventa cat mai mare, timp de 10 secunde si
numdrarea executiilor reusite. ldem cu aruncarea mingii de tenis in zid, dar fard a
permite contactul cu solul la revenirea acesteia.

21) Pe perechi fata in fata - la o distanta de 3-7 metri — se fac pase de pe loc cu piciorul
sau cu bratul indemanatic, cu frecventa ridicata timp de 10-25 secunde.

22)Pe perechi fata in fatd - cu bratele intinse Tnainte si palmele incrucisate/ priza
reciprocd la nivelul degetelor - se executa sarituri sincronizate cu aterizare, astfel
incat jaloanele de pe traseu sa fie plasate intre cei doi executanti. Frecventa este
maxima, timpul de lucru 10-15 secunde. Idem cu deplasare laterala alternativa
stdnga-dreapta, pe o distanta de 5-7 metri.

Fig.24 Exercitiul 22 — Sarituri sincronizate cu frecventa ridicatd
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23) Pe perechi unul Tnapoia celuilalt - pe latura mare a terenului de baschet/handbal -
un elev este in pozitia stand departat cu trunchiul aplecat — celalalt executant prin
saritura in departat ii preia locul in pozitia amintita anterior (capra mergatoare), Cu
alternarea rolurilor si executii rapide, pand cand se ajunge pe latura opusd a
terenului. Céstiga perechea care atinge prima cealalta latura.

24) Din stand cu fata la zid/perete - bratele intinse cu palmele asezate pe acesta — se
executd depdrtarea si apropierea picioarelor in plan frontal/lateral cu frecventa
maxima, timp de 10 secunde. Din aceeasi pozitie se pot realiza si usoare sarituri cu
departarea picioarelor in plan sagital/Tnainte-inapoi, tot contratimp.

25)Din stand - cu mingea de baschet sau de handbal tinuta/sustinutda in maini - se
executd dribling multiplu cu bratul indemanatic si cu un tempo cat mai ridicat, timp
de 10 secunde. Idem cu alternarea maini care impinge mingea.

26) Din stand - cu o minge de handbal sau de baschet tinutd/sustinuta in maini — se
executd aruncarea ei in sol pentru a ricosa la verticala/in sus, apoi sariturd cu
desprindere pe ambele picioare si prinderea mingii in punctul de amplitudine
maxima a zborului. Exercitiul solicita vitezd de executie si capacitate de
sincronizare.

27)Din stand - cu o minge de handbal sau de baschet tinutd/sustinuta in maini — se
executd aruncarea ei peste cap cu intoarcere rapida de 180° si prinderea mingii, apoi
actiunea se reia. Se fac 10 intoarceri rapide succesive, sub forma de concurs.

28) Din stand departat cu trunchiul flexat pe bazin/indoit, pe linia varfurilor picioarelor
sunt marcate 4-6 semne sau asezate jaloane. Se executd atingerea succesiva a
tuturor semnelor/jaloanelor, de la dreapta la stdnga cu palma dreaptd, apoi de la
stanga la dreapta cu palma stangd, apoi iar de la dreapta la stdnga cu palmele
suprapuse. Exercitiul se executa sub forma de concurs.
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Fig.25 Exercitiul 28 — Atingerea succesiva a jaloanelor cu palmele suprapuse

29) Pe perechi fata in fata - distantd de aproximativ un metru — se executa desprindere
simultana pe verticala cu ridicarea bratelor sus si lovirea palmelor, apoi revenire in
stand. Se inregistreaza numarul de executii corecte contratimp/10-15 secunde.
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30) Din joc de gleznad se executa sariturd cu desprindere pe verticala si aterizare in
stand departat in plan sagital/inainte—inapoi, apoi trecere rapida in fandare inainte.

31) Sarituri la coarda timp de 10-20 secunde, cu frecventa maxima.

32) Aruncari la cos/baschet cu mingi trimise de partener la inceput cu o frecventa
redusd/la 5 secunde 0 aruncare, apoi cu frecventa tot mai mare/pauze tot mai mici
intre aruncari. Exercitiul implicd pe langd viteza de repetitie, capacitatea de
concentrare si precizia miscarii.

33) Executarea miscarilor pe fond muzical, cu tempo-uri care cresc progresiv sau care
alterneaza.

34)Din stand lateral - fatd de banca de gimnasticdi - se executa sariturd
verticala/dreapta cu aterizare Tn stdnd pe banca, apoi sariturd in adancime cu
aterizare pe sol. Se inregistreazd numarul maxim de repetdri realizate in 10
secunde.

35) Din stand cu fata la banca de gimnastica, piciorul drept este flexat/ indoit si sprijinit
cu talpa pe banca. Se executa impingeri cu trecerea in stand pe banca/pe ambele
picioare, apoi revenire prin coborarea aceluiasi picior sau alternarea acestora.
Castiga elevul care a realizat cel mai repede 10 executii consecutive.

36) Din stand - cu varfurile picioarelor aflate aproape de intersectia a doua linii trasate
perpendicular pe sol sau a 4 bastoane asezate in cruce - Se executd sarituri scurte
stanga-dreapta cu desprindere pe pingea si frecventa maxima in plan frontal/lateral,
evitand calcarea liniei verticale, timp de 5-15 secunde. Se acorda pauza 30-60
secunde si se trece la sdrituri scurte inainte-Tnapoi/plan sagital, cu desprindere pe
pingea si talpile apropiate, evitdnd cilcarea liniei orizontale, in acelagi interval de
timp si cu aceleasi valori ale pauzelor, apoi la sarituri cu departarea picioarelor in
plan sagital, iar Tn final la combinarea tipurilor de sarituri executate anterior, cu
frecventa maxima.

Fig.26 Exercitiul 36 —Saritura cu departarea picioarelor Tn plan sagital

37) Din stand - cu picioarele in centrul unui cerc de gimnastica — se executa saritura
lateral dreapta cu iesire din cerc si apoi revenire tot prin sariturd, apoi in ordine
sariturd lateral stanga, saritura Tnainte si saritura inapoi, toate cu revenire 1n stand in
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centrul cercului. Se executa sub forma de concurs, timp de 5-15 secunde. Idem cu
executarea a doud sarituri scurte lateral dreapta, lateral stanga, Tnainte si inapoi,
respectiv revenirea se face tot prin doua sarituri scurte, sau printr-o singura saritura
mai lungd. Exercitiul implicd o buna orientare in spatiu si precizie a miscarilor.

38) Din stand - cu picioarele in centrul unui cerc de gimnastica — se executa saritura cu
departarea picioarelor in plan frontal/lateral si iesirea picioarelor din cerc, apoi
revenire. Idem cu departarea picioarelor in plan sagital/inainte-inapoi. Se fac cat
mai multe repetari cu frecventa maxima, timp de 5-15 secunde.

Fig.27 Exercitiul 38 — Saritura cu departarea picioarelor in plan frontal

39)Din stand departat lateral/plan frontal — piciorul drept in interiorul unui cerc de
gimnastica - Se executa saritura laterala dreapta, la aterizare piciorul drept iese in
exteriorul cercului, piciorul sting ajunge in cerc, apoi se schimba sensul sariturii
spre stanga, cand dreptul ajunge iar in cerc si stangul la exterior. Se fac cat mai
multe repetdri, cu frecventa maxima, timp de 5-15 secunde.

40) Din sténd - cu varfurile picioarelor la marginea exterioara a unui cerc - se executa
sarituri scurte si rapide Tn plan sagital/inainte-inapoi cu desprindere si aterizare pe
pingea, varful unui picior ajunge in cerc, celalalt aterizeaza concomitent inapoi, in
exteriorul cercului. Se fac cat mai multe repetari, cu frecventd maxima, timp de 5-
10 secunde.

41) Din stand - cu fata la banca de gimnastica sau la capacul lazii de gimnasticd — se
executd urcarea si coborarea alternativa a picioarele pe bancd sau capac, cu
frecventa maxima, timp de 5-10 secunde, cu 3-5 serii.

Exercitii pentru dezvoltarea vitezei de deplasare si a agilititii/componenta a
coordonarii

1) Elevul se afla in pozitia stind Tn centrul unui cerc cu raza de 2-4 metri, varfurile
picioarelor sunt la centru, cercul are pe circumferinta plasate 6-8 jaloane, pe fiecare

32



jalon este asezata o minge de tenis. Se fac deplasari rapide - cu pas adaugat sau
alergare cu genunchii sus — spre fiecare jalon, se ia mingea de tenis si se duce in
centru, pana la epuizarea tuturor jaloanelor. Ordinea de abordare a jaloanelor poate

fi consecutiva sau aleatorie.
W B 5

Fig.28 Exercitiul 1 — Mutarea mingilor de pe fiecare jalon in centrul cercului

2) Din stand - la jumatatea distantei dintre doua jaloane distantate la 10 metri — se
sprinteaza pana la jalonul din dreapta/5 metri, cu atingerea sa cu mana dreapta, apoi
sprint pana la cel din stdnga/10 metri si atingerea sa cu mana stanga. Din aceasta
pozitie se poate executa exercitiul addugand o noud lungime de 10 metri, de stanga
la dreapta, deci in total 25 de metri. Exercitiul se poate realiza si sub forma de
concurs, prin dispunerea elevilor in coloana cate unul pe centrul terenului, distanta
2 metri ntre ei, cu jaloanele plasate lateral.

e

Fig.29 Exercitiul 2 — Deplasare rapida intre 2 jaloane cu atingerea acestora
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3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Din linie pe un rand - pe marcajul lateral al terenului de handbal — se executa
alergare cu forfecarea picioarelor intinse Tnainte cu frecventd maxima pe latimea
terenului/20 metri. Se fac 3-4 repetari sub forma de concurs.

Pe perechi echilibrate valoric - fata in fata la centrul terenului de handbal, din joc
de glezna - unul dintre elevi se intoarce si pleaca rapid spre latura mare a terenului,
0 atinge si revine in pozitia initiald, colegul pleacd in directia opusd si executa
aceeasi actiune. Se executd cu alternarea rolurilor in privinta celui care decide
plecarea, sub forma de concurs, cu executia a 5 repetari.

Pe perechi echilibrate valoric - fata in fata, la centrul terenului de handbal - ambii
elevi pleaca la semnal auditiv/sonor spre latura mare a terenului, ocolesc un jalon
plasat pe aceasta si revin in pozitia initiald. Se fac 4-5 repetari, cu pauze care permit
refacerea potentialului de efort.

Elevii sunt pe doua coloane fata in fatd, pe centrul terenului de baschet/handbal sau
in centrul silii de educatie fizica, distanta dintre coloane este de 10-20 metri. La
mijlocul distantei dintre coloane este asezat un aparat/ lada de gimnastica sau banci
suprapuse, pe care este plasat - in centru - un obiect/ minge, jalon, sapca etc. La
semnal auditiv primii elevi pleacd in alergare accelerata spre lada, cu ocolirea
acesteia pe partea stdngd si incercarea de a lua obiectul cu bratul drept. Se poate
organiza sub forma de concurs, fiecare reusitd aduce un punct echipei. Idem cu
alergare printre 3-4 jaloane, Tnainte de a ajunge la obiectul asezat pe lada de
gimnastica.

Fig.30 Exercitiul 6 — Concurs cu ridicarea mingii asezate pe jalon

Elevii sunt pe perechi echilibrate valoric fata in fata, pe mijlocul terenului de
baschet/handbal, cu 0 minge asezatda pe sol intre ei. Fiecare pleacad cu intoarcere
180° la semnal auditiv, atinge marginea laterala si revine in centru. Cel care ajunge
primul atinge mingea cu piciorul sau cu mana. Se fac 5 incercari, castiga cel care a
atins mingea de mai multe ori.

Pe perechi echilibrate valoric fata in fata — pe centrul terenului de handbal - se
executd deplasare rapidd cu pas adaugat pe 15-20 metri, atingerea unui marcaj si
revenire prin deplasare cu pas incrucisat.

Pe perechi echilibrate valoric fata in fata - pe mijlocul terenului de handbal - cu un
cerc desenat/plasat Tntre elevi, fiecare elev are cate 3 mingi de tenis/oina in mana.
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Ambii elevi rostogolesc simultan mingile spre inapoi, fiecare se deplaseaza apoi
rapid spre Tnainte pentru a culege mingile partenerului, apoi se intoarce si le aseaza
n cerc. Castiga elevul care are mai multe victorii din 5 incercari.

10) Pe perechi echilibrate valoric fata in fata, unul din elevi aseaza palmele pe umerii
colegului care sprinteaza spre Tnainte si invinge rezistenta opusa de partener, acesta
deplasandu-se spre inapoi. Se executa pe 15-20 metri, apoi rolurile se inverseaza, 4-
6 repetari pentru ﬁec?re elev.

Fig.31 Exercitiul 10 - Alergare cu invingerea rezistentei opuse de partener

11) Pe perechi echilibrate valoric - din stdnd ghemuit sau asezat spate in spate la centrul
terenului de handbal — se executa ridicare rapida la semnal auditiv, sprint spre
poartd cu ridicarea unei mingi asezate la linia de 7 metri si aruncare la poarta din
saritura. Cel care finalizeazd primul castigd un punct. Se fac 5 repetari pentru
fiecare pereche. Idem cu recuperarea mingii asezate la 3 metri Tnainte, dribling
rapid printre 4 jaloane si aruncare la poarta din alergare. Exercitiul poate fi executat
si din asezat departat fatd in fatd, contact talpa in talpa, cu intoarcere la 180° in
terenul propriu.

12) Pe perechi echilibrate valoric umar la umar se executa alergare de viteza pe 20-50
metri, cu accelerdri si decelerari impuse de marcaje plasate pe sol sau la semnale
auditive.

13) Pe perechi echilibrate valoric umar la umar se executa alergare de viteza pe 20-50
metri, cu alternarea tempo-urilor impusa de unul dintre elevi, la urmatoarea
repetare rolurile se inverseaza.

14) Pe perechi echilibrate valoric umar la umar se executa alergare de viteza pe 20-50
metri, cu oprirea/decelerarea cat mai rapida la semnal auditiv. Se fac 3-6 repetari,
castigator este cel care parcurge o distantd cat mai mica pentru a se opri, la aparitia
semnalului.

15) Pe perechi echilibrate valoric umar la umar, se executd deplasare cu frecventa
maxima prin alergare cu genunchii sus pe 10-25 metri, la Tntoarcere alergare cu
pendularea gambelor spre Tnapoi, cu aceeasi frecventa. Se fac 3-8 repetari.

16) Pe perechi echilibrate valoric umar la umar se executd deplasare rapida cu pas
saltat, apoi cu pas sarit si la final cu alternarea/combinarea acestor variante.
Distanta 15-25 metri, cu 3-8 repetari.
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17) Pe perechi dezechilibrate - din punct de vedere al nivelului de pregatire - se executa
alergare de viteza cu handicap, cel mai slab are un avans de 2-5 metri, distantele de
alergare fiind cuprinse intre 15-50 metri.

Fig.32 Exercitiul 17 — Alergare de viteza cu handicap pentru perechi eterogene valoric

18) Elevii sunt dispusi in linie pe un rand - la marginea laterala a terenului de handbal -
fiecare cu un jalon plasat pe directia de alergare, la centrul terenului. Se executa
alergare de viteza la semnal auditiv/sonor, ocolirea jalonului pe partea dreapta cu
ntoarcere 360°, continuarea alergarii, atingerea celeilalte margini laterale cu palma,
intoarcere cu ocolirea jalonului pe partea stingd cu intoarcere 360° si atingerea
liniei de la care s-a plecat. Se executa sub forma de concurs, 3-4 incercari pentru
fiecare elev, ori sub forma de stafeta, colectivul fiind impartit pe 4-5 grupe de
lucru. Pentru clasele mici distantele pot fi reduse.

19) Elevii sunt dispusi pe doud echipe in linie fata in fata, pe laturile mari ale terenului
de handbal, fiecare avand un corespondent in echipa adversa. La semnal auditiv se
pleaca simultan in alergare de viteza spre echipa adversd si se ocupa locul
corespondentului. Castiga echipa care a ocupat prima toate locurile liniei adverse.

20) Elevii sunt dispusi pe doua echipe/doua linii fata in fata, pe terenul de handbal sau
baschet, la o distanti de 15-30 metri una de cealalta. Inaintea fiecirei echipe este
plasat un jalon/con, la o distantd de 2-3 metri. Un elev al unei echipe pleaca din
propria linie si se indreapta in alergare usoara spre adversari, asezand brusc 0
minge de tenis pe jalon, putand realiza si actiuni de mimare a actiunii respective.
Cand mingea este asezata pe jalon elevul se intoarce in alergare de viteza, cei din
echipa adversa alergand pentru a-l prinde Tnainte ca acesta sa ajunga in propria
linie. Daca nu este prins echipa sa castigd un punct, In caz contrar adversarii
primesc punctul. Se executa alternativ pentru fiecare echipa, cu trecerea fiecarui
elev prin postura de urmarit. Castiga echipa care acumuleaza punctaj superior.
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Fig.33 Exercitiul 20 — Revenirea rapida in formatie dupa asezarea mingii pe jalon

21)Elevii sunt dispusi pe doua echipe/doua linii fata in fatd, pe centrul terenului de
baschet/handbal, distanta dintre linii este de 3 metri, intervalul dintre elevii
aceleiasi linii este de doua lungimi de brat. La semnal auditiv elevii unei echipe
pleaca inainte in alergare de viteza, incercand sa depdaseasca linia adversa din fata
care se deplaseaza lateral, apropiindu-se sau departandu-se cu bratele intinse si
incercand sa bareze culoarele de trecere ale elevilor din echipa adversa/similar
jocului de handbal. Se acorda cate trei incercari pentru fiecare linie, castiga echipa
care trece mai multi elevi peste liI}ia adversarilor.

Fig.34 Exercitiul 21 — Trecerea barierei formatd din adversari

22)Elevii sunt dispusi pe doud coloane cate unul pe centrul terenului de handbal,
fiecare coloana cu echipament diferit, intervalul dintre coloane fiind de 1 metru. La
strigarea unui culori acesta devine urmaritor si va pleca in alergare de viteza in
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lateral, cu intoarcere 90° spre perechea care sprinteazi si se fereste si fie
atinsd/urmaritd. Se executd 6-8 repetiri, cu alternarea rolurilor.

Fig.35 Exercitiul 22 — Prinderea elevilor din coloana adversa

23) Elevii sunt dispusi pe 2-3 coloane inapoia unei linii. La semnal primii din fiecare
coloand pleaca in alergare de viteza, culeg 4 jaloane sau mingi de oina asezate in
linie pe semne, la o distanta de 2 metri unul de celélalt si le aseaza intr-un cerc
plasat la capatul traseului, apoi se intorc prin alergare cu genunchii sus si predau
stafeta urmatorului, care alearga pana la cerc, ridica si reaseaza jaloanele/mingile
pe marcaje si preda stafeta. Castiga echipa care termina pri

Fig.36 Exercitiul 23 — Culegerea jaloanelor de pe sol si asezarea lor in cerc

24) Elevii sunt dispusi pe 2-3 coloane plasate inapoia unei linii, capii de coloana tin n
mani un 4 jaloane de culoare albastra. Inaintea fiecirei coloane sunt plasate din 3
in 3 metri alte 4 jaloane, de culoare diferita, de exemplu jaloane albe. La semnal
auditiv primul din fiecare grupa pleaca in alergare de viteza, aseaza jalonul albastru
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langa primul jalon alb si-1 ridica pe acesta, apoi 1l Inlocuieste si-1 ridica pe al doilea,
Tnlocuind toate jaloanele cu cele de culoare diferitd, se intoarce si le preda pe toate
4 urmatorului din grupa, care executd aceleasi actiuni de Tnlocuire. Castiga echipa
care termind prima, fara a gresi schimbul de jaloane. Aceleasi actiuni se pot repeta
si cu asezarea jaloanelor pe niste conuri, pentru cresterea dificultatii deplasarii.

Fig.37 Exercitiul 24 — Tnlocuirea jaloanelor albe cu cele albastre

25) Elevii sunt dispusi pe 2-3 coloane, fiecare coloand inapoia unei linii, capii de
coloand tin in mani 4 jaloane de aceeasi culoare/de exemplu albastru. Inaintea
fiecarei coloane sunt plasate din 5 in 5 metri alte 4 jaloane, de culori diferite: rosu,
verde, galben, alb. Se pleaca in alergare de viteza, cu culegerea primului jalon/rosu
si Inlocuirea sa cu cel albastru, apoi cu inlocuirea celui verde cu cel rosu etc.,
inlocuindu-se toate jaloanele cu cele precedente. Céstiga echipa care finalizeaza
prima traseul.

26) Elevii sunt dispusi pe 2-3 coloane inapoia unei linii. Inaintea fiecarei coloane sunt
plasate la distanta de 5-15 metri 2 jaloane, pe primul fiind asezatd o minge de tenis,
pe al doilea una de handbal. Primii executanti din fiecare de coloand pleaca in
alergare de viteza si ridicd mingea de tenis de pe primul jalon, alearga rapid pana la
al doilea, ridica mingea de handbal si o aseaza pe cea de tenis, revin la primul jalon
unde aseaza mingea de handbal si predau stafeta. Castiga echipa care finalizeaza
prima traseul, fara a gresi la asezarea mingilor sau a omite toate actiunile indicate.

27) Elevii sunt dispusi pe 2-3 coloane Tnapoia unei linii. Inaintea fiecarei coloane sunt
plasate la distanta de 3-5 metri intre ele 3 jaloane, pe primul fiind asezata o minge
de handbal, pe al doilea una de fotbal, pe al treilea una de baschet. Primii din
fiecare echipd au o minge de tenis, pleaca rapid si inlocuiesc mingea de tenis cu cea
de handbal, apoi pe cea de handbal cu cea fotbal, respectiv pe cea de fotbal cu
mingea de baschet, alearga cu ultima minge si predau stafeta urmatorilor elevi care
executd aceleasi actiuni de inlocuire a mingii detinute, cu cea de pe jalon. Castiga
echipa care finalizeaza prima traseul, fara a omite schimbul de mingi la vreun jalon.
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Fig.38 Exercitiul 27 — Schimbul de mingi la cele 3 jaloane

28) Elevii sunt dispusi pe 2-3 coloane inapoia unei linii. Inaintea fiecirei coloane sunt
plasate trei jaloane in linie, apoi dupa 2-5 metri un gard de atletism
rasturnat/obstacol, iar dupa inca 2-5 metri sunt plasate alte 3 jaloane alaturate
dispuse in linie. Pe primele trei jaloane sunt asezate o minge de tenis, una de
handbal si una de volei. Primii executanti din fiecare coloana sprinteaza, ridica
cele trei mingi si le rostogolesc consecutiv pe sub obstacol, le recupereaza si le
aseaza pe ultimele 3 jaloane, apoi se intorc si predau stafeta, urmatorii elevi executa
aceleasi actiunii, dar in sens invers. Castiga echipa care finalizeaza prima traseul,
fara a exista greseli in privinta asezarii mingilor pe jaloane sau rostogolirea si
recuperarea lor.

S

Fig.39 Exercitiul 28 — Asezarea mingilor diferite pe ultimele 3 jaloane
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29) Elevii sunt dispusi pe 2-3 coloane inapoia unei linii. Inaintea fiecirei coloane sunt
plasate 4-5 jaloane Tn linie, la o distanta de 10-15 metri de linia de start. Intervalul
dintre jaloane este de 50 centimetri. Primii din fiecare coloana pleaca in alergare de
viteza si ocolesc prin deplasare laterala toate jaloanele, apoi revin prin alergare cu
spatele si predau stafeta. Acelasi exercitiu poate fi realizat prin ocolirea jaloanelor
dispuse pe directia de alergare/in coloana. Sunt penalizate omiterea si
atingerea/cdlcarea jaloanelor.

30) Elevii sunt dispusi pe 2-3 coloane echilibrate numeric si valoric, care reprezinta si
echipele concurente, fiecare cap de coloana are o minge de tenis, fiind plasat in
stand departat Tnapoia marcajului lateral al terenului de baschet/handbal, cu fata la
coechipierii care au aceeasi pozitie. La semnal auditiv capul de coloand trimite
mingea de tenis printre picioarele coechipierilor catre ultimul elev, care o prinde si
pleacd in alergare accelerata cu ocolirea unui jalon aflat la 10-20 metri Thaintea
coloanei, revine si paseaza tot printre picioarele colegilor mingea catre ultimul din
coloand, care executd aceleasi actiuni. Toti elevii la intoarcere paseaza si se aseaza
Tnaintea coloanei. Castiga echipa care finalizeaza prima traseul.

31) Din aceeasi organizare a elevilor ca la exercitiul anterior, capul de coloana trimite o
minge de handbal ultimului coleg printre picioarele coechipierilor, acesta o
recupereaza, sprinteaza prin lateral si trece in fruntea coloanei, trimitand la randul
sau mingea ultimului elev care realizeaza aceleasi actiuni, trecand in fruntea
coloanei. Castiga echipa care ajunge prima la jalonul aflat la 10-15 metri si-1 atinge
cu mingea, prin dispunerea consecutiva a unui nou membru n fruntea formatiei,
reducénd astfel distanta care o separa de jalon.

32) Din aceeasi organizare a elevilor ca la exercitiul anterior - dar din asezat sau stand
ghemuit - se trimite 0 minge de handbal cu ajutorul palmelor pe deasupra capului
din elev in elev catre inapoi, ultimul executa sprintul cu ocolirea jalonului, trece in
asezat 1n fata coloanei si actiunea se reia pana cand toti elevii parcurg traseul. O
altd variantd este cea in care mingea este la ultimul elev, acesta o aruncd peste
coloand spre inainte, primul din coloand sprinteaza, o recupereaza si ocoleste
jalonul, apoi ajunge la coada plutonului si executa aruncarea mingii peste
coechipieri, cel din fata o recupereaza si ocoleste jalonul etc.

33) Din aceeasi organizare a elevilor ca la exercitiul anterior - dar din culcat dorsal sau
din asezat - 0 minge de tenis trece succesiv printre palmele elevilor si ajunge la
ultimul membru, care se ridica si porneste in alergare cu pasire sau sarituri peste
picioarele colegilor asezati pe sol, apoi sprinteaza, ocoleste jalonul cu revenire si
trece in asezat sau culcat dorsal in fruntea plutonului, mingea urmeaza acelasi
traseu pana cand ultimul elev incheie concursul.
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Fig.40 Exercitiul 33 — Sarituri peste partenerii dispusi in asezat cu predarea stafetei

34)Elevii sunt dispusi pe 2-4 coloane, fiecare coloana inapoia unui cerc unde sunt
asezate 3 mingi de tenis/oind. Capii de coloand culeg o minge, aleargd in linie
dreapta si o aseaza in alt cerc, aflat la o distantda de 5-10 metri fata de primul, se
intorc si executd aceeasi actiune pentru mingile ramase, apoi predau stafeta.
Urmatorul elev executd actiunile in sens invers, readucand mingile din al doilea
cerc Tn primul. Céstiga echipa care termind prima. Se repeta concursul de 3-4 ori.
i, "3 d ] R % i

or .
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Fig.41 Exercitiul 34 — Stafetd cu mutarea mingilor de tenis dintr-un cerc n altul
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35) Elevii sunt impartiti in 2-4 echipe dispuse in coloane paralele, echilibrate numeric
si valoric, fiecare cap de coloand fiind plasat inaintea marcajului laturii mari sau
mici a terenului de baschet/handbal. La semnal auditiv capii de coloana alearga
rapid spre un jalon aflat la 10-15 metri inaintea lor, 1l ocolesc, se intorc si-l prind de
brat pe urmatorul elev din echipa cu care executa acelasi lucru, apoi cei doi se
ntorc si-1 prind pe al treilea cu care ocolesc jalonul, actiunea continua pana cand si
ultimul elev este prins de brat si parcurge traseul dus-intors. Céstiga echipa care a
finalizat prima traseul. Trebuie acordata atentie ordinii in care sunt plasati elevii in
coloana, primii parcurg distanta de mai multe ori decat ultimii, iar capacitatea lor
de viteza in regim de rezistenta trebuie sa fie superioara.

W,

Fig.42 Exercitiul 35 —Alergare sincronizata cu ocolirea jalonului

36) Elevii sunt dispusi in coloana cate 4, prima linie la jumatate de metru inaintea portii
de handbal. Se executa alergari cu accelerare progresiva pana la centrul terenului,
apoi mentinerea vitezei maxime pana la semicercul de 9 metri si decelerare, cu 2-5
repetari pentru fiecare linie, revenirea pe marginea terenului prin mers combinat cu
exercitii de respiratie.

37) Elevii sunt dispusi in coloana cate 4, prima linie la jumatate de metru inaintea portii
de handbal, fiecare cu cate o minge de oind. Ei pleacd la semnal auditiv in sprint
pana la centrul terenului, aseaza mingea pe linia de centru si revin prin deplasare cu
spatele si predau stafeta, cei din a doua linie sprinteaza si recupereazd mingea pe
care o predau urmatoarei linii etc. Se executd sub forma de stafeta, cu 2-3 repetari.

38) Elevii sunt dispusi in coloana cate 4, cu prima linie la marcajul din dreptul portii de
handbal. Pe teren sunt marcate inca 4 linii sau asezate pentru fiecare echipa 4
jaloane, conform figurii/marcajele unui teren de volei. Primii elevi pleaca la semnal
auditiv, ating prima linie si revin, apoi la cea de-a doua si revin, apoi la a treia si se
ntorc, la a patra si revin tot de unde au plecat, cu predarea stafetei. Pentru clasele
mici, distantele pot fi scazute. Stafeta - numita marele maraton - solicita
manifestarea vitezei in regim de rezistenta si coordonare, distanta totald insumata
fiind de 90 metri.
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Fig.43 Marele maraton

39) Elevii sunt dispusi in coloand cate 4 si executd sub forma de stafeta urmatorul
traseu de viteza si agilitate, conform figurii urmatoare/micul maraton, distantele
cumulate fiind de 30 metri.

6m 3m 3m 6m
-
- —
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-

Fig.44 Micul maraton

40) Elevii sunt dispusi in coloana cate 4, prima linie executa sprinturi/accelerari pe 15-
20 metri, cu revenire pe margine/pe exteriorul spatiului de lucru. Cand o linie a
ajuns la jumatatea distantei vor pleca urmatorii elevi. Se fac 4-8 repetari pentru
fiecare linie, cu pauze care asigura refacerea potentialului de efort.

41) Elevii sunt dispusi in coloana cate 2 pe lungimea terenului de handbal, intervalele
dintre coloane fiind de 5-10 metri, distanta dintre elevi in coloana fiind de 1,5-2
metri. Fiecare elev din coloand primeste un numar si are corespondent/pereche in
coloana alaturata. Profesorul striga cate un numar, iar elevii care-1 detin fac schimb
rapid de locuri.

42) Elevii sunt dispusi in coloana cate 4. Prima linie de 4 elevi executa sprint/alergare
acceleratd pe 10 metri, apoi sarituri peste trei mingi medicinale plasate pe directia
de alergare, la o distantd de 2 metri una de cealaltd, intoarcere 180° dupa ultima
saritura si alergare de viteza cu predarea stafetei. Se repetd concursul de trei ori.

43)Elevii sunt dispusi in coloanda cate 2 sau cate 4. Prima linie executa
rostogolirea/conducerea mingii de handbal pe sol 5 metri, apoi printre 4 jaloane
amplasate la 1-2 metri distanta unul fatd de celalalt, iar la intoarcere dribling cu
mana printre cele 4 jaloane si predarea/pasarea mingii urmétorului elev din coloana.
Se fac 2-4 repetari ale concursului.
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Fig.45 Exercitiul 43 — Conducerea mingii pe sol printre jaloane

44) Elevii sunt dispusi in coloana cate 4. Fiecare linie de 4 elevi sprinteaza pe o distanta
de 20-50 metri, primii doi care trec linia de sosire raman in concurs, ceilalti doi
sunt eliminati. Se refac apoi liniile cu elevii ramasi pand la desemnarea celor mai
buni 2 elevi din clasa, care concureaza apoi in finala.

45) Elevii sunt dispusi in coloand cate 4, capii de coloana cu varfurile picioarelor
Tnapoia unei linii trasate pe sol/inapoia liniei de start. La semnal auditiv/sonor
acestia pleaca si accelereaza in linie dreaptd 5 metri, apoi executd alergare cu
schimbare de directie printre 4 jaloane distantate la 2 metri, iar la intoarcere
alergare cu spatele printre jaloane si predarea stafetei urmatorului elev.

46) Elevii sunt dispusi in coloand cate 4, capii de coloana cu varfurile picioarelor
Tnapoia unei linii trasate pe sol. La semnal auditiv acestia pleaca si accelereaza in
linie dreaptd 5 metri, apoi executd ocolirea 360° a 6 jaloane, de fiecare datd
schimband sensul de rotatie, pentru a preveni ameteala. La intoarcere se executa
alergare printre jaloane cu spatele la directia de deplasare si predarea stafetei.

47)Elevii sunt dispusi in coloana cate unul pe latura mare a terenului de
baschet/handbal. Din mers sau joc de glezna ei trec - la semnal auditiv - Tn
deplasare rapida cu pas adaugat pana la cealaltda margine laterald, o ating cu varful
unui picior si sprinteaza inapoi, pana la locatia initiala. Se fac 2-5 repetari.

48) Elevii sunt dispusi in linie pe latura mare a terenului de handbal. La semnal auditiv
executd o saritura inaltd cu genunchii la piept/sus si apoi sprinteaza pana pe latura
opusd a terenului. Se fac 3-5 repetdri, putdnd schimba actiunea care precede
sprintul, de exemplu pas saltat, pas sarit, saritura cu extensie, saritura ca mingea,
sariturda cu genunchii la piept/ sus, caderea/dezechilibrarea corpului spre Tnainte,
executia unei flotari, genuflexiune etc.

49) Elevii sunt dispusi pe 4 coloane, orientate pe diagonalele unui patrat cu latura de 5-
10 metri, capii de coloana sunt plasati inapoia semnelor/jaloanelor care delimiteaza
colturile patratului. In centrul patratului existi un cerc care contine un numar de
mingi de tenis, egal cu cel al elevilor din clasa. La semnal capii de coloana alearga
pe diagonale pana la cerc, iau o minge si se intorc cat mai repede, predand stafeta
urmatorului din coloand, care face acelasi lucru. Castigd echipa care a strans la
finalul jocului cele mai multe mingi.
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Fig.46 Exercitiul 49 — Deplasarea capilor de coloana la cercul cu mingi

50) Elevii sunt impartiti in 4 echipe egale numeric si echilibrate valoric, cu echipament
sau semn distinctiv diferit: de exemplu esarfe in 4 culori: alb, negru, albastru si
rosu. Le semnalul profesorului ei se amesteca, alergand aleatoriu pe suprafata
terenului. La strigarea unei culori membrii echipei respective alearga spre profesor
si formeaza un cerc in jurul sau, ceilalti elevi incercd sa-i prinda inainte de a
constitui/forma cercul si sa-i scoatd astfel din joc. Se fac incercari pentru fiecare
culoare, céstiga echipa care are la final cel mai mic numar de jucatori prinsi.

51) Elevii sunt impartiti in 2 echipe egale numeric si echilibrate valoric, fiecare echipa
este scindatd in doud coloane, plasate fatd in fatd, la o distanta de 5-7 metri.
Capitanul fiecarei echipe este capul uneia dintre cele doud coloane si executd
rostogolirea unei mingi de tenis de cdmp sau de oind pe sol, cétre coloana din fata,
cu deplasare rapida la coada coloanei unde a trimis mingea. Actiunea este reluata si
in celdlalt sens, pana cand se face schimbul de membri intre cele doua coloane.
Castiga echipa care finalizeazd prima schimburile, fard a omite si rostogolirea
mingii catre coloana din fata.

b

s
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Fig.47 Exercitiul 51 — Rostogolirea mingii pe sol si deplasare rapida la coloana dinainte

46



52) Elevii sunt impartiti in 2 echipe egale numeric si echilibrate valoric, fiecare echipa
fiind dispusa in coloana cate unul, la o distantad variabild unul de celalalt. La semnal
vizual ultimul membru al fiecarei echipe sprinteaza prin exterior si devine cap de
coloana, ridicand un brat ca semnal, apoi urmatorul face acelasi lucru pana cand
capul de coloand initial ajunge ultimul in formatia de lucru. Castiga echipa care
termind cel mai repede.

53) Elevii sunt impartiti in 2 echipe egale numeric si echilibrate valoric, fiecare echipa
fiind dispusa in coloana cate unul, pe laturile paralele ale unui patrat, delimitat de 4
jaloane. La semnalul profesorului cele doua coloane pleaca in alergare de viteza in
sens trigonometric, doar pe laturile patratului, fiecare cap de coloana incercand
prinderea ultimului elev din echipa adversa, care este eliminat din joc. Céstiga
echipa care are cei mai putini elevi eliminati din mai multe incercari. Capul de
coloana se poate schimba prin inversarea sensului de alergare.

Fig.48 Exercitiul 53 — Urmdrirea din alergare de viteza pe coloane

54) Elevii sunt impartiti in 2 echipe egale numeric si echilibrate valoric, sub forma de
coloand cate unul fati in fata, la 20 metri distanti una de cealalta. In dreapta
fiecarei echipe este plasat un jalon, la 5 metri de primul elev, iar la jumatatea
distantei sunt trei mingi de handbal/fotbal. La semnalul profesorului capii de
coloana sprinteaza, ocolesc jalonul prin exterior, alearga apoi spre centrul terenul si
ridica sus mingile pe care le pot lua in posesiec. Numarul de mingi ridicate
reprezintd numarul de puncte castigate de fiecare elev pentru echipa sa. Mingile
sunt apoi asezate la loc si pleaca urmatorii doi elevi, tot la semnalul profesorului.
Castiga echipa care aduna cele mai multe puncte.

Fig.49 Exercitiul 54 — Deplasare rapida si incercarea de ridicare a mingilor de la centru
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55) Elevii sunt dispusi ca la exercitiul anterior. Se realizeaza aducerea si asezarea
fiecarei mingi luate de la centru intr-un cerc asezat la 2 metri de locul unde sunt
mingile, spre coloana/echipa proprie. Sistemul de punctaj este acelasi.

56) Elevii sunt impartiti in doua echipe care poarta tricouri de culori diferite - verde si
albastru - si se deplaseaza aleatoriu pe suprafata terenului. In centrul terenului de
handbal se afla desenat/marcat cu jaloane un patrat cu latura de 1,5-2 metri. La
strigarea unei culori de catre profesor echipa respectiva alearga sa se salveze in
patrat, ceilalti alearga sa-i prinda. Rolurile se inverseaza de la o repetare a jocului la
alta.

Fig.50 Exercitiul 56 — Evitarea adversarilor si intrarea in patrat

57) Elevii - dispusi in cerc - alearga usor in jurul profesorului plasat in centru. Acesta
aruncd o minge la verticala/in sus si strigd numele unui elev care o prinde cat mai
repede si incearcd sa o arunce catre elevii din apropiere pentru a-i atinge, ceilalti
elevi alearga cu schimbari de directie cat mai departe, evitand sa fie atinsi.

58) Elevii - dispusi in cerc - executa alergare usoara in sald. La semnalul profesorului
fiecare elev aleargd mai rapid catre o scara fixa si Se catara pe aceasta, astfel Tncat
sd nu mai fie cu talpile in contact cu solul. Ultimul elev rdmas pe sol este eliminat
la fiecare incercare, pana la desemnarea unui castigator.

59) Elevii - dispusi in cerc — executd pase succesive cu o minge de handbal, pe
circumferinta cercului. Profesorul strigd numele unui elev care este in posesia
mingii, acesta o paseazd urmatorului coleg din dreapta sa si alerga apoi prin
exteriorul cercului pentru a-si reocupa locul liber, Tnainte ca mingea pasata de la un
elev la altul sa ajungd in punctul de plecare. Mingea este pasatd doar pe
circumferinta, fara a fi permisa sarirea/evitarea vreunui elev.
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Fig.51 Exercitiul 59 — Pase succesive pe circumferinta simultan
cu alergarea unui elev prin exteriorul cercului

60)Elevii sunt impartiti in doud echipe egale/doud semicercuri cu semn
distinctiv/tricouri colorate Tn verde si albastru. Fiecare membru al unei echipe are
repartizat un numar care este detinut si de adversarul sdu direct din echipa adversa.
Tn centrul cercului se afli asezat un jalon sau un alt obiect. Profesorul strig un
numar iar elevii care-l detin alearga rapid spre centru, incearca sa intre in posesia
obiectului respectiv si sa-1 aduca propriei echipe, dar fara sa fie atinsi de adversarul
direct. Castiga echipa care are cele mai multe incercdri reusite.

> -

L2 -

Fig.52 Exercitiul 60 — Incercarea de ridicare a jalonului far a fi atins de adversar
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61) Elevii sunt impartiti echilibrat in doua echipe/doua cercuri distincte, elevii fiecarui
cerc sunt numerotati si asteapta in pozitia stind fandat Tnainte. La strigarea unui
numar, cei doi elevi care-1 detin se ridica si sprinteaza prin exteriorul cercului, Tn
sensul dorit, pdnd cand revin in pozitia initiald. Cel care si-a ocupat primul locul
liber acumuleaza un punct pentru echipa sa. Castigd echipa care are mai multe
puncte, dupa ce toti elevii au parcurs traseul.

62) Elevii sunt dispusi aleatoriu pe teren si executa alergare usoara. Profesorul striga
numele unui elev care are performante superioare in alergarea de viteza, iar acesta
prinde rapid un coleg pe care-1 tine de mana si cu care face echipa, acestia prinzand
apoi cu bratele un al treilea elev etc. Toti elevii prinsi se aldtura echipei si formeaza
un navod tinandu-se de brate, incercand capturarea celorlalti elevi care se feresc.
Castigator este ultimul elev care nu a fost prins in plasa.

Fig.53 Exercitiul 62 — Jocul navodul

63) Un elev este situat in centrul unui patrat cu latura de 2-3 metri, delimitat la colturi
de jaloane/conuri colorate. La semnal sonor executa deplasare rapida cu schimbare
de directii pe laturi sau diagonale, dupa un model stabilit anterior de profesor,
atingand de fiecare data conurile cu palma. Exemple: deplasare pe latura din spate,
diagonala, latura din fatd si apoi pe cealaltd diagonala sau deplasare exclusiv pe
toate laturile. Executiile sunt cronometrate. Acelasi exercitiu se poate realiza cu
ocolirea prin exterior a fiecarui jalon atins sau prin impunerea unor reguli:
deplasarea Tnainte se face cu fata la directia de alergare, cea inapoi cu spatele la
directia de alergare.

64) Elevii sunt dispusi in doua-patru echipe/coloane cate unul cu spatele la directia de
alergare. La o distanta de 10-15 metri de fiecare coloana se afld cate un cerc de
gimnastica in care sunt agezate 3 jaloane. Sub un singur jalon este plasatd/ascunsa
0 minge de tenis/oina. Primii elevi pleaca in alergare de viteza cu spatele, cauta
mingea prin ridicarea cate unui jalon, o ascund apoi sub un alt jalon si pleaca prin
alergare de viteza cu fata la echipd, predau stafeta farda a comunica unde este plasata
mingea de oind. Sunt interzise ridicarea mai multor jaloane simultan, intoarcerea
capului din coloana pentru a vedea unde este plasata mingea, ldsarea jaloanelor
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rasturnate sau in afara cercului. Castigd echipa care termind prima traseul, cu
respectarea regulilor mentionate.

Fig.54 Exercitiul 64 — Plasarea mingii sub un jalon si alergare cu predarea stafetei

65) Elevii sunt dispusi in doua echipe/coloane cate unul, cu fata la 8-10 cercuri
tangente si plasate Tnaintea fiecarei coloane pe aceeasi directie. La semnal auditiv
capii de coloana executa pasire alternativa in fiecare cerc, fara a célca pe marginile
acestora, se intorc in sprint si predau stafeta. Acelasi exercitiu se poate realiza si cu
intoarcerea prin sarituri ca mingea in fiecare cerc, sau cu sarituri pe piciorul drept la
dus si pe cel stang la intoarcere. Cu aceeasi dispunere a cercurilor se poate realiza
deplasarea inainte, calcand cu pingeaua unui picior n cerc si cu cealaltd pingea in
exteriorul cercului, la urmatorul cerc rolurile se inverseaza.

il

Fig.55 Exercitiul 65 — Varianta de deplasare prin sarituri pe un picior
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66) Elevii sunt dispusi in doua echipe/coloane cate unul cu fata la 10 cercuri tangente,
plasate inaintea fiecarei coloane pe aceeasi linie, dupa urmatoarea dispunere:
primele 5 inaintea capului de coloana, apoi spatiu liber de 5-10 metri si dispunerea
ultimelor 5. Se executa alergare cu pasirea alternativa prin fiecare cerc, apoi sprint
sl iar pasire prin cercuri, la intoarcere se executad sarituri ca mingea prin fiecare
cerc, sprint, iar sarituri prin cercuri si predarea stafetei. Exercitiul poate fi realizat si
cu deplasare sau sarituri laterale/umarul drept pe directia de deplasare, iar la
intoarcere cu umarul stang pe directia de deplasare.

67) Elevii sunt dispusi in doua echipe/coloane cate unul cu fata la 8-10 cercuri plasate
dreapta/stinga — n zig-zag — pe directia de alergare, distanta Tntre cercuri este
variabila Tn functie de varsta elevilor, la clasele mici ele pot fi tangente. Se executa
alergare rapida, sarituri din ghemuit in ghemuit sau sarituri ca mingea in diagonala,
revenire cu aceeasi tehnica de deplasare si predarea stafetei.

Fig.56 Exercitiul 67 — Sarituri oblice cu desprindere pe pingea

68) Elevii sunt dispusi in doua echipe/coloane cate unul cu fata la 10-12 cercuri plasate
dreapta/stanga — in zig-zag — pe directia de alergare, distanta intre cercuri este mai
mare de 0,5 metri pentru clasele mari, atat longitudinal cat si transversal. Se
executd trecerea rapida alternativa prin pasire dreapta-stdnga in céate un cerc, prin
intermediul pasilor sariti. Acelasi traseu poate fi parcurs prin sarituri din ghemuit in
ghemuit.
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Fig.57 Exercitiul 68 — Sarituri alternative cu desprindere si aterizare pe un singur picior

69) Elevii sunt dispusi in doua echipe/coloane céate unul cu fata la 9-12 cercuri plasate
pe linia de deplasare dupd urmatorul model: un cerc, apoi doud cercuri alaturate
tangente la primul, iar un cerc tangent la ultimele doud etc. Se executa saritura ca
mingea/sariturd dreapta cu impulsic pe ambele picioare in primul cerc, apoi
desprindere si aterizare in stind departat/plan frontal in urmatoarele doua cercuri
tangente, iar desprindere si aterizare in Stind apropiat in al treilea etc. Acelasi
exercitiu se poate executa si prin sarituri ca mingea/pe pingea prin toate cercurile,
dupa schema: inainte, oblic dreapta, lateral stanga, inainte, etc. Tot pe aceeasi
structurd se poate parcurge traseul la dus prin desprinderea pe piciorul drept, iar la
intoarcere prin desprinderea pe piciorul stang.

Fig.58 Exercitiul 69 — Aterizare in stand departat in cele doud cercuri tangente
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70) Elevii sunt dispusi in doua echipe/coloane cate unul, cu fata la 10-12 cercuri
plasate pe linia de deplasare in coloana cate doua, tangente pe perechi. Se executa sarituri ca
mingea/cu desprindere si aterizare pe pingea pe diagonald, alternativ dintr-un cerc in altul,
apoi la ultima pereche se face sariturd laterala dintr-un cerc in cel Tnvecinat si se parcurge
traseul la intoarcere prin sarituri ca mingea pe diagonalele/cercurile raimase nefolosite la dus.
Pe aceeasi schema a deplasarii se parcurge traseul la dus prin desprinderi pe piciorul drept, la
revenire prin desprinderi pe piciorul stang.

Fig.59 Exercitiul 70 — Aterizare la saritura executatd pe diagonald

71) Elevii sunt dispusi in doud echipe/coloane cate unul, cu fata la 10-12 cercuri plasate
pe linia de deplasare dupa urmatorul model: doua cercuri tangente/unul Tnaintea
celuilalt, spatiu liber de aproximativ un metru, alte doud cercuri tangente/unul
Tnaintea celuilalt, dar plasate lateral/pe alta coloana fata de primele, iar spatiu liber,
alte doud cercuri tangente /unul inaintea celuilalt, dar plasate pe aceeasi linie cu
primele, la o distantd de un metru etc. Capii de coloand executd sarituri ca
mingea/cu impulsie si desprindere pe ambele picioare in primele doud cercuri, apoi
sariturd lunga oblic Tnainte cu aterizare si sarituri in urmatoarea pereche de cercuri
si tot asa alternativ, pana la epuizarea tuturor perechilor. La intoarcere traseul poate
fi parcurs prin acelasi stereotip sau prin sarituri pe un singur picior, cu alternarea
acestuia la deplasarea oblic Tnainte/pas sarit.
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Fig.60 Exercitiul 71 — Pregatirea sariturii oblic inainte stdnga in urmatoarea pereche de cercuri

72) Elevii sunt dispusi in doua echipe/coloane cate unul cu fata la 9 cercuri plasate
dupd urmatorul model: trei triunghiuri de cate trei cercuri tangente intre ele, cu spatiu liber 5-
10 metri de la un triunghi la altul, primul triunghi de cercuri este plasat Tnaintea capului de
coloana. Se executa saritura si aterizare in stand departat/plan frontal in primele doua cercuri,
apoi desprindere si aterizare in stand in al treilea cerc, sprint/alergare pana la urmatorul
triunghi cu reluarea actiunilor etc. La intoarcere se realizeaza aceleasi actiuni cu inversarea
ordinii sariturilor: prima este in Stind, a doua in stdnd departat, apoi sprint/alergare etc. si
predarea stafetei.

Fig.61 Exercitiul 72 — Aterizarea in stdnd departat in primele doua cercuri
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73) Elevii sunt dispusi in doud echipe/coloane cate unul, fiecare echipa cu fata la
diagonala unui patrat cu latura de 4 metri, delimitat in colturi de jaloane. La semnal
auditiv sau vizual capii de coloana pleaca succesiv pe laturile patratului, ocolesc
jaloanele cu spatele, apoi predau stafeta. Sunt posibile si alte variante de deplasare:
latura, diagonald, laturd cu revenire si predarea stafetei, laturd, diagonald, latura
opusa, cealalta diagonala si predarea stafetei etc.

74) Elevii sunt dispusi in doua echipe/coloane céte unul, fiecare echipa cu fata la 9-12
jaloane dispuse sub forma literei U, privirea n interiorul literei, distanta dintre
jaloane este de 0,5-2 metri, In functie de varsta elevilor. Se face concurs cu
deplasare rapida si ocolirea jaloanelor pe laturile literei respective, cu predarea
stafetei.

Fig.62 Exercitiul 74 — Concurs cu ocolirea jaloanelor dispuse sub forma literei U
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1)

2)

3)

Capitolul 2 Sisteme de actionare pentru dezvoltarea
elementelor capacitatii coordinative

Elevii sunt dispusi pe 1-6 coloane cate unul, inaintea fiecarei coloane fiind trasata o
linie dreapta sau in zig-zag, cu lungime variabila. Se executa stafetd/intrecere cu
deplasare pe marcajele respective. Daca traseul nu este respectat, echipa respectiva
primeste un punct penalizare pentru fiecare greseald a membrilor ei.

Idem formatiile de lucru din exercitiul anterior, dar deplasarea se face cu fiecare
picior pe o altd linie, paralela sau oblica, mai apropiatd sau departata de cealalta
linie. Idem cu deplasare pe patrati de lemn, de grosime 10cm x 10 cm. Idem cu
oprire si ridicarea unor obiecte de pe sol, fara pierderea echilibrului.

Idem formatiile de lucru din exercitiul anterior, concurs prin deplasare pe una sau
doua banci de gimnasticd/partea lata a acestora, sau pe partea ingusta/pentru cei
avansati.

ST

»

Fig.63 Exercitiul 3 — Deplasare in echilibru pe partea ingusta a bancii de gimnastica

4) ldem formatiile de lucru din exercitiul anterior, fiecare echipa are plasate doua

cercuri de gimnasticd, inaintea si inapoia bancii de gimnasticd/in axul lung al
acesteia/dispusa longitudinal, Tn primul cerc sunt asezate 2-3 mingi de handbal. Se
executd sub forma de intrecere transportul consecutiv al celor 2-3 mingi prin
deplasare pe banca de gimnastica, pand in cercul indepartat, cu predarea stafeteli,
urmatorul elev executd actiunile in sens invers. Sunt penalizate cu un punct
urmatoarele greseli: caderea de pe bancd, scaparea mingii, neasezarea acesteia in
cerc.
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Fig.64 Exercitiul 4 — Transportul mingilor si asezarea lor in cerc

5) Realizarea deplasarii pe si peste aparate cu indltime tot mai ridicata si cu suprafata
de contact tot mai mica: banci de gimnasticd suprapuse sau sprijinite pe lazile de
gimnastica, ori fixate cu un capat la scara fixa etc.

6) Deplasare pe banca de gimnastica prin rezolvarea unor sarcini suplimentare:
sarituri, intoarceri 90-180-360°, mentinerea echilibrului in stand pe un picior,
culegerea, transportarea, pasarea sau prinderea diferitelor obiecte, executarea unor
Mmiscari complexe etc.

Fig.65 Exercitiul 6 — Varianta de culegere a jaloanelor de pe banca
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7) Deplasare pe banca de gimnastica prin evitarea mingilor de tenis aruncate de
colegii plasati lateral. Sunt permise sarituri, balansari si modificari ale pozitiei
segmentelor, opriri si porniri bruste, coborarea centrului de greutate etc.

Fig.66 Exercitiul 7 - Deplasarea pe banca si evitarea mingilor aruncate de colegi

8) Deplasare pe banca de gimnastica prin sarituri realizate la/peste coarda.

9) Deplasare prin pasire sau sarituri succesive pe banci de gimnastica dispuse
transversal si la distante variabile, apoi de pe ultima bancd se poate executa O
sariturd cu Ccu aterizare ntr-un cerc de gimnastica.

Fig.67 Exercitiul 9 — Deplasare prin pasire pe 2 obstacole
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10) Elevii sunt dispusi/grupati in 2-4 echipe egale numeric, fiecare echipa cu membrii
asezati pe banca de gimnastica, tindnd in maini cate o minge de tenis. La semnal se
aruncd mingile in sus/pe verticald, la aproximativ 2 metri inaltime, elevii se ridica
rapid in stand pentru a le prinde si se aseaza iar pe banca. Castigd echipa care
revine cel mai rapid - cu toti elevii - pe bancd. Idem cu aruncare si prindere, saritura
Tnapoi peste banca cu intoarcere 180" si asezare pe banca, cu orientarea corpului pe
cealalta latura.

Fig.68 Exercitiul 10 — Aruncarea si prinderea mingilor de tenis pe echipe

11) Elevii sunt dispusi pe 3-4 coloane cate unul, inaintea fiecarei coloane — la 3-5 metri
- fiind amplasata o banca de gimnastica, primul elev are 0 minge. La semnal auditiv
se realizeaza asezarea si conducerea/rostogolirea mingii pe banca cu o mana, pana
la celalalt capat al bancii, revenire prin conducerea mingii pe banca cu acelasi brat,
dar cu spatele la directia de deplasare si predarea stafetei. Elevul este permanent
plasat in lateral fatd de banca. ldem cu bratul neindemanatic, sau cu utilizarea
celuilalt brat la intoarcere. Scaparea mingii pe sol atrage obligativitatea refacerii
traseului pentru elevii respectivi.
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Fig.69 Exercitiul 11 — Conducerea mingii cu o mana pe banca

12)Elevii sunt dispusi pe 2-6 coloane cate unul, inaintea fiecarei coloane fiind
amplasatd o banca de gimnastica. Se executa deplasare pe banca de gimnastica prin
mers pe varfuri, Tntoarcere 180° la capitul bancii, alergare pe banca cu mentinerea
echilibrului si predarea stafetei.

13) Idem formatiile din exercitiul anterior, la dus si intors se executd deplasare cu
sprijin pe maini si picioare/mers cu trunchiul Tndoit, apoi se preda stafeta.

Fig.70 Exercitiul 13 — Deplasare cu sprijin pe palme si picioare

14) Idem formatiile din exercitiul anterior, la dus se executda mers pe varfuri cu o minge
de handbal sau minge medicinala tinutd in echilibru cu palmele deasupra capului,
coborare la capatul indepartat al bancii si intoarcere cu fata la coloana proprie,
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rostogolirea mingii transportate pe langa banca, pana la urmatorul elev, care preia
astfel stafeta.

Fig.71 Exercitiul 14 — Deplasare cu un obiect tinut cu bratele intinse deasupra capului

15) Idem formatiile din exercitiul anterior, la dus se executd deplasare/mers pe varfuri,
la intoarcere deplasare rapida pe calcaie/ mers pe calcaie, bratele intinse lateral, cu
predarea stafetei.

16) Idem formatiile din exercitiul anterior - elevii plasati lateral fata de capatul bancii -
la dus se executd deplasare/mers sau alergare cu pas adaugat, la intoarcere
deplasare cu pas incrucisat si predarea stafetei.

17) Idem formatiile din exercitiul anterior, la dus se executa mers pe suprafata ingusta a
bancii, la capat o intoarcere la 360°, deplasare/mers tnapoi cu spatele si predarea
stafetei.

18) Idem formatiile din exercitiul anterior, la dus se executa alergare pe partea lata a
bancii, combinata cu sarituri sau cu pasire peste 3 mingi medicinale sau jaloane, la
revenire mers pe banca cu spatele la sensul de deplasare/spre directia de inaintare si
predarea stafetei.
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Fig.72 Exercitiul 18 — Deplasare cu sdrituri peste jaloane

19) Idem formatiile din exercitiul anterior, la dus se executd mers pe partea ingusta a
bancii, cu bratele lateral, tindnd pe palme - Tn echilibru - doua mingi de handbal, la
capatul bancii intoarcere la 180°, saritura pe sol si rostogolirea simultana a celor 2
mingi pe langa laturile bancii, catre urmatorul elev.

Fig.73 Exercitiul 19 — Deplasare cu bratele orientate lateral si tinerea unor obiecte

20) Idem formatiile din exercitiul anterior, la dus se executa deplasare/mers sau
alergare pe partea ingusta a bancii de gimnasticd, sariturd intr-un cerc plasat pe sol
la capatul indepartat al bancii, alergare 5 metri cu ocolirea unui jalon, revenire cu
alergare cu spatele pe langa banca de gimnastica si predarea stafetei.

21) Idem formatiile din exercitiul anterior, la dus se executa deplasare/mers pe partea
latd a bancii de gimnasticd cu ochii inchisi, varful piciorului controleaza si
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depisteazd capatul indepartat al bancii, intoarcere cu alergare pe bancéd/ochii
deschisi si predarea stafetei.

22)ldem formatiile din exercitiul anterior, la dus se executa deplasare/sarituri pe un
picior pe partea latd a bancii de gimnastica, la intoarcere se schimba piciorul.
Fiecare cadere de pe banca sau trecere in stind pe ambele picioare se penalizeaza
CU un punct.

Fig.74 Exercitiul 22 - Deplasare pe banca prin sarituri pe un picior

23)Elevii sunt dispusi in 2-6 coloane cate unul, inaintea fiecarei coloane fiind
amplasatd o banca de gimnasticd, capii de coloana au fiecare o minge de handbal.
Se executa intrecere cu deplasare pe banca de gimnastica si conducerea mingii prin
dribling cu mana dreapté/lovirea mingii se face in sol, pe partea bratului respectiv si
intoarcere la capatul indepartat al bancii, mingea fiind condusa tot cu acelasi brat
Tnainte de predarea stafetei.

Fig.75 Exercitiul 23 — Dribling in lateral din deplasare pe banca
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24) ldem formatiile din exercitiul anterior, dribling cu un brat la dus, iar intoarcerea se
face cu spatele spre directia de inaintare/directia de deplasare, driblingul cu acelasi
brat. Exercitiul poate fi executat cu intoarcere la capatul bancii si dribling cu bratul
neindemanatic la revenire.

25) Idem formatiile din exercitiul anterior, fiecare elev executd pe banca 4 aruncari ale
mingii sus, cu Tntoarcere 90° si prindere, combinate cu deplasare, atét la dus, cat si
la Tntoarcere. Fiecare greseala de dezechilibrare si cadere de pe banca, ori scapare a
mingii se penalizeaza cu un punct. Acelasi exercitiu se executd cu intoarceri 180°.

26) Idem formatiile din exercitiul anterior, fiecare elev — plasat pe aceeasi latura la dus
si intors - executa rostogolirea/conducerea mingii pe banca cu un brat la dus, apoi
cu bratul opus la intoarcere. Fiecare scapare a mingii de pe banca este penalizata cu
un punct.

27)1dem formatiile din exercitiul anterior, fiecare elev — din stand departat calare la
capatul apropiat al bancii de gimnastica — executd deplasare prin mers si dribling
prin impingerea mingii de handbal in banca cu ambele brate, sau cu un brat la dus
si cu celdlalt 1a intoarcere.

Fig.76 Exercitiul 27 — Impingerea mingii in banci cu ambele brate

28) Idem formatiile din exercitiul anterior, fiecare elev se deplaseazd pe banca de
gimnasticd/partea lata si executd impingerea si prinderea mingii de handbal Tn
banca, cu doud maini, atat la dus cat si la revenire.

29) Elevii sunt dispusi in 2-6 coloane cate unul, inaintea fiecarei coloane fiind
amplasatd o banca de gimnastica, ridicatd si fixata cu un capat pe o treapta a scarii
fixe. Capii de coloana tin in palme cate o minge medicinald mica, se deplaseaza pe
banca pana la capatul ridicat si fixeazd mingea in spatiul dintre treapta scarii si
perete, apoi revin cu spatele si predau stafeta urmatorului elev, care o recupereaza
si o transmite celui de-al treilea elev etc. Caderile de pe banca sau esecurile de
fixare a mingii sunt penalizate cu un punct.

65



Fig.77 Exercitiul 29 — Deplasare pe banca si asezarea mingii medicinale la scara fixa

30) Din stand, deplasare prin mers, cu modificarea simultand si identicd a pozitiei
bratelor pe fiecare pas: ridicarea bratelor Tnainte, Tnapoi, sus, jos, lateral, pe directii
intermediare.

31)Din stand, realizarea urmatoarelor miscarilor de brate pe secvente/timpi: 1 —
ridicarea bratelor prin Tnainte sus/revenire, 2 — ridicarea bratelor prin ntinse prin
lateral sus/revenire, 3 — ridicarea bratului drept prin inainte/ inapoi/lateral sus si
coborérea celui stang/revenire, 4 - ridicarea bratului stang/prin Tnainte/
Tnapoi/lateral sus si coborarea celui drept/revenire.

32)Din stand, realizarea urmatoarelor miscarilor de brate pe timpi: 1 — ridicarea
bratului drept inainte si a celui stdng Tnapoi/revenire, 2 - ridicarea bratului stang
Tnainte si a celui drept Tnapoi, 3 — ridicarea bratului drept sus/prin Tnainte/ Thapoi/
lateral si a celui stang Tn lateral/revenire, 4 — ridicarea bratului stang/prin Tnainte/
Tnapoi/ lateral sus si a celui drept in lateral/revenire.

33)Din stand, realizarea urmatoarelor miscarilor de brate pe timpi: 1 — ridicarea
bratului drept coroana sus deasupra capului si a celui stang Tnainte/revenire, 2 —
ridicarea Dbratului stang coroana sus deasupra capului si a celui drept
Tnainte/revenire, 3 - ridicarea bratului drept coroana sus deasupra capului si a celui
stang lateral/revenire, 4 - ridicarea bratului sting coroana sus deasupra capului si a
celui drept lateral/revenire.

34)Din stand, realizarea urmatoarelor miscari sincronizate de brate si picioare: 1 —
saritura in stand departat in plan frontal/lateral, bratul drept sus, cel stang
Tnainte/revenire, 2 — saritura in stand departat in plan frontal/lateral, bratul stang
sus, cel drept Tnainte/revenire, 3 - sariturd in stand departat in plan sagital cu
piciorul drept Tnainte, bratul drept lateral, cel stdng sus/revenire, 4 — saritura in
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stand departat Tn plan sagital cu piciorul stang inainte, bratul stang lateral, cel drept
sus/ revenire.

Fig.78 Exercitiul 34 - Coordonare inter-segmentara / Secventa 2

35) Din stand, realizarea urmatoarelor miscari sincronizate de brate si picioare: 1 —
ridicarea genunchiului drept/piciorului drept Tndoit Tnainte si atingerea sa cu palma
stanga/revenire, 2 — ridicarea genunchiului stang/piciorului stang Tndoit Tnainte si
atingerea sa cu palma dreapta/ revenire, 3 - ridicarea calcaiului drept
Tnapoi/piciorului drept Tndoit Tnapoi si atingerea sa cu palma stanga/revenire, 4 —
ridicarea calcaiului stang inapoi/piciorului stang indoit Tnapoi si atingerea sa cu
palma dreapta/revenire.

36) Din stand, realizarea urmatoarelor miscari pe timpi: 1 — fandare laterala inaltd/joasa
spre dreapta cu bratul drept intins in lateral si cel sting inainte/revenire, 2 — fandare
laterald inalta/joasa spre stanga cu bratul stang intins in lateral si cu cel drept
Tnainte/revenire, 3 — fandare laterald inaltd/joasa spre dreapta cu bratul drept intins
Tnainte si cu cel stang in lateral/revenire, 4 — fandare laterala inaltd/ joasa spre
stanga cu bratul stang intins inainte si cu cel drept in lateral/revenire.

Fig.79 Exercitiul 36 - Secventa 3
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37)Din stand, realizarea urmatoarelor miscari de coordonare segmentard, crescand
viteza de repetitie: 1 — ridicarea mainii drepte cu degetele la nas si a mainii stangi
peste cea dreaptd, cu degetele la urechea dreapta, 2 — ridicarea mainii stangi cu
degetele la nas si a mainii drepte peste cea stangd, cu degetele la urechea stanga.
Greselile de coordonare intalnite frecvent sunt: nerespectarea ordinii suprapunerii
bratelor — cel care se duce la ureche este obligatoriu mereu peste cel dus la nas,
ducerea ambelor palme la urechi sau la nas, ducerea bratului la urechea de aceeasi
parte.

38) Din stand, realizarea unei fandari nainte cu rotarea bratelor in acelasi sens, revenire
n stand cu rotarea bratelor inapoi.

39)Din stand se executa alergare cu genunchii sus pe loc, cu lovirea alternativa a
genunchilor cu ambele palme, la fiecare 3-4 pasi. Idem cu lovirea genunchiului cu
palma opusa, sau cu bataia palmelor alternativ Tnainte si Thapoi.

40) Din stand departat, se executa flexia lenta a genunchilor urmata de saritura rapida
in stand, ridicarea membrului inferior drept/piciorului drept fintins Tnainte si
mentinere 3 secunde, revenire in stand, ridicarea membrului inferior stang inainte
cu mentinere 3 secunde, revenire in stand, trecere in stand ghemuit si apoi in sprijin
pe palme in culcat facial/pozitia de flotare. Structura se executa la inceput lent, apoi
din ce in ce mai rapid.

41) Din stand pe ambele picioare pe varfuri, se executa rotatia progresiva a corpului in
jurul axului propriu/intoarcere 360°, cu mentinerea echilibrului, apoi cu inversarea
sensului de rotatie. Se fac 2-4 incercari pentru fiecare elev.

42)Din stand cu un cerc de gimnastica plasat inainte pe sol, se executa deplasare pe
marginea/circumferinta cercului, cu viteza redusd, apoi crescand viteza, Ccu
mentinerea echilibrului si fard a intra sau a iesi din cerc. Idem prin mers cu spatele
la directia de deplasare.

Fig.80 Exercitiul 42 — Deplasare pe marginea cercului
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43)Din stand pe un cilindru/trunchi/sul din diferite materiale, se realizeaza usoara
deplasare spre finainte, prin impingerea/deplasarea cu picioarele a obiectului
respectiv si mentinerea echilibrului pe acesta.

44) Din stand cu fata la perete, cu 0 minge de baschet la picioare, se incearca urcarea pe
minge si mentinerea echilibrului corpului cu asezarea palmelor pe perete, apoi
incercari de ridicare a palmelor cu dezechilibrare, urmatd de actiuni de
reechilibrare. Se fac 2-4 reprize de 20-30 secunde.

Fig.81 Exercitiul 44 — Mentinerea echilibrului pe mingea de baschet

45) Din stand cu fata la perete, avand cate o minge de baschet inaintea varfului fiecarui
picior, se realizeaza urcarea cu ambele picioare pe 0 minge, cu asezarea palmelor
pe perete pentru echilibrare, apoi asezarea unui picior pe cealalta minge, cu
revenire in stand pe o singura minge etc.

46)Din stand pe piciorul drept, cel stang ntins si apropiat de piciorul drept, se
realizeaza flexia trunchiului pe bazin si coborarea mainii stangi intinse, cu degetele
pe varful piciorului drept, apoi revenire. Se fac 4-8 executii, cu mentinerea
echilibrului, apoi se executa si cu piciorul stang pe sol.

47)Din stand cu bratele lateral/paralel cu solul, se executa simultan ducerea bratelor
spre inainte, cu bataia palmelor naintea pieptului, contactul dintre palme sa fie
perfect/suprapunere cat mai exactd, intersectia palmelor se face in planul medio-
sagital al corpului. Se executda la inceput cu frecventd redusa, apoi viteza de
repetitie creste, farda a neglija corectitudinea tehnica. Se fac 2-4 serii x 10-20
repetari pentru fiecare elev.

48) Din stand, realizarea urmatoarelor combinatii de miscari, sub forma de intrecere: 2
pasi inainte, 2 pasi inapoi, 2 pasi lateral dreapta, 2 pasi lateral stinga, 2 sarituri cu
genunchii la piept/sus si aterizare in fandare inainte pe piciorul drept.

49) Din stand, realizarea urmatoarelor combinatii de miscari, sub forma de Tntrecere:
trecere Tn stand ghemuit, 2 sarituri lateral dreapta, 2 sarituri inainte, 2 sarituri lateral
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stanga, 2 sarituri inapoi si trecere in sprijin pe palme si pe varfurile picioarelor in
culcat facial.

50) Din pozitia stand departat, bratul drept inainte cu un cerc sustinut la nivelul
antebratului. Se executa invartirea/rotirea acestuia cu viteza variabila. Idem pentru
membrul superior stang, apoi si pentru membrele inferioare, fiecare fiind pe rand
ridicate cat mai aproape de orizontala.
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Fig.82 Exercitiul 50 — Rotirea cercului cu bratul intins

51)Din stand, aruncarea mingii de handbal sau de baschet oblic Tnainte sus,
imprimandu-i o rotatie care sa-i permita revenirea catre cel care a aruncat-0. Se
poate organiza pe perechi, sub forma de intrecere, cate 10 incercari pentru fiecare
elev. Idem cu aruncarea unui cerc Tnainte pe sol, imprimandu-i efectul de rotatie si
revenire la cel care I-a aruncat.

52) Din stand, aruncarea unei mingi sus si spre inainte, trecere rapida in ghemuit,
urmatd de rostogolirea corpului din ghemuit Tn ghemuit si prinderea mingii
aruncate, inainte ca aceasta sa cada pe sol. Idem cu prinderea mingii prin intoarcere
si deplasare rapida cu spatele la minge, cu recuperarea acesteia. Idem cu aruncarea
si prinderea a doud mingi.

53) Din stand, aruncarea unei mingi sus, trecere in ghemuit si apoi in sprijin pe palme
in culcat facial, executarea unei flotari/indoirea si intinderea bratelor, ridicare n
stand si prinderea mingii inainte de a atinge solul.

54) Din stand, conducerea unei mingii cu piciorul - liber sau printre jaloane - simultan
cu trecerea unei mingi de handbal dintr-o palma in alta, sau cu alte actiuni ale
bratelor, de exemplu: rotarea lor, ori dribling cu bratul indemanatic, apoi cu cel
neindemanatic.
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Fig.83 Exercitiul 54 — Conducerea simultand a 2 mingi cu segmente diferite

55)Din stand, conducerea a doua mingi de fotbal cu picioarele sau a doud mingi de
handbal/baschet, simultan cu brate diferite. Se executa 2-3 reprize de 10-30
secunde.

56)Din stdnd cu o minge de handbal in bratul indemanatic, dribling pe loc,
concomitent cu actiunea elevului de a imbraca si dezbraca rapid un tricou doar cu
ajutorul celuilalt brat, fara a pierde controlul mingii. Se poate organiza sub forma
de intrecere. Idem cu inversarea actiunii bratelor, sau cu realizarea actiunilor din
deplasare.

Fig.84 Exercitiul 56 - Imbricarea unui tricou cu ajutorul bratului liber
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57) Din stand cu mai multe mingi de handbal sau tenis plasate la varfurile picioarelor,
cu fata la un jalon/con distantat la 3-7 metri de elev, aruncari cu bratul indemanatic,
pand cand conul este rdsturnat, apoi se executd aceleasi actiuni si bratul
neindemanatic. Se fac 2-3 reprize pentru fiecare brat.

58) Din stand cu un cerc de gimnastica sprijinit perpendicular pe sol, se imprima o
miscare de rotatie/invartire a cercului pentru a sta cat mai mult la verticald in
punctul respectiv, elevul alergand rapid in jurul sau, pana cand cercul cade pe sol.

Fig.85 Exercitiul 58 — Deplasare in jurul cercului aflat la verticala

59)Din stand cu un cerc de gimnastica sprijinit perpendicular pe sol, la varfurile
picioarelor, ridicarea sa cu mainile si ducerea rapida peste cap, la nivelul calcaielor,
apoi revenire. Idem cu folosirea cercului pe post de coarda de sarit/la varste mici.

60) Din stand cu bratele la spate de maini apucat si cu un obiect asezat pe cap in
echilibru, flexia capului sau indoirea sa laterald, cu aruncarea obiectului pe diferite
traiectorii si prinderea sa rapida cu o mana sau cu ambele. Se fac 5-10 executii
pentru fiecare elev.

61)Din stand cu fata la perete, distantd de 2-5 metri, cu doud mingi de tenis/
baschet/volei/handbal/fotbal, se executd aruncarea consecutivd a mingilor in
perete/cu continuitatea paselor, fiecare minge aruncata revenind la elev prin ricoseu
din sol. Distanta poate fi alternata pentru a creste dificultatea executiilor si a solicita
precizia miscarilor.

62) Din stand cu fata la perete, distantd de 1 metru, aruncari in perete cu o mana de la
umar sau de la sold si prinderea mingii cu mana respectiva, sau aruncari cu 0 mana
si prinderea mingii cu cealaltd. Mingea nu are voie sa cada pe sol.
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63) Din stand pe un picior si cu celalalt sprijinit sau sustinut, cu fata la perete - distanta
de 1-2 metri — se executa aruncarea mingii de handbal/tenis cu o mana si prinderea
Cu aceeasi mana. Pentru avansati se pot executa aruncdrile din deplasare/sarituri
laterale pe piciorul de sprijin/de baza. Idem cu aruncarea a doua mingi simultan cu
maini diferite si prinderea lor.

Fig.86 Exercitiul 63 — Aruncarea si prinderea mingii de tenis cu acelasi brat

64) Din stand cu o minge de fotbal Tnaintea picioarelor, usoare sarituri alternative cu
desprindere de pe un picior si asezarea celuilalt pe minge, frecventa creste, fara a
deplasa mingea din zona ei. Se fac 2-4 reprize x 10-15 secunde.

65) Din stand departat cu o minge de fotbal intre picioare, trecerea mingii de la un
picior la celalalt, prin usoare lovituri cu latul, imprimandu-i o miscare de rotatie. Se
fac 2-4 reprize x 20-30 secunde.

66) Din stand, aruncarea unei mingi de fotbal sau baschet sus/la verticala, iar dupa ce
aceasta cade si ricoseaza pe verticald se incearca trimiterea ei in sol prin lovirea cu
degetele labei piciorului, de sus in jos, pentru a o determina sa sara iar din sol. Se
poate organiza sub forma de intrecere, cel care are mai multe repetari reusite
consecutiv castiga. Idem si pentru celalalt picior.

67)Din stdnd cu un obiect - piatra, jalon, minge de oina sau tenis, baston —
asezat/sustinut Tn echilibru pe partea anterioard a labei piciorului drept, ridicarea
lenta a piciorului respectiv si prinderea obiectului cu ambele méini, apoi actiunea se
repetd cu prinderea obiectului doar cu ména dreapta, respectiv cea stanga. Idem
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pentru ridicarea obiectului plasat pe celalalt picior. Se fac 6-9 ridicari ale obiectului
cu fiecare membru inferior.

Fig.87 Exercitiul 67 — Ridicarea jalonului cu piciorul si prinderea sa cu miinile

68) Idem pozitia din exercitiul precedent, cu balansarea laterald a piciorului ridicat care
tine obiectul, fard ca acesta sa cadd pe sol. Idem cu aruncarea obiectului sus si
prinderea sa cu palmele.

Fig.88 Exercitiul 68 — Aruncarea obiectului cu membrul inferior si prinderea sa cu méinile
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69)Din stand cu un baston de gimnastica tinut/sustinut cu bratul indemanatic,
aruncarea acestuia pe verticald si prinderea sa cu aceeasi mand, apoi actiunea Se
reia si cu bratul neindemanatic. Idem cu aruncarea sa pe diferite traiectorii tot mai
variate si imprimarea efectului de rotatie. Se fac 2-4 reprize de 30 secunde pentru
fiecare brat. Acelasi exercitiu se poate realiza cu aruncarea altor obiecte: jaloane
sub forma de con, esarfe, cuburi etc.

70) Din pozitia stand departat, bratele 1nainte cu un baston de la mijloc apucat cu
ambele méini - se executa mai multe rotatii ale sale, cu vitezd care creste
progresiv/miscarea fiind similara celor din arte martiale. Idem cu rotatii realizate
doar cu mana dreapta, respectiv stinga.

Fig.89 Exercitiul 70 — Rotatii ale bastonului cu viteza variabila

71) Din culcat dorsal sau din asezat pe banca - cu un baston de gimnastica tinut la
verticald, in echilibru, pe palma membrului superior indemanatic — ridicare rapida
n stand, cu mentinerea bastonului la verticald. Idem si pentru celdlalt brat. Se fac
3-5 incercari pentru fiecare brat.

Fig.90 Exercitiul 71 - Ridicare Th stdnd cu mentinerea bastonului pe palma in echilibru
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72) Din asezat asezat ghemuit incrucisat/sezand turceste, cu 0 minge de baschet sau
handbal la varfurile picioarelor, deplasarea acesteia circular, cu ajutorul bratelor,
care o rostogolesc progresiv pe fiecare latura a corpului, schimbul fiind realizat
Tnapoia sezutei/rostogolirea mingii circular in jurul corpului. Se fac 2 executii cu
plecarea mingii pe partea dreaptd, apoi 2 cu plecare pe partea stanga.

73) Din sprijin pe palme n culcat facial cu o minge de baschet plasata pe sol la nivelul
pieptului, deplasare pe brate spre inainte pana cand mingea ajunge la glezne/rulare
pe minge si invers, deplasare inapoi pana cand mingea revine sub piept. Se fac 2-4
executii legate pentru fiecare elev, fara ca mingea sa plece de sub corp.

74) Din culcat lateral dreapta, mana stanga tine o minge de handbal/tenis/volei pe care
o aruncad la verticala, trecere rapida in culcat lateral stanga si prinderea mingii cu
mana dreapta. Se fac 1-3 reprize a cate 10 aruncari.

75)Din stdand cu un baston de gimnasticd tinut la orizontald pe partea
superioard/anterioara a labei piciorului, ridicarea piciorului cu aruncarea bastonului
sus, Tntoarcerea corpului 180° si prinderea bastonului cu ambele maini, doar cu
mana indemanatica sau neindemanatica. Se fac 2-3 reprize a 5-10 incercari. ldem
cu aruncarea unei mingi sau a altor obiecte.

76) Din pozitia stand, bratul drept Tnainte sustine in palma un baston la verticala, se
executd deplasare/mers pe diferite directii cu mentinerea bastonului in echilibru,
pand cand acesta cade. Se executd apoi si cu tinerea bastonului pe cealaltd palma.
Pentru nivel avansat se poate incerca deplasarea printre jaloane sau deplasarea cu
spatele etc.

Fig.91 Exercitiul 76 — Deplasare printre jaloane cu bastonul tinut in echilibru

77) Din stand cu o minge de handbal sau baschet la varfurile picioarelor, se realizeaza
flexia trunchiului pe bazin, genunchii raméan intingi, iar palmele ridica mingea si o
ruleaza progresiv pe picioare, gambe, coapse, abdomen, trunchi, ridicand-o la final
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deasupra capului. Exercitiul se repetd de 3 ori, dupa fiecare executie corpul cu
mingea tinuta sus realizeaza o rotatie completa in jurul propriului ax.

78)Din stand se executd sarituri la coarda prin diferite variante: cu picioarele
incrucisate, departate in plan frontal sau sagital, pe un singur picior, din deplasare,
cu Tncrucisarea bratelor, pe ritm muzical, cu alternarea piciorului intins Tnainte etc.

Fig.92 Exercitiul 78 — Sarituri la coarda cu picioarele incrucisate

79) Din stand - intre doua jaloane distantate lateral la 2-4 metri unul de celdlalt - se
executa ocolirea alternativa a acestora doar cu spatele, traiectoria descrisa fiind a
cifrei 8. Nu este permisa atingerea jaloanelor. Se fac 5-10 cicluri complete. ldem
prin ocolirea doar cu fata la jalon.

80) Din stand pe o banca de gimnastica, cu spatele la o a doua banca de gimnastica
plasati paralel cu prima banci si la o distantd variabila, sariturd cu intoarcere 180°
si aterizare pe a doua bancd, apoi actiunea se repeta in sens invers. Pentru varste
mai mici exercitiul se poate executa pe doua capace de lada.
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Fig.93 Exercitiul 80 — Faza de aterizare pe a doua banca de gimnastica
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81) Din stand cu un obiect tinut pe cap/carte de exemplu, deplasare pe diferite directii,
cu mentinerea obiectului in echilibru. Se poate organiza sub forma de Tntrecere.

Fig.94 Exercitiul 81 — Stafetd cu mentinerea unei carti pe cap

82) Din stand cu coatele indoite/bratele indoite in unghi drept in sus si cu doud mingi
de tenis tinute fiecare pe cate o palma, se executd aruncarea mingilor de pe o palma
spre cealaltd, cu prinderea lor, la inceput cu viteza redusa apoi cu viteza crescuta.
Pentru cei avansati se poate incerca jonglarea cu 3 mingi simultan.

83) Din stand cu bratele inainte si cu o minge de tenis in mana dreaptd, eliberarea
mingii si prinderea ei rapidd cu mana dreapta, apoi eliberarea cu dreapta si
prinderea cu ména stanga. Idem cu mingea tinutd in mana stanga. Se fac 2-4 reprize
X 5-10 repetari pentru fiecare mana.

84) Din stand cu o0 minge de tenis in mana stanga, coborarea bratului stang jos si prin
spatele corpului/inapoia bazinului, cu aruncarea mingii Tn lateral dreapta si
prinderea ei cu ména dreapta. Idem cu inversarea actiunii bratelor. Se fac 2-3 serii
pentru fiecare brat x 8-10 repetari.

Fig.95 Exerci"giul 84— Prinderea mingii aruncata Thapoi si in lateral stinga
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85) Din stand avand 2-3 baloane de culori diferite, aruncarea lor la verticald si apoi
mentinerea lor in aer cat mai mult timp, lovind obligatoriu succesiv baloane de
culori diferite. Daca este lovit consecutiv un balon de aceeasi culoare, atunci
exercitiul se reia.

86) Din stand avand la varful unui picior o coarda/sfoara intinsa, se calca cu toata talpa
capatul corzii, ramanand in stdnd pe un picior. Se executd radsucirea corpului in
jurul axului propriu pe piciorul aflat pe sol, cu mentinerea echilibrului, ruland
coarda n cercuri concentrice/gen sarpe incolacit sau rola, pana la epuizarea
lungimii acesteia. ldem si pentru celalalt membru inferior.

Fig.96 Exercitiul 86 — Rularea corzii prin rasucirea corpului in jurul axului propriu

87) Din stand cu o minge medicinald mare plasatd inainte si cu alta plasata inapoi,
sariturd cu departarea picioarelor in plan sagital si trecere cu contactul talpilor pe
cele doud mingi, in echilibru stabil, apoi sdriturd cu inversarea pozitiei picioarelor
pe mingi. Se executda 5-6 sarituri succesive cu reechilibrare. ldem cu alternarea
sariturilor pe doua banci de gimnastica dispuse paralel, corpul executantului fiind
plasat la jumatatea distantei dintre acestea.
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Fig.97 Exercitiul 87 — Sariturd pe mingi medicinale cu mentinerea echilibrului

88) Din stand cu o minge de fotbal/baschet Tn brate, se elibereazd mingea care atinge
solul Tnaintea piciorul drept, cu ridicarea rapida a acestuia de pe sol si trecerea sa
spre exterior, peste mingea care ricoseaza din sol, fara a exista contact cu aceasta.
Se fac 5-15 incercari pentru fiecare picior, cu 2-4 reprize.

89) Din stand cu bratele indoite si mainile pe solduri, se executd abductia/departarea
laterala a membrului inferior drept, simultan cu flexia genunchiului stang si
ridicarea membrului superior stang in lateral. Se fac 3-5 repetari cu mentinerea
echilibrului corpului, apoi se inverseazd actiunea membrelor superioare si
inferioare.

90) Din stand pe un picior, cu celdlalt membru inferior ridicat de la sol si flexat la 90°
din articulatia genunchiului, palmele incrucisate la nivelul pieptului, se mentine
pozitia de echilibru static 30 secunde, cu oscilatii cat mai reduse in plan
frontal/testul unipodal. Se poate executa sub forma de concurs cronometrat, cu
varianta 1n care laba piciorului ridicat este fixatd 1n spatiul popliteu/inapoia
genunchiului membrului inferior de sprijin, bratele lateral pentru echilibrare, ochii

inchisi. Se testeaza intai cu piciorul drept pe sol, apoi cu cel stang.
b [T *

Fig.98 Exercitiul 90 — Varianta de mentinere a echilibrului static
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91) Din stand departat cu bratele sus, se executa ridicarea pe varfuri, sezuta este
orientatd spre Tnapoi si trunchiul flexat Tnhainte, bratele intinse inainte, corpul trece
in sprijin pe varfurile picioarelor. Se mentine pozitia de echilibru static 5-15
secunde.

Fig.99 Exercitiul 91 — Mentinerea echilibrului pe vérfurile picioarelor

92) Din stand pe un picior si cu celalalt sustinut indoit inainte, se realizeaza 3-4 semi-
genuflexiuni cu bratele intinse inainte si mentinerea echilibrului, apoi se executa si
pe celalalt picior. ldem cu ridicarea unui membru inferior Tnapoi sau Tnainte/plan
sagital, cu ridicarea pe varful unui singur picior, sau cu departarea laterald/plan
frontal a unui membru inferior. Pentru avansati se pot executa miscarile cu ochii
inchisi, cu mentinerea pozitiei 5 secunde la final.

Fig.100 Exercitiul 92 — Semi-genuflexiuni pe un picior cu bratele intinse Tnainte

93) Din stand pe un picior cu genunchiul usor flexat, se executa flexia trunchiului pe
bazin si ridicarea celuilalt membru inferior intins inapoi, astfel incat acestea sunt
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paralele cu solul, iar membrul superior de partea piciorului ridicat este intins in jos
la verticala, cu palma aproape de sol. Se fac 3-5 executii cu mentinerea echilibrului,
apoi se schimba piciorul de sprijin.

94) Din stand pe un picior cu genunchiul flexat, se realizeaza asezarea gambei opuse pe
genunchiul membrului inferior de sprijin, palmele sunt incrucisate la nivelul
pieptului. Se mentine echilibrul static 10-15 secunde, apoi se schimba piciorul de
sprijin.

Fig.101 Exercitiul 94 — Mentinerea echilibrului static

95) Din stand pe un picior in centrul unui patrat cu latura de 50-60 centimetri, delimitat
de 4 conuri sau jaloane, se executa aplecarea/ Tndoirea trunchiului catre fiecare
obiect, ridicarea si apoi asezarea acestuia la loc cu o singurd mand, mentinand
echilibrul corpului. Sunt permise miscari de echilibrare, fara a trece in stand pe
ambele picioare sau a modifica pozitia piciorului de sprijin pe sol. Distanta dintre
obiecte este stabilita 1n functie de varsta elevilor. Idem si cu celalalt picior pe sol.

Fig.102 Exercitiul 95 — Ridicarea si asezarea jaloanelor cu mentinerea echilibrului
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96) Din stand in centrul unui patrat cu latura de un metru, delimitat de 4 semne/jaloane
pe sol, se executd pas pe o diagonala cu piciorul drept Tnainte, care ajunge asezat pe
semn, stangul ramane flexat din genunchi si ridicat cu varful deasupra solului, apoi
se duce piciorul stang Tnapoi, pe aceeasi diagonala si ajunge pe semnul din coltul
opus, iar cel drept este ridicat deasupra solului. Se fac 6-10 repetari consecutive pe
fiecare diagonala, cu mentinerea echilibrului. Lungimea laturilor poate fi marita sau
micsoratd, in functie de colectivele cu care se lucreaza.

97) Din stand avand amplasate - Tnainte, Tnapoi, lateral dreapta si lateral stanga - 4
jaloane sau mingi la distanta egala fata de executant, se executa ridicarea unui
membru inferior cu varful intins si atingerea succesiva a celor 4 jaloane/cercuri,
mentinand corpul in echilibru pe piciorul de sprijin, al carui genunchi poate fi usor
flexat. Idem cu schimbarea piciorului de sprijin.

-: Pt

Fig.103 Exercitiul 97 — Secventa cu atingerea jalonului plasat inapoi

98) Din stand cu palmele pe solduri, avand ca punct de reper un jalon plasat oblic
Tnainte dreapta, la aproximativ 50 centimetri de varfurile picioarelor, se executa 4
sarituri pe un picior: inainte, lateral dreapta, inapoi, lateral stanga, astfel incat sa se
parcurgd perimetrul unui patrat. Idem cu sarituri schimband sensul de parcurgere a
laturilor sau cu desprindere pe celalalt picior.

99) Din stand cu fata la mai multe cutii de carton sau pungi de hartie — dispuse in
coloana la distante variabile si adaptate ca dimensiune nivelului de dezvoltare fizica
a elevilor — se executa deplasare cu pasirea in aceste obiecte, fara a le deforma sau
rasturna si mentinand stabil echilibrul corpului.

100) Elevii sunt dispusi in linie pe un rand, la centrul terenului sau pe marcajul lateral
al terenului de handbal/baschet, interval de cel putin un metru, fiecare cu cate o
minge de handbal in maini. Se executd pe ritm muzical sau la numaratoare - timp
de 30-90 secunde - urmatoarele actiuni combinate: trimiterea mingii in sol cu
ambele maini si recuperarea ei, trimiterea mingii Tn sol si recuperarea ei cu aceeasi
mand, trimiterea mingii in sol cu o mana si recuperarea ei cu cealalta.
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101) Idem dispunerea elevilor din exercitiul anterior, se executa urmatoarele combinatii
de miscari, utilizand mingea de handbal: 1 - trecerea alternativa a mingii dintr-0
mand in cealaltd, ridicand cate un membru inferior flexat din genunchi, mingea
trecand inapoia genunchiului, 2 — trecerea mingii - tinuta cu ambele palme inaintea
pieptului — cu o singurd mana inapoia zonei lombare, unde cealaltd mana o preia si
0 aduce iar inaintea pieptului, de unde actiunea se reia in acelasi sens, 3 — idem
actiunea de la punctul 2, dar mingea este trecutd cu o mana inapoia cefei, apoi

preluata de cealaltd mana si readusa inaintea pieptului. Se repeta fiecare structura
de 6-10 ori.

Fig.104 Exercitiul 101- Secventa 1/Trecerea mingii pe sub genunchi

102) Elevii sunt dispusi in linie pe un rand, pe o latura a terenului de handbal, interval
de cel putin un metru, fiecare cu o minge de baschet in mana, la picioare avand o
minge de fotbal. Se executd aruncari succesive cu doud maini ale mingii de baschet
in cea de fotbal, astfel incat mingea de fotbal sa fie deplasatd cat mai rapid pe
cealaltd laturd a terenului. Castigd elevul care finalizeaza primul, cu pastrarea
culoarului propriu de deplasare.

103) Elevii sunt dispusi in linie pe un rand, pe o latura a terenului de handbal, interval
de cel putin un metru, fiecare cu cate o minge de tenis/handbal in mana si cu piatra
sau castana asezatd pe sol, la varful picioarelor. Elevii arunca la verticald mingea
cat mai sus, ridica piatra/castana si alearga inainte si o aseze pe sol cat mai departe,
Tntorcandu-se si prinzand mingea inainte ca ea sa cada pe sol. Se acordd mai multe
incercari, desemnand de fiecare datda castigatorul. Nu este permisd aruncarea
pietrei/castanei.

104) Elevii sunt dispusi in linie pe un rand, pe o latura a terenului de handbal/baschet,
interval de cel putin un metru, fiecare cu cate o minge de tenis in mana
indemanatica si una de handbal/volei in cealaltai. Se arunca mingea de
handbal/volei la verticala si usor spre inainte/aproximativ 2-3 metri deasupra
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capului si se incearca imediat lovirea ei, prin aruncarea mingii de tenis. Se fac 10
executii, apoi se Incearca si lovirea prin aruncarea cu bratul neindemanatic. Castiga
elevul care are cele mai multe reusite.

Fig.105 Exercitiul 104 — Aruncarea Th mingea de handbal/tinta mobila

105) Elevii sunt tmpartiti in 5-6 grupe dispuse n linie, pe terenul de handbal, fiecare
elev cu o minge de tenis in mana. Un elev este plasat inaintea fiecarei linii si in
lateral, la o distanta de 3-7 metri, cu o minge de volei pe care o arunca in aer paralel
cu linia de elevi, acestia aruncand imediat mingile de tenis pentru a o lovi. Se fac
mai multe incercari, fiecare elev din grupa va trece la aruncarea mingii de volei. Se
executd apoi aruncarile si cu bratul neindemanatic. Pentru clasele mici se poate
Tnlocui mingea de volei cu un balon.

106) Elevii sunt dispusi in linie pe un rand, pe o latura a terenului de handbal, fiecare
cu 0 minge de tenis. Pe centrul terenului se deplaseaza cu schimbari de directie un
coleg, care poartd 0 saltea pentru protectie, orientatd spre linia elevilor cu mingi.
Elevii arunca mingea detinuta, atunci cand considera ca au cele mai mari sanse de
a-si atinge tinta. Cei care reusesc primesc un punct. Se fac 3-5 reprize de aruncare
pentru desemnarea céstigatorului.

107) Elevii sunt dispusi in linie pe douad randuri, fata in fatd, de o parte si de alta a liniei
de centru a terenului de baschet/handbal, distanta intre linii fiind variabila. Elevii
uneia dintre linii au fiecare cate o minge de tenis. Profesorul rostogoleste pe linia
de centru un cerc de gimnastica, elevii cu mingi le aruncd pe rand, cand cercul
ajunge in dreptul lor, incercand trimiterea mingii prin cerc. Se contabilizeaza
reusitele si arunca apoi cealalta echipa.
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Fig.106 Exercitiul 107 - Aruncarea mingilor de tenis prin cerc

108) Idem cu plasarea elevilor ca n exercitiul anterior, la centrul terenului este
amplasat un cos cu diametrul de 30-50 cm si cu inaltimea de 40-100 centimetri.
Elevii unei echipe arunca fiecare mingea detinutd la cos, fard a o mai recupera,
reusitele sunt apoi numarate si echipa cealaltd executd aruncarile. Céstiga echipa
care are cele mai multe victorii din 5 partide.

109) Elevii sunt impartiti in doua echipe egale numeric, dispuse in coloana cate unul pe
jumatatea terenului de handbal si cu un capitan pentru fiecare. Profesorul comunica
o cifrd sau o litera, iar elevii coordonati de cépitan trebuie sa se dispuna in terenul
propriu sub forma ceruta, cat mai repede. Se acordd mai multe incercari, schimband
mereu sarcina care trebuie realizata.

Fig.107 Exercitiul 109 — Dispunerea celor doua echipe sub forma cifrei 4
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110) Elevii sunt mpartiti in doua echipe egale numeric si cu semn distinctiv/culori
diferite, imprastiati aleatoriu pe suprafata terenului, fiecare elev avand o minge de
tenis/handbal. Fiecare elev executa dribling cu o mana, deplasandu-se pe teren si
Tncercand n acelasi timp sa scoata/prinda mingea de la adversarii celeilalte echipe,
aceasta fiind aruncatd apoi intr-o poartd stabilitd anterior pentru fiecare echipa.
Elevii care au pierdut mingea sunt eliminati din joc. Castiga echipa care a adunat
cel mai mare numar de mingi de la adversari.

111) Elevii sunt dispusi in 2 echipe, fiecare pe cate o jumatate de sala, fileul de volei
este ridicat la o indltime variabild, fiecare echipd primeste un numar egal de mingi,
de exemplu 5. Toti elevii se pot deplasa doar prin sarituri din ghemuit in ghemuit si
incep sa arunce mingile proprii peste fileu 1n terenul adversarilor, returnand cat mai
rapid mingile primite de la acestia. Castigd echipa care la un moment dat nu mai are
mingi in propria jumatate. Idem cu deplasari realizate prin sarituri pe un singur
picior, cu prinderea si aruncarea mingii cu bratul neindemanatic, ori cu aruncarea
mingii din culcat facial etc.

112) Elevii sunt dispusi in 2 echipe, fiecare pe cate o jumatate de sala/teren de handbal,
inapoia liniei de 9 metri, pe linia de centru fiind amplasatd o banca de gimnastica
pe care sunt agezate mai multe sticle umplute cu nisip sau jaloane/conuri. Fiecare
echipa primeste un numar egal de mingi de tenis sau de oind si le arunca la semnal
in obiectele de pe bancd, rasturnand cat mai multe in terenul advers. Este permisa
recuperarea si utilizarea mingilor venite de la adversari.

Fig.108 Exercitiul 112 - Aruncarea mingilor de tenis la tinta

113) Elevii sunt dispusi in 4 echipe, cate doua adversare pe jumatatea terenului de
handbal, cu porti formate din jaloane, plasate pe marcajele/liniile laterale. Se joaca
fotbal cu mingea de rugby timp de 5-7 minute, echipele care céstigd joaca finala
mare, cele care pierd joaca finala mica. ldem cu utilizarea unei mingi de tenis.

114) Idem cu dispunerea elevilor ca la exercitiul anterior, la centrul terenului fiind
asezatd o minge de baschet. Elevii ambelor echipe arunca timp de 1 minut mingile
proprii si pe cele venite de la adversari, incercand trimiterea mingii de baschet in
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terenul advers. Se fac 3-5 reprize, cu stabilirea céstigatorilor dupa fiecare runda.
Idem cu rostogolirea succesiva a trei mingi de baschet pe marcajul centrului
terenului.

115) Elevii sunt dispusi in doua coloane, fiecare pe centrul terenului, Tnaintea unei porti
de handbal, la linia semicercului de 6 metri/clasele mici si de 9 metri/clasele mari.
La colturile de sus ale portilor/vinclu sunt suspendate doua obiecte/mingi, bucati de
placaj, jaloane. Fiecare jucdtor al unei echipe are dreptul la 2 aruncari cu mingea de
handbal, incercand atingerea obiectelor respective, fiecare reusita aducand un punct
echipei respective. Céastiga echipa care a acumulat mai multe puncte. Idem si pentru
suturi la poarta cu mingea de fotbal.

116) Elevii sunt dispusi in echipe/ 2 coloane cate unul, echilibrate numeric si cu numar
par de elevi, fiecare elev din coloand are atribuit numarul 1 sau 2. Inaintea fiecirei
coloane se afla plasat - la 0 distanta de 5-10 metri — cate un cerc de gimnastica, care
are la interior un numar de mingi de tenis, egal cu jumatatea numarului de elevi din
fiecare coloand. La semnal auditiv, numerele 1 din fiecare coloand alearga rapid
pana la cercul propriu, iau fiecare cate o minge si se intorc, predand-o elevilor cu
numarul 2. Acestia aleargd si aseazd la loc mingile In cerc, revenind rapid in
formatie. Castiga echipa care rezolva corect schimbul de mingi si reface prima
formatia initiala.

117) Elevii sunt dispusi in 2-4 coloane cate unul, pe marginea laterala a terenului de
baschet/ handbal, fiecare coloana avand amplasate inainte 3 jaloane/ conuri inalte,
distantate la 2 metri unul de celalalt, pe fiecare con se afla asezata cate 0 minge de
tenis sau de oina. Capii de coloand alearga printre jaloane, la fiecare oprindu-se si
lovind usor mingea de tenis cu piciorul pentru a cadea pe sol, iar la revenire ageaza
mingile pe jaloane si predau stafeta. Nu sunt permise mutarea sau daramarea
jaloanelor, elevul care comite aceste greseli la va repune pe pozitia lor initiala.
Idem prin lovirea mingilor cu celalalt picior.

Fig.109 Exercitiul 117 — Doborarea mingilor de pe jaloane cu varful piciorului
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118) Elevii sunt dispusi in 4 coloane de cate 6 elevi, pe tusa laterala a terenului de
handbal. Tnaintea coloanei sunt amplasate 6 jaloane distantate la un metru unul de
celdlalt, la capatul ultimului jalon fiind cartoane amestecate, cu scrisul Tn jos si
numerotate de la 1 la 6. Primii elevi pleaca cu ocolirea jaloanelor, cauta cartonul cu
numarul 1, revin prin alergare cu spatele si-l aseaza la intoarcere pe linia de start,
predand stafeta. Urmatorul elev cauta numarul 2 etc., pand cand sunt aduse toate
cartoanele numerotate si asezate in ordine crescatoare. Castiga echipa care termina
prima si aduce toate cartoanele in ordinea impusa.

119) Elevii sunt dispusi in 4 coloane cate unul - echilibrate numeric si valoric - pe
marginea laterald a terenului de handbal, fiecare coloana avand amplasatd inainte
pe sol o coardéd/sfoara de aproximativ 3 metri lungime, tinutd la capete de doi elevi.
Capii de coloana pleaca la semnal auditiv si incearca sa treaca peste coarda intinsa
si deplasata pe sol de elevii care o tin de capete, fara a calca pe aceasta. Toti elevii
pleaca doar la semnalul profesorului, cei care trec peste coarda - fara sa fie atinsi -
aduc un punct echipei lor.

120) Elevii sunt dispusi in 1-4 coloane cate unul, fiecare coloana avand amplasate
Tnainte 4-6 cercuri de gimnasticd, pe aceeasi linie si tangente Tntre ele. Primii elevi
ajung la primul cerc, se deplaseazd sub formd de semicerc pe marginea sa din
dreapta, fara a calca in afara sau in interiorul acestuia, din zona de contact cu
urmatorul cerc se deplaseazi pe marginea din stdnga a acestuia, actiunea reludndu-
se alternativ pana la epuizarea cercurilor. La intoarcere se executa alergare prin
cercuri, fara calcarea marginilor si predarea stafetei.

Fig.110 Exercitiul 120 — Exemplificarea pozitionarii alternative pentru parcurgerea traseului

121) Elevii sunt dispusi in 2-4 coloane cate unul, perpendiculare pe latura mare a
terenului de handbal, fiecare coloana avand amplasate inainte 4 obstacole/jaloane
de inaltime variabila, distantate la 3 metri unul de celdlalt. Capii de coloana alearga
si fac sarituri peste jaloane, cu desprindere si aterizare pe ambele picioare, ating
cealalta linie laterald, se intorc apoi cu alergare serpuitd printre jaloane si predau
stafeta.
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122) Idem cu dispunerea elevilor si jaloanelor din exercitiul precedent, dar
jaloanele/obstacolele asezate au inaltimi care cresc progresiv: 20 centimetri, 30
centimetri, 40 centimetri, 50 centimetri. Se executa sarituri peste jaloane cu
desprindere si aterizare pe ambele picioare la dus, iar la intoarcere sarituri cu
desprindere si aterizare pe un singur picior. Idem cu dispunerea jaloanelor in ordine
descrescatoare a indltimii.

123) Idem cu dispunerea elevilor si jaloanelor din exercitiul precedent, sariturile si
deplasarea la jaloanele 1 si 3 se fac cu spatele la directia de deplasare, pentru
jaloanele 2 si 4 se realizeaza cu fata la directia de deplasare. La intoarcere se face
trecerea peste obstacole prin pasi sariti sau prin sarituri cu genunchii la piept.

124) Idem cu dispunerea elevilor si jaloanelor din exercitiul precedent, deplasarea pana
la primul jalon se face cu fata la directia de alergare, jalonul este trecut prin saritura
cu Tntoarcerea corpului la 90° spre stanga, apoi deplasarea pani la jalonul 2 se face
cu pas addugat, trecerea sa prin Sariturd cu Tntoarcerea corpului la 90° spre dreapta,
alergare cu fata pana la jalonul 3, actiunile fiind de aici similare celor de la primele
dous jaloane. Intoarcerea se face prin deplasare cu pas incrucisat alternativ printre
jaloane si predarea stafetei.

125) Idem cu dispunerea elevilor si jaloanelor din exercitiul precedent, primul elev din
fiecare coloana tine o minge de handbal/baschet, alearga pana la primul jalon, o
aruncd oblic inainte, sare peste obstacol si recupereaza mingea Tnaintea ca aceasta
sa atinga solul, actiunile fiind repetate la fiecare jalon. Revenirea se face cu dribling
cu bratul indemanatic printre jaloane si predarea stafetei. ldem si cu revenirea prin
dribling cu bratul neindemanatic.

Fig.111 Exercitiul 125 — Aruncarea si prinderea mingii din séritura peste jalon

126) Idem cu dispunerea elevilor si jaloanelor din exercitiul precedent, sariturile peste
obstacole la dus se fac cu desprindere pe piciorul drept si aterizare pe stangul, la
Tntoarcere prin desprindere pe stangul si aterizare pe piciorul drept. Este importanta
reglarea pasilor, pentru a respecta regulile impuse.
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127) Idem cu dispunerea elevilor ca in exercitiul precedent, dar cele 4 jaloane sunt
dispuse in zig-zag. Intre jaloane se face alergare accelerata, trecerea jaloanelor se
face prin sarituri din stand lateral fatd de acestea, cu desprindere si aterizare pe
ambele picioare, iar la intoarcere prin alergare cu spatele printre jaloane si predarea
stafetei.

128) Elevii sunt dispusi in echipe echilibrate/2-4 coloane céte unul, perpendiculare pe
marginea laterald a terenului de baschet/handbal, fiecare coloana avand plasate
Tnainte pe sol 10-15 jaloane, dispuse aleatoriu, la distante variabile unul de
celalalt/30-100 centimetri. Capii de coloana executd sarituri ca mingea consecutive
n dreptul jaloanelor pe semne, respectand ordinea amplasarii, sprinteaza inapoi de
la ultimul semn si predau stafeta. Idem cu culegerea unor obiecte plasate pe semne
si predarea lor, urmatorul elev trebuie sé la aseze pe pozitiile initiale.

Fig.112 Exercitiul 128 - Deplasare prin sarituri ca mingea in dreptul fiecarui jalon

129) Idem cu dispunerea elevilor si a marcajelor ca la exercitiul anterior, deplasarea la
dus se face prin sarituri ca mingea cu rotatia succesiva a corpului 90° in jurul axei
proprii de la un marcaj la altul, iar revenirea tot cu rotatia corpului, dar in sens
invers. ldem cu rotatia alternativa a corpului dreapta-stanga, de la un semn la altul.

130) Idem cu dispunerea elevilor si a marcajelor ca la exercitiul anterior, deplasarea la
dus se face prin sarituri succesive cu desprindere si aterizare pe piciorul drept, la
revenire se parcurge traseul in sens invers, cu desprinderi succesive pe piciorul
stang si predarea stafetei.

131) Idem cu dispunerea elevilor si a marcajelor ca la exercitiul anterior, deplasarea se
face prin sarituri rapide cu desprindere pe piciorul drept pe un marcaj si aterizare pe
piciorul stang pe urmatorul marcaj, calcand succesiv in apropierea jaloanelor, prin
alternarea picioarelor care iau contact cu solul. Revenirea se face prin acelasi
procedeu de deplasare, in ordinea inversa a jaloanelor.

132) Idem cu dispunerea elevilor si a marcajelor/jaloanelor ca la exercitiul anterior, se
executd aceeasi variantd de deplasare la dus, dar la revenire deplasarea se face cu
spatele la directia de deplasare.
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133) Elevii sunt dispusi in 2 echipe/coloane, membrii fiecarei echipe fiind pe perechi,
fata in fatd. Fiecare pereche are bratele intinse inainte, cu palmele paralele cu
solul/in pronatie si in extensie, contact reciproc la nivelul falangelor, cu o minge de
handbal tinuta in echilibru pe zona de contact. Se executd deplasare rapida, cu
ocolirea a 3-5 jaloane distantate la 2-3 metri unul de celalalt, atat la dus cat si la
revenire, apoi predarea stafetei. Daca mingea este scapatd, perechea respectiva este
obligata sa reia traseul. Céstiga echipa care finalizeazd prima traseul, cu toate
perechile care o compun. Idem cu transportarca mingii de handbal, fixata intre
fruntile celor doi elevi.

Fig.113 Exercitiul 133 — Deplasare pe perechi cu 0 minge tinuta in echilibru pe maini

134) Elevii sunt dispusi in 2 coloane/echipe echilibrate numeric si valoric,
perpendiculare pe linia laterala a terenului de baschet. Se executd - sub forma de
parcurs aplicativ - urmatorul traseu, destinat orientarii in spatiu, echilibrului
dinamic, agilitatii si preciziei miscarilor: 1 — alergare cu ocolirea a 4 jaloane,
amplasate de 1-2 metri distanta unul de celalalt, 2 - ridicarea succesiva a trei mingi
de baschet dintr-un cerc de gimnastica, aruncarea lor la cos, recuperarea si asezarea
in cerc, 3 — deplasare laterald cu frecventa ridicata printre 10 bastoane paralele
amplasate pe sol la o distantd de 35-50 centimetri unul de celélalt, 4 -
alergare/deplasare in echilibru pe banca de gimnastica, 5 — realizarea a 4 sarituri
succesive de pe un picior pe celdlalt, prin 4 cercuri dispuse in zig-zag.

135) Elevii sunt dispusi in 2-3 coloane/echipe echilibrate numeric. Inaintea fiecarei
coloane sunt plasati 4-5 elevi, distantati la 2-3 metri unul de celalalt, care tin fiecare
un cerc de gimnastica la verticald/perpendicular si in contact cu podeaua. Primii
elevi sprinteazd si trec prin toate cercurile, folosind deplasarea pe palme si
genunchi, se Tntorc apoi cu spatele, trecand iar prin cercuri si predau stafeta. Se
repetd concursul, cu schimbarea elevilor care au tinut cercurile.
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Fig.114 Exercitiul 135 — Trecerea elevilor prin cercuri tinute vertical

136) Elevii sunt dispusi in echipe echilibrate/2-4 coloane céte unul, perpendiculare pe
marginea laterala a terenului de handbal, fiecare coloana avand amplasate inainte 3
cercuri de gimnasticd, la o distantd de 3-4 metri unul de celalalt. Capii de coloana
tin in brate/sustin 0 minge de fotbal, alearga pana la primul cerc si sar peste el,
ajung la al doilea si executa saritura cu extensia corpului pe verticald in centrul
cercului, intra in al treilea cerc si realizeaza rotatia corpului Tn jurul axului propriu
360°, ies din cerc, se Tntorc cu fata la coloana proprie si lasd mingea pe sol, apoi 0
conduc cu piciorul printre cele 3 cercuri, fard a le atinge si predau stafeta. Castiga
echipa care finalizeaza prima traseul descris.

137) Elevii sunt dispusi in 3-4 coloane cate unul, la un interval de 3 metri una de
cealalta, cu fata la un zid/perete, la o distantd de 2-5 metri de acesta. Capii de
coloand au o minge de tenis’/handbal si o aruncad in zid/ spre perete, astfel Tncat
aceasta s fie prinsd de urmatorul elev inainte ca mingea sa cada pe sol. Fiecare
elev se retrage la coada sirului propriu, imediat dupa aruncare. Castiga echipa care
termind prima, fara a fi penalizata pentru caderea mingii pe sol sau iesirea acesteia
din spatiul de aruncare. ldem cu pasarea mingii de fotbal cu piciorul la perete.

138) Idem dispunerea elevilor din exercitiul precedent, dar aruncarea se face cu spatele
la perete, elevul urmator prinde mingea fiind orientat cu fata la perete si se intoarce
la rAndul sau cu spatele, atunci cand o arunca.

139) Elevii sunt dispusi in 4-6 coloane cate unul, capii de coloand pleaca la semnal
auditiv si conduc un cerc pe sol, prin invartirea sa cu un bat, ocolesc dupa 10-20
metri un jalon si revin cu predarea stafetei. Idem cu ocolirea mai multor
jaloane/pentru nivel avansat.

140) Elevii sunt dispusi in 2-6 coloane cate unul, capii de coloand pleaca la semnal
auditiv si conduc 2 mingi de handbal prin rostogolire pe sol/fiecare cu cate un brat,
ocolind 3-5 jaloane amplasate in linie la o distanta de 2-3 metri unul de celalalt,
dupa ocolirea ultimului jalon rostogolesc cele 2 mingi catre coloana proprie, fara a
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atinge jaloanele. Céstiga echipa care termind prima si are cat mai putine puncte de
penalizare, rezultate din atingerea sau neocolirea jaloanelor, pierderea mingilor pe
traseu etc.

i " W
== 'tz L e e T O N T R

Fig.115 Exercitiul 140 — Conducerea simultana a doud mingi cu ocolirea jaloanelor

141) Elevii sunt dispusi in 4-6 coloane cate unul, inaintea fiecarei coloane se afla
desenate pe aceeasi linie cate 3 patrate cu latura de 1 metru, distantate la 2-3 metri
si Tmpartite la randul lor in 4 patrate cu latura de 50 centimetri, numerotate
aleatoriu de la 1 la 4. Fiecare dintre cele 3 patrate are o altd distribuire a numerelor.
Primii din fiecare coloana realizeaza sarituri pe ambele picioare, in ordinea
numerotarii pentru primul patrat, fara a célca liniile, apoi trec la urmatorul, apoi la
ultimul patrat si predau stafeta. Sunt penalizate cu un punct: nerespectarea ordinii
numerelor, omiterea unei cifre/patratel si calcarea laturilor patratelor.

142) Elevii sunt dispusi in 4-6 coloane cate unul, inaintea fiecarei coloane se afla
amplasate pe aceeasi linie 4 jaloane, distantate la 2-3 metri unul de celalalt. Primii
din fiecare coloana realizeaza alergare pana la fiecare jalon, apoi urmatoarea
combinatie: saritura oblic dreapta fata de jalon, saritura lateral stanga peste jalon,
sariturd oblic inapoi fatd de jalon, saritura inainte peste jalon, cu continuarea
alergarii si reluarea actiunilor la fiecare jalon, apoi se preda stafeta.

143) Idem cu aceeasi dispunere ca la exercitiul anterior, se executd alergare pana la
primul jalon, depasirea acestuia cu aproximativ 50 centimetri, apoi sariturd inapoi
peste jalon/cu spatele la acesta, saritura inainte peste jalon, cu continuarea alergarii
si reluarea actiunilor pana la finalizarea traseului, sprint la intoarcere pe langa
jaloane si predarea stafetei.

144) Elevii sunt dispusi in 2-3 coloane, plasate la semicercul de 9 metri al terenului de
handbal, intervalul dintre coloane fiind de 2 metri. De bara transversald a portii de
handbal/pe centrul ei este legata si suspendatd o minge de dimensiuni variabile, cat
mai aproape de sol, sub ea fiind amplasat un cerc de gimnastica care are n interior
mingi de oind/tenis. Profesorul balanseazd permanent mingea suspendata, primii
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elevi din fiecare coloana pleaca si incearca sd ia fiecare cate 3 mingi din cerc, fara a
fi loviti de mingea care balanseaza, predau stafeta, cei care au primit mingile
aleargd sa le aseze napoi in cerc, urmatorii trebuie sa le aducd inapoi etc. Toti
elevii atingi de mingea suspendata aduc un punct de penalizare echipei lor - pentru
fiecare atingere - si sunt obligati sa refaca traseul, fara a mai gresi. Castiga echipa
care termina prima, cu cele mai putine puncte de penalizare.

145) Elevii sunt dispusi in 2-4 coloane, echilibrate numeric si valoric, plasate la
interval de 3-5 metri una de cealalta, pe linia de centru a terenului de
baschet/handbal, distanta dintre elevii din coloand fiind de 0 jumatate de metru.
Toti elevii sunt in pozitia stdnd departat, capul de coloand rostogoleste o minge
printre picioarele colegilor spre inapoi, se deplaseaza rapid la coada sirului, o
recupereaza si o trimite prin lateral spre Tnainte urmatorului elev, care executa
aceleasi actiuni etc. Castiga echipa care finalizeaza prima traseul.

Fig.116 Exercitiul 145 — Rostogolirea mingii prin tunel

146) Idem cu dispunerea elevilor ca in exercitiul precedent, inaintea fiecarei coloane, la
7-15 metri se afla 3-5 conuri sau sticle din plastic umplute cu apa, grupate/asezate
identic Tn cerc pentru fiecare echipa, cu un elev langa ele, care va inregistra
punctele acumulate. Primii din coloand arunca prin rostogolire pe sol o minge de
handbal sau de baschet, alearga apoi s aseze la loc sticlele/conurile daramate, iar
elevul arbitru Tnregistreaza/retine punctele acumulate pentru fiecare echipa/o sticla
daramata valoreaza un punct. Castiga echipa care obtine mai multe puncte. ldem si
prin trimiterea mingii de fotbal cu piciorul. Acelasi exercitiu poate fi precedat de
realizarea a 2/3 rotatii complete in jurul axului corpului, pentru elevul care
aruncd/suteaza mingea.
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Fig.117 Exercitiul 146 — Aruncarea mingii prin rostogolire la tinta

147) Elevii sunt dispusi in 2-4 coloane echilibrate valoric si numeric, la colturile
terenului de baschet/handbal sau pe centru, cu capitanii de echipa inaintea fiecarei
coloane, acestia tin o minge de baschet, distanta intre elevi este de 0,5-1 metri.
Fiecare capitan ridica mingea de baschet deasupra capului cu bratele intinse sus si
orientate spre Tnapoi, mingea este sustinuta cu palmele din lateral si cedata succesiv
urmatorului elev pand la ultimul, care alerga apoi cu ea si trece inaintea coloaneli,
cu reluarea actiunilor, pana cand se ajunge iar la capitan. Castigd echipa care
finalizeaza prima schimbul cu mingea, fard a o scapa. Idem cu trimiterea/cedarea
mingii dupa rasucirea trunchiului spre inapoi, pe partea dreaptd/stanga. Idem cu
asezarea unui mingi medicinale pe cap, pe care cel aflat inapoi trebuie sa o ia si sa
execute acelasi lucru.

Fig.118 Exercitiul 147 — Transmiterea mingii cu bratele intinse spre Tnapoi
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148) Idem formatiile din exercitiul anterior, primul executa trecerea mingii spre inapoi
pe deasupra capului, urmatorul elev o paseaza printre picioare spre ihapoi, apoi iar
se trece mingea pe deasupra capului, respectiv printre picioare etc.

149) Elevii sunt dispusi in 4 coloane, la colturile terenului de handbal, cu capitanii de
echipad Tnaintea fiecarei coloane. Pe teren sunt aruncare cat mai multe mingi de
diferite marimi. La semnalul profesorului capitanii fac schimb de locuri pe
diagonald, iar fiecare echipa aleargd sa culeagd cat mai multe obiecte, pe care le
aduc la noua locatie a capitanului. Castiga echipa care a strans si a adus la propriul
capitan cat mai multe mingi. Idem cu schimbul locatiei capitanilor pe laturile mari
sau mici.

150) Elevii sunt dispusi in 4 coloane, la colturile terenului de handbal, cu capitanii de
echipa inaintea fiecarei coloane. Inaintea fiecirei coloane sunt asezate 5 jaloane de
culori diferite, la o distanta de 2-3 metri unul de celalalt. Capitanul de echipa are 5
cartonase de culoarea jaloanelor, le sorteazd in ordinea in care jaloanele sunt
asezate, aleargd la semnal auditiv si le aseaza pe/langa jalonul corespunzitor, se
intoarce si preda stafeta. Urmatorul elev culege toate cartonasele si le preda in
stafeta, elevul care le-a primit le ageaza langa jaloanele de culoare corespunzitoare
etc. Castiga echipa care termind prima traseul, fara a pierde cartonase sau a omite
vreun jalon.

151) Idem cu dispunerea colectivelor din exercitiul anterior, dar jaloanele sunt
numerotate si asezate in succesiunea 1, 4, 2, 3, 5, primul elev alearga si le atinge
consecutiv cu palma In ordinea crescatoare 1, 2 ,3 ,4, 5 si apoi predd stafeta.
Exercitiul solicita agilitatea, orientarea in spatiu, memoria de scurtd durata. Idem cu
dispunerea jaloanelor in zig-zag sau in cerc. Daca stafeta se reia, ordinea plasarii
jaloanelor se schimba.

152) Elevii sunt dispusi in 2-4 coloane, pe centrul sau la colturile terenului de
baschet/handbal, cu capitanii de echipa inaintea fiecarei coloane, sustinand un cerc
de gimnastica la nivelul pieptului, distanta dintre elevi fiind de 1 metru. Fiecare
capitan ridica cercul deasupra capului - paralel cu solul - si-1 lasa sa cada sau il
conduce cu bratele pana la nivelul talpilor, apoi iese din cerc, il preda elevului
urmator - care executd aceleasi actiuni — si aleargd spre coada sirului propriu.
Castiga echipa care finalizeaza prima parcursul.

Fig.119 Exercitiul 152 — Conducerea cercului de deasupra capului pana pe sol
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153) Idem formatiile si materialele din exercitiul anterior, dar la inceput elevul este in
cercul aflat pe sol, 1l ridica cu bratele pana deasupra capului si-1 preda urmatorului
elev, care 1l aseaza iar pe sol si executd aceleasi actiuni.

154) Elevii dispusi in 4 coloane la colturile terenului/pe diagonald, la centrul terenului
de handbal/baschet fiind amplasat un cerc de gimnastica, iar pe fiecare semi-
diagonala 3 jaloane, la distanta de 2-3 metri unul de celalalt. Fiecare cap de coloana
pleaca in alergare cu tinerea/sustinerea unei sticle de plastic in echilibru pe palma,
ocoleste jaloanele, atinge cercul, revine cu ocolirea jaloanelor si predarea stafetei.
Idem prin conducerea unei mingi de fotbal cu piciorul, simultan cu
tinerea/sustinerea sticlei in echilibru pe palma.

155) Idem cu dispunerea elevilor si a materialelor din exercitiul anterior, stafetd cu
tinerea/sustinerea unei mingi de tenis de masa pe paletd, ocolirea jaloanelor la dus
si la revenire, apoi predarea stafetei cu paleta si mingea, fara ca aceasta sa cada pe
sol. Idem cu deplasare pe banca de gimnastica, sau cu lovirea succesiva a mingii cu
paleta.

156) Idem cu dispunerea elevilor din exercitiul anterior, capitanii de echipa au la
varfurile picioarelor 3 mingi de handbal/tenis. La semnal auditiv/ sonor, acestia le
ridica pe toate si alearga sustinandu-le in brate printre 4 jaloane distantate la 1
metru unul de celilalt, le rostogolesc simultan pe sub un gard/obstacol, le
recupereaza si le aseaza pe fiecare deasupra cate unui jalon, se intorc cu strangerea
tuturor mingilor si trimiterea lor pe sol/prin rostogolire catre urmatorul elev. Daca
actiunile unui elev sunt gresite, atunci ele sunt reluate pana cand vor fi executate
corespunzator.

Fig.120 Exercitiul 156 — Secventa cu asezarea mingilor de handbal pe jaloane

157) Elevii sunt dispusi in 4 coloane, la colturile terenului de handbal, avand pe
jumatate de diagonald plasate 6 jaloane/conuri, la o distanta 0,5-1 metru unul de
celalalt. Primii din coloand executd alergare cu ocolirea jaloanelor la dus, iar
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revenirea se face prin sarituri laterale peste jaloane, apoi sprint cu predarea stafetei.
Se executa de 2-3 ori pentru fiecare elev.

158) Idem dispunerea elevilor si materialelor ca in exercitiul precedent, la dus se fac
sarituri peste jaloane cu genunchii la piept sus, la revenire se realizeaza alergare cu
spatele spre directia de inaintare si ocolirea acestora. Idem cu sdrituri cu
desprindere pe un picior/dreptul la dus si sarituri cu desprindere pe stangul la
ntoarcere.

159) Elevii sunt dispusi in 4 coloane, la colturile terenului de handbal, avand pe
jumatate de diagonald plasate 5 cercuri de gimnastica, distantate la 2 metri unul de
celalalt. Capitanul de echipa aleargd cu mingea pana la primul cerc, o arunca in
centrul cercului, astfel incat aceasta sd ricoseze pe verticalda, o recupereaza si Se
deplaseaza apoi la urmatoarele cercuri unde executd aceeasi actiune, la intoarcere
aleargd cu spatele, ocolind cercurile cu schimbare de directie si preda stafeta.

160) Elevii sunt dispusi in 4 coloane, la colturile terenului de handbal, avand pe
jumatate de diagonala plasate 5 bastoane de gimnasticd, paralele si distantate pe sol
la cel mult un metru intre ele. Capii de coloand au in fiecare mana cate o minge de
tenis, alearga pand la primul baston, fac saritura cu desprindere pe ambele picioare
si aruncarea celor doua mingi sus si inainte, le prind si reiau actiunea pana cand trec
de toate bastoanele, apoi arunca pe rand cele 2 mingi urmatorului elev, care preia
stafeta.

161) Elevii sunt dispusi in jurul unui cerc format din jaloane sau sticle, care sunt mai
putine cu o unitate decat numarul elevilor. Elevii aleargd usor in jurul cercului, iar
la semnal auditiv se opresc si iau fiecare sticla/jalonul cel mai apropiat, un elev
ramanand de fiecare data fara obiect. Daca de 3 ori acelasi elev reactioneaza cu
intarziere si nu se orienteaza, ramanand fara obiect, el va fi eliminat. ldem cu
eliminarea elevilor la o singura greseald si scoaterea unui obiect din cerc,
continuarea jocului si rearanjarea jaloanelor/sticlelor ramase, pand cand exista un
singur Invingator.

Fig.121 Exercitiul 161 — Ridicarea jaloanelor de pe sol din alergare Tn cerc
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162) Elevii sunt dispusi intr-un cerc de diametru variabil, in interiorul acestuia fiind
desenat un alt cerc cu diametrul de 3 metri, in centrul cdruia std un elev care
pazeste 2 mingi de handbal, plasate pe circumferinta cercului/diametral opuse.
Elevii executd alergare usoara In cerc, la semnal auditiv cei care se afla in dreptul
celor 2 mingi sprinteaza pentru a le lua si a reveni pe propria pozitie in cerc,
ferindu-se de elevul din centru care incearca sa-i prinda pentru a face schimb de
locuri. Idem cu plasarea in cerc a doi elevi care pazesc mingile.

163) Elevii sunt dispusi in doua cercuri concentrice, cu acelasi numar de membri, elevii
unui cerc avand pereche/corespondent in cercul celdlalt. La semnalul profesorului
elevii fiecarui cerc executd actiuni diferite de pe loc - de exemplu sarituri ca
mingea, respectiv alergare cu genunchii sus - la urmatorul semnal perechile fac
rapid schimb de locuri si continua actiunile incepute.

164) Elevii sunt dispusi in cerc, la centrul terenului de baschet/handbal sau al salii si
executd alergare usoard, fiecare avand atribuitd o culoare, regasitd pe
banderola/esarfa pe care o poarta, dar si la colturile terenului. La semnalul
profesorului fiecare elev aleargd spre coltul unde se regaseste propria culoare.
Castiga echipa care se grupeaza cel mai repede la colt, din mai multe incercari.

165) Elevii sunt impartiti in doud echipe egale, unii plasati la centrul terenului de
baschet/handbal, pe marcajele unui cerc cu diametrul variabil, ceilalti dispusi in
exteriorul primilor cu care fac perechi, pe marginea altui cerc, stand fiecare pe un
marcaj. Toti elevii executa usoare sarituri ca mingea, iar la semnalul profesorului
cei din centru fac schimb rapid cu cei de pe marcajele cercului exterior, apoi
rolurile se inverseaza. La fiecare Tncercare, ultimul elev care ajunge pe un marcaj,
respectiv ultimul care intrd in cercul din centru sunt eliminati. Jocul continua pana
cand ramane o singura pereche castigatoare.

Fig.122 Exercitiul 165 — Schimbul rapid intre perechile de pe cercuri concentrice
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166) Elevii sunt dispusi in cercuri/12 persoane, in pozitia asezat ghemuit incrucisat sau
in stdnd ghemuit, tindnd/sustindind cu mana dreapta de capat un baston, asezat
perpendicular pe sol. La semnal auditiv/sonor, elibereaza rapid bastonul si duc
bratul drept spre stanga, pentru a prinde si a lua bastonul colegului din lateral/Jocul
ceasul. Castigd echipa care termind fara greseald un ciclu complet in sens
trigonometric/cele 12 pozitii. Idem cu eliberarea bastonului tinut/sustinut cu ména
stanga.

Fig.123 Exercitiul 166 - Jocul Ceasul

167) Elevii sunt dispusi in 2-4 cercuri egale numeric si ca diametru, in pozitia asezat
ghemuit Tncrucisat, avand Tnainte un pahar gol, asezat pe sol. Capitanul de echipa
are paharul plin cu apa/nisip, il ridica si toarna continutul in paharul colegului din
dreapta, acesta procedeaza la fel cu paharul colegului din dreapta sa etc. Fiecare
elev aseaza pe aceeasi pozitie paharul propriu, dupa ce 1-a golit in cel al vecinului.
Jocul se termind cand paharul capitanului este iarasi plin. Castigd echipa care
termind prima, fara a varsa continutul pe traseu.

168) Elevii sunt dispusi in mai multe cercuri, de 5-8 membri. Sunt rugati sa se descalce
si sunt legati apoi la ochi, perechile de incaltari fiind aduse toate in centrul cercului.
La semnalul profesorului, elevii din fiecare cerc se deplaseaza spre centru, incearca
sa identifice echipamentul propriu si sa-I Tncalte cat mai rapid. Este desemnat
castigatorul fiecarei grupe, ca si echipa ai carei membri se incalta cel mai repede.

169) Idem cu dispunerea elevilor ca in exercitiul anterior, legati la ochi. In centrul
cercului este plasat un cos, iar pe suprafata cercului sunt asezate aleatoriu un numar
de mingi de tenis sau pietre/jaloane, egal cu numarul elevilor din cerc. La semnal
elevii se deplaseaza spre centrul cercului, cu palmele pe sol, incercand depistarea si
transportul obiectelor Tn cos. Daca un obiect este gasit, elevul respectiv anunta
echipa, pentru a putea sti cate obiecte mai sunt de depistat. Castiga echipa care
aduna prima toate obiectele de pe sol si le introduce in cos.
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Fig.124 Exercitiul 169 — Gasirea si transportul jaloanelor la cos

170) Elevii sunt dispusi in cerc, raza acestuia fiind de 4-6 metri, fiecare elev avand un
semn/jalon in dreptul siu, in centrul cercului este plasat un cerc de gimnastica.
Fiecare elev executa deplasare rapida cu intoarcere/schimbare de sens, intre jalonul
propriu si cercul din centru. La semnal auditiv/sonor se trece rapid - in sensul
acelor de ceasornic - pe semnul/jalonul urmator cel mai apropiat si se executa
aceleasi miscari de agilitate. Cei care raman ultimii sunt eliminati de fiecare data,
pand la desemnarea unui castigator.

Fig.125 Exercitiul 170 — Secventa/Deplasarea rapida de la cercul din centru la propriul jalon

171) Elevii sunt dispusi in cerc, primind succesiv numere de la 1 la 4. In centrul
cercului se afla un elev care striga unul dintre numerele respective, elevii care-I
detin trebuie sa faca schimb intre ei, iar elevul din centru trebuie sa-1 prindad pe unul
dintre acestia, pentru a fi Tnlocuit. Nu este permisa deplasarea elevilor strigati prin
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iesirea din cerc. Jocul poate fi realizat si cu micsorarea diametrului cercului, cu
plasarea a 2 elevi legati la ochi in centru, care incearcd sia prinda elevii
strigati/Baba oarba.

172) Elevii sunt dispusi in cerc, primind succesiv numere de la 1 la 3 si executa
alergare in sensul acelor de ceasornic. Profesorul strigd un numar, iar cei care-I
detin trec rapid in stind ghemuit, restul elevilor se intorc 180° si realizeazi alergare
cu spatele, ocolind elevii din ghemuit. Idem cu sarituri peste elevii din stand
ghemuit. Jocul continua cu trecerea tuturor numerelor prin ambele roluri.

173) Elevii sunt dispusi intr-un cerc de 6-14 metri diametru, avand Tn centru amplasat
un cos sau o lada, cu deschidere de dimensiune variabild. Jumatate dintre elevi/un
semicerc primesc mingi mici de culoare rosie, cealaltd jumatate mingi de culoare
albastra, fiecare elev avand cate 3 mingi. Se executd aruncdri la cos, indiferent de
procedeu, pand cand toate mingile distribuite sunt epuizate, apoi se numara mingile
de fiecare culoare intrate Tn cos, cu desemnarea echipei céstigatoare. Idem prin
aruncari doar cu bratul neindemanatic.

174) Elevii sunt dispusi in 2 cercuri de cate 10-15 membri, cate un cerc pe fiecare
jumatate a salii/terenului, fiecare elev isi cunoaste numarul de ordine, comunicat
anterior de profesor. Un elev este plasat Tn centrul cercului cu o minge de handbal,
o0 arunca la verticala si strigd un numar. Elevul strigat prinde rapid mingea si arunca
cu ea dupa colegii care aleargd pe teren pentru a se feri. Daca reuseste, el trece in
centru si jocul se reia, cu strigarea altui numar.

175) Elevii sunt impartiti in 2-3 echipe/cercuri de cate 7-10 persoane, echilibrate
numeric si valoric, dispuse in asezat sau in stand ghemuit, cu fata la centrul
cercului. La semnal auditiv, capitanul de echipa se ridica rapid si trece/paseaza 0
minge urmatorului elev n dreapta, care dupa preluarea mingii se ridica si executa
aceleasi actiuni etc. Nu este permisa pasarea mingii decat dupa ce elevul s-a ridicat
la verticala/ Tn stand, si nici receptionarea/ preluarea ei pe pozitie de trecere/ridicare
in stdnd. Céstiga echipa care termind prima, cu respectarea regulilor mentionate.
Idem cu plasarea elevilor T[n pozitia sezand turceste, cu spatele la centrul cercului.

Fig.126 Exercitiul 175 — Ridicare cu trecerea mingii in dreapta

176) Elevii sunt dispusi in mai multe echipe sub forma de cerc, plasati in exteriorul
unui cerc delimitat de jaloane sau desenat cu creta, avand diametrul de 3-4 metri. In
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centrul cercului se afld un cos cu diametru si indltime variabila. Fiecare capitan de
echipa are o minge de volei pe care o loveste cu mana, incercand s-o introduca in
cos. Daca aceasta ricoseaza si nu-si atinge tinta, jucatorul la care ajunge incearca
acelasi lucru fara preluare, etc. Se acorda 3-4 reprize de cate 2 minute, castiga
echipa care realizeaza cele mai multe puncte/cosuri. Idem cu lovirea mingii de
fotbal cu piciorul, fara preluare.

Fig.127 Exercitiul 176 — Lovirea mingii de volei - fara preluare - pentru a fi introdusa in cos

177) Idem cu formatiile de lucru prezentate la exercitiul anterior, din asezat
grupat/asezat ghemuit, capitanul de echipa tine/sustine mingea de handbal la
nivelul gleznelor, o ridica cu ambele picioare si o trece/o cedeaza colegului din
dreapta, care o fixeazd la randul sau intre glezne si o transferd la urmatorul elev
etc. Dacd mingea este scapatd, elevul este obligat sd reia actiunea, pana cand o
executa corect.

Fig.128 Exercitiul 177 — Transferul mingii fixate intre glezne
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178) Elevii sunt dispusi in cerc, fiecare stand pe un marcaj/pozitie fixa, cu 0 minge de
handbal la unul dintre ei. Tn cerc sunt plasati alti 3-4 elevi, care se deplaseaza in
interiorul cercului, ferindu-se de mingea pasata rapid intre elevi de pe cerc, ce
incearcd sa-i atingd. Castiga elevul care nu a fost atins niciodata, apoi alti elevi trec
in centru. Nu este permisa deplasarea elevilor de pe cerc/modificarea pozitiei
initiale.

179) Idem dispunerea din exercitiul anterior, cu doar doi elevi in interiorul cercului,
care Incearcd s recupereze mingea pasatd de cei de pe cerc, in diferite directii. Cel
care realizeaza recuperarea este inlocuit cu cel care a gresit pasa sau prinderea
mingii.

180) Elevii sunt dispusi in cerc, in pozitia stand departat in plan frontal, contact
reciproc pe marginea externa a picioarelor. Se loveste rapid si doar cu méana o
minge de handbal la nivelul solului, trimitind mingea de la un elev la altul si
Tncercand strecurarea ei in afara cercului, printre picioarele oricarui elev din cerc.
Elevii au voie sa-si miste mainile inaintea picioarelor, pentru a para/opri si a lovi
mingile trimise de colegi. Daca mingea iese afara, elevul printre picioarele caruia a
trecut este eliminat si jocul se reia.

Y _r";b f T

Fig.129 Exercitiul 180 — Trecerea mingii in exteriorul cercului prin lovire cu mana

181) Idem cu dispunerea de la exercitiul precedent, cu un elev plasat in centrul
cercului, care poate interveni si trimite rapid - pe diferite directii - mingea lovita de
elevii din cerc. Daca aceasta trece printre picioarele unui elev, el va face schimb cu
cel din centru.

182) Elevii sunt dispusi in doua cercuri alaturate, egale ca numar de membri si ca
diametru, fiecare capitan de echipd tine/sustine in mana o minge de
handbal/baschet. La semnal auditiv, mingea este pasatd rapid in sensul acelor de
ceasornic, de la un elev la celalalt, pana cand ajunge iar la capitan. Castiga echipa
care termind prima, fard a scdpa mingea pe sol si fara a omite vreun elev la pasare.
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Se poate repeta jocul de 5-7 ori, cu alternarea sensului de pasare a mingii. ldem
pentru pasarea mingii de fotbal cu piciorul.

183) Idem dispunerea celor 2 cercuri din exercitiul anterior, primul paseaza/ arunca cu
o mana de la umar, urmatorul cu pamantul, apoi iar pasd cu o mana de la umar,
pasa cu pamantul, alternand permanent procedeul de trimitere a mingii. Castiga
echipa care termina prima, cu respectarea succesiunii de pasare indicate.

184) Elevii sunt impartiti Tn echipe/2-3 cercuri alaturate, egale ca numar de membri si
ca diametru, dispuse pe centrul terenului de baschet/handbal, distanta intre cercuri
fiind de aproximativ 1-2 metri. La semnal auditiv, unul din membrii fiecarui cerc
pleaca cu alergare prin exteriorul cercului propriul spre dreapta, 7l ocoleste si revine
n propria pozitie, transmitand cu palma stafeta urmatorului elev/din dreapta, care
executd acelasi lucru, actiunile se reiau pana cand toti elevii parcurg traseul.
Castiga echipa care finalizeaza prima. Idem cu alergare serpuita printre colegi, sau
prin conducerea mingii printre elevi si predarea stafetei.

Fig.130 Exercitiul 184 — Alergare prin exteriorul cercului cu predarea stafetei

185) Colectivul este dispus in cerc, cu doi elevi Tn centrul sau, unul fiind urmaritor,
celdlalt urmarit. La semnalul profesorului, urmaritorul incearca sa prinda urmaritul
care poate alerga prin cerc, fard a iesi din perimetrul acestuia. Daca urmaritul se
aseaza brusc in fata unui elev, acesta pleaca rapid din pozitia pe care o ocupa,
devenind urmarit. La intervale de timp, urméritorul este inlocuit de un alt elev.

186) Elevii sunt dispusi in doud cercuri, fiecare pe cate o jumatate a terenului de
baschet/handbal, avand in centru unul sau doi elevi. Cei de pe marginea cercului
pot efectua pase cu mingea de fotbal/cu sau fara preluare, cei din interior alerga sa
recupereze mingea, iar daca reusesc fac schimb cu elevii care au gresit pasa sau
preluarea.

187) Elevii sunt dispusi in semicerc, fiecare cu o minge de handbal sau de baschet,
profesorul plasat inaintea acestora, tot cu minge. Profesorul realizeaza trimiterea
mingii in sol cu ambele maini sau cu una singura, intr-un anumit ritm, elevii trebuie
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sa execute aceleasi actiuni, respectind ritmul dictat de profesor, cu miscari
sincronizate. Se fac 2-3 reprize x 20-30 secunde.

188) Elevii sunt dispusi aleatoriu in sald sau pe terenul de baschet/handbal, fiecare
avand plasate picioarele intr-un cerc de gimnastica. Doi elevi nu au cerc si se pot
plimba printre ceilalti. La semnalul profesorului elevii ies din cercuri si incep sa
alerge in jurul terenului, actiune la care participa si ceilalti doi elevi. La urmatorul
semnal toti alearga spre cercuri si incearca sa le ocupe. Ultimii doi elevi - care
raman fara cerc - primesc fiecare un punct de penalizare, care poate fi anulat daca
la urmatoarea incercare intra in cerc.

189) Elevii sunt dispusi pe toata suprafata terenului, fiecare cu un balon sau minge de
volei. Se realizeaza concurs bazat pe mentinerea balonului in aer, prin pase de
control cu doua maini deasupra capului si deplasare pe diferite directii, ultimul elev
care ramane cu balonul in aer este desemnat céstigator.

190) Elevii alcatuiesc grupe de cate trei, dispusi in triunghiuri echilaterale cu latura de
1,5-2 metri, fiecare elev are o0 minge de tenis/handbal si realizeaza joc de glezne. La
semnal auditiv sunt executate rapid pase spre elevul din dreapta, simultan cu
prinderea mingii trimise de cel din stdnga. Castiga echipa care ramane ultima, fara
sd fi scapat nici o minge la schimburile sincronizate, apoi se executd cu pasd pe
cealalta laturd/sens invers.

Fig.131 Exercitiul 190 — Sincronizarea actiunilor de pasare si prindere a mingii

191) Elevii sunt dispusi in linie pe latura mare a terenului de baschet/handbal cu
interval de 1 metru intre ei, fiecare are plasat un jalon inainte, pe latura opusa. La
semnal auditiv, realizeaza rapid rotatia corpului in jurul axului propriu - de 2 sau de
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3 ori Tn acelasi sens - si sprinteaza spre cealaltd latura a terenului, ocolesc jalonul si
revin pe linia de plecare. Exercitiul se poate organiza sub forma de concurs.

192) Elevii sunt dispusi in linie pe latura mica a terenului de baschet/ handbal, iar pe
jumatate de teren sunt amplasate aleatoriu cat mai multe obiecte: jaloane, mingi de
diferite marimi, carti, cutii, cuburi, pietre, esarfe, bastoane de gimnasticd, cercuri
etc. Elevii pleacd la semnal auditiv si executa sarituri ca mingea sau de pe un picior
pe celalalt, evitand atingerea obiectelor, pana ajung la linia de centru.

Fig.132 Exercitiul 192 — Deplasare prin sarituri cu evitarea obstacolelor

193) Elevii sunt dispusi in linie pe latura mare a terenului de baschet/handbal, fiecare
cu o minge de fotbal. Se incearcd mentinerea mingii Tn aer cat mai mult timp,
lovind-o succesiv cu piciorul, genunchiul, capul sau pieptul. ldem cu deplasare
pana pe linia opusa, castigd cel care ajunge cel mai departe, fara sa fi scdpat
mingea.

194) Elevii sunt dispusi in linie pe o latura a terenului de baschet/handbal, interval de 1
metru intre ei, fiecare cu un balon in méini. La semnalul profesorului fiecare arunca
balonul sus si prin loviri succesive cu una sau doud maini il conduc spre cealalta
laturd a terenului. Este indicatd alternarea culorii baloanelor, pentru ca elevii
Tnvecinati sa nu le incurce intre ei.

195) Idem cu dispunerea din exercitiul precedent, 0 minge de handbal/volei este fixata
intre genunchi si elevii executa sarituri cu desprindere pe pingea pana pe cealaltd
latura, sub forma de Tntrecere, fara a scapa mingea.
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Fig.133 Exercitiul 195 — Concurs de sarituri fard a scapa mingea dintre genunchi

196) Elevii sunt dispusi cate 3 in linie, pe centrul terenului de baschet/handbal, cu
interval de 3-10 metri intre ei. Cei de pe extremd au fiecare cate o minge de
handbal, pe care o aruncd simultan catre cel din centru, care trebuie sa reactioneze
rapid si sa o respinga cu bratul de aceeasi parte, catre cel care a trimis-0. Se executa
10 aruncari citre elevul din centru, apoi rolurile se schimba, fiecare elev trece
alternativ la mijlocul formatiei.

R R ; "
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Fig.134 Exercitiul 196 — Incercarea de parare a mingilor trimise din lateral
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197) Elevii sunt dispusi cate 3 in linie, pe centrul terenului de baschet/handbal, cu
interval de 7-12 metri intre extreme. Cei de pe extrema au fiecare cite o minge de
fotbal, iar la jumatatea distantei dintre extreme sunt plasate 4-6 jaloane, distantate
la 0,5 metri unul de celalalt. Elevul din centru pleaca de pe o extrema, executa
alergare rapida cu schimbare de directic printre jaloane si loveste cu piciorul
mingea aruncata de elevul de care se apropie, trimitand-o precis la nivelul pieptului
acestuia, apoi se deplaseaza spre cealalta extrema, cu ocolirea jaloanelor, unde
executd acelasi lucru. Se fac 2-4 trasee dus-intors pentru un elev, apoi rolurile se
schimba. Idem cu deplasarea laterala printre jaloane.

Fig.135 Exercitiul 197 — Pasarea mingii cu piciorul dupa ocolirea jaloanelor

198) Idem cu dispunerea elevilor si a jaloanelor ca in exercitiul precedent, dar
deplasarea se face cu sarituri ca mingea/pe ambele picioare sau cu genunchii la
piept/sus peste jaloane, iar lovirea mingii este realizata prin lovirea cu capul, din
sariturd.
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Fig.136 Exercitiul 198 — Pasarea mingii cu capul dupa sarituri peste jaloane

199) Elevii sunt dispusi cate 3 in linie, pe centrul terenului de baschet/handbal, cu
extremele care se intorc si se privesc fata in fata, la o distanta de 1 metru, cu bratele
la spate de maini apucat, cel din centru plasat lateral, cu 0 minge de tenis/handbal
sau un alt obiect in mana. Este eliberata mingea fara semnal de avertizare, cei doi
elevi Tntind rapid bratele Tnainte pentru a o prinde. Castiga cel care obtine cele mai
multe victorii din 5 incercari, apoi un alt elev trece la eliberarea mingii. Idem si cu
bratul neindemanatic.

Fig.137 Exercitiul 199 — Concurs de prindere a mingii cu ambele maini

200) Elevii sunt dispusi in echipe de cate trei, unul in stand pe centrul saltelei de
gimnasticd, ceilalti doi plasati la capetele saltelei. Se executa tractiuni alternative
ale saltelei, elevul din centru trebuind sa depuna toate eforturile de reechilibrare
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pentru a nu cadea. Dupa fiecare cadere rolurile elevilor se schimba, fiecare va trece
pe centrul saltelei.

Fig.138 Exercitiul 200 — Tncercarea de mentinere a echilibrului pe saltea

201) Elevii sunt dispusi in linie pe marcajul de la centrul terenului de baschet/handbal.
Pe fiecare jumatate de teren, la 4-8 metri de latura mica sunt cate 2 elevi care au
fiecare cate 3 mingi de handbal. Cei care sunt in posesia mingilor le rostogolesc
rapid spre cealalta jumatate de teren, printre cei dispusi in linie, care la randul lor
incearca sa le intercepteze. Mingile care trec de bariera de elevi de la centru pot fi
utilizate de elevii care le-au receptionat in cealaltd jumatate de teren. Orice minge
interceptata este eliminata din joc, pana cand elevii din linia centrala le blocheaza si
le elimina astfel pe toate. Nu sunt permise aruncarile peste linia de centru si nici
trecerea celor din linia de baraj in pozitii de culcat dorsal sau asezat, pentru a intra
mai usor in contact cu mingile. Dupa ce toate mingile au fost recuperate, elevii care
le-au rostogolit sunt schimbati de catre cei care au reusit cele mai multe interceptii.

" »
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Fig.139 Exercitiul 201 — Interceptarea mingilor pe linia de centru
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202) Pe perechi fata in fata, distanta 2-3 metri, cu un cerc de gimnastica la jumatatea
distantei care poate Creste apoi progresiv, pasarea unei mingi de handbal sau de
baschet cu pamantul, prin trimiterea ei in cerc. Se fac 2-4 reprize x 30 - 45 secunde.

Fig.140 Exercitiul 202 — Pase cu pamantul trimitdnd mingea in cerc

203) Pe perechi fata in fata, distantd 8-14 metri, la jumatatea distantei este plasatd o
minge medicinald. Unul dintre elevi are 5 mingi de tenis sau handbal, pe care le
aruncad succesiv in mingea medicinald, pentru atingerea acesteia. Mingile sunt
recuperate de partener, care executa la randul sau aceleasi aruncari. Fiecare reusita
aduce un punct elevului respectiv. Idem prin trimiterea cu piciorul a 5 mingi de
fotbal plasate n linie, Tncercand atingerea mingii medicinale sau a unui jalon.

204) Pe perechi spate n spate, distanta 2-10 metri, la jumatatea distantei este plasat un
cerc de gimnastica. Se executd 5 aruncari ale mingilor de handbal sau tenis de un
elev, cu spatele la cerc, incercand trimiterea mingilor in interiorul cercului, prin
aruncarea lor pe deasupra umarului sau capului, apoi si celalalt partener incearca
aceleasi actiuni. Castigd elevul care are mai multe reusite. Idem cu aruncari in
cercuri concentrice, reusitele in cele cu diametrul mai mic valorand mai multe
puncte.

205) Pe perechi fata in fata, distanta 3-5 metri, se executad pasarea mingii de handbal cu
ambele maini, cu bratul indemanatic si apoi cu cel neindemanatic, alternand
procedeele si valoarea distantei dintre parteneri: cu doud maini de sus, de la piept,
de la sold, cu efect, cu pamantul, cu bolta, de la umar, prin impingere etc. Se fac 2-
4 reprize X 1 minut.

206) Pe perechi fata in fata, distantd 2-5 metri, unul dintre elevi cu o minge de
handbal/tenis/baschet, celdlalt Tnapoia unei banci de gimnastica. Se executa pase in
doi, cu urcarea si coborarea elevului de pe banca de gimnastica, apoi rolurile se
inverseaza. Se fac 2-4 reprize x 20-30 secunde.

207) Pe perechi fata in fata, distantda 3-5 metri, unul dintre elevi cu o minge de
handbal/baschet. Cel cu mingea paseazd cu pamantul in dreapta colegului/pe
pozitie viitoare si realizeaza la randul sau deplasare laterald spre stinga proprie,
partenerul se deplaseaza si prinde mingea, pasdnd-0 pe pozitie viitoare in dreapta
colegului etc. Se fac 2 reprize x 30 secunde, apoi se paseaza mingea pe pozitie
viitoare Tn stanga celui care o primeste.
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208) Pe perechi fata in fata, distanta 3-5 metri, se executad pase cu mingi de dimensiuni
variabile, in care unul trimite mingea doar cu capul, celdlalt cu bratele sau cu
picioarele, apoi rolurile se inverseaza. Se fac 2-3 serii x 30-45 secunde pentru
fiecare elev.

209) Pe perechi fata in fata, distanta 3-5 metri, unul executa alergare cu genunchii sus
si realizeaza rapid o sariturd cand celdlalt ii arunca la cap mingea de fotbal,
trimitand mingea cat mai precis in bratele partenerului. Se fac 2-4 serii x 8-10
lovituri, cu inversarea rolurilor.

Fig.141 Exercitiul 209 — Retrimiterea mingii prin lovitura cu capul din sariturd

210) Pe perechi fata in fata, distanta variabila, unul dintre elevi executa elan de 2-3 pasi
si sariturd pe verticala peste o minge medicinald/banca de gimnastica, cu prinderea
unei mingi pasate de partener in punctul de desprindere maxima, apoi retrimiterea
mingii - cand corpul este incd in aer - la cel care a pasat-o.

Fig.142 Exercitiul 210 - Retrimiterea mingii la partener din saritura peste obstacol
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211) Pe perechi fata in fata, distantd 3-5 metri, unul dintre parteneri arunca mingea pe o
traiectorie ascendenta catre celalalt, care executa desprindere pe verticala, prinderea
mingii cu ambele maini sau doar cu una si retrimiterea mingii cand corpul este inca
n faza de zbor. Rolurile apoi se inverseaza, cu 2-3 serii x 8-10 pase pentru fiecare
elev. Acelasi exercitiu se realizeaza cu aruncarea mingii pe directii si cu traiectorii
tot mai dificile/pentru avansati.

212) Pe perechi fatd in fata, distantd variabild, unul dintre parteneri are 3 mingi, pe care
le aruncd consecutiv - prin lovire cu pamantul - catre celalalt, care trebuie sa
plonjeze si sa le atingd/prinda, redresandu-se cat mai rapid pentru atingerea tuturor
mingilor. Se fac 5-10 repetari pentru fiecare elev, in 2-4 serii. Idem cu rostogolirea
mingilor pe sol sau prin aruncarea si ricosarea lor din perete.

213) Pe perechi echilibrate fata in fata, distanta de aproximativ un metru, fiecare cu
cate 2 mingi de tenis, le arunca simultan la verticald si incearca sa prinda cat mai
multe mingi, inclusiv pe cele ale colegului. Se acorda 5- 9 incercari, castiga cel care
a obtinut mai multe victorii. Nu sunt permise loviturile sau blocarea miscarilor
adversarului.

Fig.143 Exercitiul 213 — Prinderea mingilor de tenis aruncate la verticala

214) Pe perechi fata in fata, distantd variabild, unul dintre parteneri are o minge de
tenis, celalalt un cos. Este aruncatd mingea de tenis la diferite indltimi si pe diferite
traiectorii, cel cu cosul se deplaseaza si orienteaza cosul, pentru ca mingea sa intre
nel. Idem cu aruncarea unei mingi mai mari/handbal. Se fac 5-10 aruncari de elev,
apoi rolurile se inverseaza, in 2-4 serii.
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215) Cu aceeasi dispunere si actiuni ca in exercitiul precedent, unul arunca sau paseaza
mingea de volei, celalalt se deplaseaza si orienteaza un cerc de gimnastica, pentru
ca mingea si treaca prin el.

216) Pe perechi fata in fata, pe latura mare a terenului de handbal, distanta de 1 metru
intre parteneri, cel cu fata la teren are o minge de tenis, celdlalt un cos plasat la
varful picioarelor. Se arunca mingea in cos, partenerul o recupereaza si o trimite
Tnapoi, distantand si cosul cu aproximativ un metru, de la o aruncare la alta. Se
executd 5-7 aruncari, apoi cosul este apropiat de la o aruncare la alta, pana revine la
pozitia sa initiala, apoi rolurile elevilor se inverseaza. Punctajul aruncarilor reusite
creste cu o unitate - de la 0 pozitie la alta - cand distanta creste si invers cand
descreste.

217) Pe perechi fata in fata, elevii stau in echilibru pe partea lata sau ingusta a bancii de
gimnasticd, intervalul dintre elevi este de 1-3 metri, distanta intre banci este de 3-5
metri, fiecare pereche are o minge de handbal. Se executd pase fara a cadea de pe
banca, alternand procedeele de pasare si chiar trecand greutatea de pe un picior pe
celdlalt, coborand sau ridicand centrul de greutate. Viteza de repetitic creste
progresiv, la 2 greseli/caderi ale elevilor din aceeasi pereche, acestia sunt eliminati
din concurs. Se fac 2—4 reprize a cate un minut.

Fig.144 Exercitiul 217 — Pase pe perechi de pe banca de gimnastica

218) Idem cu dispunerea elevilor din exercitiul precedent, dar la jumatatea distantei
dintre cei doi este plasat un al treilea elev/pe sol, care incearca interceptarea mingii,
fara a putea sa se apropie de cel care trebuie sa primeasca pasa, ci doar de cel care
paseaza. Se fac 3 reprize a cate un minut, cu alternarea rolurilor.
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Fig.145 Exercitiul 218 — Pase de pe banca cu evitarea unui adversar

219) Pe perechi fata in fatd, unul ridicd un baston pe orizontala la diferite inaltimi care
pot creste progresiv, partenerul ridicd un picior si atinge cu varful bastonul ridicat,
revenind apoi Tn stand cu mentinerea echilibrului. Se executd 5-10 incercari pentru
fiecare elev, apoi se schimba piciorul de sprijin.

i B o

Fig.146 Exercitiul 219 — Atingerea diferitelor obiecte cu mentinerea echilibrului
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220) Pe perechi, cu partenerul plasat lateral sau Tnapoi, acesta executd mai multe
Tmpingeri sau tractiuni scurte ale colegului pe diferite directii, care trebuie sa se
reechilibreze cat mai rapid, apoi rolurile se inverseaza. Se fac 2-3 reprize pentru
fiecare elev, cu 5-10 actiuni de dezechilibrare/testul branciului.

221) Pe perechi echilibrate fata in fata, distanta de aproximativ un metru, fiecare elev
tine in mana o minge de handbal si are amplasat/desenat pe sol - Tn dreapta - un
cerc gol, iar in stanga 5-10 mingi de tenis/castane sau pietre. La semnal auditiv,
fiecare arunca mingea la verticald, se apleaca si muta rapid o piatrd/castana in cerc,
apoi se ridica si prinde mingea, Tnainte ca aceasta sa cada pe sol. Castiga cel care

Fig.147 Exercitiul 221 — Aruncarea mingii la verticala si mutarea obiectelor in cerc

222) Pe perechi umar la umar, fiecare cu o minge tinuta in bratul exterior, deplasare cu
dribling sau rostogolirea mingii pe sol, palmele apropiate se ating reciproc pe toata
durata deplasarii. Se poate organiza sub forma de intrecere, pe latimea sau
lungimea terenului de handbal.

Fig.148 Exercitiul 222 — Dribling cu bratul exterior si mentinerea contactului palma in palma
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223) Pe perechi echilibrate fata in fata, distantd variabild, pasarea unei mingi de
handbal sau baschet cu ajutorul bratelor, simultan cu pasarea unei mingi de fotbal
cu piciorul. Idem cu marirea sau micsorarea distantei de pasare, de la o repetare la
alta, sau cu pasarea realizata din deplasare.

Fig.149 Exercitiul 223 — Pasarea simultana a 2 mingi cu méana si piciorul

224) Pe perechi echilibrate fata in fata, distanta variabild, fiecare cu minge de handbal,
pase reciproce pe traiectorii diferite — de exemplu unul executa pasa cu pamantul,
celdlalt pasa cu o mana de la umar - crescand progresiv viteza de repetitie. Idem cu
executii din deplasare. Se fac 2-4 serii X 30-60 secunde, cu alternarea procedeului
de pasare de la o serie la alta.

225) Pe perechi fata in fata, distanta variabild, ambii parteneri executd pase cu mingea
de handbal, doar cu bratul neindemanatic, alternand procedeele de pasare. Se fac 2-
4 serii X 30-60 secunde. Idem cu mingea de fotbal, cand se executa pase cu piciorul
neindemanatic.

226) Pe perechi fata in fata, sarituri la coarda cu sincronizarea miscarilor si alternarea
frecventelor, timp de 30-45 secunde, apoi coarda este preluata de partener. Se fac 2-
3 serii, cu coarda manipulata de fiecare elev.

227) Pe perechi umar la umar — din stind la baza scarilor — urcarea si coborarea
sincronizatd a treptelor, dupa regula: doud trepte urcate si una coboratd, sau trei
trepte urcate si doud coborate etc.

228) Pe perechi fata in fatd din stand ghemuit, fiecare cu o minge de handbal
tinuta/sustinuta pe palma bratului indemanatic, se executa simultan incercari de
dezechilibrare a adversarului, prin impingerea sa cu bratul liber, pana cand acesta
scapa mingea pe sol. Se fac 5-7 incercari, cu atribuirea victoriei celui care a castigat
mai multe runde. Idem cu tinerea/sustinerea mingii pe palma celuilalt brat.
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Fig.150 Exercitiul 228 — Dezechilibrari prin impingerea reciproca cu bratul liber

229) Pe perechi unul inapoia celuilalt, pe latura mica a terenului de handbal/baschet,
cel dinainte este in stand departat, partenerul trece rapid printre picioarele acestuia
si se plaseaza la un metru inainte, tot in departat, celdlalt executa acelasi lucru etc.,
pana cand prima pereche a ajuns pe cealaltd linie laterald. Idem si cu trecerea unui

mingi/rostogolire printre picioarele partenerului, care o prinde si executa acelasi
lucru.

Fig.151 Exercitiul 229 - Concurs cu trecerea corpului printre picioarele partenerului
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230) Pe perechi unul inapoia celuilalt, pe latimea terenului de handbal, cel dinainte este
in stand departat si arunca in sol o minge de handbal, cel dinapoi trece rapid printre
picioarele primului, prinde rapid mingea si se ageaza la randul sau in stand departat,
la jumatate de metru inainte, cu aruncarea mingii in sol. Rolurile se inverseaza
permanent, pana la atingerea celeilalte tuse laterale.

231) Pe perechi echilibrate unul inapoia celuilalt, concurs cu deplasare pana la marcajul
lateral al terenului de baschet/handbal, tinand un baston de gimnastica in echilibru
pe umerii ambilor parteneri, pe partea dreapta la dus si mutarea sa pe partea stanga
la intoarcere. Idem cu ocolirea unor jaloane.

Fig.152 Exercitiul 231 — Deplasare pe perechi cu tinerea bastonului pe umeri in echilibru

232) Pe perechi fata in fata, distantd de 3-6 metri intre parteneri, unul tine un baston -
orientat paralel sau perpendicular fata de sol - pe care-1 arunca spre celdlalt elev,
care trebuie sa-1 prindd cu ambele maini, apoi rolurile se inverseaza. Idem cu
prinderea bastonului cu o singurd mand, acesta putand fi trimis pe traiectorii dificil

Fig.153 Exercitiul 232 - Pasarea bastonului pe diferite traiectorii
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233) Pe perechi echilibrate valoric fata in fata, la centrul terenului de baschet/handbal,
ambii elevi sunt cu picioarele Tntr-un cerc de gimnastica. La semnal auditiv/sonor
elevii se intorc, executa alergare serpuita printre 4-5 jaloane distantate la 2-3 metri,
ating marginea laterala a terenului, se intorc cu ocolirea jaloanelor, si intra in cerc.
Cel care intrd primul si are mai multe victorii din 3 incercari este declarat
castigator. ldem cu conducerea unei mingi de handbal cu ména sau a uneia de
fotbal cu piciorul, printre jaloane. Idem prin revenire in cerc cu spatele la directia
de deplasare.

234) Pe perechi echilibrate valoric fata in fata, distantd de 3-4 metri, raspanditi pe toata
suprafata terenului de handbal sau a silii de sport, se executd pase cu 0 mana de la
umar. Doi elevi sunt liberi si incearcd atingerea elevilor din perechi, care nu sunt in
posesia mingii la momentul respectiv. Elevii care paseazd nu pot tine/sustine
mingea in mand mai mult de 3 secunde. Cei doi elevi liberi nu au voie sa atace
simultan aceeasi pereche care paseaza, iar cei care sunt atinsi fac schimb de roluri
cu cei care i-au atins.

235) Pe perechi echilibrate valoric spate in spate, la centrul terenului de
baschet/handbal, priza reciproca la nivelul palmelor, cu o minge de handbal tinuta
cu presiune intre elevi, in zona omoplatilor. Se executa concurs intre perechi, prin
deplasare cu pas adaugat pana la marginea laterala, apoi deplasare cu pas incrucisat
pana la cealaltd margine laterald. ldem cu deplasare si ocolirea jaloanelor plasate pe
traseu.

Fig.154 Exercitiul 235 — Deplasare spate Tn spate cu 0 minge tinuta intre elevi

236) Pe perechi echilibrate valoric fata in fata, fiecare elev cu o minge, plasat pe o
marginea laterala a terenului de handbal, cu un semn/marcaj inaintea varfurilor si
cu 4 semne sau jaloane pe sol, la o distanta de 1-2 metri unul de celalalt. Se executa
alergare serpuitd - cu mingea in brate - printre jaloanele apropiate, sprint si apoi
dribling printre jaloanele indepartate, la final agezarea mingii pe marcajul colegului.
Cel care castiga 2 curse din 3 incercari este declarat invingator. Idem cu o singura
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cursa pentru fiecare pereche, castigatorii concureaza apoi intre ei, iar prin eliminare
de la o etapa la alta se ajunge la desemnarea unui castigator al clasei.

237) Pe perechi fata in fata, distanta de 2-3 metri intre parteneri, unul executa trimiterea
mingii de handbal Tn sol/dribling pe loc, celalalt trebuie sa faca usoare sarituri ca
mingea, sincronizandu-se cu ritmul dictat de trimiterea mingii in sol. Se executa 2
reprize x 20-45 secunde pentru fiecare elev.

238) Pe perechi fata in fata, distanta dintre parteneri este de 5-10 metri, la jumatatea
distantei sunt plasate 2 jaloane/conuri, cu un spatiu/fanta intre ele de 20-30
centimetri. Se executd alternativ pase cu rostogolirea unei mingi de tenis pe sol,
trimitand mingea printre cele doua jaloane, pentru imbunatatirea coordondrii ochi-
mana si a preciziei miscarilor. Se fac 10-15 repetari/elev, castiga cel care are mai
multe pase reusite.

Fig.155 Exercitiul 238 — Pase printre doud jaloane

239) Pe perechi fata in fata, distanta dintre parteneri este variabila, se executd 6 serii a
10 pase succesive, cu o doud maini de deasupra capului, utilizand la fiecare serie alt
tip de minge: handbal, tenis, baschet, fotbal, oind, volei. Exercitiul este util pentru
stimularea discriminarii chinestezice si adaptarea miscarilor/reglarea contractiilor
musculare la noi contexte. Idem pentru pasarea cu un singur brat, sau schimband
bratul la fiecare pasa. Idem pentru pasarea mingii cu piciorul de bazd apoi cu
celalalt.

240) Pe perechi fata in fatd, din stand departat, distanta de 1-2 metri intre parteneri,
fiecare are plasate - Tnaintea varfului piciorului drept - 5-10 pietre sau jaloane
suprapuse. Se muta consecutiv, cu 0 mana la alegere, obiectele Tnaintea piciorului
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stang, apoi cu aceeasi mana se aduc pe pozitia initiald. Castiga elevul care termina
primul, fird a omite mutarea vreunui obiect. ldem cu schimbarea mainii care face
mutarea obiectelor sau cu mutarea dupa regula brat picior de aceeasi parte.

B e 2 i

Fig.156 Exercitiul 240 — Mutarea rapida a jaloanelor de la un picior la celalalt

241) Pe perechi fata in fatd, unul dintre elevi executd o succesiuni de miscari ale
bratelor, celalalt trebuie sa faca acelasi lucru, sincronizandu-se cu primul. Exemplu:
bataia palmelor pe genunchi de 3 ori, ducerea palmelor pe solduri, bataia palmelor
pe abdomen de 2 ori, bataia palmelor pe piept de 3 ori, asezarea palmelor pe umeri.
Rolurile se schimbd, putand fi executate si alte combinatii.

242) Pe perechi umir la umir, unul dintre elevi executd sirituri cu intoarceri 90°,
celalalt il imita sincronizdnd miscdrile, apoi rolurile se inverseaza.

243) Pe perechi fata in fatd - fiecare cu o racheta de tenis sau badminton — executa
pasarea unui balon peste fileul de volei sau un obstacol de diferite inaltimi. Se
lucreaza 2-4 reprize x 30-60 secunde, mentinand balonul in aer.

244) Pe perechi echilibrate fata in fata, unul cu bratele intinse sus tine de capat un
baston, paralel cu solul si cu celdlalt capat indreptat catre partener, care se
desprinde pe verticala si face 3-5 sarituri succesive cu bataia palmelor peste nivelul
bastonului, fara a-l atinge. Rolurile apoi se schimba.

245) Pe perechi fatd in fatd, unul are o minge de tenis, celdlalt un con/jalon. Mingea
este aruncatd la verticala, iar dupa ce ricoseaza din sol, elevul cu conul va prinde
mingea Tn interiorul conului - pe faza de urcare - si va plasa rapid conul pe sol.
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Fig.157 Exercitiul 245 — Prinderea mingii de tenis Tn con pe faza de urcare

246) Pe perechi fata in fata, distanta 2-3 metri intre parteneri, unul dintre elevi are un
cos inainte, celdlalt are 15-20 mingi de tenis. Sunt pasate cu frecventa cat mai
crescuta toate mingile catre partener, acesta trebuie sa le prinda doar cu o mana si
sa le arunce rapid in cos, apoi rolurile se inverseaza. Se fac 2-3 reprize pentru
fiecare elev, apoi se executa si cu prinderea mingii cu cealaltd mana.

247) Pe perechi unul Tnapoia celuilalt, cu fata la perete, cel dinapoi are mai multe mingi
de tenis/handbal. Sunt aruncare succesiv mingile in perete, pe diferite traiectorii,
elevul plasat mai aproape de zid/perete trebuie sa le prindd inainte ca acestea sa
cada pe sol, la inceput cu ambele maini, apoi cu o singurd mana.

Fig.158 Exercitiul 247 — Prinderea mingii de tenis aruncata in perete de partenerul plasat Thapoi
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248) Pe perechi fata in fata, unul are un obiect legat cu o sfoard/coarda, de exemplu
minge de oind, capac de sticla sau o castand, celalalt are cu un jalon sub forma de
con. Se deplaseaza rapid obiectul legat pe sol, elevul cu conul alearga sa-1 prinda in
interiorul conului, fara a cilca pe obiect, apoi rolurile se inverseaza. Se fac 3
reprize de fiecare elev.

249) Pe perechi fata in fata, unul are un brat intins inainte, cu mana dreapta plasata
intre palmele celui de-al doilea elev, distantate la 10-30 centimetri una de cealalta.
Se incearca lovirea/prinderea intre palme a mainii colegului cu membrul superior
ntins Tnainte, de la o Tncercare la alta distanta intre palme se poate micsora, pentru
a determina o reactie mai rapida. Se fac 5-10 incercari, apoi rolurile se inverseaza.
Se executd apoi si pentru bratul stang intins.

Fig.159 Exercitiul 249 - Prinderea palmei partenerului ntre maini

250) Pe perechi fata in fata, distanta de 1-2 metri, unul are un brat intins inainte si pe
celdlalt intins lateral, in fiecare mana tine o minge de tenis. Este eliberatd mingea
din bratul intins inainte, iar cand partenerul a facut primul pas pentru prinderea ei
se elibereaza si mingea tinutd in lateral. Cele doud mingi trebuie prinse inainte de a
atinge solul, iar daca distanta creste este permisd o cadere pe sol, inainte de
prindere. Rolurile se inverseaza, cu 5-10 executii pentru fiecare elev.

251) Din stand, nvartirea/imprimarea rotatiilor rapide unei mingi de baschet si tinerea
sa n echilibru pe un deget.
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Fig.160 Exercitiul 251 — Mentinerea unei mingi de baschet pe degetul aratator

252) Din stand pe platforma oscilantd micd se executd dezechilibrari si reechilibrari
permanente, 3-5 reprize x 10-30 secunde.

Fig.161 Exercitiul 252 — Dezechilibrari si reechilibrari din stind pe platforma oscilanta mica
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Capitolul 3 Sisteme de actionare pentru dezvoltarea fortei

Exercitii pentru dezvoltarea fortei musculaturii umerilor si a membrelor superioare:

1) P.1. stand departat, bratele indoite sus sustin o minge medicinala sau o greutate. Se
executd semi-genuflexiuni cu revenire in stand cu aruncarea mingii la verticala/ in
sus si prinderea acesteia, 2-3 serii X 5-15 repetari.

2) P.l. stand departat cu o minge medicinala sau Cu 0 greutate tinuta cu ambele brate
ntinse Tnainte jos. Se executa ridicarea progresiva a bratelor prin Tnainte sus si apoi
revenire, 2-3 serii X 5-15 repetari. Idem doar cu ridicarea bratelor intinse nainte,
paralele cu solul.

Fig.162 Exercitiul 2 — ridicarea bratelor intinse inainte

3) P.l. stand departat cu o minge medicinala sau cu 0 greutate tinuta cu ambele mdini
la piept/brafele indoite inainte. Se realizeaza extensia coatelor/intinderea bratelor
cu ducerea mingii Tnainte si mentinerea pozitiei finale 2-3 secunde, apoi revenire, 2
serii x 5-10 repetari.

4) P.l. stand departat cu 2 gantere sau sticle cu nisip/cdte una in fiecare mdnd. Se
executd alternativ ridicarea bratelor prin Tnainte sus/deasupra capului si coborarea
lor. Idem cu ridicarea si coborarea lor simultana. Se fac 1-3 serii x 10-20 repetari.
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Idem cu ridicarea bratelor intinse lateral sau inainte, paralele cu solul si mentinerea
pozitiei 1-3 secunde, sau cu incrucisarea bratelor deasupra capului.

Fig.163 Exercitiul 4 — Ridicarea bratelor in plan frontal

5) P.1. stand departat cu 2 gantere sau sticle cu nisip/cdte una in fiecare mdnd, prizd
n pronatie, membrele superioare intinse pe lingd corp. Se executa repetarea
urmatoarea succesiuni de miscari: ridicarea ganterelor Tnaintea umerilor/indoirea
bratelor inainte, apoi ridicarea ganterelor deasupra capului/ridicarea bratelor sus cu
coatele ntinse, revenire cu coborarea lor Tnaintea umerilor si trecere in pozitia
initiala. Se fac 5-20 repetari ale structurii respective.

6) P.l. stand departat cu 2 gantere/ sticle cu nisip/discuri de haltera tinute cdte una in
fiecare mand, coatele flexate la 90°, antebragele paralele cu solul. Se executd
ridicarea alternativa a obiectelor pana la umar, cu revenire in pozitia initiald. Se fac
1-3 serii x 10-20 repetari.

Fig.164 Exercitiul 6 — Ridicarea alternativa a ganterelor inaintea umerilor
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7) P.1. stand departat cu 2 gantere/ sticle cu nisip/discuri de halterd tinute cdte una in
fiecare madnd, membrele superioare intinse inainte, paralele cu solul. Se executa
flexia antebratului pe brat cu ridicarea greutatilor deasupra umerilor si revenire. Se
fac 1-4 serii x 10-20 repetari.

8) P.l. stand cu 2 gantere sau sticle cu nisip/cdte una in fiecare mdnd, tinute inapoia
cefei, coatele indoite. Se executa extensia antebratului pe brat cu ridicarea
obiectelor si contractia tricepsului, apoi revenire. Exercitiul se poate executa si din
pozitia asezat pe banca de gimnastica. Se fac 1-3 serii X 5-20 repetari.

Fig.165 Exercitiul 8 — Pozitia initiald din asezat

9) P.l. stand cu 2 gantere sau sticle cu nisip/cate una in fiecare mdna, bratele ridicate
lateral, coatele indoite, antebrasele la verticald, palmele cu priza in pronatie §i
ganterele deasupra umerilor. Se ridica ganterele la verticalda deasupra capului,
coatele extinse, apoi revenire, cu 2-4 serii X 5-15 repetari.

10)P.1. stand cu 2 gantere usoare sau sticle cu nisip/cdte una in fiecare mand. Se
executd rotirea/rotarea bratelor spre inainte/inapoi sau alternativ, cu bratele ntinse
s viteza controlata, 2-4 serii X 10-20 secunde.

11)P.1. stdnd cu o minge medicinala tinuta cu ambele mdini. Se realizeaza aruncari
incercand trimiterea mingii peste obstacole/stachete de diferite Tnaltimi. Idem cu
aruncarea mingii folosind un singur brat.

12) P.I. stand cu brafele intinse inainte/paralele cu solul, antebratele flexate la 90° si
lipite ntre ele, palmele suprapuse tin o greutate/un disc usor de haltera. Se executa
ridicarea palmelor peste nivelul fruntii, apoi coborare cu coatele pana in partea
superioarda a abdomenului. Se fac 1-4 serii x 5-20 repetari, numarul acestora poate
fi crescut daca se renunta la incarcatura.

13)P.I. stind cu cdte o sticla de nisip sau ganterd in fiecare mdnd, priza de jos
apucat/supinatie, se executa alternativ flexia unui antebrat pe brat/pentru biceps si
extensia celuilalt membru superior napoi/pentru triceps. Se fac 2-4 serii x 10-20
repetari. Exercitiul poate fi realizat si din mers, cu sincronizarea actiunii membrelor
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inferioare si superioare la fiecare pas. Idem cu ridicarea simultana a ganterelor cu
aceeasi

Fig.166 Exercitiul 13 — Flexia si extensia alternativd a antebratului pe brag

14)P.1. stand cu cdte o gantera sau sticla cu nisip/apa in fiecare mand, prizda de sus
apucat/pronatie, se executa simultan flexia antebratelor pe brate, cu ridicarea
ganterelor de aceeasi parte inaintea umerilor. Se fac 2-4 serii x 10-20 repetari.

15) P.1. sténd cu trunchiul usor inclinat inainte si cu cdte o ganteraldisc sau sticla cu
nisip/apd in fiecare mand, tinute in partea laterala a coapselor, coatele indoite si
genunchii flexati, sezuta inapoi. Se executd ridicarea/extensia antebratelor spre
Tnapoi, coatele sunt intinse in pozitia de amplitudine maxima cu contractia
tricepsului, apoi revenire. Se fac 2-4 serii X 5-20 repetari.

Fig.167 Exercitiul 15 — Extensia simultana a antebratelor inapoi
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16) P.1. stAnd usor departat cu cdte o greutate redusa/disc in fiecare mand. Se executa
simularea loviturilor din box, alternand miscarea bratelor. Se fac 2-3 reprize x 20-
60 secunde.

17)P.1. stand cu bara de haltere tinuta in priza tip supinatiel/jos apucat, cu sau fara
incarcatura. Se executa ridicarea acesteia la piept prin flexia antebratelor pe brate
si revenire. Se fac 2-4 serii X 5-15 repetari, cu incarcatura variabild, miscarea fiind
realizatd in jurul articulatiei cotului.

Fig.168 Exercitiul 15 — Ridicarea barei la piept

18) P.1. stand la capdtul unei banci de gimnastica, celalalt capat fiind fixat pe o treapta
a scarii fixe. Se ridica banca cu ambele maini, pana cand ajunge cel putin paralela
cu solul si revenire, 2-4 serii X 5-10 repetari. Idem cu ridicarea bancii deasupra
capului, aceasta fiind fixata deja cu un capat la indltimea umerilor.

Fig.169 Exercitiul 18 — Ridicarea bancii de gimnastica cu doud maini
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19)P.I. stand intre doud banci parale fixate cu capetele indepartate la scara fixd,
privirea catre aceasta. Se executd deplasarea/urcarea si apoi coborarea cu mainile
sprijinite pe cele 2 banci.

Fig.170 Exercitiul 19 — Deplasarea pe 2 banci dispuse paralel

20)P.1. stand cu o banda elastica petrecutda la spate inapoia omoplatilor, capetele
finute - fiecare in cdate o mana - la piept. Se executa extensia simultana a bratelor
Tnainte/paralele cu solul si revenire, cu 2-4serii X 10-20 repetari. Idem cu intinderea
alternativa a unui brat Tnainte si revenire.

21) P.I stand cu un extensor sau banda elastica fixata sub talpi, palmele prind celalalt
capat. Se realizeaza ridicarea bratelor intinse Tnainte, palmele ajung deasupra
capului si revenire. Idem cu fixarea benzii sub un singur picior si ridicarea bratului
prin lateral sau prin Tnainte sus. Se fac 2-3 serii X 10-25 repetari pentru fiecare brat.

Fig. 171 Exercitiul 21 — Secventa din faza de ridicare a bratelor intinse
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22)P.1. stand lateral fata de scara fixa, cu un extensor sau banda elastica fixata de
scard, se realizeaza intinderea acesteia cu un singur brat, apoi revenire. Se fac 2-3
serii pentru fiecare brat, a 5-20 repetari.

23)P.1. stand cu fata la scara fixd, cu un extensor sau banda elastica fixata de scard,
se realizeazd tractiunea acesteia pe linga si inapoia soldurilor, cu trunchiul flexat
Tnainte. ldem din stdnd cu spatele la scara, tractiunea benzii cu un brat sau cu
ambele, pe deasupra capului si in sus, sau pe langa solduri spre Tnainte. Se fac 1-3
serii, cu 5-20 repetari.

24)P.1. sténd cu fata la scara fixa, distanta variabila. Se executa caderea corpului pe
brate cu contactul palmelor pe o sipca a scarii fixe, impingerea energica in brate si
revenire in stand, cu 2-3 serii X 5-20 repetdri. Idem cu bataia palmelor dupa
Tmpingerea si desprinderea de perete/scara fixa.

Fig.172 Exercitiul 24 — Revenire in stand prin impingere la scara fixa

25) P.1. stand cu fasa la perete, se executa impingerea cu palmele in perete, mentinand
tensiunea musculara 5-10 secunde/contractii izometrice.

26) P.I. culcat dorsal pe bancad, genunchii flexati si picioarele pe sol, membrele
superioare intinse Tnainte tin fiecare cdte o ganterd/sticla cu nisip. Se executa
flexia simultand a antebratului pe brat, cu coborarea mainilor cu ganterele pe langa
urechi, apoi revenire cu membrele superioare la verticala, in 2-4 serii X 5-15
repetari.
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Fig.173 Exercitiul 26 — Flexia antebratului pe brat din culcat pe bancéa/faza de coborare

27)P.1. culcat dorsal pe saltea, genunchii flexayti si talpile pe sol, membrele superioare
intinse Tnainte, palmele tin de capete o gantera sau o sticla cu apa. Se realizeaza
flexia antebratelor pe brate, cu coborarea greutatii deasupra fruntii, apoi extensia
coatelor si revenire in pozitia initiala.

28) P.I. culcat dorsal pe parchet, genunchii flexasi si picioarele incrucisate deasupra
unei franghii intinse intre cei doi stdlpi de volei, la o inaltime de aproximativ 40-50
cm deasupra solului. Se executd tractiuni in brate la franghie, cu alunecarea
corpului de la un stalp la celalalt.

29) P.1. culcat facial cu sprijinul palmelor pe banca de gimnasticalpozitia de flotari, se
realizeaza deplasarea palmelor pe banca, in axul lung al acesteia/lateral. Idem cu
picioarele sprijinite si fixate pe bancd, se realizeaza deplasarea palmelor agezate pe
sol spre stanga sau dreapta.

Fig.174 Exercitiul 29 — Deplasarea pe brate cu picioarele fixate pe banca de gimnastica

30)P.1. culcat facial cu sprijinul palmelor pe sol si cu picioarele pe banca de
gimnastica/pozitia de flotari se executd ridicarea unui brat si mentinerea pozitiei
respective 3-10 secunde, apoi revenire si ridicarea celuilalt brat. Se fac 2-4 serii
pentru fiecare brat. Idem cu bratele sprijinite pe banca de gimnastica.
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Fig.175 Exercitiul 30 — Ridicarea alternativa a bratelor intinse inainte din pozitia de flotari

31) Idem cu pozitia din exercitiul anterior, se mentin sprijinul si echilibrul corpului pe
o mana si pe varful piciorului opus, apoi se inverseaza, cu 1-3 serii X 3-10 secunde.

32) P.1. culcat facial cu sprijinul palmelor apropiate pe sol si cu picioarele pe banca de
gimnastica/pozitia de flotari, se executa Tndoirea coatelor si coborérea pieptului
aproape de sol cu revenire. Se fac 2-4 serii x 5-30 repetari.

33) P.1. culcat facial cu sprijinul palmelor si vdirfurile picioarelor pe sol, se executa
flotari/indoiri si intinderi ale bratelor cu desprindere exploziva a palmelor si bataia
acestora Tnainte de revenirea pe sol.

34)P.1. culcat facial cu sprijin pe véarfurile picioarelor si cu palmele pe 2 gantere de
greutdti variabile, se executa 0 flotare, revenire in pozitia initiala cu ridicarea
ganterei cu bratul drept la piept, iarasi revenire cu flotare, ridicarea ganterei cu
bratul stang la piept etc. Se fac 8-30 flotari, in 2-4 serii.

Fig.176 Exercitiul 34 — Ridicarea alternativa a ganterelor la piept din flotare

35) P.I. culcat facial sprijin pe brate, cu picioarele ridicate si sprijinite cdt mai sus la
scara fixda. Se executa flexia antebratelor pe brate si revenire, cu 1-2 serii X 3-10
repetari. Idem din stand pe maini cu genunchii flexati si talpile sprijinite pe scara
fixa/pentru avansati.
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Fig.177 Exercitiul 35 — Faza de coborare/indoirea coatelor

36) P.1. culcat facial sprijin pe brage si pe vdrfurile picioarelor, avind inainte o banca
de gimnasticd. Se ridica mainile de pe sol si se aseaza pe banca, apoi se coboara iar
pe sol. Idem cu ridicarea unui obiect si asezarea pe banca cu mana dreapta, revenire
in pozitie de flotare/sprijin pe palme in culcat facial, recuperarea obiectului cu
mana stanga si agsezarea sa pe sol. Se fac 5-15 repetari.

37)P.1. culcat facial sprijin pe brate si pe varfurile picioarelor - care raman fixate pe
sol - se executd deplasare circulara cu ajutorul bratelor, pana cand este descris un
cerc complet, apoi executia se reia cu rotatia in sens invers.

38) P.1. culcat facial sprijin pe brate si pe virfurile picioarelor, se executa rotirea
corpului 180° si trecere in sprijin pe cilcaie si pe palme cu bratele intinse, apoi
revenire Tn pozitia de flotare. Se fac 2 -3 seri x 5-15 repetari.

39) P.1. culcat facial pe banca de gimnasticd, se executa tractiuni in brate simultan sau
alternativ, cu alunecarea corpului pe una sau doud banci, palmele fac priza pe
marginile bancii. Idem cu tractiune realizatd cu un singur brat, apoi cu urmatorul.

40)P.1. culcat lateral dreapta, genunchiul drept flexat, cotul drept pe sol, palma
dreapta sprijind capul, membrul superior stang este intins si tine in mdna o gantera
Usoard, asezata pe sol. Se realizeaza ridicarea ganterei deasupra umarului, cu cotul
stang usor flexat apoi revenire cu asezarea ei pe sol. Se fac 1-3 serii X 5-20 repetari.

41)P.1. pe genunchi cu flexia trunchiului inainte, palmele in sprijin pe o minge
medicinald mica, se executd flotari cu coborarea pieptului pand la minge si
revenire. Se fac 1-3 seri x 5-15 repetari.
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Fig.178 Exercitiul 41 — Flotari cu palmele pe mingea medicinala

42)P.1. asezat, Se ridica bazinul cu sprijinul corpului pe cdlcdie si pe palme cu bratele
intinse, barbia in piept. Se executd o miscare circulard prin deplasarea palmelor,
cilcaiele fixate pe sol, pana cand corpul descrie un semicerc sau un cerc complet.
Executia este reluata apoi si in sens invers.

43) P.1. asezat grupat/ asezat ghemuit, palmele sprijinit pe sol de o parte si de cealalta
a coapselor se realizeaza impingerea puternica in brate cu usoara desprindere a
bazinului si célcaielor de pe sol, mentinere 1-3 secunde, 5-10 repetari. Cei cu
flexibilitate superioara pot realiza executia cu genunchii in extensie/cu picioarele
intinse. Din aceeasi pozitie se poate realiza si deplasarea corpului inainte si Tnapoi
prin impingere in brate, trunchiul usor flexat inainte, cu tensionarea puternica a
tricepsului dar si cu contractia izometrica a celorlalte grupe musculare
stabilizatoare/pentru avansati. Idem cu deplasarea tindind o minge medicinala pe
partea anterioara a picioarelor.

Fig.179 Exercitiul 43 — Tmpingerea Tn brate cu ridicarea sezutei si a membrelor inferioare intinse de pe sol
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44)P.1. asezat cu spatele lipit de banca si cu palmele sprijinite pe aceasta, se executa
Tmpingerea in palme/intinderea bratelor, cu extensia coatelor si corpul intins,
sprijinit pe palme si célcaie, apoi revenire. Se fac 1-3 serii X 5-25 repetari.

Fig.180 Exercitiul 44 — Faza de extensie/ridicarea corpului

45)P.1. asezat cdlare pe banca de gimnasticd, fiecare mdand tine o ganterd. Se executa
ridicarea simultand sau alternativa a ganterelor pana la nivelul pieptului, prin flexia
antebratului pe brat, revenirea controlata, evitand intrarea corpului in balans. Se fac
2-4 serii a 5-15 repetari.

46) P.l. asezat pe banca cu palmele sprijinite pe marginea acesteia, coatele indoite,
genunchii usor flexati si talpile sprijinite pe o alta banca de gimnasticd, paraleld
cu prima, bazinul sub nivelul palmelor. Se executa extensia/intinderea bratelor cu
contractia tricepsului si ridicarea sezutei/bazinului, apoi revenire. Se fac 1-3 serii a
5-15 repetari.

Fig.181 Exercitiul 46 — Faza de ridicare
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47) P.1. asezat departat indoit pe bancd/scaun, mdna dreapta tine o ganteralsau disc
cu priza in supinatie, cotul drept este asezat pe coapsa de aceeasi parte, trunchiul
usor inclinat spre bratul care tinelSustine gantera. Se executa flexia antebratului pe
brat/solicitarea bicepsului, gantera ajunge pe faza de urcare inaintea umarului de
aceeasi parte. Se executa 5-20 repetari, apoi miscarea este repetata si pentru bratul
stang.

Fig.182 Exercitiul 47 — Ridicarea ganterei cu solicitarea bicepsului

48) P.1. pe genunchi cu fata la scara fixd, se executa catararea si coborarea pe/de pe
scara fixa doar cu ajutorul bratelor, 1-2 Tncercari, cu atingerea ultimei trepte de sus.

Fig.183 Exercitiul 48 — Catararea la scara fixa cu ajutorul bratelor
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49)P.1. stand fandat Tnainte, genunchiul membrului inferior dinapoi este pe sol,
trunchiul usor flexat/inclinat, bratele intinse de o parte si cealalta a genunchiului
dinainte, mainile tin fiecare o ganterd/disc/sticla cu nisip. Se executa ridicarea
bratelor prin lateral sus, cu coatele usor indoite si revenire. Se fac 2-3 serii a 5-15
repetari.

50) P.1. sprijin la paralele egale sau la cadru metalic, se executa flexia coatelor si
coborérea usoara a centrului de greutate, picioarele raman ntinse la verticald, apoi
Tmpingere energica in brate si revenire in pozitia initiala/flotari la paralele. Se fac 2-
4 serii x 3-12 repetari/pentru avansati. Daca se executd cu genunchii flexati si
trunchiul inclinat inainte, solicitarea este distribuitd si musculaturii pieptului.

Fig.184 Exercitiul 50 — Flotari la paralele

51) P.1. sprijin la paralele egale, se realizeaza deplasare cu ajutorul bratelor, de la un
capat la celalalt al aparatului.

52)P.1. atdrnat la bara fixa, se executd tractiuni cu priza apropiatd si de jos
apucat/supinatie, cu ducerea barbiei deasupra barei si revenire cu coatele intinse. Se
fac 2-4 serii a 3-15 repetari.

53) P.1. atdrnat la bard fixa joasa cu calcdiele pe sol si membrele inferioare intinse, Se
executd tractiuni/exercitiul este destinat fetelor.

141



\

f
|

_.]

Fig.185 Exercitiul 53- Tractiuni la bara joasa/faza de urcare

54)P.1. atarnat la frénghie, se executd catararea si coborarea doar cu ajutorul
bratelor/pentru nivel avansat de pregatire.

55)P.1. atdrnat la scara fixa, se realizeaza mentinere in atarnat cu bratele intinse, sub
forma de intrecere. Idem cu mentinerea din atarnat la bara fixa, cu coatele indoite si
barbia deasupra barei, palmele in pronatie/sus apucat sau supinatie/jos apucat.

Fig.186 Exercitiul 55 — Mentinut in atirnat cu priza de jos apucat/supinatie
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56) P.l. atdrnat la scara fixa, se executa deplasare laterala spre dreapta cu ajutorul
bratelor, cu revenire si reluarea actiunii spre stanga.

57) P.1. atarnat cu genunchii indoifi si cu fata la scara fixa, palmele pe ultima treaptd a
scarii fixe, se executd deplasare laterala din stanga la dreapta/sau invers pe fiecare
treaptd a scarii fixe, apoi revenire in centrul scdrii si coborare cu o treaptd, actiunile
se reiau pana cand corpul ajunge cu genunchii pe sol. Se fac 1-2 repetari ale
traseului pentru fiecare elev.

58)P.l. pe perechi fata in fata, distanta variabild. Se executa pase cu mingea
medicinala, prin aruncarea cu una sau doud maini si prinderea cu doud, procedeele
de pasare fiind variate: prin impingerea de la umar, de la piept, prin lansare din
lateral etc. Se fac 2-3 reprize x 20-60 secunde.

59) P.1. pe perechi fasa in fata, cu un obiect/minge medicinala sau baston tinut in priza
reciproc la nivelul palmelor. Se executa tractiuni si impingeri, incercand scoaterea
obiectului din posesia partenerului, 2-4 reprize x 10-20 secunde. Idem cu executii
din stand ghemuit.

Fig.187 Exercitiul 59 — Tractiuni si impingeri cu bastonul tinut de capete

60) P.1. pe perechi fata in fata, priza reciproca la nivelul palmelor, ambii parteneri
fiind intr-un cerc de gimnastica. Se executd din stand tractiuni si impingeri,
incercand scoaterea partenerului din cerc, din 3-5 reprize consecutive. Idem din
stand ghemuit.

61)P.l. pe perechi fafa in fata, unul in stand si celdlalt in stand ghemuit, cu priza
reciprocd a unui baston la nivelul palmelor. Cel din stand realizeaza tractiunea
partenerului, incercand deplasarea sa pe sol sau ridicarea la verticala, apoi rolurile
se inverseaza. Se fac 2-3 reprize pentru fiecare elev, a 5-20 secunde.
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Fig.188 Exercitiul 61 — Ridicarea partenerului aflat Tn stind ghemuit

62) P.1. pe perechi unul inapoia celuilalt, cel dinapoi executa impingerea partenerului
care opune rezistenta prin flexarea genunchilor si coborérea centrului de greutate,
apoi rolurile se inverseaza. Se fac 2-3 reprize pentru fiecare elev, a 5-20 secunde.

Fig.189 Exercitiul 62 — Tmpingerea partenerului care opune rezistenta
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63) P.1. pe perechi fata in fata, din asezat departat, talpa in talpd, priza reciproca la
nivelul mainilor. Se executa tractiuni simultane, cu invingerea partenerului care
opune rezistenta, 2-3 reprize a 15-30 secunde. Idem cu tinerea unui baston.

Fig.190 Exercitiul 63 — Tractiuni din asezat departat

64) P.1. pe perechi unul inapoia celuilalt, cel dinainte este in culcat facial sprijin pe
brate, cel dinapoi face priza cu palmele pe articulatiile gleznelor partenerului si Ti
ridica membrele inferioare de la sol. Se executa deplasarea pe palme 5-25 metri,
apoi rolurile se inverseaza/Roaba.

Fig.191 Exercitiul 64 — Deplasare cu sprijin pe palme/roaba
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65) P.1. pe perechi la capatul bancii de gimnastica, se ridica banca cu ajutorul bratelor
deasupra capului si se coboara pe cealalta latura. Se fac 1-3 serii x 5-15 repetari.

66) P.1. pe perechi echilibrate la scara fixa, unul din parteneri este in culcat dorsal, cu
capul spre scara fixd, bratele pe sol, coatele flexate la 90° si palmele orientate
Tnainte, celalalt elev trece in stand departat cdlare, cu talpile pe palmele
partenerului aflat pe sol si palmele sprijinite pe o treapta a scarii fixe. Cel de la sol
executd extensia/intinderea bratelor cu ridicarea partenerului si revenire, apoi
rolurile se inverseaza. Se face o serie de 2-10 repetari.

Fig.192 Exercitiul 66 — Intinderea bratelor cu invingerea rezistentei partenerului

67)P.1. pe perechi echilibrate, unul este in pozitie de flotarelculcat facial sprijin pe
palme cu coatele indoite, celalalt din lateral aseaza o palma sau un picior pe
spatele partenerului, blocand sau frandnd miscarea, pentru ca apoi sa ridice brusc
segmentul, flotarea realizdndu-se exploziv pe ultima cursa. Idem flotari cu
partenerul asezat calare/in zona umerilor si cu talpile pe sol.

68) P.1. pe perechi echilibrate fasa in fata, In pozitie de flotarelculcat facial sprijin pe
palme cu coatele Tndoite. Se executa ridicarea de pe sol si atingerea reciproca a
palmelor drepte, apoi revenire, ridicarea si atingerea reciproca a palmelor stangi,
revenire etc. Se fac 1-3 serii x 10-20 atingeri.
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Fig.193 Exercitiul 68 — Flotare cu ridicarea si atingerea reciproca a palmelor

69) ldem pozitia din exercitiul precedent, la o distanta de 6-10 metri unul de celdlalt,
cu un jalon plasat la jumadtatea distantei. Se executa intrecere prin deplasare Tnainte
doar cu ajutorul bratelor, picioarele sunt tarate pe sol, pana cand primul ajunge si
atinge jalonul cu o mana. Se fac 3-5 reprize cu desemnarea castigatorului. Din
aceeasi pozitie se poate realiza pasarea - prin rostogolire pe sol - si prinderea cu o
singurd mana a unui obiect/minge.

70) P.1. pe perechi echilibrate unul Tnapoia celuilalt, partenerul dinapoi n stand, cel
dinainte in culcat dorsal, priza reciproca la nivelul mdinilor. Elevul din stand
realizeaza tractiunea pe sol a celui din culcat dorsal prin deplasare spre Thapoi, apoi
rolurile se inverseaza, cu 2 reprize X 10-20 secunde.

Fig.194 Exercitiul 70 — Tractiunea partenerului aflat pe sol

71) Pe perechi, unul culcat facial sprijin pe brate cu picioarele departate la latimea
umerilor si in contact cu varfurile pe sol, celalalt tot culcat facial, cu sprijinul
palmelor pe calcaiele partenerului, sezuta ridicata, membrele inferioare intinse, cu
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partea anterioara a picioarelor asezatd pe umerii partenerului. Se mentine pozitia 8-
15 secunde/contractie izometricd, apoi rolurile se inverseaza.
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Fig.195 Exercitiul 71 — Tensionarea izometrica a musculaturii prin lucrul cu partener

72) Pe echipe echilibrate se executa tractiuni la franghie sau baston, pana cand o echipa
reuseste sa o tragd pe cealaltd dincolo de marcajul/linia trasatd pe sol inaintea
capului de coloana. Se fac 3-5 reprize cu desemnarea castigatorilor.

Fig.196 Exercitiul 72 — Tractiuni pe echipe echilibrate

73) Parcurs aplicativistafeta cu dominanta asupra fortei musculaturii bratelor: 1 -
transportul a 2 mingi medicinale de la un cerc la altul, distantate la 5 metri, 2 -
catarare si coborare pe scara fixa doar cu ajutorul bratelor, 3 — executarea a 5-10
flotari cu palmele apropiate, 4 — tractiuni pe banca de gimnasticad si predarea
stafetei.
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74)P.1. stand lateral dreapta fata de scara fixa, la o distanta de aproximativ lungimea
unui bray, palma dreapta cu priza pe o treapta la nivelul coapsei drepte, cea stanga
cu priza la o treapta plasata mai sus de nivelul capului. Se executa ridicarea
laterald a corpului prin impingere energica in picioare si tensionarea musculaturii
bratelor, corpul ajunge la orizontald, perpendicular pe planul scarii fixe, cu
membrele inferioare intinse. Se mentine pozitia de plansa laterala 1-5 secunde, in

Fig.197 Exercitiul 74 — Plansa laterald la scara fixa/Ridicarea laterald a corpului

75)P.1. stand cu fata la helcometru, coatele flexate si palmele orientate inainte cu
priza pe bara sau maner de sus apucat/pronatie. Se executd extensia antebratelor
pe brate cu localizarea solicitarii la nivelul tricepsului, 2-4 serii X 8-20 repetari. Se
poate executa si din stand cu un iicior usor intins Tnainte.

S

Fig.198 Exercitiul 75 — Extensii din stand la helcometru

76) P.1. asezat la aparat cu spatele drept si lipit de spatar, palmele cu priza pe manere
si orientate inainte/pronatie, genunchii flexati si tdlpile pe sol. Se executd
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impingerea verticald la aparat cu extensia coatelor/ Tntinderea bratelor si apoi
revenire cu palmele pe langa cap, 2-4 serii x 8-25 repetari, solicitarea fiind
localizata in principal la musculatura umerilor.

Fig.199 Exercitiul 76 — Tmpins vertical la aparat

Exercitii pentru dezvoltarea fortei musculaturii membrelor inferioare:

1) P.1. stAnd cu bragele incrucisate si indoite la nivelul pieptului, coatele orientate in
jos. Se executd o genuflexiune cu revenire si apoi ridicarea laterala a unui membru
inferior intins/plan frontal, alterndnd cele doua actiuni si schimband membrul
inferior ridicat, cu 1-3 serii x 5-20 repetari. Idem doar cu genuflexiuni si cu
mentinerea pozitiei finale 3-5 secunde.

2) P.1.stand cu doua gantere/discuri/sticle cu apad tinute in mdini. Se realizeaza mers

fandat cu punctarea fiecarui pas, 2-4 reprize x 10-25 pasi. Idem prin deplasare cu
bara de haltera pe umeri.

Fig.200 Exercitiul 2 — Mers fandat cu bara de haltere pe umeri

3) P.I stind cu doua gantere/discuri/sticle cu apd tinute in mdini. Se realizeaza
ridicare pe varfuri cu mentinere 2-3 secunde — pentru tensionare si localizarea
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miscarii la musculatura posterioara a gambei - si revenire in stand, 1-3 reprize x 5-

20 repetari. Idem cu ridicari pe varfuri din stand pe un suport sau prin alternarea

ridicarilor pe varfuri cu genuflexiuni.
e

- |

Fig.201 Exercitiul 3 — Ridicari pe varfuri din stand pe un suport

4) P.L stand cu doua gantere/discuri/sticle cu apa tinute in mdini. Se executa fandari
Tnainte cu ducerea genunchiului dinapoi aproape de sol, pe aceeasi linie cu varful
piciorului, 1-3 serii X 5-15 repetari pentru fiecare membru inferior. Idem cu fandari
Tnapoi.

5) P.l. stand departat in plan sagital, cu doua gantere/discuri/sticle cu apa tinute in
maini, varful piciorului dinapoi este asezat pe un suport mai inalt/banca de
gimnastica. Se executd fandari nainte/fandari bulgaresti, fara ca genunchiul
dinapoi sa ajunga pe sol, iar genunchiul plasat inainte nu va depasi varful piciorului
n pozitia finald, cu 1-3 serii x 5-12 repetari pentru fiecare membru inferior.

Fig.202 Exercitiul 5 — Fandari bulgaresti
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6) P.l. stand depdrtat cu greutati in ambele mdini, bratele intinse sus sau inainte,
talpile paralele si depadrtate la ldatimea umerilor. Se fac genuflexiuni sau semi-
genuflexiuni cu revenire in stand. Idem cu bara de haltere tinuta pe umeri, cu sau
fara incarcatura, 2-4 serii X 5-20 repetari. Idem cu bara de haltere tinuta inainte, pe
partea superioara a pieptului/genuflexiuni frontale.

Fig.203 Exercitiul 6 — Genuflexiuni cu bara tinuta pe piept

7) P.1. stand mult departat cu varfurile picioarelor orientate la exterior si genunchii
flexayi, palmele pe solduri. Se fac genuflexiuni cu ridicare pe varfuri la coborare si
trecere prin contact pe toata talpa la revenire/urcare, pentru solicitarea musculaturii
de pe partea interna a coapsei, 2-4 serii X 10-25 repetari.

Fig.204 Exercitiul 7 — Genuflexiuni cu ridicare pe varfuri
8) P.l. stdnd cu fafa la un culoar de 8-15 metri lungime. Se executa pasi saltati

alternativi sau succesivi, pasi sariti, combinatii de pasi saltati si pasi sariti, cu
amplitudine mare si insistand pe explozia desprinderilor.
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9) P.I. stand cu un picior sprijinit cu talpa pe banca de gimnastica sau pe un aparat
mai inalt si cu doua gantere/discuri/sticle cu apa tinute in mdini. Se fac impingeri
energice pe piciorul ridicat, cu trecere pe banca in stand si revenire, 2-3 serii x 5-20
repetari pentru fiecare picior.

Fig.205 Exercitiul 9 — Trecere Tn stdnd pe banca prin
Tmpingere pe un picior

10) P.1. sténd pe banca de gimnastica cu o greutate legata de piciorul drept, bratul
stang fiind sprijinit lateral de perete sau de scara fixd. Se ridica genunchiul drept
Ccu coapsa la orizontald, apoi revenire si se schimba piciorul dupa fiecare serie, 1-3
serii pentru fiecare membru inferior, cu 5-15 repetari.

Fig.206 Exercitiul 10 — Ridicarea repetata a genunchiului din
stand lateral fata de scara fixa
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11)P.1. stand pe banca de gimnastica cu o greutate atasata de piciorul drept, fata
Orientata la scara fixa sau perete si ambele palme fixate pe aceasta/acesta. Se
ridica calcaiul drept cat mai aproape de sezutd/pentru contractia bicepsului femural,
apoi se revine, cu 1-3 serii x 5-15 repetari pentru fiecare membru inferior.

Fig.207 Exercitiul 11 — Ridicarea repetata a calcaiului la sezuta

12) P.1. stand pe un singur picior sprijinit pe o treapta a scarii fixe, palmele in priza pe
treapta din dreptul umerilor. Se executa flexia genunchiului si coborarea corpului
cu piciorul liber intins, apoi Impingere energica in piciorul de sprijin si revenire. Se
fac 2-3 serii x 5-15 repetari pentru fiecare picior, cu miscarea de impulsie localizata
doar la nivelul membrului sprijinit pe scard. Nu sunt permise tractiuni ale bratelor
pe faza de urcare, acestea au doar rol de stabilizare a corpului.

Fig.208 Exercitiul 12 — Coborarea si urcarea corpului prin impingere pe un singur picior la scara fixa
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13) P.1. stand pe un singur picior sprijinit pe o treapta inferioard a scarii fixe, palmele
in priza pe treapta din dreptul umerilor. Se executa schimbarea rapida a piciorului
de sprijin, 1-3 serii x 8-20 repetari.

14)P.1. stand cu picioarele sprijinite pe prima treapta a scarii fixe, palmele sprijinite
pe treapta de la nivelul umerilor. Se executa catarare si coborare din treapta in
treapta, cu localizarea efortului la nivelul membrelor inferioare. Idem cu sarituri din
treapta in treaptd pana la limita individuald posibild, apoi revenire tot prin sarituri.

Fig.209 Exercitiul 14 — Sarituri din treapta in treapta la scara fixa

15)P.1. sténd lateral dreapta fata de scara fixa, palma dreapta fixata pe o treapta la
nivelul umarului, piciorul stang prins cu o banda elastica fixata la prima treapta de
Jjos a scarii fixe. Se executd abductia si adductia piciorului/departarea si apropierea
sa Tn plan frontal, 2-3 serii x 10-20 repetari, apoi se executa si cu dreptul.

Fig.210 Exercitiul 15 - Abductia si adductia membrului inferior stang
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16) P.1. stnd cu spatele la scara fixa avdnd o banda elastica prinsa de piciorul drept
si fixata de prima treapta a scarii fixe. Se ridica membrul inferior drept Tntins spre
Tnainte/plan sagital cu revenire, sau se poate ridica membrul inferior cu genunchiul
indoit si apoi revenire, 2-3 serii X 10-20 repetari, apoi se executa si cu stangul. Idem
din stand cu fata la scara fixa, cu ridicarea membrului inferior intins spre Thapoi sau
ridicarea calcaiului la sezuta.

Fig.211 Exercitiul 16 — Ridicarea membrului inferior drept flexat si revenire

17) P.1. stand cu fata la scara fixa sau la un perete. Se executa sarituri pe verticala,
incercand atingerea unei trepte plasata cat mai sus/sau a unui semn desenat pe
perete, 2-4 serii X 6-10 sarituri.

Fig.212 Exercitiul 17 — Desprinderi pe verticald cu atingerea unei trepte a scarii fixe
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18) P.I. stdnd cu fafa la scara fixd, tindnd - cu mainile ridicate la nivelul pieptului -
Capatul unei banci de gimnastica fixata cu celdlalt capat la scara, astfel incat
banca sa fie paralela cu solul. Se fac genuflexiuni cu revenire in stand, 2-4 serii X
5-10 repetari.

Fig.213 Exercitiul 18 — Genuflexiuni cu ridicarea si coborarea unei banci de gimnastica

19) P.1. stdnd cu fata la scara fixa si un picior fixat la 0 treapta joasa. Se realizeaza
genuflexiuni pe celdlalt picior, apoi se schimba piciorul de sprijin, 1-3 serii x 3-10
executii pentru fiecare membru inferior.

20) P.1. stand cu palmele incrucisate inaintea pieptului si coatele orientate spre sol. Se
executd fandari laterale cu revenire in stand si schimbarea sensului de miscare de la
o0 repetare la alta, 2-4 serii x 6-20 repetari. ldem prin combinatie cu saritura pe
verticala la revenirea in stand.

21) P.1. stand usor departat cu bara de haltere pe umeri si genunchii flexazi. Se executa
sarituri cu desprindere pe verticala si aterizare, insistand pe explozia miscarilor, 2-4
serii x 5-10 repetari.

22)P.1. stand departat cu palmele incrucisate inaintea pieptului si coatele orientate
spre sol. Se fac combinatii de sarituri inainte-inapoi, cu aterizare in pozitie de
genuflexiune/genunchii Tndoiti la 90°, actiunea bratelor amplifica sariturile, 1-3
serii X 6-12 repetari.

23) P.I. stand depdrtat cu genunchii flexati la 90°, mdna stangd dusi pe vérful
piciorului drept, membrul superior drept ridicat la verticald si usor inapoi,
trunchiul flexat fnainte. Se fac sarituri pe verticala cu Tntoarcere la 180° si aterizare
in aceeasi pozitie, cu alternarea mainii duse la piciorul opus, 2-3 serii X 5-15
repetari.
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24)P.1. stand cu palmele pe solduri. Se executa sarituri ca mingea cu atingerea
indltimii maxime pentru fiecare repetare, 2-4 reprize x 5-15 repetari.

25)P.1. stand cu palmele pe solduri. Se executd o saritura ca mingea, urmata de o
saritura cu genunchii la piept, 2-3 reprize x 6-20 repetari.

26) P.1. stand cu palmele pe solduri. Se executa saritura cu departarea picioarelor in
plan frontal si genunchii flexati la 90°, palmele asezate pe genunchi, varfurile
picioarelor orientate in exterior, apoi saritura cu revenire in stand, 1-3 reprize x 6-
20 repetari.

Fig.214 Exercitiul 26 — Sarituri cu departarea picioarelor n plan frontal/faza de aterizare

27)P.1. stand ghemuit cu palmele pe saltea, sezuta ridicata, picioarele apropiate si
sprijinite pe varfuri la marginea saltelei. Se fac sarituri oblic napoi cu desprindere
pe pingea si intinderea alternativd a picioarelor catre colturile saltelei, palmele
raman pe sol, 1-3 serii X 10-20 repetari.

Fig.215 Exercitiul 27 — Faza de aterizare cu picioarele Tntinse si orientate catre coltul saltelei

28)P.1. stand cu o coarda tinuta cu ambele mdini. Se executa sarituri la coarda prin
diferite procedee, insistand pe desprinderi cat mai Tnalte/pentru detenta sau pe un
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numar mare de repetari/pentru putere in regim de rezistenta. Se fac 2-4 reprize X
10-120 secunde.

29)P.1. stand cu palmele pe solduri avind inainte pe sol o minge medicinala. Se fac
sarituri ca mingea sarind de fiecare datd peste obiect, pe diferite directii, Cu un
numar cat mai mare de repetari in 10-30 secunde si cu 2-3 reprize de lucru. Idem cu
desprindere pe un singur picior si aterizare pe celalalt.

30)P.1. stand cu palmele pe solduri avind inainte un baston. Se fac sarituri cu
forfecarea picioarelor in plan sagital trecand peste baston, apoi intoarcere 90° si
sarituri cu departarea si apropierea picioarelor in plan frontal/abductie si adductie,
2-3 serii, cu 5-30 secunde pentru fiecare varianta.

31) P.I. stand ghemuit cu palmele pe sol. Se executa intinderea exploziva a picioarelor
catre Tnapoi si apoi revenire Tn ghemuit, 2-4 serii X 5-15 repetari.

32) P.1. stand ghemuit cu palmele pe genunchi. Se executa sarituri verticale cu extensia
corpului si revenire in ghemuit, insistdnd pe explozia miscarii, 1-3 reprize x 3-10
repetdri. ldem cu tinerea unor greutati in maini.

33) P.1. stand ghemuit cu palmele pe genunchi. Se executa mers cu corpul ghemuit pe
distante variabile, 2-4 serii X 5-15 metri.

Fig.216 Exercitiul 33 — Mers cu corpul ghemuit si cu palmele pe genunchi

34)P.1. stand ghemuit cu o minge medicinald tinuta cu ambele mdini. Se executda
desprindere pe verticala cu aruncarea mingii, recuperarea ei si revenirea in ghemuit,
1-2 serii x 3-10 repetari.

35) P.1. stand ghemuit cu sau fara o greutate usoara in fiecare mdna. Se executa 5-10
sarituri succesive din ghemuit in ghemuit, insistand pe explozia desprinderii.

36) P.1. stand ghemuit cu o minge medicinala plasata inaintea varfurilor picioarelor.
Se fac sarituri din ghemuit in ghemuit spre inainte, Tnapoi, lateral dreapta si stanga,
trecand peste minge, 2-3 serii X 4-12 repetari.

37)P.1. stand ghemuit cu o minge medicinala plasata inaintea varfurilor picioarelor.
Se realizeaza conducerea mingii cu piciorul pe 10-20 de metri, apoi intoarcere la
180° si revenire prin conducere cu celalalt picior. Idem cu lovirea mingii cu piciorul
ncordat, pentru intarirea musculaturii labei piciorului.
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Fig.217 Exercitiul 37 —Deplasare Thainte cu corpul ghemuit si conducerea mingii medicinale cu piciorul

38)P.l. stand cu o greutate - minge medicinala sau disc - tinuta cu ambele maini
intinse Tnhaintea bazinului, trunchiul usor flexat inainte, genunchii flexati. Se fac
sarituri cu desprindere pe verticald si mentinerea plasamentului greutatii, apoi
revenire Tn pozitia initiald, 2-3 serii X 3-10 sarituri. Idem cu desprindere alternativa
pe un singur picior.

39) P.1. stand cu o0 minge medicinala mica - tinuta cu mdinile naintea unui genunchi
care se ridica progresiv. Este eliberatd mingea si lovita energic cu genunchiul sau
Cu partea inferioard a coapsei. Idem pentru celilalt picior, cu 5-10 repetari.

Fig.218 Exercitiul 39 — Secventa cu ridicarea genunchiului inainte de eliberarea si lovirea mingii
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40) P.1 stind cu o greutate/minge medicinald tinutd intre glezne. Se executa saritura cu
ridicarea picioarelor Tnapoi si eliberarea mingii in punctul de amplitudine maxima.
Idem cu eliberarea mingii din sariturd cu ducerea picioarelor inainte. Se fac 5-15
incercari.

Fig.219 Exercitiul 40 — Saritura cu eliberarea mingii medicinale dintre glezne

41)P.1. stand cu fata la scariltrepte de inaltime variabild. Se fac sarituri variate din
treaptd in treaptd sau din 2 in 2 trepte: pe ambele picioare, cu genunchii sus, ca
mingea, cu desprindere si aterizare pe acelasi picior sau pe celalalt picior, lateral
fata de scard, cu intoarceri succesive etc.

42)P.1. stand cu fata la scari/trepte sau rampa de inclinare variabild, cu incarcaturd
atasata pe gambe. Se face alergare rapida pe distante scurte de 10-20 metri, in 3-4
reprize.

43)P.1. stAnd cu fata la scari/trepte de inaltime variabild, cu bara de haltera pe umeri,
fdra sau cu incarcaturd. Se executd urcarea energica a scarilor pe distanta variabila,
n 2-4 reprize.

44)P.1. stand cu fafa la banca de gimnastica. Se executd saritura cu desprindere si
aterizare pe ambele picioare pe banca, apoi saritura in adancime cu intoarcere la
180° i aterizare pe sol, actiunile se reiau de 5-10 ori, Tn 2-3 serii.
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Fig.220 Exercitiul 44 — Secventi cu saritura de pe banca, intoarcerea corpului in aer la 180° si aterizare pe sol

45)P.1. stéand cu fata la banca de gimnasticd. Se executd combinatii de migcari pentru
musculatura membrelor inferioare: urcare pe banca in sprijin pe piciorul drept cu
genunchiul stang ridicat, coborare Tnapoi pe varful piciorului stang si fandare inapoi
pe piciorul drept. Se repetd actiunea in 1-3 serii X 8-15 executii, apoi se inverseaza
pozitia membrelor inferioare.

46) P.I. stand lateral fata de banca de gimnastica. Se executa sarituri laterale cu
desprindere si aterizare pe ambele picioare, numar maxim de repetdri in timp
fixat/5-10-15-20 secunde, cu 2-3 serii.

47)P.I. stand cu spatele la perete. Se realizeaza flexia genunchilor la 90° capul,
trunchiul, sezuta/bazinul, bratele orientate in jos pe langa corp sunt lipite de perete,
pozitia de tensionare a musculaturii corpului/similara unui scaun se mentine 10-60
secunde. Idem cu mentinerea pozitiei avand bratele intinse inainte.
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Fig.221 Exercitiul 47 — Varianta de mentinere cu bratele intinse inainte

48)P.1. stand cu fafa la mai multe obiecte/aparate dispuse paralel — banci de
gimnasticd, cuburi, capace de lada etc. - la o distanta de aproximativ un metru
intre ele. Se executa sarituri cu aterizare pe obiecte, alternate/combinate cu sarituri
in adancime de pe obiecte pe sol, fara a fi permisd deplasarea prin alte
mijloace/mers, alergare etc.

Fig.222 Exercitiul 48 — Secventa cu sariturd in adancime/desprindere de pe banca si aterizare pe sol
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49)P.1. stand cu faza la mai multe obiecte/obstacole de inaltime variabila, plasate in
linie dreapta sau pe directii diferite, cu distanta de 0,5-1 metri intre ele. Se fac
sarituri succesive peste obstacolele respective, cu 2-3 reprize X 6-15 sarituri.

50)P.l1. stand cu faza la 6-8 cercuri tangente, dispuse in linie sau in zig-zag. Se
realizeaza sarituri variate prin cercuri: pe ambele picioare, pe un singur picior, de
pe un picior pe celalalt, cu picioarele departate sau incrucisate, cu intoarceri la
180°, din doui in doua cercuri, insistand pe miscari explozive si amplitudinea fazei
de zbor etc.

51) P.1. fandat Tnainte pe piciorul drept, cu cate o greutate tinuta in fiecare mand. Se
face schimbarea piciorului de fandare prin sdriturd, cu desprindere energica, 1-3
serii x 6-10 repeiéri.

Fig.223 Exercitiul 51 — Fandare Thainte si schimbarea piciorului de fandare prin saritura

52)P.1. asezat grupat/asezat ghemuit pe sol si cu un obiect - baston sau minge
medicinala - plasat sub talpi. Se realizeaza rularea obiectului cu talpile spre inainte
si extinderea genunchilor/intinderea picioarelor, apoi revenire cu rularea sa Thapoi,
2-4 reprize x 5-10 repetari dus-intors.

Fig.224 Exercitiul 52 — Rularea mingii medicinale cu talpile spre inainte si inapoi
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53) P.1. asezat pe sol cu sprijin inapoi pe palme, coatele indoite, genunchiul drept
flexat si talpa pe sol, membrul inferior stang este intins pe sol. Se ridica intins
Tnainte membrul inferior stang, pe urcare laba piciorului este in flexie plantara, pe
coborére in flexie dorsald, fara a duce calcaiul pe sol. Se fac 5-15 repetari, apoi se
executd si cu celalalt membru inferior. Idem cu schimbarea pozitiei labei piciorului
pe fazele de urcare/revenire.

Fig.225 Exercitiul 53 — Secventa cu ridicarea membrului inferior drept intins inainte

54) Idem P.I. si actiunile din exercitiul anterior, dar varful piciorului este doar in flexie
plantara, orientat cdtre exterior.

55) P.1. asezat pe banca, talpile departate la latimea umerilor, cu o haltera asezata si
stabilizatd cu mdinile pe treimea inferioard a coapselor. Se executa ridicarea pe
varfuri, cu mentinere 1-3 secunde pentru tensionarea musculaturii de pe partea
posterioara a gambelor, apoi revenire, 2-4 serii X 5-15 repetari.

56) P.l. asezat pe lada de gimnastica sau un alt aparat mai inalt, cu cdte un sdaculet de
nisip legat de fiecare picior sau cu o minge medicinald tinutd intre glezne,
membrele inferioare sunt flexate si atdrna deasupra solului, palmele sprijinite pe
marginea aparatului. Se realizeaza extensia alternativd sau simultana a gambelor
pe coapsa/pentru solicitarea cvadricepsului, cu revenire. Se fac 2-3 serii x 5-20
repetari.

Fig.226 Exercitiul 56 — Extensia alternativa a gambelor pe coapsa din asezat pe aparat
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57)P.1. asezat pe lada de gimnastica sau un alt aparat mai inalt, membrele inferioare
orientate in jos, apropiate si intinse, avand peste ambele gambe petrecuta o bandd
elasticd. Se executa departarea laterala a membrelor inferioare, apoi revenire cu
apropierea lor, 2-3 serii X 10-20 repetari.

58) P.1. culcat dorsal pe saltea cu genunchii flexati, bragele intinse pe langa corp si
palmele pe sol. Se fac ridicari ale bazinului de pe sol pentru tonifierea musculaturii
fesiere, cu mentinere 2-3 secunde si revenire, 2-4 serii X 10-20 repetari. ldem cu
ridicarea simultand a bazinului si a unui picior intins la verticala.

Fig.227 Exercitiul 58 — Ridicarea repetata a bazinului din culcat dorsal cu genunchii flexati

59) P.1. culcat dorsal cu genunchii flexati si cu o banda elastica petrecuta peste talpi.
Se executa extensia membrelor inferioare pe sol cu revenire. Idem cu extensia si
ridicarea spre nainte a membrelor inferioare. Se fac 10- 25 repetari. Se poate lucra
separat pentru fiecare membru inferior.

Fig.228 Exercitiul 59 — Ridicarea spre Thainte a membrelor inferioare Tntinse
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60) P.1. culcat dorsal cu un membru inferior ridicat in extensie la mai mult de 45°. Se
realizeaza rotiri ale varfului piciorului care descrie o traiectorie de cerc, 5-10 rotiri
ntr-un sens, apoi in celalalt. Se executa apoi si cu ridicarea celuilalt picior.

61)P.1. culcat dorsal cu fafa la scara fixa sau perete, membrul inferior drept este
ridicat la verticala cu genunchiul flexat, gamba paralela cu solul, talpa sprijinita
de perete, membrul inferior stang este intins si ridicat la verticala, palmele pe sol.
Se executd Tmpingerea piciorului Tn perete cu ridicarea bazinului de pe sol si
revenire, 1-3 serii x 10-30 repetari pentru fiecare membru inferior.

Fig.229 Exercitiul 61 — Ridicarea bazinului de pe sol prin impingerea piciorului in scara fixa
62) P.1. culcat lateral dreapta cu sprijin pe antebrasul drept, genunchiul drept flexat la

90, cu gamba intinsa inapoi pe sol. Mdna stingd tine de un capdt un baston,
sprijinit cu celdlalt capat pe glezna piciorului sting, care este intins. Se executa
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ridicarea laterald a membrului inferior stang la cel putin 45°, cu genunchiul Tntins si

revenire, 1-3 serii X 10-25 repetdri pentru fiecare membru inferior.
| RS
|

Fig.230 Exercitiul 62 — Secventa cu faza de ridicare a membrului inferior stang intins

63) P.1. pe genunchi cu sprijin inainte pe palme, coatele intinse si trunchiul flexat pe
bazin, paralel cu solul. Se executa ridicarea membrului inferior drept spre Tnapoi si
revenire pentru tonifierea musculaturii fesiere, apoi actiunile se fac si pentru cel
stang, 2-4 serii x 5-20 repetari. Idem cu ridicarea membrului inferior drept/stang, cu
gamba flexata pe coapsa in unghi drept si mentinerea 3-5 secunde pe pozitia

finalad/la urcare.

=
—
il
ey
—
P,
NS

Fig.231 Exercitiul 63 — Ridicarea repetata spre inapoi a membrului inferior intins

64) P.1. atarnat cu fata la scara fixa, avind o minge medicinala sau alta greutate fixata
intre glezne. Se executa Tndoirea picioarelor spre inapoi pana cand calcaiele ajung

aproape de sezuta, cu 2-3 serii X 5-15 repetari.
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Fig.232 Exercitiul 64 — Ridicarea calcéielor la sezutd cu o minge medicinala tinuta intre glezne

65)P.1. atarnat la franghie cu picioarele incrucisate. Se realizeaza catararea la
franghie, cu efortul distribuit prioritar la nivelul membrelor inferioare.

66) P.1. pe perechi echilibrate stand faza in fata, bratele incrucisate si intinse inainte,
priza reciproca la nivelul palmelor. Se fac sarituri pe loc pe ambele picioare, cu
extensia trunchiului si descrierea unui cerc, 2-4 reprize x 6-10 secunde, schimband
sensul rotatiei de la o repriza la alta. Idem cu rotatii din stand cu corpul ghemuit.

Fig.233 Exercitiul 66 — Sarituri sincronizate pe perechi cu rotatia corpului

67) P.1. pe perechi echilibrate stand fasa in fata, unul in stind pe banca de gimnastica,
cu bratele intinse sus si Usor spre inainte, CU 0 Minge tinutd deasupra capului.
Partenerul executa sarituri pe verticald de pe loc, incercand atingerea mingii, 5-10
incercari, apoi rolurile se schimba.
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Fig.234 Exercitiul 67 — Sarituri repetate cu atingerea mingii tinuta sus de partener

68) P.1. pe perechi echilibrate stand fata in fata, distanta 2-4 metri intre parteneri. Se
executd pasarea unei mingi medicinale, precedatd de sariturd pe verticala si
eliberarea mingii in momentul de amplitudine maxima. Se fac 2-4 reprize x 30
secunde.

Fig.235 Exercitiul 68 — Saritura pe verticald si eliberarea mingii in punctul de amplitudine maxima a fazei de
zbor

69) P.l. pe perechi echilibrate stand fasa in fata, distanta mica/0,5-1metri. Se fac

sarituri cu desprindere sincronizatd de pe sol si bataia palmelor in punctul de
amplitudine maxima, 2-4serii X 5-10 repetari.
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Fig.236 Exercitiul 69 — Desprinderi pe verticald cu atingerea palmelor
in faza de amplitudine maxima a zborului

70) P.1. pe perechi echilibrate stand fata in fata, distanta 2-4 metri. Se fac pase ale unei
mingi medicinale cu piciorul, pentru intarirea musculaturii, 2-3 reprize x 20-30
secunde.

71) P.1. pe perechi echilibrate, unul asezat calare pe umerii celuilalt, cu fata la scara
fixa. Cel cu picioarele pe sol face urcarea si coborarea din treapta in treapta prin
impingere energica in picioare, mainile au rol de sprijin si echilibrare, rolurile apoi
se inverseaza. ldem se executd genuflexiuni cu partenerul aflat Tn pozitia asezat
calare pe umerii celuilalt si cu méinile in sprijin la o treapta a scarii fixe.

Fig.237 Exercitiul 71 — Urcarea treptelor cu partenerul
asezat calare pe umeri
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72) P.1. pe perechi echilibrate, unul in sprijin pe un picior la scara fixa cu genunchiul
flexat, celalalt picior atarna liber, partenerul este in ghemuit sau asezat departat
cu fata scara fixa si prinde cu bragele piciorul liber al colegului. Elevul aflat pe
scara fixd Tmpinge in piciorul de sprijin si Incearca invingerea rezistentei opuse de

coleg asupra piciorului liber, ridicandu-I pe acesta de pe sol, apoi revenire. Se fac
3-8 repetari, apoi rolurile se inverseaza.

Fig.238 Exercitiul 72 — Tmpingerea Tn piciorul de sprijin
cu Tnvingerea rezistentei opuse de parterul aflat la sol

73)P.1. pe perechi echilibrate la scara fixa, unul din elevi este in culcat dorsal cu
genunchii flexasi si apropiati de piept, gambele si tdalpile ridicate la verticala,
celalalt partener este in stand pe talpile primului, cu palmele fixate pe o treaptd
deasupra capului. Elevul de la sol executa extensia gambelor pe coapsa/intinderea

picioarelor si-si ridica colegul, apoi revine in pozitia initiala. Se fac 3-8 repetari,
apoi rolurile se inverseaza.

.
A \'l'-.." d

Fig.239 Exercitiul 73 — Extensia gambelor pe coapse
cu ridicarea partenerului
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T4)P.1. pe perechi echilibrate stind unul inapoia celuilalt, cel dinainte are o sfoard
petrecutd peste mijloc sau piept, prinsa la capete de colegul plasat ihapoi. Se
incearcd deplasarea cat mai rapida prin impingerea energica in picioare, invingand
rezistenta opusa de partener, 2-4 reprize x 10-30 secunde, cu alternarea rolurilor.

Fig.240 Exercitiul 74 — Deplasare Tnainte cu Tnvingerea rezistentei partenerului care tine de capetele corzii

75) P.I. pe perechi echilibrate stand spate in spate, cu priza reciproca la nivelul
coatelor. Se fac genuflexiuni sau fandari inainte sincronizate, 2-3 serii X 5-15
repetari.

76) P.1. pe perechi echilibrate fata in fata, unul cu haltera pe umeri, cu sau fard
incarcatura. Cel cu haltera executd genuflexiune, iar pe faza de urcare/revenire
partenerul blocheaza miscarea prin aplicarea unei presiuni cu palmele pe umerii
colegului/contra-rezistenta, apoi retrage palmele si miscarea se executd exploziv,
datorita tensiunii musculare generate in faza de izometrie/blocare.

Fig.241 Exercitiul 76 — Blocarea executantului pe faza de ridicare
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77)P.1. pe perechi echilibrate din culcat dorsal, membrele inferioare ridicate cu
genunchii flexayi si contact la nivelul talpilor/talpa in talpd. Se realizeaza miscari
sincronizate de pedalare/bicicleta, sau impingerea reciprocd la nivelul picioarelor,
incercand Tnvingerea rezistentei opuse de partener, cu 2- 4 reprize x 10-30 secunde.

Fig.242 Exercitiul 77 — Miscari de pedalare din culcat dorsal/Bicicleta

78) P.1. pe perechi echilibrate, unul in culcat dorsal cu membrele inferioare ridicate si
genunchii flexati, partenerul in stand cu sezuta sprijinitd pe talpile celui de la sol,
trunchiul si bratele orientate spre inapoi. Elevul de la sol executd extensia
gambelor pe coapsa, invingdnd greutatea/rezistenta opusa de partener, apoi rolurile
se inverseaza, 1-3 serii X 5-10 repetari pentru fiecare elev.

Fig.243 Exercitiul 78 — Extensia genunchilor cu invingerea rezistentei partenerului

79) P.1. pe perechi echilibrate faza in fata, unul in culcat dorsal cu membrele inferioare
ridicate si genunchii flexati, partenerul in stind cu palmele sprijinite pe talpile

174



acestuia. Se executa extensia membrelor inferioare/intinderea picioarelor invingand
rezistenta opusa de partener, apoi rolurile se inverseaza, 2-3 serii X 6-10 repetari de
elev.

Fig.244 Exercitiul 79 — Sprijinul palmelor pe talpile partenerului si
franarea controlatd a extensiei membrelor inferioare

80) P.1. pe perechi echilibrate, unul in culcat facial cu genunchii flexazi, gambele
ridicate si duse activ cu calcdiele cdt mai aproape de sezuta, partenerul plasat in
stand inapoia colegului, cu palmele pe gleznele acestuia. Cel din culcat facial
executd extensia gambelor pe coapsd, apoi iar miscarea de flexie, invingand de
fiecare data rezistenta moderatd opusa de partener si solicitind alternativ
musculatura de pe partea anterioard si posterioard a coapsei. Rolurile apoi se
inverseaza, 1-2 serii X 5-10 repetari pentru fiecare elev.

™

Fig.245 Exercitiul 80 — Flexia si extensia genunchilor cu Tnvingerea
rezistentei aplicate de partener pe glezne

81) P.1. pe perechi echilibrate fata in fata, ambii parteneri in asezat depdrtat, contact
reciproc la nivelul gleznelor/unul cu gleznele la interior, celalalt la exterior. Se
incearcad departarea picioarelor intinse/respectiv apropierea acestora, cu invingerea
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rezistentei laterale opusa de parter, 2-3 reprize x 10-15 secunde, cu alternarea

-

rolurilor.

s

Fig.246 Exercitiul 81 — Departarea si apropierea alternativa a membrelor
inferioare, cu Tnvingerea rezistentei laterale a partenerului

82) P.1. pe perechi echilibrate, unul in stand ghemuit cu palmele pe genunchi, celalalt
in stand, plasat inainte sau in lateral faza de partener. Cel din stand realizeaza
sarituri cu genunchii la piept/ sus peste partenerul din stdnd ghemuit, pe diferite
directii, apoi rolurile se inverseaza, cu 2-3 serii X 8-15 sarituri pentru fiecare elev.
Idem cu sarituri succesive realizate peste bratele intinse paralel cu solul, de catre
elevul din stand ghemuit.

LW

Fig.247 Exercitiul 82 — Sarituri peste partenerul din stind ghemuit

83)P.l. pe perechi echilibrate unul Tnapoia celuilalt. Se executd deplasare cu
transportarea partenerului echilibrat n spate, pe distante variabile, apoi rolurile se
schimba, 2-4 reprize x 10-15 metri.

84)P.1. culcat dorsal la presa cu genunchii extingi, gambele ridicate si talpile paralele
fixate pe placa. Se realizeaza deblocarea aparatului, accentuarea flexiei gambelor
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pe coapsa cu coborarea genunchilor/ Thdoirea picioarelor, apoi extensia gambelor
pe coapsa/intinderea picioarelor, 2-4 serii x 10 — 25 repetari.

Fig.248 Exercitiul 84 — Impingeri la presa pentru membrele superioare

85)P.l. asezat la aparat cu trunchiul in contact cu spatarul, genunchii flexati si
picioarele pozitionate sub suport cu varfurile in flexie dorsald. Se executa extensia
gambelor pe coapse pana cand acestea ajung la orizontald apoi revenire, 2-4 serii X
6-30 repetari, muschiul cvadriceps fiind cel solicitat principal.

Fig.249 Exercitiul 85 — Extensia gambelor pe coapse la aparat

86) P.I. culcat facial la aparat cu gleznele fixate sub suport si palmele sprijinite pe
manere. Se executa flexia gambelor pe coapse, cu calcdiele care ajung deasupra
nivelului fesierilor apoi revenire, 2-4 serii X 6-30 repetari, musculatura de partea
posterioara a coapselor/bicepsul femural fiind puternic solicitata.
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Fig.250 Exercitiul 86 — Flexia gambelor pe coapse la aparat

87) P.I. asezat la aparat cu genunchii plasati sub suportul de sus - reglat la inaltimea
corespunzatoare - si cu varfurile picioarelor sprijinite pe suportul de jos. Se
executd impulsia energica pe varful picioarelor cu ridicarea genunchilor si revenire,
2-4 serii X 8-20 repetari, muschiul solear fiind cel solicitat prioritar.

Fig.251 Exercitiul 87 — Ridicari pe varfurile picioarelor
la aparat si solicitarea gambelor

Exercitii pentru dezvoltarea fortei musculaturii trunchiului:

1) P.l. stand cu cdite o gantera Usoard/sticla cu nisip in fiecare mdnd. Se executda
ridicarea laterald a bratelor, cu mentinerea pozitiei 2-3 secunde si revenire, 8-20
repetari. Idem cu ridicarea bratelor intinse sus, deasupra capului.

2) ldem pozitia din exercitiul precedent, cu tilpile usor depdrtate si ganterele tinute
inaintea coapselor, in prizd tip pronatie. Se executa ridicarea ganterelor la piept, cu
flexia si ridicarea laterald a coatelor, care ajung peste nivelul umerilor in pozitia
finala.
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3)

4)

5)

6)

Fig.252 Exercitiul 2 — Ridicarea ganterelor la piept si a coatelor deasupra umerilor

Idem pozitia din exercitiul precedent, cu gantere mai grele Sau cu o halterd. Se
executd ridicarea umerilor cu ganterele/haltera in maini si revenire. Actiunea este
favorabila dezvoltarii muschiului trapez, 2-4 serii X 6-15 repetari.

P.l. stand cu o ganterd/sticla cu nisip tinuta cu ambele mdini Tnaintea coapselor.
Se executa ridicarea ganterei sus cu ambele brate intinse oblic dreapta deasupra
capului si revenire, apoi ridicarea cu ambele brate intinse oblic stanga, revenire etc.
Capul ramane intre brate pe faza de urcare a acestora, rasucindu-se Usor pe directia
Miscarii bratelor. Se fac 2-4 serii X 8-16 repetari.

P.I. stand cu bratele intinse inainte si un baston apucat de capete/sau 0 minge
medicinald. Se executd rasucire cu arcuirea trunchiului spre dreapta/stanga, 2-4
serii x 8-16 repetari.

P.I. stand departat cu un baston pe umeri, apucat de capete. Se executa rasucirea
cu arcuire a trunchiului spre dreapta/stanga, 2-4 serii x 8-16 repetari. Idem cu
indoirea laterald a trunchiului cu arcuire dreapta/stanga.

Fig.253 Exercitiul 6 — Rasucirea trunchiului cu arcuire spre stanga
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7) P.1. stand departat cu un baston pe umeri, apucat de capete. Se executa flexia
trunchiului pe bazin la 90° si revenire, 2-4 serii x 8-16 repetiri. Aceeasi actiune se
poate realiza si tindnd bastonul sau 0 minge, cu bratele intinse sus.

Fig.254 Exercitiul 7 — Flexia trunchiului pe bazin cu un baston tinut de capete

8) P.I stind departat cu o minge medicinald sau un baston tinut de capete, cu bratele
intinse sus. Se executa extensia bratelor si a trunchiului cu arcuire, apoi flexia sa si
coborérea obiectului la varfurile picioarelor, 2-4 serii x 4-16 repetari.

9) P.I stdind departat cu o bara de haltera - cu sau fara incarcatura - la varfurile
picioarelor, trunchiul flexat pe bazin, palmele cu priza in pronatielde sus apucat pe
bara. Se fac ridicari ale barei la piept, cu trecerea in stand si revenire, 2-4 serii X 6-
15 repetari. Idem cu ridicarea barei la piept, dar cu trunchiul flexat inainte/ramat cu
haltera.

Fig.255 Exercitiul 9 — Ramat cu haltera/faza de urcare

10) P.I. stdnd departat cu o bara de haltera - cu sau fara incarcatura - la varfurile
picioarelor, talpile departate la latimea umerilor. Se executa ridicarea lenta a barei
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Tnaintea bazinului/priza tip pronatie, cu trunchiul care ajunge la verticala si
revenire, pe faza de coborare genunchii sunt flexati si bazinul orientat spre napoi,
bara coboara sub genunchi/indreptari cu haltera, 2-4 serii X 6-15 repetari.

11) P.1. stand departat cu o minge medicinald sau un baston tinut de capete, cu bratele
intinse sus. Se executa indoiri laterale dreapta/stanga cu arcuire si revenire, 2-4 serii
X 4-16 repetari. Idem cu rotari complete de trunchi, alternand de la o serie la alta
sensul de rotatie.

12) P.I. stand departat cu trunchiul flexat pe bazin/paralel cu solul, bratele intinse
Tnainte cu un baston finut de capete. Se executa rasuciri ale trunchiului cu sau fara
arcuire, coborand alternativ capatul drept al bastonului la varful piciorului stang si
invers, 2-4 serii x 8-20 repetari.

13) P.1. sténd departat cu bratele intinse sus si un baston tinut de capete. Se executa
fandari laterale alternative dreapta/stdnga, cu rasucirea trunchiului pe partea
piciorului de fandare, 2-4 serii x 8-20 repetari.

14) P.1. stand departat cu bratele intinse sus si un baston tinut de capete. Se executa

fandari laterale alternative dreapta/stanga, cu indoirea laterald a trunchiului/plan
frontal pe partea opusa piciorului de fandare, 2-4 serii X 8-20 repetari.

Fig.256 Exercitiul 14 - Fandari laterale cu indoirea trunchiului
pe partea opusa piciorului de fandare

15) P.I. stand departat Cu o minge medicinald sau ganterd tinutd cu ambele mdini
Tnapoia bazinului. Se executd ridicarea bratelor intinse spre inapoi, cu Usoara
extensie a trunchiului si mentinerea pozitiei 6-12 secunde. Idem cu rasucirea
trunchiului spre dreapta si Tntinderea bratelor inapoi spre stanga si invers, 1-2 serii
X 10-20 repetari alternative.
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Fig.257 Exercitiul 15 — Ridicarea bratelor intinse spre inapoi

16)P.1. stdnd cu fandare Tnainte, trunchiul la verticala sau usor flexat pe bazin,
mainile Tnaintea bazinului fin fiecare cdite o greutate. Se executa ridicarea laterala a
membrelor superioare/la orizontald, cu coatele Indoite si revenire, trunchiul ramane
fixat pe pozitie, 8-20 repetari, apoi se schimba piciorul de fandare. Idem cu
ridicarea ganterelor si coborarea lor pe langd regiunea abdominald, cu coatele
ndoite si trase mult Tnapoi.

Fig.258 Exercitiul 16 — Ridicarea laterald a ganterelor cu coatele indoite
17) Asezat pe banca cu bara de haltera/cu sau fara incdrcaturd finutd pe umeri. Se

executa ridicarea halterei deasupra capului si coborarea acesteia, trunchiul ramane
la verticala/impins la ceafa cu haltera.
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Fig.259 Exercitiul 17 - Tmpins la ceafa cu haltera

18) P.I. stand departat cu trunchiul flexat pe bazin/paralel cu solul si cu o minge
medicinala tinutd in echilibru pe ceafd. Se executd ridicarea energica a trunchiului
cu aruncarea mingii inapoi, 4-10 repetari.

Fig.260 Exercitiul 18 - Pozitia initiala

19) P.1. stand departat cu o banda/coarda elastica sub talpi, prinsa la fiecare capat de
o mand. Se executd ridicarea bratelor in plan frontal/lateral, cu intinderea benzii si
revenire. ldem din asezat cu banda plasata sub bazin. Idem cu tinerea/sustinerea sa
cu doua maini deasupra capului si coborarea bratelor intinse lateral, 2-4 serii x 8-20
repetari.
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Fig.261 Exercitiul 19 a— Ridicarea laterala a bratelor invingand
rezistenta opusa de o coarda elastica

L

Fig.262 Exercitiul 19 b — Coborérea laterala a bratelor cu intinderea benzii elastice

20) P.1. stAnd cu fata la scara fixa, picioarele departate si fixate pe a doua sau a treia
treapta de jos, palmele in priza pe treapta de la nivelul umerilor. Se executa
indoirea trunchiului spre nainte cu retragerea bazinului spre inapoi si intinderea
bratelor cu revenire, apoi coborérea bratelor pe urmatoarea treaptd si reluarea
actiunilor etc., panad la limita individuala, apropiind palmele - de la o repetare la alta
- cat mai mult de treapta unde sunt sprijinite varfurile picioarelor. Revenirea in
pozitia initiala se face prin urcarea mainilor de pe o treapta pe alta, 1-3 reprize.
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Fig.263 Exercitiul 20 — Coborérea mainilor din treapta in treapta la scara fixa

21)P.1. stdnd cu spatele la scara fixa, palmele in priza pe o treapta inapoia bazinului,
calcdiele lipite de scara. Se executa extensia spatelui cu proiectarea bazinului spre
Tnainte si ntinderea bratelor inapoi, cu extensia trunchiului si a capului, apoi
revenire, 1-2 serii x 8-12 repetari. Idem cu fandare Thainte pe un picior, cu revenire
si schimbarrea piciorului de fandare.

Fig.264 Exercitiul 21 a — Extensia trunchiului din stdnd cu spatele la scara fixa
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Fig.265 Exercitiul 21 b - Extensia trunchiului din fandare Tnainte

22)P.1. stand departat cu spatele la scara fixa, bratele sus. Se executd extensia
trunchiului, coborand progresiv in pod cu palmele din treapta in treaptd, apoi
revenire prin urcarea palmelor, 1-2 reprize.

Fig.266 Exercitiul 22 — Coborérea progresiva in pod la scara fixa

23)P.1. stand lateral dreapta fafa de scara fixa, calcdiele lipite de scard, palma
dreapta fixata pe treapta de la nivelul bazinului, cea stanga ridicata si fixatd pe o
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treapta deasupra capului. Se executa ducerea/ proiectarea bazinului spre exteriorul
scarii Tntinzand ambele membre superioare, capul si trunchiul sunt orientate spre
scard, 2-4 serii X 8-15 repetari, cu schimbarea laturii orientate spre scara de la 0
serie la alta.

Fig.267 Exercitiul 23 — Deplasarea laterald a bazinului cu bratele intinse in priza la scara fixa

24)P.1. stand lateral dreapta fata de scara fixa, piciorul drept intins si sprijinit pe o
treapta la nivelul bazinului, mdna dreaptad pe sold, mdna stinga este liberd sau tine
o gantera usoard/sticld cu nisipldisc. Se executa indoirea/aplecarea laterala a
trunchiului - cu sau fara arcuire - spre scara si revenire, mana cu greutate se ridica
deasupra capului si amplifica miscarea, 2-4 serii X 8-15 repetari, cu schimbarea
laturii orientate spre scara de la o serie la alta. Idem din stand lateral fata de banca
de gimnastica, cu un picior Intins sprijinit pe aceasta.

Fig.268 Exercitiul 24 — Indoirea laterala a trunchiului spre scard cu amplificarea miscarii
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25)P.1. stand cu trunchiul flexat pe bazin, genunchiul si bratul drept intins sunt
sprijinite pe bancd, piciorul stang sprijinit pe sol, bratul stang este intins spre sol si
tine in mana o ganterd. Se executd ridicarea ganterei pana la nivelul pieptului si
revenire cu coborarea umarului si bratului /Ramat ca gantera, 3-4 serii pentru
fiecare brat x 6-20 repetari.

Fig.269 Exercitiul 25 — Ramat cu gantera pe partea dreapta

26) P.1. culcat dorsal pe banca cu bragele intinse inainte si cu o bard de halterd/cu sau
fara incarcatura, tinutd deasupra pieptului. Se executd coborarea si ridicarea
acesteia deasupra pieptului, 2-4 serii x 6-30 repetari. ldem cu executarea miscarii
pe plan nclinat la 30%pentru pectoralul superior, cu bara care atinge pieptul - la
coborare - aproape de zona gatului.

Fig.270 Exercitiul 26 — Impingerea halterei de pe banca inclinatd/pentru zona superioari a pieptului

27)P.1. culcat dorsal pe saltea cu bragele sus. Se executa rasucirea corpului spre
dreapta in jurul propriului ax, cu ducerea membrului inferior stang peste cel drept si
trecere in culcat facial, apoi revenire si executie simetrica spre stanga, 8-12
repetari.
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28) P.I. culcat dorsal pe saltea cu bragele sus. Se executa intinderea alternativa a
membrului inferior drept si a celui superior stang, respectiv a membrului inferior
stang si a celui superior drept, 8-10 repetari.

29)P.1. culcat dorsal pe saltea cu cdte o ganterd tinutd in fiecare mdnal priza tip
pronatie, bratele intinse inainte, genunchii flexati. Se executa coborarea controlata
a bratelor pana la atingerea solului cu coatele, apoi revenire, 2-4 serii X 6-25
repetari. Idem fluturari cu ganterele din culcat dorsal pe banca, cu coatele flexate.

Fig.271 Exercitiul 29 — Varianta/Fluturdri cu ganterele

30) P.1. culcat dorsal pe saltea, genunchii flexati si picioarele departate cu tilpile pe
sol, bragele Intinse Tnainte fin o gantera sau alt obiect cu ambele mdini. Se executa
rotiri ale bratelor intinse cu gantera, care descriu cercuri paralele cu solul,
amplitudinea acestora creste cu solicitari la nivelul omoplatilor si a umerilor, cate
8-12 rotatii in fiecare sens.

31)P.1. culcat dorsal pe saltea, genunchii flexati si picioarele departate cu tilpile pe
sol, bragele intinse oblic sau lateral. Se executa ridicarea bazinului de pe sol, apoi
deplasarea sa laterala/alternativ stanga-dreapta, 8-12 executii. Idem cu rotatii ale
bazinului spre stanga-dreapta.

Fig.272 Exercitiul 31 — Ridicarea bazinului si deplasarea sa spre dreapta
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32)P.1. culcat dorsal pe banca, bragele intinse inainte Cu cate 0 ganterd in fiecare
mdna/priza tip pronatie. Se executa impins cu ganterele la piept, coatele coboara
controlat - pe faza de cedare - in lateral cat mai jos, 2-4 serii X 6-25 repetari. Idem
Cu executia pe bancd inclinatd, cu rasucirea externd a mainilor pe faza de
urcare/ganterele ajung lipite Tn axul lung al acestora.

Fig.273 Exercitiul 32 - Tmpins cu ganterele la piept din culcat dorsal/faza de cedare

33)P.1. culcat dorsal pe bancda, cu o gantera tinutd cu ambele brate Tntinse
Tnainte/deasupra pieptului. Se executd coborarea ganterei peste cap spre inapoi cu
coatele indoite, sub planul bancii/aproape de sol, apoi revenire, 3-4 serii x 6-20
repetari.

T PR E

BEEDRESIE

Fig.274 Exercitiul 33 — Coborarea ganterei spre Tnapoi cu coatele Tndoite
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34) P.1. culcat facial cu bratele indoite si palmele suprapuse pe saltea naintea capului.
Se executd deplasarea capului cu fruntea lipita pe antebrate, de la un cot la celalalt
si invers, 2-4 serii X 6-12 repetdri. Idem cu rasucirea capului si deplasarea Sa
laterala, palmele sunt in priza la ceafa, contactul final pe saltea fiind pe o ureche si
apoi pe cealalta.

Fig.275 Exercitiul 34 — Deplasarea laterala a capului spre stdnga, cu fruntea lipitd pe antebrate

35)P.1. culcat facial, cu un baston sau o minge medicinala tinuta cu bratele sus. Se
executd extensia trunchiului, bratelor si a capului 1-2 secunde, mentinand obiectul
respectiv deasupra solului, 2-4 serii x 6-12 repetari.

Fig.276 Exercitiul 35 — Extensia trunchiului si bratelor din culcat facial
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36) P.1. culcat facial cu mainile pe capetele unui baston sprijinit pe omoplasi. Se
executd extensia trunchiului cu mentinerea pozitiei de amplitudine maxima 1-3
secunde, apoi revenire, 1-3 serii x 4-12 repetari. Idem cu ridicarea trunchiului si
rasucirea alternativa dreapta/stanga.

37)P.1. culcat facial, cu bragele indoite din articulatia cotului si barbia asezata pe
palme, genunchi flexayi pe sol si gambele ridicate la verticald. Se executa rasucirea
laterala a membrelor inferioare si a bazinului, cu ducerea picioarelor lipite aproape
de sol, 8-10 repetari, alternativ dreapta-stanga.

38) P.1. culcat facial cu palmele incrucisate la ceafa si picioarele fixate cu gleznele sub
prima treapta a scarii fixe. Se executa extensia/ridicarea trunchiului si revenire, 2-
4 serii x 8-20 repetari. Idem cu fixarea gleznelor pe sol de catre partener sau cu o
minge tinuta la ceafa.

Fig.277 Exercitiul 38 — Extensia trunchiului cu palmele la ceafa

39) P.1. culcat facial cu bragele sus. Se face extensia spatelui, bratelor si a picioarelor,
varfurile mainilor si picioarelor fiind ridicate peste indltimea unei banci de
gimnasticd/exercitiul este utilizat ca test de evaluare, 2-4 serii x 8-15 repetari. Idem
cu ridicarea simultana a bratului si piciorului opus.

Fig.278 Exercitiul 39 — Extensia simultand a trunchiului si membrelor inferioare
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40) P.1. culcat facial cu brasele sus si palmele asezate pe prima treapta de jos a scarii
fixe. Se executa extensia spatelui simultan cu ridicarea/ balansarea alternativa a
picioarelor spre Tnapoi in plan sagital, 2-3 serii X 8-20 repetari.

Fig.279 Exercitiul 40 — Ridicarea alternativa a membrelor inferioare in plan sagital

41)P.1. culcat facial cu o minge medicinala tinuta intre glezne. Se executa extensia
spatelui simultan cu ridicarea picioarelor spre inapoi cat mai sus posibil, fard a
scapa mingea, apoi revenire, 1-2 serii X 6-15 repetari.

Fig.280 Exercitiul 41 — Ridicarea membrelor inferioare cu 0 minge tinuta intre glezne
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42)P.1. culcat facial cu fata la scara fixa si bratele sus, palmele fac priza pe prima
treaptd de jos. Se executa ridicarea bratelor cu contactul succesiv/2-3 secunde pe
fiecare treapta, pana cand trunchiul este in extensie la verticala, Tn 1-2 reprize.
Idem cu wurcarea progresiva a palmelor pe un baston mentinut la
verticald/perpendicular pe sol, apoi coborarea acestora.

Fig.282 Exercitiul 42 b — Ridicarea progresiva a bratelor pe bastonul tinut la verticala

43)P.1. culcat facial cu fata la scara fixa sau la banca de gimnastica, bragele sus tin o
minge medicinala micd. Se executa ridicarea trunchiului si a bratelor, cu asezarea
mingii pe banca sau in spatiul dintre doua trepte ale scarii fixe, apoi recuperarea
mingii si asezarea sa pe sol, 1-2 serii x 4-10 repetari.
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Fig.283 Exercitiul 43 — Ridicarea bratelor si asezarea mingii in spatiul dintre doua trepte

44)P.1. culcat facial pe saltea cu brafele sus si cu 0 minge medicinala tinuta in mdini,
aproape de centrul laturii mici a saltelei. Se executa extensia trunchiului si a
bratelor, cu ridicarea mingii si asezarea acesteia pe un colt al saltelei, apoi iar
ridicare si asezarea pe coltul opus etc. Se fac 1-3 serii x 8-15 repetari. Idem cu
trecerea mingii de o parte si de alta a unui obstacol/altai minge, bancd de
gimnasticd, cub, cos, jalon etc.

Fig.284 Exercitiul 44 - Varianta de trecere alternativa a mingii peste un obstacol

45)P.1. culcat facial cu genunchii flexati. Se realizeaza priza palmelor pe glezne cu

accentuarea extensiei trunchiului si a curburii lombare 2-3 secunde, apoi revenire,

46)P.1. culcat facial cu pieptul pe banca de gimnastica si membrele inferioare

sprijinite cu varfurile pe sol. Se executa ridicarea alternativa a fiecarui membru

inferior intins spre Tnapoi, apoi revenire pe sol, 2-3 serii x 8-20 repetari. ldem cu
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extensia trunchiului si a capului, apoi revenire, palmele fiind sprijinite pe marginile
laterale ale bancii.

AT)P.1. culcat facial cu bazinul pe banca de gimnastica/dispusa transversal, bragele
sus cu priza la capetele unui baston, calcdiele fixate la o treapta a scarii fixe. Se
executd extensia trunchiului si a bratelor cu revenire, 2-4 serii X 6-20 repetari.

Fig.285 Exercitiul 47 — Ridicarea trunchiului din culcat facial pe banca de gimnastica

48) P.I. culcat facial cu picioarele sprijinite pe banca de gimnastica si cu palmele pe
sol, in priza larga. Se executd flotari/indoiri si intinderi ale bratelor cu ducerea
pieptului pana pe sol si revenire, 2-4 serii X 3-30 repetari. Idem cu sprijin pe
genunchi. Idem cu impulsie Tn brate, desprinderea si bataia palmelor Tnainte de
revenirea pe sol.

Fig.286 Exercitiul 48 a— Flotari cu priza larga si sprijinul picioarelor pe banca
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Fig.287 Exercitiul 48 b — Flotari cu desprinderea si bataia palmelor

49)P.1. culcat facial cu sprijin pe palme si pe varfurile picioarelor. Se executa flotari
cu ducerea alternativa a trunchiului si capului cétre un brat si mentinerea pozitiei 2-
3 secunde, 2-4 serii X 8-10 repetari. Idem cu Tntinderea unui brat in lateral pe sol/rol
de sprijin, celalalt membru superior lucreaza, fiind alternativ flexat/intins din
articulatia cotului.

Fig.288 Exercitiul 49 — Flotari cu sprijin pe un brat intins lateral

50) Idem pozitia din exercitiul anterior, cu priza larga. Se executa flotari cu intinderea
unui brat inainte sau oblic lateral, in momentul de ridicare si mentinere cu coatele
intinse. Idem cu ridicarea unei maini la umarul opus sau cu ridicarea unui genunchi
la piept, 2-4 serii X 4-10 repetari. Idem cu departarea laterala a picioarelor in faza
de extensie a bratelor/invingere, respectiv apropierea acestora pe faza de cedare.
Idem cu ridicarea si apropierea alternativa a unui genunchi de bratul de aceeasi
parte - pe faza de cedare.
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Fig.289 Exercitiul 50 — Flotari - varianta cu ridicarea unei maini la umarul opus

51) P.1. culcat facial sprijin pe antebrate si pe varfurile picioarelor. Se executa flotari
cu trecerea in sprijin pe palme/faza de ridicare, respectiv revenire in sprijin pe
antebrate in faza de cedare/coborare, 1-3 serii X 4-10 repetari.

Fig.290 Exercitiul 51 — Flotari cu trecere in sprijin pe antebrate pe faza de cedare

52) P.1. culcat facial sprijin pe palme si vdrfurile picioarelor, palma dreapta ridicata
de pe sol si sprijinita pe un obiect/minge medicinald, pdtrat de lemn, treapta de
scara etc. Se executd 6-12 flotari din pozitia respectiva, apoi la urmatoarea serie se
schimba bratul de sprijin. Idem cu sprijinul ambelor palme pe diferite obiecte si
coborérea pieptului sub nivelul sprijinului/palmelor.
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Fig.291 Exercitiul 52 — Varianta de flotari cu sprijinul unei palme pe un obiect

53) P.1. culcat facial sprijin pe palme/priza relativ larga si pe varfurile picioarelor,
sezuta ridicatd la indltimea umerilor. Se executa flotari/ rulare spre Tnainte cu
accent pe extensia spatelui cu coborérea sezutei si alunecarea corpului/trunchiului
printre brate spre inainte, trunchiul este Tn extensie pe faza de cedare, umerii mai
sus decat sezuta si mult Tmpinsi inaintea pozitiei palmelor, apoi revenire cu
ridicarea sezutei/ retragerea bazinului spre Tnapoi si umerii revin pe aceeasi directie
cu palmele.

Fig.292 Exercitiul 53 — Flotari cu alunecarea trunchiului printre brate/faza de cedare

54) P.1. pe genunchi si pe calcdie sezdnd, bratele intinse inainte tin un baston de capete
sau o minge medicinald. Se executd extensia spatelui, bratelor si capului cu
proiectarea bazinului spre Tnainte apoi revenire, 1-3 serii X 8-15 repetari.
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Fig.293 Exercitiul 54 — Faza de extensie

55) P.1. pe genunchi sprijin inainte pe palme cu antebragele intinse si incrucisate. Se
executd alternativ extensia trunchiului si a capului/ accentuarea curburii lombare cu
flexia capului si ducerea barbiei in piept/accentuarea curburii toracale, 8-12
repetari. ldem cu incrucisarea picioarelor, bratele paralele si intinse cu palmele pe
sol.

56) P.l. asezat, bratele intinse inainte tin un baston de capete sau o minge medicinald.
Se executd ridicarea bratelor ntinse sus cu accentuarea extensiei trunchiului,
concomitent cu flexia genunchilor si ridicarea lor aproape de piept, apoi revenire,
2-4 serii X 8-20 repetari.

57)P.1. asezat pe banca de gimnastica, picioarele intinse inainte cu calcdiele sprijinite
pe sol, palmele in priza pe marginea dinainte a bancii. Se executd extensia
spatelui/coborarea trunchiului - cu capul Tn extensie - sub nivelul bancii si revenire,
2-3 serii X 8-15 repetari.

Fig.294 Exercitiul 57 — Coborarea trunchiului Tn extensie din asezat pe banca de gimnastica
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58) P.l. asezat calare pe banca de gimnasticd, bratele sus cu un baston apucat de
capete sau cu tinerea unei mingi medicinale. Se executd indoirea laterald a
trunchiului cu arcuire/aplecarea trunchiului in plan lateral spre dreapta-stanga, 2-4
serii X 8-15 repetari. Idem cu rasucirea trunchiului dreapta/stanga sau cu extensia sa
puternica.

Fig.295 Exercitiul 58 — Indoirea laterala trunchiului din asezat cilare

59) P.1. asezat la helcometru, cu priza larga a mdinilor pe bard. Se executa tractiunea
barei la ceafa sau la piept, cu 2-4 serii X 8-25 repetari.

Fig.296 Exercitiul 59 — Tractiunea barei la ceafa din asezat la helcometru

60) P.1. atdrnat cu priza larga de sus apucat/palmele in pronatie. Se executa tractiuni
la ceafd sau cu barbia deasupra barei/sub bara si revenire, 2-3 serii x 1-12 repetari.
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Fig.297 Exercitiul 60 — Tractiuni cu priza larga si ridicarea barbiei deasupra barei

61) P.l. atarnat cu spatele la scara fixa, cu priza larga de sus apucat. Se face semi-
tractiune cu coatele flexate la 90%indoirea bratelor si mentinerea pozitiei 6-12
secunde/izometrie.

Fig.298 Exercitiul 61 — Mentinerea pozitiei de semi-tractiune din atirnat cu spatele la scara fixa
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62) P.1. pe perechi fata in fatd, unul dintre elevi are trunchiul flexat pe bazin/inclinat
sau aplecat si o banda elastica petrecuta pe sub axile si peste omoplati, celalalt
elev o intinde si tine de capetele acesteia. Se executa ridicarea trunchiului la
verticald si revenire, invingand rezistenta opusa de banda elastica, 4-15 repetari,
apoi rolurile se inverseaza.

Fig.299 Exercitiul 62 - Ridicarea trunchiului cu Tnvingerea rezistentei externe

63) P.1. pe perechi, unul in stand cu trunchiul flexat pe bazin, celalalt plasat lateral sau
Tnapoi, cu palmele pe umerii colegului. Se executa ridicarea trunchiului la verticala,
cu Tnvingerea rezistentei opuse de partener, 4-10 repetari, apoi rolurile se
inverseaza.

64) P.1. pe perechi spate in spate cu bratele intinse lateral, priza reciproca la nivelul
degetelor. Se executa indoiri laterale cu arcuire sau rasucirea trunchiului, 1-2 seri x
10-20 repetari.

Fig.300 Exercitiul 64 — Indoiri laterale cu arcuire din stand spate Tn spate
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65) P.1. pe perechi spate in spate, de coate reciproc apucat. Se executa indoiri laterale ale
trunchiului cu arcuire sau rasucirea trunchiului, 1-2 seri x 10-20 repetari. Idem cu
bratele Tntinse sus si priza reciproca la nivelul degetelor.

Fig.301 Exercitiul 65— Rasucirea trunchiului din
stand spate Tn spate cu bratele sus

66) ldem pozitia din exercitiul anterior. Se executa incarcarea alternativa a partenerului
pe spate. Exercitiul are si influente favorabile si asupra musculaturii abdominale.
67) P.1. pe perechi spate in spate, palmele asezate pe coapse, ambii parteneri sunt intr-
un cerc de gimnasticd. Se realizeaza 3-5 reprize de scoatere a partenerului din cerc

prin Tmpingere cu spatele, sub forma de intrecere.

68) P.l. pe perechi spate in spate, unul este in asezat cu trunchiul flexat pe bazin,
partenerul in stand cu genunchii flexasi si cu sezuta sprijinita pe omoplatii
colegului. Cel din asezat executa ridicarea si extensia trunchiului, invingand
rezistenta opusa de partener, apoi rolurile se inverseaza, cu 2-3 reprize pentru
fiecare elev.

Fig.302 Exercitiul 68 — Ridicarea trunchiului cu Tnvingerea rezistentei externe aplicate de partener
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69) P.1. pe perechi unul inapoia celuilalt la o distanta variabila, cel dinainte cu 0
minge medicinald. Se executd pase/aruncari ale mingii peste cap sau prin lateral, cu
extensia puternica a trunchiului, 2-3 reprize x 30-60 secunde.

Fig.303 Exercitiul 69 — Pasarea mingii medicinale peste cap la partener

70) P.1. pe perechi unul Tnapoi celuilalt, cel dinainte este in culcat facial cu o minge
tinutd in mdini, partenerul dinapoi este in stand, la o distantd de aproximativ un
metru. Cel din culcat facial executa extensia si ridicarea trunchiului, cu aruncarea
mingii spre Tnapoi, pe care partenerul o prinde si aseaza iar in mainile
executantului. Se fac 2-4 serii x 6-10 executii, cu alternarea rolurilor de la o serie la
alta.

Fig.304 Exercitiul 70 - Prinderea mingii aruncate spre inapoi de catre partenerul din culcat facial

71) P.1. pe perechi unul inapoia celuilalt, cel dinainte este in culcat dorsal cu ambele
maini petrecute peste gatul partenerului, care este in stand cu trunchiul flexat pe
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bazin. Cel din stand realizeaza ridicarea trunchiului la verticala, ridicandu-I pe cel
din culcat dorsal, apoi rolurile se inverseaza, cu 2-5 incercari pentru fiecare elev.

Fig.305 Exercitiul 71 — Ridicarea partenerului pozitionat in culcat dorsal

72) P.1. pe perechi fata in fata, ambii elevi in culcat facial pe cdte o saltea, unul dintre
ei cu 0 minge tinuta cu ambele mdini. Se executa pase prin ridicarea trunchiului si a
bratelor in extensie cu eliberarea mingii Tn punctul de amplitudine maxima,
partenerul face ridicarea trunchiului sincronizat, pentru a prinde mingea in aer si a
reveni cu ea pe saltea, apoi executd aceeasi actiune. Se fac 2-3 reprize x 5-10 pase
corecte pentru fiecare elev. Idem cu pasarea peste un obstacol, gen banci de
gimnastica suprapuse.

_

Fig.306 Exercitiul 72 — Pase peste banca de gimnastica prin ridicarea trunchiului din culcat facial

73) P.1. pe perechi fata in fata, unul dintre elevi este in stand, celdalalt in culcat facial
cu palmele pe gleznele partenerului si cu o minge medicinala fixata intre glezne.
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Cel din culcat facial executd ridicarea exploziva a membrelor inferioare cu
trimiterea mingii la partenerul din stand, care o prinde si o aseaza iar intre gleznele
colegului. Se fac 2-4 serii x 4-8 executii, cu alternarea rolurilor de la o serie la alta.

Fig.307 Exercitiul 73 — Pasarea mingii tinute intre glezne la partenerul din stand

74)P.1. asezat la helcometru, genunchii flexati si sprijin pe talpi, palmele cu priza pe
maner. Se executa tractiunea acestuia pana la nivelul zonei abdominale, trunchiul
ramane la verticald pe toatd cursa miscarii, solicitarea este la nivelul musculaturii
spatelui, 2-4 serii x 8-20 repetari.

Fig.308 Exercitiul 74 — Ramat cu ménerul la helcometru din asezat

75) P.1. stand la aparat cu sprijin la nivelul gleznelor si al bazinului, bratele intinse sus
sau incrucisate pe piept. Se executa alternativ flexia trunchiului pe bazin si extensia

repetari, zona lombara fiind cea solicitata prioritar.
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Fig.309 Exercitiul 75 — Secventa cu faza de extensie a trunchiului

Exercitii pentru dezvoltarea fortei musculaturii abdominale:
1) P.l. stdnd cu o greutate atasata de fiecare picior. Se ridicd alternativ cate un
membru inferior indoit, cu sau fard mentinere 1-3 secunde si revenire, 2-4 Serii X 6-

20 repetari.

/

Fig.310 Exercitiul 1 — Ridicarea alternativa a membrelor inferioare cu greutate atasata

2) ldem cu pozitia din exercitiul anterior. Se executa ridicarea alternativa a membrelor
inferioare, cu lovirea palmelor sub nivelul genunchilor, 2-4 serii x 6-20 repetari.

3) P.l. sténd cu brafele sus. Se executd ridicarea membrului inferior drept intins si
coborarea membrului superior stang intins, cu atingerea degetelor méinii de varful
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piciorului, apoi miscarea se reia pentru celelalte segmente opuse, 1-2 serii x 10-30
repetari.

Fig.311 Exercitiul 3 — Atingerea degetelor mainii stangi de varful piciorului drept

4) P.l. stdnd cu o un baston/minge finuta cu ambele mdini intinse inainte si paralele
cu solul. Se executd ridicarea alternativa a cate unui picior cu varful intins si
atingerea obiectului, 1-3 serii x 8-20 repetari. Idem cu atingerea obiectului - tinut la
piept - cu genunchiul flexat.

Fig.312 Exercitiul 4 — Atingerea mingii cu varful piciorului prin ridicarea acestuia

5) P.I. stand pe omoplayi. Se executa flexia si extensia gambelor pe coapse/indoirea si
intinderea picioarelor, 2-4 serii X 8-15 repetari.

6) P.l. culcat facial cu sprijin pe varfurile picioarelor si pe antebrate, coatele
departate la latimea umerilor si pe aceeasi linie cu acestia, palmele se ating pe sol
n axul central al corpului. Se mentine pozitia plank/plansa 15-60 secunde fara a
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balansa corpul, a ridica bazinul sau a trece greutatea de pe picioare pe antebrate si
invers. ldem cu mentinerea pozitiei cu antebratele paralele.

Fig.313 Exercitiul 6 - Plansd/varianta cu antebratele paralele

7) P.l. culcat facial sprijin pe palme cu coatele intinse/pozitia de flotari, varfurile
picioarelor sprijinite pe un disc de haltera. Se apropie picioarele de brate - cu
mentinerea varfurilor pe discul care aluneca pe sol prin flexia genunchilor - in
pozitia sprijin ghemuit inainte. ldem cu apropierea picioarelor alternativ pe partea
dreapta/stanga, 1-2 serii X 6-20 repetari.

Fig.314 Exercitiul 7 — Alunecarea picioarelor catre palme cu deplasarea discului pe sol

8) P.I. culcat dorsal pe saltea. Se executa ridicarea la verticala si apoi coborarea lenta
a membrelor inferioare, fara a lovi solul cu zona calcaielor, varfurile picioarelor
sunt in flexie plantara. Idem cu greutati atasate, cu forfecarea laterala a membrelor
inferioare, 2-4 serii x 10 secunde urcare, respectiv 10 secunde coborére.
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Fig.315 Exercitiul 8 — Varianta de ridicare si coborare a membrelor inferioare cu greutati atasate

9) P.l. culcat dorsal cu barbia in piept, membrele inferioare extinse si ridicate la
verticald. Se executd coborarea si ridicarea alternativd a membrelor inferioare in
plan sagital/forfecarea acestora, 2-3 serii x 10-30 secunde.

10) P.1. culcat dorsal cu palmele la ceafd, avind asezat - pe partea dreaptd sau stangd
a gambelor - un obstacol gen minge medicinala, jalon, scaun etc. Se ridica
picioarele intinse si se trec alternativ de o parte si de alta a obstacolului, fara a-I
atinge, 2-3 serii X 5-10 executii dus-intors.

Fig.316 Exercitiul 10 — Trecerea alternativa a picioarelor peste obstacol

11) P.1. culcat dorsal cu palmele la ceafa. Se executa alternativ ridicarea genunchilor la
piept si ridicarea membrelor inferioare intinse la 45°, 1-3 serii x 6-20 repetiri. Idem
Cu tinerea unei mingi medicinale mici intre glezne.
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Fig.317 Exercitiul 11 — Faza de ridicare a genunchilor cu o minge medicinala tinuta intre glezne

12) Idem pozitia de la exercitiul precedent. Se ridica alternativ fiecare membru inferior
la verticala si revenire, 1-3 serii X 10-20 repetari.

13) P.1. culcat dorsal cu palmele la ceafa, genunchii flexati si talpile pe sol. Se executa
ridicarea usoard a trunchiului cu rasucire dreapta si intinderea mainii stangi spre
genunchiul drept, revenire si reluarea actiunii cu rasucire pe partea stanga cu
ntinderea mainii drepte spre genunchiul stang etc., 2-3 serii x 10-30 repetari.

Fig.318 Exercitiul 13 — Ridicarea si rasucirea trunchiului cu intinderea bratului stang spre genunchiul drept

14)P.1. culcat dorsal cu bratele sus, mainile tin o minge medicinald micd. Se executa
ridicarea trunchiului cu bratele intinse inainte si a unui membru inferior, mingea
atinge varful piciorului, revenire si reluarea actiunii cu ridicarea celuilalt membru
inferior, 2-3 serii X 6-15 repetari. ldem cu picioarele fixate la o treapta a scarii fixe
si ridicarea mingii pe centrul acesteia, apoi revenire. ldem cu ducerea mingii pe
varful fiecarui picior sprijinit pe treapta.
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Fig.319 Exercitiul 14 — Ridicarea alternativa a unui membru inferior si a trunchiului cu bratele intinse

15) Idem pozitia din exercitiul precedent, se executa ridicarea trunchiului si asezarea
mingii intre glezne, apoi revenire in culcat dorsal si ridicarea picioarelor peste
cap/trecere in pozitia culcat dorsal rasturnat, Cu asezarea mingii pe palme, 1-3 serii
X 6-12 repetari.

Fig.320 Exercitiul 15 — Secventa cu ridicarea picioarelor si transferul mingii pe palme

16) P.1. culcat dorsal cu 0 minge medicinala tinuta intre glezne si palmele la ceafd. Se
executa ridicarea membrelor inferioare intinse la verticald/ ridicare Tn pozitia asezat
echer si revenire lenta, 1-2 serii X 4-10 repetari.
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17)P.1. culcat dorsal cu membrele inferioare departate. Se executa ridicarea simultana
a trunchiului si a picioarelor ntinse si departate in echer/ridicare n pozitia asezat
departat echer, cu intinderea bratelor printre picioare pe sol, apoi revenire, 1-2 serii
X 5-10 repetari. Idem cu tinerea unei mingi in maini.

Fig.321 Exercitiul 17 — ntinderea bratelor printre picioare pe saltea

18) P.1. culcat dorsal cu palmele incrucisate/bratele indoite sprijinite incrucisat la
nivelul pieptului, genunchii flexati si talpile pe sol. Se executa usoare ridicari de
trunchi cu mentinerea pozitiei palmelor, 2-3 serii x 10-30 repetari.

19)P.1. culcat dorsal cu palmele la ceafad si membrele inferioare la verticala. Se
executd miscari de pedalare/simularea mersului pe bicicletd, cu viteza variabila,
mentinand echilibrul corpului, 1-2 serii X 15-45 secunde.

20) Idem pozitia de la exercitiul anterior. Se executd coborarea si apoi ridicarea
membrelor inferioare intinse, pe 8-10 timpi cu 1-3 serii.

21)P.1. culcat dorsal cu palmele la ceafa, coatele ridicate de pe sol si membrele
inferioare la verticald. Se ridica usor trunchiul si gambele flexate pe coapsa la 90°,
apoi revenire, 1-3 serii X 8-30 re

Fig.322 Exercitiul 21 — Ridicarea trunchiului si a gambelor flexate pe coapsi la 90°
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22)P.1. culcat dorsal cu palmele la ceafa, coatele ridicate de pe sol, membrul inferior
drept este flexat si cu talpa pe sol, cel sting este flexat si ridicat, cu calcdiul
sprijinit pe genunchiul drept. Se ridica trunchiul usor catre genunchiul stang si
revenire, 2-4 serii X 10-30 repetari, cu schimbarea pozitiei membrelor inferioare de
la o serie la alta. Idem cu rasucirea trunchiului dreapta/stanga.

Fig.323 Exercitiul 22 — Ridicarea trunchiului cu fruntea orientata catre genunchiul stang

23) Ildem pozitia de la exercitiul anterior, dar cu bratele intinse pe linga corp. Se
executd ridicarea piciorului de pe sol cu apropierea ambilor genunchi catre piept, 2-
4 serii x 6-30 repetari, cu schimbarea pozitiei membrelor inferioare de la o serie la
alta.

24)P.1. culcat dorsal cu bragele intinse lateral pe sol si cu membrele inferioare ridicate
la verticala, genunchii usor flexati. Se executa ridicarea trunchiului si a bratelor
intinse Tnainte prin lateral/ridicare Tn pozitia asezat echer, cu atingerea gambelor si
revenire, 2-3 serii x 8-30 repetari.

Fig.324 Exercitiul 24 — Ridicarea trunchiului si bratelor cu atingerea gambelor
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25) P.1. culcat dorsal cu palmele la ceafa si vdrfurile picioarelor sub prima treapta a
scarii fixe sau tinute de partener, genunchii intingi. Se executa ridicarea trunchiului
la verticala cu revenire. Idem cu genunchii flexati si contact pe toata talpa, ridicarea
trunchiului cu ducerea fruntii sau a coatelor la genunchi/ridicare in pozitia asezat
ghemuit, 2-4 serii X 6-30 repetari.

Fig.325 Exercitiul 24 — Ridicarea trunchiului cu genunchii flexati si
picioarele sprijinite pe toata talpa sub o treapta a scarii fixe

26) Idem pozitiile de la exercitiul precedent, dar cu o minge medicinala mica tinuta la
ceafa. Se executa aceleasi miscari cu un numar mai mic de repetari, 1-3 serii X 6-15
repetari.

27)P.1. culcat dorsal cu palmele la ceafa, genunchii flexati si talpile pe sol. Se executa
ridicarea si rasucirea usoara a trunchiului/ridicare Tn pozitia asezat ghemuit rasucit,
cu ducerea fruntii alternativ pe genunchiul drept/stang, 2-3 serii x 8-20 repetari.
Idem cu tinerea unei greutati/mingi in maini.

28) P.1. culcat dorsal cu palmele la ceafa, coatele ridicate de pe sol, genunchii flexati
si talpile pe sol. Se ridica simultan trunchiul - prin rasucire stanga - si genunchiul
stang, cu ducerea cotului drept la genunchiul opus/care se ridica, revenire si
reluarea actiunilor cu ridicarea cotului Stdng si a genunchiului drept etc. Se fac 1-3
serii x 6-30 repetari.

29) P.1. culcat dorsal cu genunchii usor flexati si calcdiele ridicate de pe sol, barbia in
piept, bragele intinse prin exteriorul coapselor. Se executd ridicarea usoard a
trunchiului si ridicarea genunchilor spre piept, pana cand coapsele ajung la
verticala, bratele intinse amplificd miscarea, 2-3 serii X 6-30 repetari.
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Fig.326 Exercitiul 29 — Ridicarea genunchilor si a trunchiului
cu coapsele la verticala

30)P.1. culcat dorsal cu o minge de tenis/volei/handbal finuta la ceafa, genunchii
flexayi si varfurile picioarelor sprijinite pe perete. Se realizeaza ridicarea trunchiul
la verticala, cu aruncarea mingii in perete si recuperarea ei, apoi revenire in culcat
dorsal etc., 1-3 serii x 5-10 repetari. Idem cu marirea distantei dintre corp si perete.

|
1
|
| i

!

Fig.327 Exercitiul 30 — Ridicarea trunchiului cu
aruncarea mingii de tenis in perete
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31) P.1. culcat dorsal cu palmele la ceafalbratele indoite si mdinile la ceafd. Se executa
trecerea rapida 1n asezat prin ridicarea simultand a trunchiului si a genunchilor la
piept prin tractiunea lor cu antebratele, cu mentinere 1-3 secunde, 1-2 serii x 5-10
repetari.

Fig.328 Exercitiul 31 — Trecerea in asezat cu tractiunea genunchilor
la piept si picioarele ridicate de la sol

32)P.1. culcat ghemuit departat, bratele indoite, mdinile la ceafd. Se executa ridicarea
simultand a trunchiului si a unui genunchi flexat la piept, cu revenire si reluarea
miscarii cu ridicarea celuilalt genunchi etc., 2-3 serii x 8-30 repetari. Trunchiul este
usor rasucit pe partea genunchiului care se ridica. Idem cu ridicarea trunchiului si
alunecarea palmelor pe coapse, pana la atingerea genunchilor. Idem cu télpile in
contact/talpa in talpd pe sol, ridicarea simultana a trunchiului si a genunchilor.

33) P.1. culcat dorsal cu bragele lateral pe saltea. Se executa rasucirea trunchiului cu
ridicarea alternativd a cate unui picior intins catre mana opusa, 1-3 serii x 8-20
repetari.

Fig.329 Exercitiul 33 — Ridicarea/aducerea piciorului drept catre mina stanga
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34)P.1. culcat dorsal cu capul orientat cdtre scara fixa. Se executa ridicarea
membrelor inferioare ntinse la verticala si trecerea acestora peste cap, bazinul si
trunchiul se ridica de pe sol, varfurile picioarelor ating prima treapta de jos a scarii
fixe sau solul, apoi revenire, 3-8 repetari.

Fig.330 Exercitiul 34 — Ridicarea picioarelor intinse peste cap si
sprijinirea lor cu varful pe sol sau pe prima treapta a scérii fixe

35)P.1. culcat dorsal cu picioarele orientate spre scara fixa, palmele la ceafd si
membrele inferioare ridicate, intinse si fixate cu gleznele la a treia sau a patra
treaptd. Se executa ridicarea trunchiului si bataia palmelor la spate, apoi revenire,
1-2 serii X 5-15 repetari.

Fig.331 Exercitiul 35 — Ridicarea trunchiului si bataia palmelor la spate
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36) P.1. culcat dorsal cu bragele sus, méinile fin de capete un baston. Se executa
ridicarea trunchiului si a bratelor intinse inainte simultan cu ridicarea genunchilor
la piept, bastonul trece peste genunchi si ii fixeaza la piept, pozitia fiind mentinuta
n echilibru 1-2 secunde, apoi revenire in culcat dorsal, 1-2 serii x 6-12 repetari.

Fig.332 Exercitiul 36 — Fixarea genunchilor la piept cu ajutorul bastonului

37)ldem pozitia din exercitiul precedent, cu douda gantere/sticle cu nisip tinute in
fiecare mdna. Se ridica trunchiul la verticald si se accentueaza flexia sa pe bazin,
ajungand cu greutatile pe varfurile picioarelor, apoi revenire, 1-2 serii x 5-10
repetari.

38) P.I. culcat dorsal cu bratele sus. Se executa ridicarea simultana a trunchiului si a
membrelor inferioare intinse, cu palmele care ating varfurile picioarelor/bricege, 2-
4 serii X 6-15 repetari. ldem cu tinerea unui baston de capete sau a unei mingi
medicinale mici.

Fig.333 Exercitiul 38 — Atingerea varfurilor picioarelor cu degetele méinilor/Briceagul
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39) Idem pozitia de la exercitiul precedent. Se executa ridicarea simultana a bratului si
piciorul opus, cu atingerea varfului piciorului cu palma opusa, 2-4 serii X 6-15
repetari.

40) P.1. culcat dorsal cu bragele sus, mainile tin o minge medicinald mica. Se executa
flexia trunchiului pe bazin si asezarea mingii pe picioare sau gambe, apoi aruncarea
mingii spre Tnapoi cu picioarele intinse, prinderea ei in méini si revenire in culcat
dorsal. Se fac 1-2 serii X 4-10 repetari.

r

s

Fig.334 Exercitiul 40 — Ridicarea picioarelor si
aruncarea mingii spre Thapoi

41)P.1. culcat dorsal cu bragele sus. Se executa ridicarea simultand a bratelor si
picioarelor intinse, cu desprinderea acestora foarte putin/10-20 centimetri de la sol
si mentinerea pozitiei de tensionare a abdomenului 6-10 secunde, apoi revenire.

Fig.335 Exercitiul 41 — Tensionarea izometrica a musculaturii cu ridicarea
usoard a bratelor si picioarelor de la sol

42)P.1. culcat dorsal. Se ridica calcaiele de pe sol/aproximativ 10-20 centimetri,
membrele inferioare sunt intinse si se mentine pozitia de contractie izometrica 6-10
secunde.

43)P.1. culcat dorsal cu membrul inferior drept intins pe sol, genunchiul stang este
flexat si piciorul stdng asezat pe genunchiul drept. Se ridica membrul inferior drept
la verticala, apoi revenire si inversarea actiunii membrelor inferioare, 1-2 serii X 10-
30 repetari.

44)P.1. culcat dorsal cu genunchii flexafi si talpile pe sol. Se ridicd usor trunchiul cu
barbia Tn piept si se orienteaza ambele antebrate cu marginea cubitala spre sol, prin
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alunecare Tnainte cu mana catre glezne, 2-3 serii X 6-30 repetari. ldem cu atingerea
alternativa a unei maini pe glezna piciorului de aceeasi parte.

45)P.1. culcat dorsal cu brafele intinse inainte, cu o minge medicinald sau CuU un
baston finut in maini de capete. Se executa ridicarea membrelor inferioare intinse
spre inainte, cu varfurile care ating obiectul respectiv si revenire. ldem cu ridicarea
alternativa a varfurilor picioarelor spre capatul drept/stang al bastonului. Idem cu
ridicarea genunchilor sub baston, 1-3 serii X 6-20 repetari.

Fig.336 Exercitiul 45 — Ridicarea picioarelor intinse si atingerea mingii
46) P.1. culcat dorsal pe o banca inclinatalplan inclinat, picioarele fixate mai sus decat

restul corpului. Se realizeaza ridicarea trunchiului cu sau fara cursa
completa/atingerea genunchilor cu coatele, 1-3 serii X 5-20 repetari.
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Fig.337 Exercitiul 46 — Ridicarea trunchiului din culcat dorsal pe banca inclinata

A7) P.1. culcat dorsal pe o banca inclinata si fixata cu un capat la scara fixd, cu capul
mai sus decat restul corpului si mdinile in priza pe 0 treaptad deasupra scarii. Se
executd ridicarea membrelor inferioare intinse si ducerea picioarelor deasupra
capului, 1-2 serii x 3-8 repetari.

Fig.338 Exercitiul 47 — Ridicarea membrelor inferioare intinse cu
varfurile picioarelor deasupra capului

48) P.1. culcat lateral dreapta. Se executa ridicarea genunchiului stang la piept/balans
indoit spre Tnainte si revenire prin intinderea membrului inferior, 2-4 serii X 6-25
repetari, cu schimbarea laturii de la o serie la alta.

49)P.1. culcat lateral dreapta, trunchiul ridicat de la sol cu sprijin pe antebragu! drept,
palma stinga asezatd pe soldul sting, gambele orientate inapoi, flexate pe coapsa
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la 90°. Se executa ridicarea bazinului pana cand trunchiul ajunge paralel cu solul si
apoi revenire, 2-4 serii x 10-30 repetari, cu schimbarea laturii de la o serie la alta.

Fig.339 Exercitiul 49 — Ridicarea bazinului din culcat lateral dreapta

50) P.1. asezat ghemuit cu un baston tinut cu mdinile de capete si plasat sub genunchi.
Se executa ridicarea membrelor inferioare Tntinse Tn echer, cu alunecarea bastonului
Tnainte si in sus spre glezne, apoi revenire, 1-3 serii X 8-15 repetari.

Fig.340 Exercitiul 50 — Ridicarea membrelor inferioare cu
alunecarea bastonului spre glezne

51)P.1. asezat ghemuit cu trunchiul usor inclinat spre inapoi, coatele indoite si
palmele plasate Thaintea abdomenului superior. Se executa rasucirea trunchiului
dreapta/stanga, pentru oblicii abdominali, miscarea fiind amplificatd de actiunea
bratelor, 1-3 serii x 15-30 secunde.
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52)P.1. asezat cu sprijin pe antebrate, cu o minge plasata pe sol n exteriorul unui
genunchi. Se executa ridicarea membrelor inferioare si trecerea mingii cCu mana pe
sub ambii genunchi/pana pe cealalta latura, apoi actiunea se repeta in sens invers,
1-2 serii x 8-15 repetari.

Fig.341 Exercitiul 52 — Trecerea mingii pe latura opusd a corpului pe sub genunchi

53)P.l. asezat cu sprijin pe antebrate. Se realizeaza ridicarea alternativda a unui
genunchi la piept cu revenire. Idem cu ridicarea ambilor genunchi, mentinere 1-3
secunde/izometrie si revenire, 2-3 serii X 6-25 repetari. Idem din asezat cu sprijin
pe palme si coatele Tn extensie.

Fig.342 Exercitiul 53 — Ridicarea si mentinerea genunchilor la piept

54) Idem pozitia de la exercitiul precedent. Se executa ridicarea alternativa a cate unui
membru inferior intins si revenire. Idem cu ridicarea ambelor membre inferioare
ntinse, sau cu 0 minge tinuta intre glezne, 2-4 serii X 6-20 repetari.
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Fig.343 Exercitiul 54 — Ridicarea picioarelor cu o
minge tinuta intre glezne

55) Idem pozitia de la exercitiul precedent. Se executa ridicarea membrelor inferioare
intinse la cel putin 45°, cu mentinerea si forfecarea lor laterala, 2-3 serii x 6-15
repetari.

56) Idem pozifia de la exercitiul precedent. Se executd ridicarea si mentinerea
membrelor inferioare ntinse in echer/45°, timp de 6-10 secunde.

57)P.1. asezat cu sprijin pe antebrate, barbia in piept, membrele inferioare sunt intinse
si ridicate de la sol la 45°. Se executa flexia alternativa a cate unui genunchi, apoi
asezarea varfului piciorului pe sol si revenire, 1-2 serii X 10-30 repetari.

58)P.l. asezat cu bratele intinse sus. Se realizeaza initial extensia trunchiului cu
arcuire, apoi flexia trunchiului pe bazin cu arcuire/ indoirea trunchiului spre Tnainte,
prin coborérea pieptului spre genunchi si asezarea palmelor pe varfurile picioarelor,
1-3 serii x 4-10 repetari. ldem prin tinerea unei mingi in maini.

Fig.344 Exercitiul 58 — Accentuarea flexiei trunchiului
pe bazin cu tinerea unei mingi in maini
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59)P.1. asezat pe banca de gimnastica cu palmele sprijinite de marginea laterald
dinainte, trunchiul coboréat in extensie sub nivelul bancii, picioarele intinse cu
calcaiele pe sol. Se executa ridicarea sincronizatd a trunchiului la verticalad si a
genunchilor la piept, 2-3 serii X 4-10 repetari. Idem cu ridicarea trunchiului si flexia
sa pe bazin, cu asezarea palmelor pe varfurile picioarelor.

Fig.345 Exercitiul 59 — Ridicarea trunchiului la verticald
si a genunchilor la piept

60) P.l. asezat pe banca de gimnastica cu palmele sprijinite de marginea laterald
dinainte, picioarele intinse si sprijinite cu calcdiele pe sol. Se executd ridicarea
genunchilor la piept si revenire cu intinderea picioarelor, 2-4 serii x 8-20 repetari.
Idem cu ridicarea alternativa a unui genunchi si revenire.

61) Idem pozitia din exercitiul precedent. Se executa ridicarea membrelor inferioare la
orizontala sau mai sus, cu mentinerea pozitiei echer 1-2 secunde si revenire, 1-2
serii x 4-10 repetari. ldem cu mentinerea pozitiei echer 6-15 secunde si revenire, in
2-3 reprize. Idem cu forfecarea picioarelor intinse.

Fig.346 Exercitiul 61 — Ridicarea si mentinerea membrelor inferioare Intinse in echer
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62) Idem pozitia din exercitiul precedent. Se executa ridicarea alternativa a picioarelor
ntinse Tn echer si a genunchilor la piept, 1-2 serii X 6-12 repetari.

63) P.l. asezat cu spatele la scara fixd, la o distanta de aproximativ un metru, cu o
coarda elasticd petrecutd peste piept si sub axile, capetele corzii sunt legate de
scard. Se executa flexia trunchiului pe bazin/indoirea trunchiului spre Tnainte cu
Tnvingerea rezistentei opuse de coarda, apoi revenire, 1-2 serii X 5-20 repetari.

Fig.347 Exercitiul 63 — Tnvingerea rezistentei opusi de
coarda prin aplecarea trunchiului Tnainte

64) P.1. atarnat la scara fixa sau la bara fixd. Se executd ridicarea picioarelor - cu
genunchii usor flexati sau n extensie - deasupra punctelor de apucare si revenire.
Exercitiul este destinat avansatilor.

Fig.348 Exercitiul 64 — Ridicarea membrelor inferioare cu
varfurile picioarelor deasupra punctelor de apucare
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65) P.1. atarnat la scara fixa. Se executa ridicarea genunchilor la piept/sus cu revenire,
2-4 serii X 4-30 repetari. ldem cu tinerea unei mingi medicinale intre glezne. ldem
cu ridicarea alternativa a unui genunchi la piept.

Fig.349 Exercitiul 65 - Ridicarea genunchilor la piept

66) P.1. atdrnat la scara fixa cu picioarele intinse. Se executa ridicarea membrelor
inferioare la 90%in echer cu revenire, 2-4 serii x 4-15 repetiri. Idem cu tinerea unei
mingi medicinale intre glezne.

Fig.350 Exercitiul 66 — Ridicarea membrelor inferioare intinse in echer
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67) Idem pozitia de la exercitiul anterior, cu invingerea rezistentei opusa de partenerul
plasat lateral in stand, care aseaza palmele pe gambele executantului.

68)
Fig.351 Exercitiul 67 — Ridicarea membrelor inferioare
intinse cu invingerea rezistentei opuse de partener

69) Idem pozitia de la exercitiul anterior. Se executa ridicarea si rasucirea genunchilor
spre dreapta/stanga 1-3 serii X 4-15 repetari.

Fig.352 Exercitiul 68 — Ridicarea si rasucirea laterala a genunchilor
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70)P.1. atarnat la scara fixa cu mentinerea genunchilor ridicati la piept. Se executa
extensia energicd a gambelor pe coapse si lovirea unei mingi cu talpile, aceasta
fiind aruncatd de partenerul plasat Tnaintea scarii fixe, 3-8 executii, apoi rolurile se
schimba.

Fig.353 Exercitiul 69 — Lovirea mingii aruncata de partener

71)P.1. atdirnat la scara fixa. Se executd ridicarea membrelor inferioare intinse si
trecerea acestora - de la dreapta la stanga sau invers - peste bratele intinse ale
partenerului plasat inaintea scdrii fixe, sau peste capul acestuia, apoi rolurile se
inverseaza.

Fig.354 Exercitiul 70 — Trecerea membrelor inferioare Tntinse peste capul partenerului
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72) Idem pozitia de la exercitiul precedent, cu ridicarea unui picior intins la mai mult
de 90°, concomitent cu intinderea energica spre sol a celuilalt, apoi actiunea
segmentelor se inverseaza/balans alternativ al picioarelor intinse Tnainte, 1-2 serii x
6-12 repetari.

Fig.355 Exercitiul 71 — Ridicarea unui membru inferior intins
si coborarea simultana a celuilalt

73)P.1. pe perechi fata in fata, unul in culcat dorsal cu palmele la ceafd si cu
genunchi flexari, talpile pe sol, celalalt in stind ghemuit cu priza pe gleznele
partenerului. Se executa ridicarea genunchilor la piept invingand rezistenta opusa
de partener, 2-4 serii x 6-15 repetari, cu alternarea rolurilor de la o serie la alta.
Idem cu ridicarea membrelor inferioare intinse la 90°.

Fig.356 Exercitiul 72 — Ridicarea genunchilor cu Tnvingerea rezistentei partenerului
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74) P.1. pe perechi unul inapoia celuilalt, cel dinainte este in culcat dorsal cu o minge
tinuta intre glezne, partenerul plasat inapoi in stand, la 1-3 metri distansa. Cel cu
mingea ridica rapid picioarele spre Tnhapoi in sus si o elibereaza, partenerul o prinde
s1 1-0 reaseaza intre glezne, 5-10 executii, apoi rolurile se inverseaza.

Fig.357 Exercitiul 73 — Prinderea mingii eliberate
de partenerul din culcat dorsal

75) P.1. pe perechi echilibrate fata in fata, ambii elevi din culcat dorsal, picioarele in
contact la nivelul talpilor/talpa in talpa. Se executa ridicarea trunchiului cu bratelor
Tnainte sus si lovirea palmelor partenerului/trecere in agezat, apoi revenire, 2-4 serii
X 6-15 repetari. Idem cu trecerea unei mingi medicinale de la unul la celdlalt. Idem
din asezat cu talpile pe sol.

Fig.358 Exercitiul 74 — Trecerea Tn asezat cu schimbul alternativ de minge
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76) P.1. pe perechi echilibrate faza in fata din culcat dorsal cu palmele la ceafd si
genunchii flexati, gambele ridicate si paralele cu solul, contact talpa in talpa. Se
executd impingeri alternative talpa in talpd, cu extensia unui genunchi si ridicarea
celuilalt catre piept, trunchiul se ridica si se rasuceste Usor pe partea genunchiului
flexat, 1-3 reprize x 30-60 secunde.

Fig.359 Exercitiul 75 — impingeri alternative talpa in talpa
cu ridicarea si rasucirea trunchiului

77)P.1. pe perechi echilibrate fata in fata din culcat dorsal, distansa variabila intre
parteneri, unul tine o minge medicinald in mdini. Se executad pase cu mingea
medicinala prin ridicarea trunchiului si trecere in agezat ghemuit, cel care preia
trece Tn culcat dorsal apoi se ridica in asezat ghemuit si paseaza la randul sau etc.,
1-2 serii x 20-60 secunde. ldem cu actiunea de rasucire a trunchiului.

Fig.360 Exercitiul 76 — Pasarea mingii medicinale cu trecere Tn asezat ghemuit

78) P.1. pe perechi echilibrate fafa in fata din asezat cu sprijin inapoi pe palme,
genunchii flexari si gambele ridicate, paralele cu solul, talpile partenerilor sunt
apropiate. Un elev mentine pozitia respectiva, celalalt ridica si roteste picioarele
deasupra si sub picioarele partenerului, descriind mai multe cercuri cu mentinerea
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sau schimbarea sensului de rotatie, apoi rolurile se inverseaza, 2-4 reprize, cu
alternarea rolurilor de la o repriza la cealalta.

Fig.361 Exercitiul 77 — Rotatia picioarelor in jurul picioarelor partenerului

79) P.1. pe perechi echilibrate fata in fatd, unul in culcat dorsal cu genunchii flexati,
celdlalt in stind, plasat la varfurile picioarelor primului, cu o minge medicinald
micd In mdini, tinutd inaintea bazinului. Cel din culcat dorsal ridica trunchiul la
verticala, ia mingea din mainile partenerului si revine in culcat dorsal, ridica iar
trunchiul si transfera mingea in mainile acestuia, etc. Se fac 2-4 serii x 8-20
repetari, cu schimbarea rolurilor de la o serie la alta. Idem din culcat dorsal cu
palmele la ceafa si capul spre partenerul din stand, cu ridicarea picioarelor,
prinderea mingii intre glezne si revenirea in culcat dorsal, apoi iar se ridica
picioarele si se transfera mingea in mainile partenerului etc.

Fig.362 Exercitiul 78 — Ridicarea din culcat dorsal cu preluarea si transferul
alternativ al mingii tinute de partener
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80) P.1. pe perechi echilibrate fafa in fata, unul dintre elevi este in culcat dorsal cu
palmele la ceafa sau incrucisate pe piept, celalalt in stind la 2-3 metri distansa, cu
0 minge de tenis/volei/fotbal in maini. Cel din stdnd arunca cu usoara bolta si precis

mingea catre parterul care se ridica in asezat ghemuit si o loveste/paseaza cu capul,
5-15 executii, apoi rolurile se inverseaza.

Fig.363 Exercitiul 79 — Ridicarea Tn asezat si pasarea
mingii de tenis cu capul
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Capitolul 4 Sisteme de actionare pentru dezvoltarea rezistentei

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Elevii sunt dispusi in coloand cate doi. Se executd alergare de durata in tempo
uniform si moderat — 2/8 minute. Durata si distanta pe care se face alergarea cresc
odata cu adaptarea progresiva la efort.

Elevii sunt dispusi in coloana cate doi. Se executa alternarea actiunilor de alergare
n tempo moderat cu cele de mers, de exemplu 200 metri alergare cu 100-150 metri
mers, 150 metri alergare cu 50-100 metri mers etc.

Elevii sunt dispusi in coloana cate doi. Se executd alergare de durata pe distante
variabile de 600-2000 metri, dar cu cresterea progresiva a tempourilor. Exemplu:
1000 metri — 400 metri 1/4, 400 metri 2/4 , 200 metri 3/4.

Elevii sunt dispusi in coloanad cate doi si executa alergare de duratd pe distante
egale de 200-600 metri, cu 3-6 repetari, tempoul ramane acelasi, de exemplu 2/4-
3/4.

Elevii sunt dispusi in coloand cate doi si executa alergare de duratd pe distante
egale de 200-500 metri, cu 3-6 repetari, tempoul alterneaza de la o repetare la alta.
Exemplu: 4 x 400 metri — 2/4, 3/4, 1/4-2/4, 2/4-3/4.

Elevii sunt dispusi in coloana cate doi si realizeaza alergare de duratd pe distante
egale de 200-600 metri, cu 3-6 repetari, tempoul creste de la o repetare la alta.
Exemplu: 3 x 400 metri — 1/4-2/4, 2/4-3/4, 3/4.

Elevii sunt dispusi in coloana cate doi si executd alergare de duratd in tempo
uniform, ultima pereche sprinteaza prin lateral si trece in fruntea coloanei. Se
executd alergarea pana cand fiecare pereche face 5-10 depasiri ale coloanei. ldem
cu alergare 1n coloana cate unul pe grupe valorice, cu schimbarea liderului.

Fig.364 Exercitiul 7 — Depiasirea formatiei de cétre ultima pereche prin lateral
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8) Elevii sunt dispusi in coloana cate doi si realizeaza alergare de durata timp de 2-5
minute, cu trecerea peste diferite obstacole amplasate pe teren: mingi medicinale,
jaloane, garduri, banci de gimnastica.

9) Elevii sunt dispusi in coloana cate doi. Se executd mers pe calcdie pe lungimea
terenului de handbal - pentru tonifierea musculaturii plantare si cea a gambelor -
alternat cu alergare usoara pe latimea terenului. Se fac 2-6 tururi complete de teren,
cu sau fara pauza intre ele.

10) Elevii sunt dispusi in coloana cate unul si realizeaza alergare cu alternarea
tempourilor in functie de senzatiile subiective individuale/fartlek: ruperi de ritm,
scaderea tempoului sau mentinerea vitezei de deplasare pe anumite perioade de
timp sau bucati de traseu.

11) Elevii sunt dispusi in coloana cate unul si executa alergare in tempo uniform si
moderat, cu opriri la semnale auditive si executarea la comanda - timp de 20 de
secunde - a unor actiuni gen flotari, genuflexiuni, sarituri cu genunchii la piept etc.
Durata efortului: 2-5 minute.

12) Elevii sunt dispusi in coloana cate doi, prima pereche executd accelerari pe distante
relativ scurte/20-60 metri, apoi pleaca urmatorii etc., cu revenire la coada
plutonului si reluarea actiunii, fara refacere completa. Se executa 6-10 repetari, cu
pauze de 30-60 secunde, care solicita potentialul de efort anaerob.

Fig.365 Exercitiul 12 — Sprinturi pe perechi cu revenire la coada sirului propriu
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13)Elevii sunt dispusi in doua coloane cate unul, fiecare inaintea panoului de
baschet/portii de handbal, la centrul terenului este plasat un jalon. Capii de coloana
au fiecare o minge, pleaca simultan si executd rapid dribling din deplasare cu
ocolirea jalonului pe partea dreaptd, apoi paseazd la coloana din fata, la coada
careia raman. Se fac 6-10 repetari pentru fiecare elev. Idem cu ocolirea coloanei
unde se paseaza si revenire prin alergare usoara la coada sirului propriu.

Fig.366 Exercitiul 13 — Deplasare rapida cu dribling pe
toatd lungimea terenului si pasa la coloana dinainte

14) Elevii sunt dispusi in coloana cate unul/numerotati 1 si 2 sau echipati alternativ cu
tricouri in doud culori. Se executa alergare in tempo uniform in jurul terenului de
handbal, iar la semnalul profesorului fiecare elev care detine numarul 2 accelereaza
si trece Tnaintea colegului cu numarul 1, apoi actiunea se repetd cu inversarea
rolurilor. Durata activitatii 1-4 minute, distanta dintre elevi este de 1 metru.
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Fig.367 Exercitiul 14 — Schimbarea ordinii in coloana
prin depéasirea partenerului plasat Thainte

15) Elevii sunt dispusi in coloand cate unul/numerotati 1, 2, 3 si 4 - in mai multe
grupuri distincte de 4 elevi care contin toate aceste cifre — si executd alergare in
tempo uniform in jurul terenului de baschet/handbal. Profesorul strigd doua
numere, de exemplu 1 si 3, iar acestia fac imediat schimb de locuri cu atingerea
reciproca a palmelor, apoi revin rapid in pozitiile initiale. Distanta dintre grupurile
de 4 elevi este de trei metri, distanta dintre elevii aceluiasi grup este de 1 metru.
Durata exercitiului este de 1-3 minute. Este solicitatd rezistenta in regim de
coordonare/orientare Tn spatiu.

16) Din aceeasi distribuire a elevilor ca in exercitiul anterior, la semnalul profesorului
ultimul grup de 4 elevi pleaca simultan in alergare accelerata, depaseste toate
celelalte grupuri de elevi si trece in fruntea plutonului. Se insistd pe omogenitatea
grupurilor, in vederea sincronizarii actiunilor realizate. Durata exercitiului este de
1-3 minute.

17) Alergare de durata in cadrul grupelor valorice, pe distante variabile/600-1000 metri,
fiecare grupa are 0 altd dozare a efortului.

18) Alergare de durata/3-15 minute pe teren variat sau cu diferite unghiuri de Tnclinare:
urcarea si coborarea scarilor, alergare pe nisip, iarba, teren accidentat, treceri peste
obstacole naturale etc.

19) Elevii sunt dispusi in coloana cate doi si executd alergare de duratd in tempo
variabil pe 400-1500 metri, cu accelerari si decelerari la semnale auditive sau pe
portiuni marcate pe teren. Exemplu: 1000 metri — 200 metri 2/4, 200 metri 2/4-3/4,
150 metri 1/4, 250 metri 2/4, 200 metri 3/4.

20) Elevii sunt dispusi in coloana cate doi si executa alergare de duratda/2-5 minute,
dupa urmatoarele indicii: la un semnal auditiv se executd alergare usoara, la doua
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semnale se mareste usor tempoul, la trei semnale se accelereaza si se mentine viteza
pana la interventia urmatorului semnal.

21) Elevii sunt dispusi in coloana cate doi si realizeaza alergare de durata/2-3 minute in
tempo variabil pe marcajele laterale ale terenului de handbal, pe lungimea terenului
se accelereaza progresiv, pe latime se executd mers sau alergare usoard cu exercitii
de respiratie. Pentru cei cu nivel redus de pregitire, cresterea tempoului se face pe
latimea terenului, mersul sau alergarea usoara se fac pe lungimea acestuia.

22) Elevii sunt dispusi in coloana cate doi si executa alergare accelerata pe diagonala
terenului de handbal/4-12 diagonale, cu revenire prin mers pe laturile mici.

23) Elevii sunt dispusi in linie pe latimea terenului de baschet/handbal, pe teren fiind
trasate/delimitate cu jaloane 5 linii paralele, la o distantd de 5 metri una de cealalta.
Se executa alergare rapidd consecutivda pand la liniile marcate cu jaloane, cu
revenire obligatorie la prima linie, distantele parcurse intre linii fiind astfel tot mai
mari. Se poate repeta de 2-4 ori, cu pauze care nu asigura refacerea integrala a
capacitatii de efort. Exercitiul este destinat celor cu nivel superior de pregitire,
solicita in special rezistenta anaeroba lactacida, pentru ceilalti elevi si pentru clasele
mici, distantele pot fi micsorate, adicd se poate lucra pe latimea terenului de
baschet/handbal sau pe marcajele terenului de volei.

Fig.368 Exercitiul 23 — Alergare la fiecare linie de
jaloane cu Tntoarcere la linia de start

24)Elevii sunt dispusi in linie pe latura mare a terenului de handbal. Se executa
alergare pe latimea terenului/pe distanta de 20 metri, pana la cealaltd margine
laterald, revenire si repetarea ciclului dus-intors/40 metri de 3-12 ori. Exercitiul
poate fi organizat si sub forma de concurs. Idem cu deplasarea elevilor pe lungimea
terenului/80 metri dus-intors, in special pentru clasele mari, cu 4-10 repetari.

25) Elevii sunt dispusi in linie pe latura mare a terenului de handbal. Se executa
urmatoarele variante de deplasare pe 20 metri la dus/latimea terenului, combinate
cu alergare usoara sau mers la intoarcere, deci fara pauza pasiva intre repetari:
alergare cu genunchii sus, alergare cu pendularea gambei Tnapoi, alergare cu
picioarele Tntinse Tnainte, pas saltat, pas sarit, alergare accelerata. Pentru clasele
mai mari aceste actiuni se pot executa pe lungimea terenului.
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26) Elevii sunt dispusi in linie pe latura mare a terenului de baschet/handbal. Se executa
dribling din deplasare cu bratul indemanatic si ocolirea unui jalon plasat pe linia
laterald opusa, apoi revenire si reluarea actiunii. Se fac 6-12 cicluri dus-intors sub
forma de concurs, fard a pierde mingea. ldem pentru conducerea mingii cu piciorul,
sau cu alternarea bratelor: la dus cel indemanatic, la intoarcere cu celalalt segment.
Idem cu executarea actiunilor pe lungimea terenului pentru clasele mari.

Fig.369 Exercitiul 26 — Dribling cu mingea de baschet si
ocolirea jaloanelor plasate pe latura mica

27) Elevii sunt dispusi in cerc/raza de 10 metri, in centrul cercului se afla plasat un cerc
de gimnastica. Elevii executa alegare in tempo moderat, iar la semnal auditiv pleaca
rapid spre centrul cercului si ating cercul de gimnasticd, cu revenire in formatia
initiald. Dupa refacerea formatiei initiale alergarea in cerc continud, pana la
urmatorul semnal, cand se face un nou sprint pe raza cercului. Durata
exercitiului:1-3 minute, cu schimbarea periodica a sensului de rotatie.

28) Din aceeasi distribuire a elevilor ca in exercitiul anterior, la semnal auditiv se face
o intoarcere la 180° si cresterea tempoului de deplasare, la urmatorul semnal
revenire cu alergare usoara in sensul initial.

29) Elevii sunt impartiti pe 6 echipe de lucru, cu semn distinctiv/esarfa, tricou de o
anumita culoare. Echipele se constituie in perechi concurente omogene ca nivel de
pregatire si ca numar de membri: 1 cu 2/nivel scazut, 3 cu 4/nivel mediu si 5 cu
6/nivel avansat. Se pleaca in alergare de rezistenta/2-3 minute sub forma de concurs
intre echipele perechi, la un interval de 10-15 secunde una dupa cealalta. Fiecare
membru al unei echipe nu poate ajunge si prinde decat un membru al echipei
concurente, acest lucru aducand un punct propriei echipe. Se acorda apoi o pauza
de 1 minut si rolurile se inverseaza/urmaritii din prima cursd devin urmaritori.
Castiga echipa care a acumulat cele mai multe puncte, dintre toate perechile
concurente.

30) Elevii sunt impartiti pe 3-6 echipe de lucru/in coloane cate unul, pe latura mica a
terenului de baschet/handbal. Primii din fiecare coloanad pleaca in alergare
accelerata si ating cealalta tusa laterala cu piciorul sau ocolesc un jalon plasat pe
aceasta, se Tntorc si predau stafeta. Se repetd concursul de 4-6 ori, solicitarea fiind
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Cu atat mai intensa, cu cat numarul de elevi din fiecare grupa este mai mic. ldem cu
purtarea unui obiect/minge-jalon pe traseul dus-intors si predarea sa la schimb.

Fig.370 Exercitiul 30 — Stafeta cu alergare si ocolirea unui jalon plasat pe
latura opusa formatiilor de lucru

31) Alergare pe scari cu inclinare variabila, din treaptd in treaptd sau din 2 n 2 trepte,
la revenire musculatura se relaxeaza/pauza activa. Se fac 1-3 serii X 4-10 repetari x
10-30 metri.

32) Din stand cu o minge medicinala tinuta deasupra capului si adusa usor spre inainte,
coatele usor flexate, se executa genuflexiuni joase, 3-6 serii x 15-20 repetari, pauza
intre serii de 30-60 secunde. Exercitiul dezvolta rezistenta musculara locald la
nivelul membrelor inferioare.

Fig.371 Exercitiul 32 — Genuflexiuni cu mingea medicinala tinutd deasupra capului
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33)Din stand cu bratele Tnainte - palmele tin gantere foarte usoare/1-2 kg, sticle
umplute cu nisip sau o minge medicinald mica - se executd genuflexiuni cu 10-30
repetdri, in 2-6 serii.

Fig.372 Exercitiul 33 — Genuflexiuni cu tinerea unor obiecte si bratele intinse inainte

34) Din stand departat in plan sagital se fac fandari inainte pe un picior asezat pe banca
de gimnastica, cu ridicarea bratelor care tin sticle cu nisip sau o minge medicinala,
celdlalt picior ajunge flexat si cu genunchiul aproape de sol. Se executd 10-20
repetdri, in 2-6 serii, pentru fiecare membru inferior.

Fig.373 Exercitiul 34 — Fandari repetate in plan sagital
cu piciorul sprijinit pe banca de gimnastica
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35)Din stand se executa fandare laterala/plan frontal pe piciorul drept, revenire in
stind si fandare inainte/plan sagital tot pe piciorul drept, revenire cu reluarea
combinatiei. Se fac 5-15 repetari legate pentru un membru inferior, apoi se executa
si pentru celdlalt membru inferior, cu 2-4 serii consecutive si pauze scurte, Sau
alternate cu exercitii destinate trenului superior.

36) Din stand se executa alergare pe loc cu genunchii sus, frecventa creste progresiv,
timpul de lucru intre 30-60 secunde, pauza 60-90 secunde. Se reia exercitiul de 3-6
ori. Pentru cresterea solicitarii alergarea poate fi realizatd pe nisip sau pe salteaua
de gimnastica, tinand Tn maini sticle umplute cu nisip sau cu greutati atasate
membrelor inferioare.

Fig.374 Exercitiul 36 — Repriza de alergare pe loc cu
genunchii sus si frecventa ridicata

37) Din stand se fac sarituri cu departarea lateralda a picioarelor/plan frontal si bataia
palmelor deasupra capului, desprinderea si aterizarea sunt pe pingea. Se executad cu
frecventa ridicata, timp de 30-60 secunde, cu 2-4 serii.

38) Din stand se fac sarituri cu desprindere pe verticala si atingerea unor semne plasate
pe zid/perete, iar aterizarea este in stdnd cu genunchii flexati. Se executa 10-30
repetari, in 3-6 serii, cu pauze care nu permit refacerea integrald a capacitatii de
efort. Idem sarituri realizate cu genunchii la piept/sus sau serii de sarituri in zig-zag
la banca de gimnastica.

39) Din stand se executd sarituri cu desprindere pe verticala si corpul in extensie,
aterizare cu genunchii flexati la 90°, apoi o noud séritura si aterizare cu genunchii
flexati. Se fac 2-4 serii a 10-15 repetari, cu pauze scurte/20-40 secunde.

40) Din stand se executd sarituri inainte-Tnapoi/plan sagital, cu aterizare in fandare
Tnainte, alternativ pe piciorul drept/stang, piciorul dinapoi este cu genunchiul flexat
si aproape de sol, degetele palmelor incrucisate si tinute la nivelul pieptului. Se fac
2-4 serii a 10-20 repetari.

245



Fig.375 Exercitiul 40 — Sarituri sincronizate cu aterizare in fandare inainte

41) Din stand se executa sarituri laterale/plan frontal cu desprindere pe un picior, cu
revenire si aterizare pe acelasi picior, bratele departate in plan frontal/lateral ajuta
la echilibrare. Se fac 10-20 executii pentru fiecare membru inferior, cu 2-3 Serii.
Exercitiul dezvolta rezistenta musculara locala, viteza de repetitie si agilitatea.

42) Din stand se executa sarituri inainte-inapoi/plan sagital cu desprindere si aterizare
pe un singur picior, apoi cu celalalt. Se fac 10-20 executii pentru fiecare membru
inferior, cu 2-3 serii. Exercitiul dezvolta rezistenta musculara locala, viteza de
repetitie si agilitatea. Idem cu sarituri pe un picior realizate aleatoriu pe diferite
directii si planuri, apoi se schimba piciorul de sprijin.

43) Din stand se executa saritura inainte cu aterizare pe banca de gimnastica sau pe
capacul lizii de gimnasticd, urmati de sariturd in adancime, intoarcere 180° si
reluarea actiunii in sens invers. Se fac 10-20 executii legate, in 2-4 serii consecutive
Cu pauze scurte sau alternate cu exercitii destinate musculaturii trenului superior:
flotari, tractiuni pe banca de gimnastica, tractiuni la bara etc.

44)Din stand la centrul terenului de baschet/handbal, Tnaintea elevului sunt plasate
doua coloane de 3-4 jaloane paralele intre ele, intre coloane este un interval de 3-5
metri, distanta intre jaloanele aceleiasi coloane este de 4 metri, ultimul jalon din
fiecare coloana este plasat pe linia de fund a terenului de baschet/handbal. Se
executd sprint cu atingerea alternativa a fiecarui jalon/6-8 atingeri cu varful
piciorului si revenire in pozitia initiald, pand cand sunt epuizate jaloanele din
ambele coloane. Exercitiul poate fi organizat sub forma de concurs/stafeta, cu 4
coloane de elevi, ciate doua pe fiecare jumatate a terenului de handbal, fiecare
echipd avand propriul traseu/propriile jaloane. Este solicitatd rezistenta in
combinatie cu agilitatea si orientarea in spatiu. In lipsa jaloanelor pot fi realizate
marcaje pe sol. Distanta dintre jaloane poate fi redusa pentru clasele mici.
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Fig.376 Exercitiul 44 — Deplasarea la fiecare jalon din cele
doud coloane, alternata cu revenire la linia de plecare

45) Idem dispunerea elevilor si jaloanelor/semnelor din exercitiul anterior. Se executa
accelerari cu schimbari de directie printre jaloane/ocolirea acestora cu sau fara
minge, in urmdtoarea ordine: intdi o coloand de jaloane, apoi distanta dintre
ultimele jaloane plasate pe linia terenului, iar la final cealalta coloana de jaloane, cu
predarea stafetei.

46) Idem dispunerea elevilor si jaloanelor/semnelor din exercitiul anterior. Se executa
alergare accelerata pana la primul jalon care apartine coloanei din dreapta, apoi
alergare si atingerea corespondentului din coloana stanga, alergare cu atingerea
celui de-al doilea jalon din dreapta, apoi a corespondentului din stanga, pana la
epuizarea tuturor jaloanelor si intoarcere cu predarea stafetei. Acelasi traseu poate
fi parcurs cu ocolirea jaloanelor corespondente.

47) Din culcat facial sprijin pe palme/sprijin pe palme in culcat facial/pozitia de flotari,
se executd trecere prin sdriturd in pozitia sprijin ghemuit apoi revenire prin saritura
n pozitia initiald. Se fac 3-6 serii x 10-30 repetari cu frecventa ridicata si pauze
scurte.

48) Din culcat facial sprijin pe brate/sprijin pe palme in culcat facial se realizeaza
ducerea alternativa rapida a unui genunchi flexat spre inainte, CAt mai aproape de
bratul de aceeasi parte prin impingere energicd pe varful piciorului, celdlalt
membru inferior ramane 1intins, cu varful pe sol. Se executd 10-20 repetari cu
tempou ridicat, in 2-4 serii.
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Fig.377 Exercitiul 48 — Schimbarea alternativa rapida a piciorului de fandare

49) Din culcat facial sprijin pe palme/sprijin pe palme in culcat facial se executa flotari
cu departarea palmelor la alegere, frecventa ridicata timp de 15-30-45-60 secunde,
n 2-4 serii consecutive si pauze scurte de 25-45 secunde. Seriile pot fi alternate Tn
circuit cu exercitii destinate altor grupe musculare, de exemplu genuflexiuni sau
sarituri. Se recomandd alternarea exercitiilor destinate trenului inferior cu cele
destinate trenului superior.

50) Din stand ghemuit cu palmele pe sol/sprijin ghemuit Tnainte se executa trecere in
sprijin culcat facial prin extensia energica a picioarelor spre Thapoi prin sariturd si
contact pe varfuri, apoi revenire rapida in ghemuit si executarea unei desprinderi pe
verticala/saritura pe ambele picioare cu corpul in extensie, aterizare in ghemuit si
ciclul se reia. Se fac 2-4 serii a 10-15 combinatii de miscari, cu pauze scurte: 30/45
secunde.

Fig.378 Exercitiul 50 — Faza de desprindere pe verticala
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51) Din culcat facial sprijin pe palme se executd deplasare laterala doar cu ajutorul
bratelor, varfurile picioarelor raman in contact cu solul, corpul descrie un arc de
cerc, semicerc sau chiar un cerc. Se fac 3-4 reprize x 20-30 secunde cu pauze active
de 30-60 secunde.

52) Circuit continuu/fara pauze din 5 ateliere, durata de lucru la fiecare atelier/statie
este de 20-30 secunde: 1 - alergare cu genunchii sus, 2 - flotari cu departarea
palmelor la alegere, 3 — ridicarea genunchilor din atarnat la scara fixa, 4 — sarituri
alternative n plan sagital cu aterizare in fandat, 5 — aruncarea si prinderea mingii
medicinale pe perechi, distanta 2-4 metri. Dozarea este individualizata — vezi
materialele de specialitate privind dezvoltarea fortei prin lucrul in circuit. Circuitul
se poate repeta de 2-3 ori, oferind 0 pauza de 45-90 secunde la fiecare finalizare.

53) Circuit continuu/fara pauze din 5 ateliere, durata de lucru la fiecare atelier/statie
este de 20-30 secunde: 1 — sarituri pe verticala cu extensia trunchiului si aterizare in
ghemuit, 2 - tractiuni si impingeri din stdnd, palma in palma, 3 — sarituri cu
departarea picioarelor 1n plan frontal/lateral si bataia palmelor deasupra capului, 4 —
ridicarea si coborarea membrelor inferioare din culcat dorsal, cu forfecarea si
mentinerea lor in diferite planuri, 5 — din culcat facial sprijin pe brate se face
trecere Tn stand ghemuit prin flexarea genunchilor si ducerea picioarelor alternativ
pe partea stangd/dreapta a bratelor. Circuitul se poate repeta de 2-3 ori, oferind o
pauza de 45-90 secunde la fiecare finalizare.

54) Circuit continuu/fara pauze din 5 ateliere, durata de lucru la fiecare atelier/statie
este de 20-30 secunde: 1 — din stand se face trecere in ghemuit cu sprijin pe brate si
intinderea membrelor inferioare spre Tnapoi/oblic dreapta, revenire in stand si apoi
in ghemuit cu intinderea membrelor inferioare inapoi/oblic stanga etc., 2 — din
stand cu fata la scara fixd se executa cadere inainte pe brate/dezechilibrarea
corpului spre Tnainte cu luarea contactului palmelor pe o treapta a scérii fixe,
impingere pe treapta si revenire in stand, 3 — din culcat facial se executa extensia
spatelui simultan cu ridicarea bratului drept si a piciorului stang, revenire si
executie similara pentru celelalte segmente, 4 — din stand ghemuit se face o saritura
verticala cu departarea membrelor inferioare si superioare in plan frontal/lateral si
revenire In ghemuit, 5 — tractiuni la barad fixa sau mentinut in atdrnat cu priza in
pronatie/de sus apucat. Circuitul se poate repeta de 2-3 ori, oferind o pauza de 45-
90 secunde la fiecare finalizare.

55) Elevii sunt dispusi in linie pe un rand - pe lungimea salii — si executd frontal
trecerea prin urmatoarele 6 statii, cu timp de lucru 15-20 secunde, frecventa ridicata
si pauze de 15-30 secunde, cand se fac exercitii de intindere a grupelor musculare
solicitate: 1 — mers fandat cu palmele pe solduri, 2 — din culcat dorsal cu membrele
inferioare ridicate si ntinse la verticald se executa ridicarea trunchiului cu bratele
ntinse si atingerea varfurilor picioarelor cu palmele, 3 — din stand se face alergare
pe loc cu genunchii sus, 4 — din fandare Tnainte cu palmele asezate pe banca de
gimnastica se schimba piciorul de fandare prin saritura, 5 — flotéri cu palmele pe
banca de gimnasticd/fetele, iar baietii cu varfurile picioarelor pe banca si palmele
pe sol, 6 — naveta 5-10 x 20 metri, sub forma de intrecere. Parcurgerea ultimei statii
este cea mai solicitanta si depaseste timpul de lucru alocat celorlalte exercitii.

56) Elevii sunt dispusi in formatie de lucru in sah sau in trepte si executa frontal
urmatoarele 6 exercitii, fara pauze intre ele, exercitiile impare au alocat un timp de
30-45-60 secunde, cele pare 10-15-20 secunde: 1 — alergare pe loc/pe pingea,
bratele se misca pe langa corp, 2 — treceri alternative din stind ghemuit in sarituri
cu corpul in extensie, respectiv in pozitia de flotari/culcat facial sprijin pe palme, 3
— sarituri cu departarea si apropierea picioarelor in plan frontal/lateral si aterizare
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pe pingea, 4 — sarituri cu genunchii la piept/sus, 5 — usoare sarituri dreapta-stanga
in plan frontal, cu desprindere si aterizare pe pingea, 6 — sarituri cu calcaiele la
sezuta, palmele asezate pe bazin.

57)ldem cu regulile de dispunere si executie din structura anterioara - Se parcurg
urmatoarele exercitii: 1- imitarea loviturilor din arte martiale prin ridicarea Tnainte a
unui membru inferior si a bratului opus, cu alternarea miscarilor, 2 — sarituri cu
desprindere pe verticald si aterizare in ghemuit, 3 — sarituri usoare cu departarea
picioarelor Tn plan sagital, cu desprindere si aterizare pe pingea, genunchii sunt usor
flexati, 4 - alergare rapidd cu genunchii la piept/sus, 5 — usoare sarituri cu
desprinderi pe verticald/talpile apropiate, rasucirea corpului stanga-dreapta in jurul
propriului ax, 6 — sarituri energice cu desprindere pe verticala si aterizare in pozitie
de semi-genuflexiune, tilpile departate la latimea umerilor, palmele ridicate la
nivelul pieptului.

58) Sarituri la coada cu intensitate constanta sau variabila, timp de 1-3 minute. Idem cu
2-6 reprize de sarituri, pauzele intre reprize sunt de 30-90 secunde.

59) Executarea unor programe tip aerobic - timp de 5-30 minute - alcdtuite din
urmatoarele combinatii de actiuni:

Ridicéari pe varfuri cu ridicarea bratelor sus sau in lateral.

Ridicarea alternativa a picioarelor Tnainte si apoi sprijinul acestora pe calcai.
Alergare cu pendularea gambei Tnapoi, cu picioarele apropiate sau
departate.

Opriri Tn diferite pozitii si atingerea podelei/solului cu palma.

Sarituri Tnainte si inapoi sau lateral/dreapta-stinga pe un singur picior,
celalalt flexat din articulatia genunchiului.

Sarituri laterale/plan frontal pe ambele picioare apropiate, cu genunchii usor
flexati, bratele amplificdi miscarea, sau cu departarea si apropierea
picioarelor Tn acelasi plan.

Sarituri inainte-Tnapoi/plan sagital cu picioarele apropiate, sau cu forfecarea
picioarelor Tn planul respectiv.

Sarituri ca mingea combinate cu sdrituri cu departarea picioarelor in plan
frontal si sagital.

Departarea si balansul lateral/abductia unui membru inferior, urmat de
adductia sa.

Sarituri pe un picior cu ridicarea celuilalt membru inferior usor flexat spre
Tnainte.

Ridicarea alternativd a unui genunchi la piept, simultan cu coborérea
bratului opus.

Trecerea alternativa a greutatii de pe un picior pe celalalt.

Sarituri cu incrucisarea sau departarea picioarelor.

Treceri alternative n fandare Tnainte, cu palmele jos sau cu bratele intinse
Tnainte/lateral.

Treceri in semi-genuflexiune cu bratele orientate inainte, paralele cu solul.
Sarituri cu intoarcerea succesiva sau alternativa a corpului la 90°.

Deplasari laterale cu pas adaugat si genunchii usor flexati, palmele ridicate
la piept.

60) Tnot si ciclism pe distante variabile, lucrul la bicicleta ergonomica, alergarea pe
banda - pentru unititile de invatamant care au aceste conditii legate de baza
materiala.
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61) Escalada, catarari si trasee montane de diferite lungimi si dificultati/de la cateva
minute la cateva ore, parcurgerea lor influentand favorabil capacitatea de efort
anaeroba si aeroba.

62) Elevii sunt dispusi in 4 coloane dispuse pe colturile unui patrat cu latura de 5-10
metri. Mingea de baschet/handbal/fotbal este la unul dintre capii de coloana, care 0
paseazd la o coloand/pe laturda, in sensul acelor de ceasornic, aleargd apoi si
ocoleste toate celelalte coloane de elevi prin exterior, cu revenire la coada sirului
propriu dupa ce a parcurs intreg traseul. Toti elevii executd aceleasi miscari,
alergand si ocolind coloanele dupa pasarea mingii. Se executa acest parcurs sub
forma de suveica de 2-4 ori pentru fiecare elev.

Fig.379 Exercitiul 62 — Pasarea mingii si ocolirea tuturor coloanelor prin exterior

63) Elevii sunt impartiti Tn 3-4 echipe echilibrate valoric si numeric, dispuse succesiv in
linie pe latura mica a terenului de baschet/handbal, toti membrii unei echipe se tin
de mand. La semnal auditiv toate echipele pleaca in alergare inainte pe lungimea
terenului si ocolesc alternativ - cu totii membrii - cele 3-4 jaloane dispuse n
coloana inaintea fiecarei echipe, apoi se intorc atingand linia de unde au plecat. Se
fac 4-10 cicluri dus intors, fara pauze. Castiga echipa care reuseste sd termine
prima traseul cu toti elevii, cu respectarea regulilor mentionate.
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Fig.380 Exercitiul 63 — Deplasare in echipa cu ocolirea sincronizata si repetata a jaloanelor

64) Elevii sunt impartiti Tn 3-4 echipe echilibrate valoric si numeric, dispuse succesiv in

coloane pe o latura a salii de sport, primii din coloana sunt in agezat cu sprijinul
palmelor pe sol. La semnal auditiv capii de coloana pleaca in deplasare Tnainte cu
sprijinul palmelor Tnapoi si cu sprijin pe célcdie, genunchii flexati, ating peretele
opus si se intorc prin deplasare Tnapoi tot prin contact la nivelul palmelor si
calcaielor, cu predarea stafetei. Traseul se executd de fiecare echipa de 2-3 ori.

65) Elevii sunt dispusi in 4 echipe echilibrate valoric si numeric, cate doua pe fiecare

latura micd a terenului de baschet/handbal, sub forma de coloane paralele cu
interval de 4-5 metri intre ele. La semnal auditiv primii elevi din fiecare coloana
pleaca in alergare pe latura mica, spre coltul cel mai apropiat de formatia proprie si
parcurg pe laturi tot perimetrul terenului, atingdnd cu piciorul toate jaloanele de la
colturile terenului, evitand contactul cu ceilalti elevi ai altor grupe, pana cand revin
la coloana proprie si predau stafeta. Se executd sub forma de concurs de 3-6 ori,
echipa céstigatoare primind de fiecare data un punct. Pentru clasele mici se poate
realiza pe jumatatea terenului de handbal.
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Fig.381 Exercitiul 65 — Alergare pe tot perimetrul terenului cu predarea stafetei

66) Elevii sunt dispusi in 4 echipe echilibrate valoric si numeric, cate doud pe fiecare
diagonald a terenului de baschet/handbal, primii din coloana fiind plasati la
colturile terenului. Se executa alergare rapida pe diagonala proprie cu evitarea
jalonului din centru, ocolirea coltului terenului cu alergare pe latura mica, alergare
pe cealaltd diagonald, iar alergare pe latura micd si predarea stafetei, evitand
contactul cu ceilalti alergatori. Se executd sub forma de concurs de 2-5 ori. Pentru
clasele mici se poate realiza pe jumatatea terenului.

Fig.382 Exercitiul 66 — Stafetd cu deplasare pe diagonalele si laturile mici ale terenului
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67) Elevii sunt dispusi pe perechi fata in fata, pe centrul terenului de baschet/handbal,
in axul lung al acestuia, distanta 1,5-2 metri intre cele doua linii. La semnalul
profesorului linia desemnata se intoarce rapid si sprinteaza spre marginea laterala,
cealalta linie accelereaza si incearca s-o prinda, apoi ambele linii se intorc la centru
prin mers si exercitii de relaxare/20-30 secunde pauza. Rolurile se inverseaza
alternativ, fiecare linie repeta traseul de 4-8 ori. Pentru clasele mari distanta se
poate dubla/alergarea se face cu dispunerea elevilor pe perechi la linia de centru a
terenului, sprinturile sunt realizate pana pe laturile mici.

68) Pe perechi fata in fata, unul la centrul terenului de baschet/handbal, celilalt elev pe
marginea laterala, tinand in mana o minge de baschet sau handbal. La semnal cel cu
minge executd deplasare spre inainte cu lovirea mingii in sol/dribling, celdlalt se
retrage cu spatele pand la marginea laterala dinapoia sa. Ajuns la centru cel cu
minge paseaza colegului si se retrage la randul sau, cel care a primit executa
dribling spre nainte si pasa etc. Se executa 10-20 pase de fiecare, mentinand
controlul mingii si cu un tempo cat mai ridicat.

Fig.383 Exercitiul 68 — Alternarea actiunilor de dribling si pasare spre inainte cu
cele de retragere cu spatele pe marcajul lateral

69) Idem dispunerea din exercitiul anterior se executd conducerea mingii cu piciorul si
pasare, apoi retragere rapida.

70) Pe perechi fata in fatd la centrul terenul de baschet/handbal, in axul lung al acestuia,
distanta initiala Tntre parteneri de 2 metri. Se executa pase cu 0 mana de la umar sau
cu doud maini de la piept, marind progresiv distanta prin retragerea ambilor
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parteneri la limita Tn care pasele se pot realiza corect, apoi se realizeaza iar
apropierea lor etc. Durata de lucru: 2-4 minute, insistand pe executii rapide si
corecte. Idem prin pasarea mingii cu piciorul pe terenul de fotbal.

Fig.384 Exercitiul 70 — Pase repetate cu marirea sau reducerea distantei dintre
perechile de lucru

71) Pe perechi fata in fata pe latura mica a terenului de baschet/handbal. Cei cu spatele
se Tntorc si alearga rapid spre centrul terenului, cei ramasi pe loc fac un pas inainte
si le paseazd mingea, apoi pleacd si ei in alergare usoara catre poarta adversa.
Mingea este prinsa de cei care au sprintat initial, acestia executa dribling multiplu si
aruncare la cog/poarta cu recuperarea mingii, apoi rolurile se inverseaza, dar la
celdlalt cos/poarta. Se executd 4-12 plecari pentru fiecare linie, cu pauze scurte: 15-
30 secundg.

Fig.385 Exercitiul 71 — Prinderea mingii pasate, dribling si aruncare la cos, cu
inversarea rolurilor si repetarea structurilor
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72) Pe perechi fata in fata in axul lung al terenului de baschet/handbal, distanta 2-6
metri Intre parteneri. Se executd pase in doi din deplasare rapida, cu sau fara
incrucisare si aruncare la Cog/poarta, apoi recuperarea mingii si reluarea actiunii in
sens invers. Se fac 6-10 repetari, cu pauze scurte, pentru a lucra pe fond de
oboseala.

Fig.386 Exercitiul 72 — Repetarea paselor Tn doi din deplasare si finalizare cu aruncare la cos

73) Idem actiunile din exercitiul precedent, dar elevii sunt dispusi cate trei in linie. Se
executd pase 1n trei cu schimb de locuri si finalizare prin aruncare la cos/poarta.

74) Elevii sunt dispusi pe doua coloane la colturile opuse ale terenului de handbal,
privite in diagonala. Fiecare elev are minge de handbal si executa conducerea ei pe
latura micd/pana in celdlalt colt, apoi dribling printre 4 -5 jaloane plasate pe
diagonala, pasa la un coleg aflat la 10 metri de poarta opusa, reprimire si aruncare
la poartd cu recuperarea mingii si intoarcere cat mai rapida in formatie. Se fac 4-8
executii de fiecare elev, sub forma de torent, cand primul elev a trecut la driblingul
printre jaloane pleaca urmatorul din propria coloana.

75) Elevii sunt dispusi in 4 echipe echilibrate valoric si numeric, cate doud pe fiecare
jumatate a terenului de handbal, fiecare echipa poartda un semn distinctiv: tricou sau
esarfa de o anumita culoare. Se acorda 3-5 minute pentru incercarea de a mentine
mingea in posesia propriei echipe prin demarcare permanentd, pase si dribling
specifice jocului de handbal. Sunt repartizati doi elevi care cronometreaza timpul
de mentinere si care dau verdictul. Echipele invingatoare joaca intre ele finala mare
pe o jumatate de teren, cele invinse joaca - in paralel - finala mica pe cealalta
jumatate.

76) Joc de fotbal, handbal, baschet, volei, pe teren regulamentar sau pe suprafete mai
mari, cu numar redus de jucatori.

77)Elevii sunt impartiti in 2 grupuri distincte pe cele doua jumatati ale terenului de
baschet/handbal, fiecare grup cu o minge de baschet, handbal sau de fotbal. Doi
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elevi sunt la recuperarea mingii, in timp ce colegii din propria jumatate executa
pase cu sau fara deplasare pe teren, incercand pastrarea posesiei. Cand mingea este
recuperata, cel care a gresit pasa trece la recuperare, inlocuind elevul care a
interceptat mingea. Durata jocului: 2-8 minute. Sunt solicitate simultan anduranta,
orientarea n spatiu, capacitatea de anticipare, timpul de reactie.

s

Fig.387 Exercitiul 77 — Deplasare cu interceptarea mingii pasate de elevi Tn spatiu delimitat

78) Repetarea procedeelor tehnice din arte martiale, gimnastica sau jocuri sportive, Cu
un numar mare de executii si pe fond de oboseala evidenta.

79) Elevii sunt dispusi pe doua coloane fatd in fata, de o parte si de alta a stalpului
fileului de volei, pe marginea laterala a terenului. Se executa deplasare lateralad prin
sarituri succesive la fileu, simuland blocajul, apoi deplasare cu alergare usoara sau
mers pe laturile jumatatii proprii. Se fac 4-8 serii, cu 8-10 sarituri/serie. Exercitiul
dezvolta puterea/forta exploziva in regim de rezistenta.

Fig.388 Exercitiul 79 — Sarituri succesive la blocaj cu pauza activa - deplasare pe
marginile terenului si reluarea actiunilor
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80) Traseu aplicativ format din urmatoarele statii: alergare 5-10 metri printre 4/6
jaloane, catararea si coborarea cu ajutorul bratelor si picioarelor pe 1-3 scari fixe
consecutiv, 8-12 sarituri in zig-zag la banca de gimnastica, transportul succesiv a 3
mingi medicinale si asezarea lor intr-un cerc, tarare pe una/doud banci de
gimnasticd, escaladarea caprei/lazii de gimnasticd si predarea stafetei. Se fac 2-4
repetari pentru fiecare elev.

81) Elevii sunt impartiti in doua echipe, fiecare in jumatatea proprie a terenului de volei
sau baschet, cu 5-6 mingi de volei sau baschet in propriul teren. La semnal auditiv
fiecare echipd aruncd in terenul advers mingile proprii, alergdnd in toate directiile
pentru blocarea sau retrimiterea cat mai rapida a celor primite de la adversari, fara a
calca in terenul advers. Castiga echipa care reuseste la un moment dat sa nu aiba in
terenul propriu vreo minge. Se pot organiza 3-6 reprize de lucru.

p

Fig.389 Exercitiul 81 — Concurs de aruncare a mingilor n terenul adversarilor
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Capitolul 5 Sisteme de actionare pentru dezvoltarea
flexibilitatii/supletei

Exercitii libere/cu greutatea propriului corp:

1) P.l. asezat depdrtat, se executd rasucirea trunchiului spre dreapta si aplecarea sa cu
bratele intinse spre sol/indoire rasucitd de partea piciorului drept, alunecand pe
piciorul drept panad la punctul de amplitudine maxima. Se mentine pozitia 5-10
secunde, 2-4 executii pentru fiecare membru inferior.

Fig.390 Exercitiul 1 — Rasucirea si aplecarea trunchiului pe piciorul drept

2) P.I. asezat departat, se executa aplecarea progresivda a trunchiului in
lateral/rasucirea trunchiului spre dreapta-stdnga cu asezarea palmelor mult spre
Tnapoi si spre inapoi cu bratele intinse in axul membrului inferior drept, mentinere
15-30 secunde, revenire si apoi aplecarea in axul membrului inferior stang.

Fig.391 Exercitiul 2 — Aplecarea trunchiului in axul membrului inferior stang

3) P.l. asezat departat cu bragele lateral/plan frontal, paralele cu solul. Se rasuceste
trunchiul spre dreapta si se apleacd progresiv spre piciorul drept/indoire rasucita, cu
palma stanga atingand varful piciorului drept, bratul drept orientat extins spre
Tnapoi. Miscarea se executd apoi si CU rasucire si aplecare spre stanga, 15-20
repetdri, cu mentinerea pozitiei finale 3-5 secunde.
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4)

5)

6)

Fig.392 Exercitiul 3 — Rasucirea si aplecarea trunchiului
pe piciorul drept cu bratul drept intins inapoi

P.l. asezat departat cu membrul inferior drept flexat din articulatia genunchiului si
adus cu calcdiul in zona inghinala, sprijinit pe partea externd a plantei, gamba cdt
mai aproape de sol/asezat departat cu unul dintre picioare indoite spre interior. Se
executd Tndoirea trunchiului Tnainte si mentinerea pozitiei cu antebratele asezate pe
sol, palmele cu degetele incrucisate timp de 10-30 secunde, apoi se executa si
pentru membrul inferior stang flexat. Acelasi exercitiu se poate realiza si cu
intinderea bratelor inainte.

Fig.393 Exercitiul 4 — Aplecarea/indoirea trunchiului cu
bratele intinse inainte si palmele pe sol

P.l. asezat departat, se executa indoirea trunchiului spre piciorul drept cu fruntea
apropiatd de genunchi, bratele intinse in axul membrului inferior pana cand este
atins varful piciorului, apoi palmele trec Tn contact cu solul si executa o miscare sub
forma de arc de cerc cétre varful piciorul stang. Miscarea se repetd si in sens
invers/pendul, 15-20 executii.

P.1. asezat depdrtat cu bratele Tnainte/in plan sagital. Se executa apropierea bratului
drept intins spre partea stangd a corpului, paralel cu solul, tragerea sa spre trunchi
cu ajutorul bratului stang prin priza la nivelul cotului si rasucirea capului pe partea
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opusd/dreapta. Pozitia se mentine 5-10 secunde, apoi Se inverseaza actiunea
bratelor si sensul miscarii.

Fig.394 Exercitiul 6 — Apropierea de trunchi a membrului
inferior stang prin tractiunea mainii drepte la nivelul cotului stAng

7) P.l. asezat departat cu membrul inferior drept flexat din articulatia genunchiului,
cu gamba asezatda pe saltea si calcdiul plasat/tras cat mai aproape de zona
inghinald. Se realizeaza aplecarea trunchiului oblic inainte, Tn axul membrului
inferior intins/stangul, cu bratul stang alunecand pe segmentul de aceeasi parte,
palma atinge sau prinde glezna, iar bratul drept coroana deasupra capului amplifica
miscarea. Pozitia este mentinuta 20-30 secunde, apoi miscarea este reluata si pentru
piciorul opus.

Fig.395 Exercitiul 7 — Aplecarea trunchiului pe membrul inferior
stdng Tntins si cu bratul drept coroana

8) P.l. asezat ghemuit pe saltea cu palmele pe genunchi, se realizeaza departarea
laterala progresiva a genunchilor prin presarea lor in jos cu palmele si realizarea
contactului talpa in talpa, marginea externa a plantei ramane in contact cu salteaua.
Se mentine pozitia respectiva 5-15 secunde.
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Fig.396 Exercitiul 8 — Departarea laterald a genunchilor prin
presarea lor cu palmele

9) P.l. asezat ghemuit pe saltea cu sprijinul palmelor inapoia sezutei. Se executa
ridicarea gambelor pana cand acestea ajung paralele cu solul, simultan cu actiunea
de ridicare a bratelor intinse catre inainte si tot paralele cu solul, alunecand cu
palmele Tn exteriorul gambelor, corpul ramane sprijinit pe sezutd. Se mentine
pozitia respectiva, incercand si ridicarea palmelor deasupra nivelului genunchilor.

Fig.397 Exercitiul 9 — Trecere Tn sprijin pe sezuta cu
alunecarea palmelor n exteriorul gambelor

10)P.l. asezat ghemuit pe saltea cu sprijin pe palme Tnapoia sezutei. Se executa
ridicarea gambelor, palmele cu degetele incrucisate prind genunchii deasupra, capul
este flexat inainte/barbia in piept. Din aceastd pozitie Se realizeaza rularea corpului
pe spate si revenire.

11)P.1. asezat pe saltea cu sprijinul palmelor Tnapoia sezutei. Se executa flexia
genunchilor si trecerea in asezat ghemuit, apoi ridicarea unui membru inferior
flexat, care se plaseaza cu gamba pe partea anterioara a coapsei membrului inferior
ramas in sprijin pe sol. Miscarea poate fi usurata de presarea genunchiului cu bratul
de partea opusa a membrului inferior ridicat. Se fac 4 executii x 10-15 secunde de
mentinere pentru fiecare membru inferior.
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Fig.398 Exercitiul 11 — Presarea genunchiului drept
cu palma stanga si mentinerea pozitiei

12)P.1. asezat pe saltea, se realizeaza indoirea trunchiului Tnainte cu fruntea apropiata
de genunchii care sunt mentinuti in extensie, palmele aluneca peste membrele
inferioare ncercand atingerea varfurilor picioarelor. Se mentine pozitia 10-15
secunde, cu 3-4 incercari. ldem pentru asezat cu membrele inferioare departate sau
Cu asezarea antebratelor pe sol, picioarele orientate in flexie dorsald sau flexie

plantara.

Fig.399 Exercitiul 12 a— Aplecarea/indoirea trunchiului Tnainte si atingerea
varfurilor picioarelor cu palmele

Fig.400 Exercitiul 12 b — Aplecarea/indoirea trunchiului Tnainte cu intinderea
bratelor din asezat departat cu picioarele in flexie dorsald

13)P.1. asezat cu sprijin Tnapoi pe palme. Se executa indoirea trunchiului Tnainte, cu
ridicarea energica a bratelor intinse spre inapoi, fruntea atinge genunchii. Se
mentine pozitia 5-15 secunde. Exercitiul este destinat celor cu nivel superior de
pregatire.
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Fig.401 Exercitiul 13 — Aplecarea/Tndoirea trunchiului cu fruntea spre genunchi
si ridicarea bratelor intinse spre Tnapoi

14)P.1. asezat pe saltea cu palmele sprijinite Thapoia sezutei, membrul inferior stang
este flexat si adus cu marginea externa a plantei si gamba pe saltea, calcdiul
apropiat de zona inghinald. Se realizeaza coborarea lentd a trunchiului spre inapoi,
cu trecerea in sprijin la nivelul antebratelor si mentinerea pozitiei 10-20 secunde,
apoi actiunea membrelor inferioare se inverseazd. Idem cu asezarea membrului
inferior flexat cu marginea internd a plantei si gamba pe saltea, calcaiul apropiat de
sezuta.

Fig.402 Exercitiul 14 — Coboréarea trunchiului spre Thapoi cu trecerea n sprijin
pe antebrate si mentinerea pozitiei

15) P.1. asezat pe saltea cu sprijinul palmelor Thapoia sezutei. Se realizeaza impingerea
n brate si flexia genunchilor, astfel incét coapsele, bazinul si trunchiul sunt ridicate
si se afld in acelasi plan paralel cu solul, iar corpul este sprijinit pe palme si plante,
capul cu barbia in piept si privirea inainte. Se mentine pozitia respectivd 5-10
secunde. Din aceastd pozitie se poate realiza rasucirea trunchiului spre dreapta,
corpul ramane in sprijin pe plante si pe bratul drept intins, bratul stang urca la
verticald si amplificd miscarea, linia umerilor si cele doud membre superioare se
afla pe aceeasi dreaptd cu orientare perpendiculard pe sol, privirea orientatd spre
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bratul care urca. Miscarea se realizeaza apoi cu rasucirea trunchiului si mentinerea
pe partea stanga.

Fig.403 Exercitiul 15 a— Mentinerea sprijinului pe palme si talpi cu
corpul paralel cu solul

Fig.404 Exercitiul 15 b — Rasucirea trunchiului spre dreapta cu bratul stang
intins, sprijin pe picioare si palma dreapta

16)P.l. asezat pe saltea cu palmele sprijinite Tnapoia sezutei. Se executa rularea
corpului spre Tnapoi, ridicarea trunchiului, soldurilor si membrelor inferioare
intinse la verticald, corpul ramane cu sprijin la sol pe ceafd, omoplati si membrele
superioare intinse tnainte/rulare spre inapoi in stand pe omoplati.
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Fig.405 Exercitiul 16 — Mentinerea corpului ridicat la
verticald cu sprijin pe brate, omoplati si ceafd

17)P.1. asezat ghemuit pe saltea cu sprijinul palmelor Thapoia sezutei, capul flexat cu
barbia in piept. Se realizeaza deplasarea lentad a bazinului spre Tnainte, palmele
raman fixate pe sol si orientate inapoi cu bratele intinse, iar genunchii sunt departati
n lateral si se face contactul talpa in talpa cu marginea externa a plantei pe saltea.
Se mentine pozitia respectiva 3-5 secunde, cu revenire si 8-10 repetari.

Fig.406 Exercitiul 17 — impingerea bazinului inainte cu departarea laterala
a genunchilor si mentinerea contactului talpa in talpa
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18)P.l. asezat pe saltea cu membrul inferior sting intins, dreptul este flexat din
articulazia genunchiului, cu talpa in contact pe partea inferioara a gambei
piciorului stang. Se realizeaza Tndoirea trunchiului spre Tnainte cu bratele care
aluneca deasupra piciorului intins/stangul, pana cand ambele palme ating sau prind
varful piciorului stang. Se mentine pozitia 20-30 secunde, apoi se executd miscarea
si pentru piciorul drept intins.

Fig.407 Exercitiul 18 — Aplecarea/indoirea trunchiului cu
bratele intinse Tnainte si atingerea vérfului piciorului sting

19)P.1. asezat pe saltea cu membrul inferior stang intins, dreptul este flexat din
articulatia genunchiului, cu coapsa si gamba pe saltea, calcdiul plasat inapoia
bazinului. Se executa ndoirea trunchiului spre nainte, cu palmele si bratele intinse
alunecand progresiv in axul membrului inferior sting si mentinerea degetelor pe
varful piciorului stang - pozitionat in flexie dorsalda - 3-15 secunde, cu 10-20
repetari, apoi actiunea se reia cu alunecare in axul membrului inferior drept.

Fig.408 Exercitiul 19 — Aplecarea/indoirea trunchiului cu bratele intinse
Tnainte si atingerea varfului piciorului stang intins in flexie dorsala

267



20)P.1. asezat pe saltea cu membrul inferior stang intins, cel drept este indoit din
articulatia genunchiului si trece peste stangul, cu calcdiul cdt mai aproape de
soldul stéang. Din aceastd pozitie se realizeaza rasucirea si aplecarea/indoirea
trunchiului pe directia oblic stdnga, cu bratele intinse si palmele pe saltea,
mentinere 20-30 secunde, apoi se executa si pentru celalalt membru inferior.

Fig.409 Exercitiul 20 — Aplecarea/indoirea trunchiului cu
bratele intinse spre latura stdnga

21)P.1. asezat departat pe saltea cu genunchii flexayi, talpile sprijinite pe marginea
externd a labei piciorului si lipite/talpa in talpa, aduse cat mai aproape de axul
median al bazinului, bratele intinse si orientate in jos, cu palmele pe glezne. Se
mentine pozitia respectiva cu spatele in extensie timp de 20-30 secunde. O alta
variantd poate fi realizata prin aplecarea/indoirea trunchiului spre inainte, indoirea
coatelor si mentinerea palmelor pe glezne, cu mentinere 20-30 secunde.

Fig.410 Exercitiul 21 — Mentinerea pozitiei de asezat departat
cu genunchii flexati si contact talpa in talpa
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22)P.1. culcat dorsal, se executa ridicarea alternativa a unui membru inferior cu
genunchiul mentinut in extensie si apropierea sa de zona capului, prin priza si
tractiune cu ambele maini. Se Tncearca atingerea amplitudinii maxime de miscare.
Pozitia se mentine 15-30 secunde, 3-4 repetari pentru fiecare membru inferior.

Fig.411 Exercitiul 22 — Tractiunea membrului inferior drept intins cu ambele maini

23)P.1. culcat dorsal pe saltea, se realizeaza ridicarea la verticala a membrelor
inferioare cu genunchii in extensie, apoi trecerea lor peste cap si sprijinirea
varfurilor picioarelor dincolo de pozitia capului, genunchii intinsi fiind deasupra
capului/in pozitia culcat dorsal rasturnat. Se fac 3-4 executii, cu mentinerea pozitiei

5-10 secunde.

Fig.412 Exercitiul 23 — Mentinerea membrelor inferioare intinse peste cap si
sprijinite pe varfurile picioarelor

24)P.1. culcat dorsal pe saltea, se ridica lent si simultan trunchiul cu bratele intinse
Tnainte si membrele inferioare apropiate si extinse, palmele aluneca pe partea
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posterioara a genunchilor si pe musculatura gambei, asigurand stabilitatea pozitiei,
sezuta este singura in contact cu solul. Exercitiul poate fi gradat prin Tntinderea

bratelor inainte si paralele cu solul, dincolo de linia genunchilor si apropierea
trunchiului de membrele inferioare.

Fig.413 Exercitiul 23 a— Mentinerea pozitiei prin fixarea
palmelor Thapoia genunchilor

Fig.414 Exercitiul 23 b — Varianta de mentinere a pozitiei
cu bratele care aluneca Tnainte prin exteriorul genunchilor

25)P.1. culcat dorsal pe saltea, se realizeaza ridicarea simultana a membrelor
inferioare cu genunchii Tndoiti si contactul acestora pe saltea de o parte si de
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cealalta a capului/pe langa urechi/rulare spre Tnapoi cu corpul ghemuit, cu
mentinerea pozitiei respective 3-5 secunde.

Fig.415 Exercitiul 25 — Mentinerea pozitiei cu genunchii
pe saltea de o parte si de cealalta a capului

26) P.1. culcat dorsal pe saltea, se executa flexia coapselor pe bazin si a gambelor pe
coapse, corpul ajunge in culcat dorsal cu coapsele ridicate verticala si gambele
paralele cu solul, varfurile picioarelor intinse. Se executa extensia alternativa a cate
unui membru inferior din articulatia genunchiului, astfel incat gamba membrului
inferior extins sa treacd pe langa varful piciorului care apartine membrului inferior
flexat, cu mentinere 2-3 secunde si revenire. Exercitiul este util si pentru tonifierea
musculaturii abdominale.

Fig.416 Exercitiul 26 - Extensia membrului inferior drept

27)P.1. culcat dorsal pe saltea, se executa ridicarea membrului inferior drept, flexarea
din articulatia genunchiului si tractiunea lui citre piept cu ambele palme plasate
deasupra genunchiului, membrul inferior stang raméane perfect intins cu mentinere
5-15 secunde, apoi are loc inversarea actiunilor segmentelor.
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Fig.417 Exercitiul 27 — Tractiunea genunchiului stang
la piept cu mentinerea pozitiei

28)P.1. culcat dorsal pe saltea, se executa ridicarea unui membru inferior intins la
verticala si mentinerea 3-5 secunde cu varful piciorului in flexie plantara, apoi
coborérea sa. Actiunea se reia cu membrul inferior opus, 2-3 serii X 6-10 repetari.

Fig.418 Exercitiul 28 — Ridicarea si mentinerea membrului
inferior stang intins la verticala

29)P.1. culcat dorsal pe saltea, se executa ridicarea membrului inferior stang la
verticald/90°, palma stinga plasatd pe partea posterioard a coapsei stangi pentru
mentinerea pozitiei, membrul inferior drept extins se ridica foarte putin — cativa
centimetri de la sol. Are loc ridicarea usoara a trunchiului cu intinderea bratului
drept pe exteriorul coapsei de aceeasi parte si mentinerea pozitiei cu abdomenul
contractat 1-2 secunde, 10-15 repetari pentru fiecare membru inferior.
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Fig.419 Exercitiul 29 — Ridicarea trunchiului cu membrul
inferior stang la verticala si alunecarea mainii drepte pe coapsa dreapta

30) P.I. culcat dorsal pe saltea cu membrele inferioare ridicate la verticala si sprijinite
pe calcdie la perete sau scara fixd, palmele ating marginea de ldnga perete a
saltelei. Se executa coborarea piciorului drept prin alunecarea pe perete/scard si
fixarea gleznei acestuia pe partea anterioara a genunchiului membrului inferior
extins/stangul, cu presarea catre perete a genunchiului flexat/dreptul cu méana de
aceeasi parte. Se mentine pozitia respectiva timp de 5-10 secunde, apoi actiunea
este reluatd pentru celalalt membru inferior, 2 serii X 4-10 repetari.

Fig.420 Exercitiul 30 — Presarea genunchiului drept cu
mana de aceeasi parte, membrul inferior stdng este intins la verticala

31) P.I. culcat dorsal pe saltea cu picioarele ridicate la verticala si sprijinite pe calcdie
la perete, palmele ating marginea de linga perete a saltelei. Este realizata
departarea progresiva a picioarelor intinse, cu alunecarea pe célcdie in planul

273



peretelui/frontal, pana la atingerea amplitudinii maxime posibile si mentinerea
pozitiei respective 5-10 secunde.

Fig.421 Exercitiul 31 — Departarea picioarelor intinse cu
célcaiele pe perete si mentinerea pozitiei de amplitudine maxima

32) P.1. culcat dorsal pe saltea, se realizeaza si se mentine elementul acrobatic podul de
jos sau din picioare, cu 3-4 executii. Acelasi exercitiu cu trecerea alternativa a
greutdtii de pe brate pe picioare.

Fig.422 Exercitiul 32 — Realizarea si mentinerea
podului din picioare

33)P.I. culcat dorsal pe saltea, cu genunchii flexasi si talpile pe sol. Se executa
ridicarea simultanad a genunchilor la piept, cu tractiunea energica realizatd de
palmele plasate Tn spatiul popliteu/inapoia genunchilor si mentinerea pozitiei
respective 5-10 secunde.
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Fig.423 Exercitiul 33 — Tractiunea genunchilor la piept
cu ajutorul méinilor plasate Tnapoia genunchilor

34)P.I. culcat dorsal pe saltea, cu membrele inferioare departate, genunchii flexati si
contact la nivelul plantelor sprijinite cu marginea externd pe saltea. Se executa
ridicarea bazinului de pe sol si extensia trunchiului, pana cand genunchii, coapsele,
soldurile si trunchiul sunt pe aceeasi linie descendentd, cu genunchii plasati cel mai
sus, membrele superioare, omoplatii si capul raman pe saltea. Pozitia se mentine 2-
3 secunde, apoi se revine, 5-15 repetari. Acelasi exercitiu se poate executa cu
usoara rasucire a bazinului stinga/dreapta pe faza de urcare.

Fig.424 Exercitiul 34 — Ridicarea bazinului
de pe sol si extensia trunchiului

35)P.I. culcat dorsal pe saltea cu un membru inferior Intins si ridicat la verticala.
Celalalt membru inferior se ridica si se flexeaza la nivelul articulatiei genunchiului,
fiind fixat cu glezna externa pe partea anterioara a genunchiului membrului inferior
mentinut in extensie. Ambele brate se ridica, fac prizd cu palmele la nivelul
spatiului popliteu/inapoia genunchiului membrului inferior aflat la verticala si il
trag catre trunchi, cu mentinere 5-10 secunde, 2-4 repetari pentru fiecare membru
inferior.
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Fig.425 Exercitiul 35 — Tractiunea cu ambele
maini a membrului inferior drept extins

36) P.1. culcat dorsal, se realizeaza ridicarea membrului inferior drept in extensie la
verticala, apoi Tndoirea genunchiului, tractiunea sa la piept si mentinere 10-15
secunde cu ajutorul palmelor care fac priza inapoia genunchiului. Dupa mentinere
se face alternarea actiunilor segmentelor implicate in miscare.

Fig.426 Exercitiul 36 — Tractiunea genunchiului drept la piept cu palmele
care fac priza Tn spatiul popliteu

37)P.1. culcat dorsal pe saltea brafele sus. Se realizeaza flexarea si ridicarea
genunchilor la piept/indoirea si intinderea picioarelor, simultan cu ridicarea bratelor
Tnainte prin exteriorul coapselor, 3-6 executii cu mentinerea pozitiei 5-10 secunde.
Exercitiul are influenta favorabila si asupra fortei musculaturii abdominale.

276



Fig.427 Exercitiul 37 — Ridicarea genunchilor la piept si
i a bratelor intinse inainte pe 14nga coapse

38) P.1. culcat dorsal cu ambele membre inferioare flexate si sprijinite pe talpi. Se
executd ridicarea si tractiunea genunchilor la piept cu ajutorul antebratelor
petrecute peste gambe, apoi ridicarea capului si mentinerea barbiei la nivelul
genunchilor, timp de 10-15 secunde.

Fig.428 Exercitiul 38 — Tractiunea si mentinerea genunchilor
la piept cu ridicarea capului

39)P.1. culcat dorsal cu brasele sus, se executa extensia simultand a plantelor/flexie
plantara, a trunchiului si a bratelor, cu mentinerea pozitiei 5-10 secunde.

40) P.1. culcat dorsal cu bragele sus, se executa ridicarea usoard/cativa centimetri de la
sol a membrelor inferioare, a trunchiului si a membrelor superioare, cu contractia
musculaturii abdominale si mentinerea pozitiei 5 secunde, apoi revenire cu
intinderea lentd a intregului corp si reluarea alternativa a actiunilor. Se fac 4-10
repetari.

41)P.1. culcat dorsal cu brafele sus, se realizeaza imitarea actiunii de pedalare spre
Tnainte sau Tnapoi, cu varfurile picioarelor intinse. Exercitiul solicitd flexibilitatea,
coordonarea inter-segmentara si tensioneaza musculatura abdominala.
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Fig.429 Exercitiul 41 — Imitarea actiunii de pedalare
din culcat dorsal cu bratele sus

42)P.1. culcat dorsal cu bragele sus, se executa flexia genunchiului drept si asezarea
plantei drepte pe saltea, simultan cu ridicarea la verticald a membrului inferior
stang. Din aceasta pozitie realizeaza lent alternarea dintre flexia dorsala si flexia
plantara pentru piciorul stdng — 10-15 repetari, apoi actiunea membrelor inferioare
se inverseaza.

Fig.430 Exercitiul 42 — Ridicarea membrului inferior sting intins la verticala
cu piciorul in flexie plantara

43)P.1. culcat dorsal, se realizeaza flexia coatelor si trecerea in sprijin inapoi pe
antebrate si palme, simultan cu trecerea membrelor inferioare in sprijin pe calcaie.
Capul, trunchiul, bazinul si membrele inferioare sunt cu musculatura tensionatd si
pe aceeasi linie oblica, capul fiind plasat cel mai sus. Se mentine pozitia finald 10-
30 secunde.
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Fig.431 Exercitiul 43 — Mentinerea segmentelor
corporale pe aceeasi linie oblica

44)P.1. culcat facial pe saltea, bragele indoite si palmele sprijinite pe saltea la nivelul
pieptului. Se realizeaza extensia/intinderea simultana a bratelor care imping in
saltea - ajungand perpendiculare pe suprafata de sprijin - si a trunchiului cu capul
pe spate/Pozitia cobrei. Executia se poate realiza si cu sprijin inainte pe antebrate
sau palmele asezate pe sol inaintea umerilor. Pozitia se mentine 5-20 secunde la
amplitudinea maxima atinsa, cu 3-6 repetari.

Fig.432 Exercitiul 44 — Pozitia cobrei

45)P.1. culcat facial cu coatele intinse si palmele sprijinite pe saltea, trunchiul si capul
n extensie pe spate/Pozitia cobrei. Se realizeaza usoara flexie a coatelor, urmata de
rasucirea lentd a trunchiului si capului pe partea dreapta, mentinere 3-5 secunde,
revenire si rasucire spre partea stanga.

46)P.1. culcat facial cu coatele indoite si palmele sprijinite pe saltea la nivelul
pieptului. Este realizata Tmpingerea in brate, apoi simultan extensia trunchiului si
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capului cu ridicarea gambelor, astfel incat capul sa ia contact cu talpile sau sa fie
cat mai aproape de acestea. Se fac 3-5 executii, cu incercarea de mentinere a
pozitiei finale.

Fig.433 Exercitiul 46 — Extensia trunchiului si
ridicarea gambelor din culcat facial

47)P.1. culcat facial pe saltea, se flexeazd gamba stdngd pe coapsa si se incearca
atingerea sezutei cu cilcaiul, apoi mentinerea pozitiei respective. Miscarea este
amplificata de actiunea bratului de aceeasi parte a membrului inferior stang, care
trage de varful piciorului pentru atingerea amplitudini superioare. Pozitia se
mentine 5-10 secunde la amplitudinea maxima atinsa, cu 3-4 repetari pentru fiecare
membru inferior.

Fig.434 Exercitiul 47 — Flexia gambei stingi pe coapsa si atingerea sezutei cu
calcaiul prin tractiune realizatd de bratul sting

48)P.1. culcat facial sprijin pe antebrate, cu membrul inferior drept intins, cel sting
flexat si adus cu genunchiul sub piept. Se ridica trunchiul la verticala si se rasuceste
n directia membrului inferior intins/dreptul, bratul stang este extins si impinge in
sol pentru stabilitatea corpului, palma dreapta prinde calcaiul drept si-l trage spre
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sezutd, realizdnd o amplificare a flexiei gambei pe coapsa dreaptd. Se mentine
pozitia 10-15 secunde, apoi se inverseaza actiunea segmentelor.

Fig.435 Exercitiul 48 — Mentinerea pozitiei finale
cu flexia gambei pe coapsa dreapta

49)P.1. culcat facial sprijin pe palme, se ridica si se fixeaza partea anterioara a labei
piciorului drept pe gamba membrului inferior stdng, apoi se realizeaza impingerea
n varful piciorului stang cu deplasarea usoara a corpului spre inainte, mentinerea
pozitiei 5 secunde si revenire. Se executd aceeasi miscare si pentru celdlalt membru
inferior.

Fig.436 Exercitiul 49 - Deplasarea corpului spre Tnainte cu sprijin pe palme si
pe varful piciorului stang

50) P.1. culcat facial, se face trecerea in sprijin pe palme cu coatele intinse si pe
varfurile picioarelor/pozitia de flotari, apoi balansarea lenta a corpului spre inainte
si inapoi, prin impingere pe varful picioarelor si deplasarea umerilor.

51) P.I. culcat facial cu sprijin pe palme si coatele intinse, se executa flexia membrului
inferior drept si aducerea piciorului sau pe sol naintea bazinului, gamba pe sol,
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membrul inferior stdng ramane intins, trunchiul se ridica la verticald in extensie. Se
mentine pozitia obtinutd 10-30 secunde, apoi se executd cu inversarea actiunii
membrelor inferioare.

Fig.437 Exercitiul 51 — Ridicarea trunchiului T
extensie cu mentinerea piciorului si gambei stangi pe sol

52) P.1. culcat facial bragele sus, se ridica si se mentin in extensie trunchiul, capul si
bratele orientate oblic sus, apoi are loc forfecarea membrelor inferioare extinse in
plan sagital timp de 5-10 secunde.

Fig.438 Exercitiul 52 — Extensia trunchiului si forfecarea membrelor inferioare Tn plan sagital

53) P.1. culcat facial cu brafele intinse lateral si coatele indoite la 90°/brayele indoite in
unghi drept in sus. Se ridica capul, trunchiul si membrele superioare - care-si
pastreaza orientarea - CU accentuarea extensiei spatelui si a curburii cervicale,
mentinere 2-3 secunde si revenire, 5-15 repetari.
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Fig.439 Exercitiul 53 — Extensia trenului superior cu coatele flexate

54)P.1. culcat facial cu brafele sus, se ridica simultan membrul inferior drept si
membrul superior stang n plan sagital, cu extensie si mentinere 2-3 secunde,
revenire si apoi actiunea se realizeaza pentru celelalte segmente opuse, cu 10-20
repetari.

Fig.440 Exercitiul 54 — Ridicarea simultand a membrului inferior drept
si a celui superior stang

55)P.I. culcat facial, se realizeaza ridicarea bratelor Tnapoi, simultan cu flexia
gambelor pe coapse, palmele trag de labele picioarelor incercand atingerea sezutei
cu calcaiele si mentinerea pozitiei 10-15 secunde/Bdrcuta. Din aceasta pozitie se
poate realiza o alta varianta prin accentuarea extensiei trunchiului, gambele se
ridica spre inapoi si coatele sunt intinse, curbura coloanei accentuatd, cu leganarea
corpului Tnainte-inapoi prin contact pe abdomen si bazin, exercitiu util si dezvoltarii
fortei musculaturii spatelui.
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Fig.441 Exercitiul 55 a — Barcuta / varianta cu coatele indoite si calcaiele la sezuta

Fig.442 Exercitiul 55 b — Barcuta / varianta cu bratele intinse, ridicarea gambelor
si accentuarea curburii coloanei

56)P.I. stand cu antebrafele ridicate si degetele palmelor incrucisate inaintea
pieptului. Se realizeaza rasucirea palmelor din articulatiile pumnilor spre stanga-
dreapta, 10-20 secunde.

57)P.1. sténd, se realizeaza flexia capului/barbia in piept cu mentinerea pozitiei 5
secunde, urmata de extensia capului si mentinerea in acelasi interval de timp, 3-10
repetari ale miscarilor de flexie - extensie.

58) P.l. stand usor departat cu palmele incrucisate si ridicate la ceafd, se executda
flexia capului cu mentinerea in pozitia respectiva 3-5 secunde, palmele amplifica
miscarea. ldem cu extensia capului si tragerea coatelor inapoi.

59)P.1. stand usor departat cu bratele lateral/plan frontal si paralele cu solul. Se
executa rotirea/rotarea bratelor intinse inainte sau inapoi, 15-30 secunde, cu viteza
care creste progresiv. Din aceeasi pozitie se poate realiza doar rotatia palmelor din
articulatiile pumnilor, varfurile degetelor descriu un cerc.
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60) P.1. stand usor departat, bragele indoite, palmele suprapuse si ridicate la nivelul
pieptului, cu degetele orientate inainte. Se realizeaza ridicarea bratelor prin lateral
sus deasupra capului, cu palmele lipite, mentinere 3-5 secunde cu accentuarea
extensiei trunchiului, apoi revenire, 5-15 repetari.

Fig.443 Exercitiul 60 — Mentinerea pozitiei cu accentuarea extensiei
trunchiului si bratele intinse

61) P.1. stand departat cu bragele intinse si palmele incrucisate inapoia bazinului. Se
executd ridicarea energica a bratelor intinse spre Thapoi cu 0 usoara extensie a
trunchiului, mentinere 5-15 secunde x 3-4 executii. Din aceeasi pozitie se poate
realiza rasucirea trunchiului dreapta/stanga, executii dinamice Sau intercalate cu
mentinerea pozitiilor finale timp de 3 secunde.

1

Fig.444 Exercitiul 61 — Ridicarea si mentinerea bratelor intinse napoi
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62) P.l. stand depdartat cu bratele intinse si palmele 1incrucisate Tinapoia
bazinului/bratele la spate de maini apucat Se executd flexia trunchiului pe
bazin/indoirea trunchiului spre Tnainte, simultan cu ridicarea bratelor dinspre inapoi
spre Tnainte si mentinerea pozitiei 5-15 secunde. Pentru cei cu flexibilitate
superioara se poate ajunge cu capul Tnaintea genunchilor.

Fig.445 Exercitiul 62 — Flexia trunchiului pe bazin
cu bratele Tntinse dinspre Tnapoi spre Thainte

63) P.1. stand departat cu trunchiul indoit/flexat pe bazin, membrele superioare intinse
cu palmele pe sol. Din aceastd pozitie are loc ridicarea spre inapoi a membrului
inferior drept Tntins, cu mentinerea voluntara a amplitudinii maxime atinse 5-15
secunde, apoi revenire si reluarea executiei cu membrul inferior stang. Pozitia
finala ideald este cea in care membrul inferior ridicat, bazinul, trunchiul si
membrele superioare sunt pe aceeasi linie. Din pozitia finald se poate incerca si
mentinerea cu flexia gambei pe coapsa membrului inferior ridicat.

Fig.446 Exercitiul 63 a — Mentinerea pozitiei cu membrul inferior stang ridicat si extins
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Fig.447 Exercitiul 63 b — Mentinerea pozitiei cu
gamba stanga flexata pe coapsa

64) P.1. stand usor depdrtat cu trunchiul flexat pe bazin, bragele intinse cu palmele pe
sol, membrele inferioare extinse si sezuta ridicata. Din aceasta pozitie se realizeaza
usor joc de glezne cu trecerea alternativa din contact pe toata talpa in contact pe
varful piciorului si Tndoirea genunchiului de aceeasi parte. Miscarea se realizeaza
lent, 10-20 repetari.

65)P.1. identica cu cea din exercitiul anterior. Se realizeaza ridicarea membrului
inferior drept in extensie spre Tnapoi si balansarea lenta a corpului Tnainte-Tnapoi,
cu sprijin pe palme si varful piciorului stdng. Se fac 10-15 repetari, apoi se executa
miscarea cu membrul inferior stang ridicat. Acelasi exercitiu se poate executa si Cu
flexia gambei pe coapsa membrului superior ridicat.

66) P.1. stand usor departat, una dintre palme plasata sub barbie, celalalt brat intins pe
langa corp. Se realizeaza extensia capului pe spate, CU accentuarea miscarii si
mentinerea pozitiei respective 3-10 secunde.

Fig.448 Exercitiul 66 — Extensia capului
amplificatd de actiunea minii drepte
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67)P.1. stdnd cu bratele intinse si incrucisate inapoia bazinului. Se executa rasucirea
capului spre dreapta, respectiv stdnga, cu mentinerea pozitiilor respective 5-10
secunde.

68) P.1. stand usor departat cu membrul superior drept indoit din articulatia cotului si
cu palma fixatd pe partea stinga a barbiei. Se executa rasucirea capului spre
dreapta cu accentuarea miscarii si mentinere 5-10 secunde. Exercitiul se realizeaza
apoi cu inversarea pOZItlel palmelor pentru partea stanga.

Fig.449 Exercitiul 68 — Rasucirea capului spre dreapta cu palma
dreapta fixata pe partea stangd a barbiei

69)P.1. stand usor departat cu bragele intinse inainte/in plan sagital. Se executa
apropierea bratului stang intins catre trunchi, palma dreaptd favorizeaza miscarea
prin Tmpingere la nivelul cotului stang, capul se rasuceste usor spre stanga. Pozitia
se mentine 5-10 secunde si apoi se executa si pentru segmentul opus.

Fig.450 Exercitiul 69 — Apropierea membrului superior stang intins
spre trunchi, prin Tmpingere cu palma dreapta la nivelul cotului
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70)P.1. stand cu bragele la spate de maini apucat se executa Tndoirea/ Tnclinarea
laterala a trunchiului cu inclinarea capului spre dreapta respectiv stanga, si
mentinerea pozitiilor respective 5 secunde.

Fig.451 Exercitiul 70 — indoirea laterald a
trunchiului spre dreapta cu palmele Tncrucisate inapoia sezutei

71)P.1. stand cu palma dreapta fixata pe tampla de aceeasi parte, membrul superior
stang este Tndoit si cu palma asezata pe soldul sting. Se executa indoirea/inclinarea
laterala a capului si a trunchiului spre partea stanga. Exercitiul este executat apoi pe
partea dreapta, cu 3-5 executii pe fiecare latura.

72)P.1. stand depdrtat - in plan frontal - cu talpile orientate paralel si genunchii Usor
flexari. Se executa flexia trunchiului pe bazin pana cand acesta ajunge paralel cu
solul, bratele fiind ntinse Tnainte iar capul in extensie. Pozitia se mentine 10-15
secunde x 3-5 repetari.

Fig.452 Exercitiul 72 — Flexia trunchiului pe
bazin si mentinerea bratelor intinse inainte

73) P.1. stand usor departat cu bragele intinse sus. Se executa semi-genuflexiune lenta
cu coborarea centrului de greutate si coborarea bratelor intinse pe langd corp
dinspre Tnainte spre Tnapoi, apoi revenire n pozitia initiald, cu 10-15 repetari.
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74)P.1. stand departat cu bragele intinse sus. Se executa flexarea membrelor inferioare
péana cand intre coapsa si gamba se realizeaza un unghi de 90°, trunchiul este flexat
Tnainte pe bazin si extins, bratele intinse inainte. Se mentine pozitia obtinuta 5-15
secunde.

Fig.453 Exercitiul 74 — Flexia trunchiului pe
bazin cu genunchii indoiti la 90°

75) P.1. stéand departat in plan frontal cu bragele intinse inainte si paralele cu solul,
palmele cu degetele incrucisate, varfurile picioarelor Usor orientate spre exterior.
Se executd o genuflexiune cu coborarea bazinului sub nivelul genunchilor si
mentinerea pozitiei respective 10-20 secunde.

Fig.454 Exercitiul 75 — Genuflexiune cu coborérea
bazinului sub nivelul genunchilor si mentinere

76) P.1. stand departat in plan frontal, membrele superioare ridicate deasupra capului
si indoite, antebratele incrucisate, palmele cu priza la articulatia cotului opus. Se
executd indoirea/aplecarea laterala dreapta/stanga a trunchiului, cu mentinerea 5-10
secunde a pozitiei de amplitudine maxima.
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Fig.455 Exercitiul 76 — Indoirea laterala a trunchiului spre
dreapta, cu antebratele incrucisate deasupra capului

77)P.1. stand departat in plan frontal cu trunchiul usor rasucit spre dreapta, bratele
intinse sus cu degetele incrucisate. Se executd rasucirea si aplecarea/indoirea
trunchiului de la dreapta spre stanga, simultan cu coborarea bratelor si flexia
genunchilor, degetele palmelor ating solul in momentul de coborire maxima a
centrului de greutate, apoi genunchii se extind, bratele urca pe latura stanga si se
revine in pozitia initiala, dar cu trunchiul rasucit spre stanga. 15-20 repetari.

78) P.1. stand departat in plan frontal, trunchiul usor rdsucit spre dreapta, bratele
intinse sus, palmele suprapuse. Se executa flexia trunchiului pe bazin si coborarea
bratelor intinse cu palmele pe sol in linia mediand a corpului, genunchii raman
extingi, apoi bratele si trunchiul executd miscarea in sens invers, cu revenire in
pozitia initiala. Actiunea este reluata pe partea stanga a corpului. 10-15 repetari.

Fig.456 Exercitiul 78 — Flexia trunchiului pe
bazin si asezarea palmelor pe sol in linia mediand a corpului
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79)P.1. stand, se executa flexia unui genunchi si prinderea piciorului membrului
inferior respectiv cu ména de aceeasi parte - pentru amplificarea miscarii de
intindere a musculaturii de pe partea anterioard a coapsei/cvadricepsul - cu
mentinere 15-30 secunde x 3-4 serii pentru fiecare membru inferior. Pentru
echilibrare se poate intinde Tnainte celdlalt membru superior.

Fig.457 Exercitiul 79 — Accentuarea flexiei gambei stangi
pe coapsa si mentinerea contractiei izometrice

80) P.1. stand departat in plan frontal, se executa flexia trunchiului pe bazin/indoirea
trunchiului spre Tnainte si agezarea palmelor pe sol inaintea varfurilor picioarelor,
cu mentinere 3-5-10 secunde, pentru ntinderea bicepsului femural. Daca adaptarea
s-a realizat la amplitudinea respectivda, se recomandd apropierea progresiva a
picioarelor in vederea cresterii dificultatii executiei. Nu este permisa indoirea
membrelor inferioare la nivelul genunchilor.

Fig.458 Exercitiul 80 — Flexia trunchiului pe bazin si asezarea
palmelor pe sol/varianta cu picioarele apropiate
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81) P.1. stand departat in plan frontal, se executa flexia trunchiului pe bazin si agezarea
antebratelor pe sol cu mentinere 10-30 secunde. Exercitiul este destinat celor
avansati.

Fig.459 Exercitiul 81 — Flexia trunchiului pe
bazin si asezarea antebratelor pe sol

82)P.1. stand departat, se executd flexia trunchiului pe bazin si intinderea bratelor
alternativ catre piciorul drept/stdng, cu mentinerea palmei 5-10 secunde pe varful
piciorului ales.

83) P.1. stAnd departat in plan frontal cu brafele sus, se executa flexia trunchiului pe
bazin cu priza palmelor la nivelul gleznei de aceeasi parte si mentinerea pozitiei 10-
15 secunde. Exercitiul poate fi gradat ca dificultate prin apropierea progresiva a
picioarelor sau prin coborarea ambelor palme la nivelul unei singure glezne.

|
o

Fig.460 Exercitiul 83 — Aplecarea trunchiului si
asezarea palmelor pe glezne
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84) P.1. stand departat in plan frontal cu bragele sus, se realizeaza flexia trunchiului pe
bazin si incrucisarea antebratelor/fiecare palma este plasatd pe cotul opus. Din
aceastd pozitie se executa balansul trunchiului - dreapta/stinga cu antebratele
ncrucisate si coborate mai jos decat capul - de la un membru inferior catre celalalt.

Fig.461 Exercitiul 84 — Aplecarea si balansarea laterald
a trunchiului cu antebratele incrucisate

85) P.I. stand, se executa flexia trunchiului pe bazin si trecere in sprijin inainte pe
palme cu bragele intinse, genunchii usor flexati si picioarele sprijinite Tnapoi pe
varfuri. Din aceasta pozitie are loc ridicarea alternativa a cate unui membru inferior
intins spre Tnapoi, prin impingere energicd pe varf si revenire, cu 5-10 repetari
pentru fiecare membru inferior.

Fig.462 Exercitiul 85 — Ridicarea membrului inferior
stang Tntins spre Thapoi si revenire
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86) P.1. stand, se executa flexia trunchiului pe bazin/indoirea trunchiului spre Tnainte cu
fruntea atingand zona genunchilor sau partea superioara a gambelor, palmele fixate
Tnapoia articulatiei gleznelor. Se mentine pozitia respectivd 10-30 secunde.
Exercitiul este destinat celor avansati.

Fig.463 Exercitiul 86 — Aplecarea/indoirea trunchiului cu fixarea
palmelor Tnapoia gleznelor si cu fruntea pe genunchi

87)P.I. stdnd, se executa flexia trunchiului pe bazin cu coborérea palmelor orientate cu
degetele catre corp/in pronatie si plasate sub varfurile picioarelor. Se mentine
pozitia 10-30 secunde.

Fig.464 Exercitiul 87 - Aplecarea trunchiului cu fixarea palmelor
sub varfurile picioarelor si mentinerea pozitiei
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88) P.I. stand, se executa flexia trunchiului pe bazin, bratele intinse cu palmele fixate
pe partea inferioara a gambelor, capul si trunchiul in usoara extensie. Se mentine
pozitia 10-30 secunde.

Fig.465 Exercitiul 88 - Aplecarea trunchiului cu fixarea palmelor
pe partea inferioara a gambelor

89) P.1. stand, se executa flexia trunchiului pe bazin si asezarea membrelor superioare
intinse cu palmele pe sol, la o distantd de aproximativ un metru fata de plante,
corpul ramane in contact pe varfurile picioarelor si pe palme, bazinul sus. Se
realizeaza alternanta dintre flexia capului/barbia dusa in piept si extensia acestuia,
fiecare pozitie fiind mentinuta 3-5 secunde.

Fig.466 Exercitiul 89 — Alternanta dintre flexia si
extensia capului din pozitia finald realizata

90)P.I. stdnd cu picioarele Tincrucisate si genunchii intinsi, se executa flexia
trunchiului pe bazin si asezarea palmelor: Tnaintea varfurilor pe sol, pe varful
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picioarelor, de o parte si de alta a picioarelor, la nivelul gleznelor, cu mentinere 10-
30 secunde.

Fig.467 Exercitiul 90 - Aplecarea trunchiului cu picioarele Tncrucisate
si asezarea palmelor de o parte si de alta a acestora

91) P.1. stdnd cu membrul inferior drept intins inainte/plan sagital, sprijinit pe calcdi/in
flexie dorsala. Se executa flexia trunchiului pe bazin si asezarea palmelor pe
calcaiul piciorului drept cu mentinere 10-30 secunde, apoi actiunea se reia si pentru
piciorul stang.

]

Fig.468 Exercitiul 91 — Aplecarea trunchiului si asezarea palmelor pe glezna piciorului drept
92)P.1. stand cu trunchiul flexat pe bazin la 90°, brafele intinse cu palmele pe sol. Se

realizeaza flexia genunchiului drept, palma dreaptd se aseaza pe glezna piciorului
stang, trunchiul si capul se rasucesc catre dreapta, cu bratul stang intins sus pentru a
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amplifica miscarea. Se mentine pozitia obtinuta 10-15 secunde, apoi se executd si
pentru partea opusa.

Fig.469 Exercitiul 92 — Rasucirea trunchiului spre dreapta cu
bratul stang sus si mentinerea pozitiei

93) P.I. stand cu bratele sus, palmele suprapuse sau degetele incrucisate. Se realizeaza
flexia trunchiului pe bazin cu bratele sus, simultan cu ridicarea unui membru
inferior spre Tnapoi, cu genunchiul si varful piciorului extins/flexie plantara, celdlalt
membru inferior ramane la verticald pe sol. Actiunea continua cursiv pana cand se
realizeaza cumpana pe un picior, mentinere 3-5 secunde, apoi inversarea rolului
membrelor inferioare.

Fig.470 Exercitiul 93 — Cumpana pe un picior

94) P.1. stand, se trece in cumpana cu ridicarea membrului inferior stang Tnapoi, pe cel
drept este realizat sprijinul. Din aceasta pozitie se realizeaza flexia gambei stangi
pe coapsa cu ajutorul palmei stangi care face priza pe laba piciorului de aceeasi
parte, privirea Tnainte, trunchiul Tn extensie. Se mentine pozitia 10-15 secunde, cu
piciorul dinapoi ridicat cat mai sus, ideal cu varful peste indltimea corpului.
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Fig.471 Exercitiul 94 — Cumpana pe un picior cu flexia gambei pe
coapsa membrului inferior ridicat

95)P.I. stand pe piciorul stang cu bramul de aceeasi parte intins inainte, membrul
inferior drept este flexat si prins la nivelul gleznei cu palma dreapta, ridicat cu
calcaiul la sezutd. Se executd semi-genuflexiuni pe piciorul stang din pozitia
respectiva. Se fac 5-10 repetari pentru fiecare membru inferior.

Fig.472 Exercitiul 95 — Semi-genuflexiuni pe piciorul stang

96) P.I. stand mult depdrtat in plan frontal, se face trecere in fandare laterala joasa
dreapta, bratul drept asezat pe genunchiul drept, bratul stang intins pe genunchiul
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stang, trunchiul la verticald. Se mentine pozitia cel putin 10 secunde, apoi se
inverseaza sensul miscarii, 1-4 serii X 5-15 repetari.

Fig.473 Exercitiul 96 — Fandare laterala dreapta cu bratul
drept Tntins pe genunchiul drept

97) P.1. stand departat in plan frontal, se face trecere in fandare laterala spre dreapta,
antebratul drept asezat pe coapsa dreapta, membrul superior Stang ridicat si extins
n prelungirea trunchiului, astfel incat membrul inferior stang, trunchiul si membrul
superior stang sa fie plasate pe aceeasi linie. Se mentine pozitia 10-20 secunde,
apoi se executd cu schimbarea piciorului de fandare.

Fig.474 Exercitiul 97 — Fandarea laterald dreapta cu alinierea
trunchiului si membrelor de pe latura stanga
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98) P.l. stind depdrtat in plan frontal, se trece in fandare laterala dreapta, piciorul
stang ramane in contact pe calcdi, coatele Tndoite si palmele orientate cu varful
degetelor la nivelul urechilor, spatele in extensie. Se mentine pozitia 3-5 secunde,
apoi se executd fandarea si spre stanga, 10-15 repetari. Exercitiul poate fi executat
si bratele intinse Thainte/plan sagital, paralele cu solul.

Fig.475 Exercitiul 98 — Fandarea laterald dreapta cu
degetele asezate lateral pe cap

99) P.I. stand departat In plan frontal, se trece in stind ghemuit departat cu palmele pe
sol. Bratul drept ramane tangent la coapsa dreaptd, cu palma asezata pe sol la
jumatatea distantei dintre varfurile picioarelor, cel stang se ridica intins si amplifica
rasucirea trunchiului spre stanga, privirea urmareste bratul care urca. Se mentine
pozitia 5-10 secunde, apoi se inverseazd actiunea bratelor. Acelasi exercitiu se

poate realiza prin asezarea unui antebrat pe sol, cu degetele palmei atingand varful
piciorului opus.
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Fig.476 Exercitiul 99 — Résucirea trunchiului spre stinga cu bratul stang ridicat pentru cresterea amplitudinii
miscarii

100) P.1. stand departat n plan sagital, se trece in fandare Tnainte pe piciorul drept,
membrul inferior stang este Tntins si sprijinit pe varf, trunchiul Tn extensie, bratele
intinse si palmele pe sol, de o parte si de alta a piciorului drept. Se mentine pozitia
cel putin 10 secunde apoi se inverseaza miscarea, 3-4 serii X 5-10 repetari. Se poate
executa si cu membrul inferior dinapoi flexat, cu gamba si piciorul asezate pe sol.

Fig.477 Exercitiul 100 — Extensia trunchiului
din fandare Tnainte cu palmele pe sol

101) P.I. stand departat in plan sagital, se executa trecerea in fandare Tnainte pe
piciorul drept, piciorul stang sprijinit pe varf, bratele intinse cu palmele pe sol.
Bratul stang ramane cu palma pe sol, bratul drept se ridica si amplifica miscarea de
rasucire a trunchiului spre stdnga, cu mentinerea pozitiei finale 3-5 secunde.
Ambele brate si linia umerilor trebuie sa fie pe o dreaptd perpendiculara pe sol,
apoi se schimba piciorul de fandare si miscarea se reia n sens invers.

Fig.478 Exercitiul 101 — Rasucirea trunchiului
spre stanga cu ridicarea bratului drept
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102) P.1. stdnd departat in plan sagital, se face trecere in fandare Tnainte pe piciorul
drept, piciorul stang sprijinit pe varf, bratele in extensie deasupra capului. Se
realizeaza rasucirea trunchiului spre dreapta, simultan cu coborarea bratului drept si
asezarea palmei pe partea posterioara a genunchiului dinapoi/stangul, bratul stang
ramane intins sus pe langa cap. Se mentine pozitia respectiva 10-15 secunde, apoi
se executa si pentru latura stanga.

Fig.479 Exercitiul 102 — Rasucirea trunchiului spre dreapta cu
mentinerea bratului sting intins sus

103) P.l. stand depdrtat In plan sagital, se trece Tn fandare cu palma de partea
piciorului dinainte asezata pe coapsa acestuia, palma de partea piciorului dinapoi
asezatd pe musculatura fesierd. Se realizeaza ridicarea si coborarea centrului de
greutate cu miscari lente si controlate, 10-15 repetari pentru fiecare membru
inferior, apoi mentinerea Tn pozitia cea mai joasa 5-15 secunde.

Fig.480 Exercitiul 103 — Ridicarea si coborarea controlata a centrului
de greutate din fandare Tnainte pe piciorul stang
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104) P.1. stdnd departat n plan sagital, se executa flexia/aplecarea trunchiului pe bazin
pana cand acesta ajunge paralel cu solul, apoi membrele superioare se incruciseaza
cu degetele Tnapoia bazinului, sunt ridicate si intinse dinspre Tnapoi spre Tnainte,
pana cand ajung la verticald/perpendiculare pe trunchi si sol. Se mentine pozitia
respectiva 5-15 secunde.

Fig.481 Exercitiul 104 — Flexia trunchiului pe bazin cu ridicarea
si intinderea membrelor superioare

105) P.I. stand usor depdrtat in plan sagital, cu membrul inferior drept intins i
sprijinit inainte. Se executa flexia/indoirea trunchiului pe bazin si asezarea
palmelor pe sol inaintea varfului piciorului drept, astfel incat acesta si palmele sa
formeze un triunghi. Se mentine pozitia respectiva 5-10-15 secunde, apoi se
executd si cu membrul inferior stang sprijinit Tnainte.

Fig.482 Exercitiul 105 — Flexia trunchiului pe bazin si asezarea palmelor
pe sol Tnaintea varfului piciorului drept
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106) P.1. stdnd departat in plan sagital, se executa flexia/indoirea lentd a trunchiului pe
bazin si asezarea palmelor pe sol, de o parte si de alta a varfului piciorului plasat
Tnainte, pe aceeasi linie cu acesta, fruntea cat mai apropiatd de gamba. Se mentine
pozitia respectiva 10-20 secunde, apoi se schimba orientarea membrelor inferioare.

Fig.483 Exercitiul 106 — Flexia trunchiului pe bazin
cu asezarea palmelor pe sol si apropierea fruntii de gamba

107) P.1. stand departat In plan sagital, se executa o fandare lentd pe piciorul drept,
stangul ramane in spate intins si sprijinit pe varf, membrele superioare flexate si
sprijinite inainte pe antebrate, trunchiul paralel cu solul. Se mentine pozitia
respectiva 10-20 secunde, apoi se schimba orientarea membrelor inferioare.

Fig.484 Exercitiul 107 — Fandare Tnainte pe piciorul drept cu sprijin
pe antebrate si trunchiul paralel cu solul
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108) P.1. stind departat in plan sagital, cu trecere in fandare inainte pe membrul
inferior drept, cel stang flexat Tnapoi, in sprijin pe genunchi si pe varful piciorului.
Se realizeaza ridicarea bratelor intinse prin lateral deasupra capului, trunchiul si
capul in extensie, privirea orientatd spre palme, cu mentinerea pozitiei 10-15
secunde, apoi se schimba piciorul de fandare.

Fig.485 Exercitiul 108 — Fandare Tnainte cu bratele intinse
sus si cu trunchiul Tn extensie

109) P.1. stind departat in plan sagital, cu trecere in fandare inainte pe membrul
inferior stang, piciorul drept intins Tnapoi si sprijinit pe varf, membrul superior
stang in exteriorul gambei sténgi, paralel cu aceasta si orientat cu palma spre sol,
genunchiul stdng plasat sub umarul sting. Se executd un usor balans al trunchiului
Tnainte - Tnapoi, prin impuls dat de véarful piciorului din spate, 10-15 repetari pentru
fiecare membru inferior. Acelasi exercitiu poate fi realizat cu sprijinul antebratelor
pe sol, antebratul de partea membrului inferior pe care se face fandarea este plasat
n exteriorul labei piciorului iar umarul pe partea internd a genunchiului.

Fig.486 Exercitiul 109 — Pozitia din care se executa balansul
trunchiului prin impulsie pe varful piciorului dinapoi
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110) P.1. stéand departat in plan sagital cu palmele pe solduri, se realizeaza o fandare
Tnainte si ridicarea piciorului pe varf/flexie plantard, cu mentinerea pozitie
respective 10-20 secunde, apoi actiunea membrelor inferioare se inverseaza.

Fig.487 Exercitiul 110 — Fandare Tnainte cu
palmele pe solduri si sprijin pe varfurile picioarelor

111) P.l. stand departat cu bragele intinse sus si degetele Tncrucisate, se executa
indoire rasucitd de partea piciorului drept-sting in axul membrului inferior, cu
bratele intinse si palmele pe sol, mentinere 3-5 secunde, apoi revenire cu
schimbarea sensului de realizare a miscarii, 2-4 serii X 6-10 executii.

Fig.488 Exercitiul 111 — Rasucirea trunchiului spre dreapta, aplecarea/indoirea
sa pe aceeasi latura si asezarea palmelor pe sol

112) P.1. stand departat cu braful drept coroana deasupra capului, bratul stang indoit
cu palma fixata pe soldul de aceeasi parte. Se executa indoirea/aplecarea laterala a
trunchiului cu arcuire sau mentinere 5 secunde pe partea stangd, apoi pozitia
bratelor si directia miscarii se inverseaza. 2-3 serii X 5-10 repetari.
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Fig.489 Exercitiul 112 — Aplecare laterala stinga cu arcuire si
bratul drept coroana deasupra capului

113) P.1. stdnd departat cu bratul drept coroand deasupra capului si bragul stdng intins
sus. Se executa indoirea laterala a trunchiului cu arcuire sau mentinere 5 secunde pe
partea stangd, palma stanga atinge glezna piciorului de aceeasi parte, apoi pozitia
bratelor si directia miscarii se inverseaza. 2-3 serii X 5-10 repetari.

Fig.490 Exercitiul 113 — indoire laterala stinga cu arcuire si palma stangi
pe glezna piciorului de aceeasi parte

114) P.l. stand departat cu membrele superioare orientate usor inapoi, cel stang
ramane intins, cel drept prinde cu palma cotul stdng. Se executa indoiri/aplecari
laterale de trunchi Tn plan frontal, pe partea membrului superior intins/stanga, cu
mentinerea pozitiei de amplitudine maximd 5-10 secunde, apoi se inverseaza
pozitia bratelor si sensul de miscare.
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Fig.491 Exercitiul 114 — indoire laterala stanga cu
membrul superior stang Tntins Tnapoi si mentinere

115) P.1. stand departat cu bragele ridicate in glan frontal/lateral si paralele cu solul.
Se executa flexia trunchiului pe bazin la 907, urmata de rasucirea acestuia alternativ
dreapta/stanga, astfel incat palma atinge varful piciorului opus iar celdlalt brat este
orientat oblic sus si amplificd actiunea realizatd/indoire rasucita spre dreapta-
stdnga. Se mentine pozitia finala 3-5 secunde, apoi se schimba sensul de rasucire. 2
- 4 serii X 10-20 repetari.

Fig.492 Exercitiul 115 — Rasucire laterald a trunchiului cu ridicarea unui brat intins
si coborérea celuilalt cu palma pe varful piciorului opus

116) P.1. stand departat cu spatele la o distanta variabila fata de perete sau de scara
fixd, bratele ridicate lateral/in plan frontal si paralele cu solul. Se executa
rasucirea trunchiului 90° pe partea dreapta, astfel incat degetele palmei drepte sa

309



atinga peretele. Se mentine pozitia 5-10 secunde, apoi se schimba sensul miscarii. 2

"

serii x 8-10 repetari.

Fig.493 Exercitiul 116 — Rasucirea trunchiului spre
dreapta si atingerea peretelui cu degetele palmei drepte

117) P.1. stand departat cu spatele la o distanta variabila fata de perete sau scara fixd,
bratele ridicate si intinse Tnainte/in plan sagital. Se executa flexia genunchilor,
risucirea soldurilor si a trunchiului la 90° pe partea dreapts, astfel incat ambele
palme sa atinga peretele cu coatele intinse. Se mentine pozitia 3-5 secunde apoi se
schimba sensul miscarii, 2 serii X 5-10 repetari.

Fig.494 Exercitiul 117 — Rasucirea trunchiului si a bazinului spre dreapta - din stand
departat cu genunchii flexati - si sprijinirea ambelor palme pe perete

118) P.1. sténd usor departat cu membrul superior stang orientat sus si cel drept jos.
Se executa flexia celui stdng si cobordrea antebratului inapoia trunchiului/pe
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deasupra umarului de aceeasi parte, cel drept este indoit din articulatia cotului si
urca tot la nivelul regiunii dorsale, pana cand cele doua palme sau degetele lor se
incruciseaza. Se mentine pozitia 10-15 secunde si apoi se inverseaza pozitia
centurii scapulo-humerale. Testarile realizate pe loturile de studenti/2017 au
evidentiat dificultati mai mari de realizare a pozitiei cu bratul stdng sus si dreptul
jos.

Fig.495 Exercitiul 118 — Tncrucisarea palmelor sau
degetelor Tnapoia trunchiului

119) P.1. stand departat cu bratele intinse lateral/plan frontal si paralele cu solul. Se
executd ridicarea membrului inferior drept in plan frontal, pana cand varful
piciorului atinge palma de aceeasi parte, cu sau fard mentinere 2-3 secunde - in

Fig.496 Exercitiul 119 — Abductia/ridicarea membrului
inferior drept in plan frontal pana atinge méana de aceeasi parte
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120) P.1. stdnd departat cu bratele sus si palmele incrucisate. Se realizeaza extensia
energicd a spatelui cu coborarea bratelor Tntinse spre Tnapoi si mentinerea pozitiei
5-20 secunde.

Fig.497 Exercitiul 120 — Extensia spatelui cu bratele intinse spre
Inapoi si degetele incrucisate

121) P.1. stéand usor depdrtat cu bratele intinse sus si palmele incrucisate. Se executa
indoirea/aplecarea laterald lentd a trunchiului spre dreapta, cu mentinere 2-5
secunde, apoi revenire si executic pe partea stangd, 10-20 repetari, crescand
amplitudinea miscarii de la o executie la alta.

Fig.498 Exercitiul 121 — indoirea laterala a trunchiului spre stinga cu membrele
superioare Tntinse si degetele incrucisate

122) P.1. stand cu palmele pe solduri, se ridica membrul inferior drept intins inainte si
cu piciorul in flexie plantard, la o indltime de 10-30 cm fata de sol. Din aceasta
pozitie membrul superior drept executd - lent si controlat din sold - 0 miscare sub
forma de arc de cerc spre dreapta, pana cand ajunge iardsi in planul frontal al
corpului, este mentinut abdus 2-3 secunde, apoi este addus in axul median al
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corpului si se revine in pozitia initiald. Actiunea se executd apoi si pentru partea
stanga.

Fig.499 Exercitiul 122 — Faza de mentinere a
piciorului ridicat si abdus in plan frontal

123) P.1. stand departat cu bragele intinse lateral/plan frontal, paralele cu solul. Se
realizeaza extensia spatelui si a gatului, cu coborérea capului si bratelor spre Thapoi,
mentinere 10-20 secunde.

Fig.500 Exercitiul 123 — Extensia spatelui si capului
cu bratele orientate lateral

124) P.1. stdnd cu membrele superioare intinse sus, Se realizeaza flexia antebratului
drept pe brat si orientarea sa spre inapoi, bratul drept ramane la verticala, palma
stangd se fixeazd pe cotul drept si-1 impinge/preseaza spre inapoi pana cand
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tricepsul este bine Tntins, cu mentinerea pozitiei 5-15 secunde. Miscarea se reia cu
inversarea rolului membrelor superioare.

Fig.501 Exercitiul 124 — Presarea cotului drept
cu palma stang pentru intinderea tricepsului

125) P.1. stand cu bratele intinse inainte/plan sagital, paralele cu solul. Palma dreapta
este rotata catre exterior/supinatie, palma stanga prinde degetele palmei drepte si le
extinde Tn jos si inapoi, cu mentinerea pozitiei 10-15 secunde, apoi are loc
inversarea actiunii bratelor.

Fig.502 Exercitiul 125 — Accentuarea extensiei palmei drepte si a degetelor
prin tractiune spre inapoi realizatd cu mana stanga

126) P.I. stand usor departat, Se executa ridicarea si cobordrea simultana sau
alternativa a umerilor, apoi rotarea acestora inainte si inapoi cu viteza redusa,
Tncercand atingerea amplitudinii maxime individuale, 20-30 secunde de lucru.
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127)P.1. stand departat cu bragele lateral/plan frontal si paralele cu solul. Palma
dreaptd se aseazd pe umarul stdng si are loc rasucirea lentd a trunchiului spre
stdnga, cu mentinerea pozitiei atinse 5-10 secunde, apoi se revine Tn pozitia initiala
sl actiunea este executatd cu inversarea rolului membrelor superioare si rasucirea
trunchiului spre dreapta.

Fig.503 Exercitiul 127 — Rasucirea trunchiului spre dreapta
cu palma stangd pe umarul drept

128) P.1. stand departat cu bratele ntinse Tnainte/plan sagital si degetele palmelor
incrucisate. Se executa usoara flexie a genunchilor, aplecarea trunchiului spre
Tnainte si mentinerea pozitiei - cu bratele intinse si paralele cu solul - timp de 5-15
secunde.
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Fig.504 Exercitiul 128 — Aplecarea trunchiului cu
bratele intinse si paralele cu solul

129) P.1. pe genunchi si sprijin Tnainte pe palme, trunchiul paralel cu solul. Se executa
ridicarea unui membru inferior Tntins spre inapoi, miscarea fiind realizata energic
si repetitiv. Se fac 2-3 serii x 10-20 repetari pentru fiecare membru inferior.

Fig.505 Exercitiul 129 — Ridicarea repetitiva a unui membru inferior intins spre inapoi

130) P.1. pe genunchi si sprijin pe palme, se realizeaza o extensie puternica a spatelui si
a capului, cu mentinere 10-15 secunde, 2-5 repetari.
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Fig.506 Exercitiul 130 — Extensia capului si
trunchiului cu mentinerea pozitiei

131) P.1. pe genunchi si sprijin pe palme. Se executa ridicarea energica a umerilor i
accentuarea curburii zonei toracale/rotunjirea spatelui cu proiectarea barbiei in
piept/pozitia pisicii, apoi coborérea trunchiului si accentuarea curburii din zona
lombara. Pozitiile se mentin 3-5 secunde, cu 10-20 repetari.

Fig.507 Exercitiul 131 — Secventa cu accentuarea
curburii toracale/Pozitia pisicii

132) P.1. pe genunchi cu trunchiul aplecat si sprijin pe palme, bratele extinse la nivelul
coatelor. Se executa deplasare lenta/brat-picior opus, prin contact la nivelul
palmelor - cu bratele intinse - si pe varfurile picioarelor, cu genunchii flexati care
nu ating solul, trunchiul mentinut paralel cu podeaua.

133) P.I. pe genunchi si pe calcdie asezat, se executa flexia palmelor pe antebrat si
asezarea lor pe saltea lateral fata de genunchi, degetele palmelor sunt orientate spre
Tnapoi/pronatie, unghiile pe saltea. Pozitia se mentine 5-15 secunde.
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Fig.508 Exercitiul 133 — Flexia palmelor pe antebrate
si sprijinul lateral pe saltea

134) P.1. pe genunchi cu trunchiul aplecat si sprijin pe palme, capul in extensie. Se
executd ridicarea alternativd a unui membru inferior intins spre fnapoi, cu

mentinere 5-10 secunde.

Fig.509 Exercitiul 134 - Ridicarea alternativa a unui
membru inferior Tntins spre Thapoi

135) P.1. pe genunchi cu sprijin pe antebrare si capul flexat/barbia in piept. Se executa
intinderea membrelor inferioare Tnapoi, cu sprijin pe varfurile picioarelor, apoi
tragerea genunchiului drept flexat pana in apropierea barbiei cu revenire, membrul
inferior stdng ramane intins cu varful pe sol, sezuta ridicata. Se fac 10-15 repetari,
apoi se executa miscarea si cu membrul inferior stang flexat.
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Fig.510 Exercitiul 135 — Flexia si extensia repetatd a unui membru inferior cu
aducerea genunchiului aproape de barbie

136) P.I. pe genunchi cu trunchiul si bratele la verticald, se executd coborarea
sezutei/bazinului pe cilcaie, simultan cu flexia trunchiului pe bazin si intinderea
membrelor superioare cu palmele pe saltea. Se mentine pozitia 5-15 secunde.

F |

Fig.511 Exercitiul 136 — Flexia trunchiului pe bazin si
intinderea membrelor superioare pe saltea

137) P.I. pe genunchi cu sprijin lateral pe palme, se executa ridicarea bazinului si
aplecarea trunchiului Tnainte, simultan cu ridicarea piciorului drept si intinderea sa
Tnainte printre brate, cu sprijin pe calcai. Corpul ramane in sprijin pe palme, pe
calcaiul piciorul drept/inainte si pe genunchiul si varful piciorului stang/inapoi. Se
insistd pe mentinerea pozitiei finale 5-15 secunde, cu trunchiul si capul presand
deasupra membrului inferior extins spre inainte/dreptul, apoi se executd si cu
stangul Tnainte.
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Fig.512 Exercitiul 137 — Mentinerea membrului inferior drept intins
printre brate cu aplecarea trunchiului inainte

138) P.1. pe genunchi cu palmele asezate pe partea anterioarda a coapselor sau pe
solduri. Se executd deplasarea corpului spre inapoi-inainte si revenire, cu
micsorarea-marirea unghiului articular la nivelul genunchilor, pastrandu-se pozitia
segmentelor aliniate Tn ax. Se fac 10-20 repetari, cu viteza redusa, crescand
amplitudinea progresiv.

139) P.I. pe genunchi, se realizeaza extensia puternica a trunchiului si capului, cu
coborérea bratelor prin lateral perpendiculare pe sol, asigurand stabilitatea pozitiei
prin asezarea palmelor pe treimea inferioarda a gambelor sau pe calcaie. Se mentine
pozitia respectiva - in extensie maxima - 15-30 secunde. Acelasi exercitiu se poate
executa cu asezarea palmelor pe solduri.

Fig.513 Exercitiul 139 — Extensia trunchiului si capului
cu sprijinirea palmelor pe glezne
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140) P.I. pe genunchi cu sprijin pe brate, se realizeaza trecerea in semi-sfoard —
departarea membrelor inferioare n plan sagital, cel dinapoi extins pe saltea, cel
dinainte flexat din genunchi si sprijinit pe gamba. Din aceastd pozitie se executa
extensia spatelui si capului, palmele raman in contact cu salteaua, cu mentinere 10-
30 secunde.

Fig.514 Exercitiul 140 — Extensia trunchiului si a capului din semi-sfoara

141) P.I. pe genunchi, se realizeaza aplecarea trunchiului si intinderea membrului
inferior drept Tnainte printre brate, contactul piciorului drept pe calcai, gamba si
planta stdngd raman intinse pe sol 1napoi. Se mentine pozitia respectiva 10-30
secunde, cu capul presand in zona genunchiului intins/dreptul, bratele sunt intinse
Tnainte si in lateral cu palma pe sol pentru stabilitate. Se executa apoi si cu piciorul
stang Tntins Tnainte.

Fig.515 Exercitiul 141 — Aplecarea trunchiului cu fruntea
pe genunchiul membrului inferior drept
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142) P.1. culcat lateral/decubit lateral si sprijin pe antebray, se executa flexia gambei
pe coapsa membrului inferior aflat mai sus, cu priza la nivelul gleznei, realizata de
palma bratului de aceeasi parte. Se mentine pozitia respectiva 5-15 secunde, apoi se
alterneaza actiunea segmentelor.

Fig.516 Exercitiul 142 — Flexia gambei stangi pe coapsa din culcat
lateral dreapta cu sprijin pe antebrat

143) P.I. culcat lateral dreapta/decubit lateral dreapta cu brafele sus. Se executa
ridicarea simultana a membrului superior stang si a membrului inferior de aceeasi
parte intins la verticald, cu atingerea acestora. Se fac 15-20 repetari, apoi se
schimba pozitia in decubit lateral stanga.

Fig.517 Exercitiul 143 — Ridicarea simultana a membrelor inferior si
superior de pe aceeasi latura

144) P.1. decubit lateral dreapta, bragul drept intins pe sol inainte, cel stang intins
Tnapoi, membrul inferior stang este flexat si are gamba pe sol, iar planta sa atinge
genunchiul membrului inferior intins/dreptul. Se mentine pozitia respectiva 10-15
secunde, apoi se executa din decubit lateral stanga.
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Fig.518 Exercitiul 144 — Mentinerea pozitiei finale
cu membrele superioare Tntinse

145) P.1. decubit lateral dreapta, se executa trecere in sprijin pe membrul superior
drept intins cu palma pe sol si sprijin pe marginea externa a piciorului drept, bratul
stang urca extins la verticala, soldurile sunt impinse sus, linia umerilor si cele doua
membre superioare sunt plasate pe aceeasi dreapta, privirea urmareste bratul care
urcd. Se mentine pozitia de plansa laterala 5-15 secunde, apoi se executd pe latura
stangd. Acelasi exercitiu se poate realiza cu sprijinirea antebratului drept/stang pe
sol, pozitia corpului si dispunerea segmentelor ramane la fel.

Fig.519 Exercitiul 145 a — Mentinerea sprijinului pe palma si
marginea piciorului drept cu membrul superior stng intins la verticala
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Fig.520 Exercitiul 145 b — Plansa laterald/Varianta de
mentinere cu sprijin pe antebratul drept

Exercitii cu ajutor extern/partener:

1) P.I culcat facial pe saltea cu bratele sus, partenerul/ajutorul este plasat inapoi - in
stand departat calare fata de genunchii primului. Se ridica trunchiul in extensie
maximad cu bratele intinse prin miscare activa, apoi partenerul prinde mainile
executantului si realizeaza tractiunea bratelor catre inapoi si in sus, pana cand
trunchiul ajunge in hiperextensie la verticald. Se realizeaza 3-4 executii, cu
mentinerea pozitiei de amplitudine maximd, apoi rolurile se inverseaza.

Fig.521 Exercitiul 1 — Tractiunea bratelor partenerului
cu accentuarea extensiei trunchiului

2) P.I. culcat dorsal pe saltea, brasele intinse sus cu priza palmelor pe gleznele
partenerului plasat in stand, inapoia celui aflat in culcat dorsal. Cel din culcat
dorsal realizeaza ridicarea unui membru inferior la verticald, partenerul prinde
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varful piciorului respectiv si il preseaza in jos/spre cap, amplificand astfel miscarea
peste limita activa voluntara posibild, cu mentinere 10-15 secunde. Executia se reia
si pentru celalalt membru inferior, apoi se face schimb de roluri.

Fig.522 Exercitiul 2 — Tractiunea membrului inferior intins, cu depasirea amplitudinii executiei active

3) P.I. asezat cu bratele intinse sus, partenerul plasat inapoia trunchiului
executantului. Se realizeaza aplecarea activa a trunchiului Tnainte cu bratele intinse,
care aluneca in axul membrelor inferioare si cu palmele la varfurile picioarelor,
apoi partenerul amplifica miscarea prin presarea spre inainte a zonei omoplatilor.
Se fac 2-4 executii, cu 5-10 secunde de mentinere a amplitudinii maxime atinse.
Acelasi exercitiu se poate realiza din asezat departat, cu rasucirea si aplecarea
trunchiului, apoi cu deplasarea palmelor de-a lungul fiecairui membru inferior
mentinut intins, partenerul amplificand miscarea la instalarea limitelor individuale
active.

T

Fig.523 Exercitiul 3 - Amplificarea miscarii de aplecare
a trunchiului Tnainte cu bratele intinse
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4) P.l. asgezat cu bratele sus, partenerul plasat inapoia trunchiului executantului. Se
realizeaza extensia trunchiului cu bratele intinse sus, partenerul prinde palmele
colegului si le tractioneaza spre inapoi cu accentuarea extensiei spatelui, presand cu
genunchiul unui membru inferior intre omoplatii celui din asezat. Se mentine
pozitia 5-20 secunde, apoi rolurile se inverseaza.

Fig.524 Exercitiul 4 — Accentuarea extensiei trunchiului
prin tractiunea bratelor spre inapoi

5) P.I. stand lateral dreapta fata de perete sau scara fixa, cu bratele ridicate lateral si
paralele cu solul/in plan frontal, membrul inferior stang ridicat si intins nainte/in
plan sagital. Partenerul este plasat Thaintea executantului, cu fata la acesta, prinde
glezna piciorului stang, o ridica progresiv si mentine pozitia 10-20 secunde,

Fig.525 Exercitiul 5 — Amplificarea ridicarii membrului inferior stang intins
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6) Pe perechi fafa in fata la o distansa variabila, primul executant are bragele sus si
ridica membrul inferior drept intins inainte/in plan sagital. Partenerul prinde
treimea inferioara a gambei executantului si o ridica progresiv, pana cand aceasta
ajunge usor deasupra orizontalei. Prin coborarea trunchiului si a bratelor spre
Tnapoi, executantul amplifica extensia spatelui. Se mentine pozitia 10-15 secunde,
actiunea segmentelor si apoi rolurile se inverseaza.

Fig.526 Exercitiul 6 — Ridicarea membrului inferior de catre partener si
amplificarea extensiei spatelui prin miscare activa

7) P.I. stand cu bragele lateral, trecerea in cumpana pe un picior. Partenerul este
dispus lateral, prinde cu o palma coapsa sau genunchiul iar cu cealalta palma partea
inferioard a gambei executantului, ridicand si amplificand lent miscarea piciorului
ntins Tnapoi, cu mentinere 10-20 secunde. Rolurile apoi se inverseaza.

Fig.527 Exercitiul 7 — Cumpana pe un picior cu ajutor
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8) Pe perechi fata in fata, ambii parteneri trec in asezat cu departarea picioarelor pe
sol, contact reciproc la nivelul calcdielor, membrele superioare intinse inainte, cu
palmele in priza pe coatele partenerului. Se executd alternativ tractiunea
partenerului de brate, trunchiul acestuia se deplaseaza inainte, trunchiul celui care
executd tractiunea este deplasat catre inapoi, pana cand ia contact total sau doar
partial cu covorul/salteaua. Se mentine pozitia finala 5-10 secunde x 4-8 repetari,
sau se pot realiza 25-30 repetari fara pauze de mentinere, cu marirea graduald a
amplitudinii de miscare.

Fig.528 Exercitiul 8 — Tractiuni alternative cu priza reciproca la nivelul coatelor

9) Pe perechi fata in fata, ambii parteneri trec in asezat cu departarea picioarelor
intinse pe sol si contact reciproc la nivelul calcéielor. Din aceasta pozitie primul
realizeaza aplecarea/indoirea trunchiului Tnainte, cu intinderea palmelor pe coapsele
partenerului, al doilea aseaza palmele pe omoplatii celui dintai, presandu-i si
amplificind migcarea. Se mentine pozitia 10-30 secunde, apoi se inverseaza
rolurile.

Fig.529 Exercitiul 9 — Aplecarea/indoirea trunchiului
Tnainte si amplificarea miscarii de cétre partener
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10) Pe perechi fata in fata, din asezat departat, sprijin talpa-n talpa si contact reciproc
la nivelul calcdielor, fiecare intinde membrul superior drept inainte si face priza pe
incheietura pumnului partenerului, membrul superior stang este la intins lateral si
paralel cu solul. Se realizeazd rasucirea trunchiului si capului spre stinga, cu
intinderea bratului stang inapoi amplificand miscarea, mentinere 3-5 secunde x cu
10-15 repetdri, apoi se schimba bratele care fac prizd si sensul miscarii.

Fig.530 Exercitiul 10 — Rasucirea trunchiului
spre stanga cu bratul stang intins inapoi

11) Pe perechi fata in fata, cu aceeasi pozitionare ca in exercitiul precedent, dar cu
membrul superior stang la verticald. Din aceasta pozitie fiecare executa ndoirea
laterala pe partea dreapta, in axul membrului inferior drept, cu bratul stdng coroana
deasupra capului amplificand miscarea, membrele superioare drepte - care fac priza
- coboard aproape de sol. Se mentine pozitia 10-30 secunde, apoi se inverseaza
actiunea membrelor superioare si latura pe care se realizeaza miscarea.

Fig.531 Exercitiul 11 — Indoirea laterala a trunchiului pe latura
dreapta, cu bratul stang coroana deasupra capului
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12) Pe perechi fata in fata, un executant trece in asezat cu talpile fixate pe gambele
inferioare ale partenerului, care este in asezat cu picioarele incrucisate/sezand
turceste. Se realizeaza priza reciproca la nivelul palmelor, cu membrele superioare
intinse Tnainte, apoi tractiuni de catre cel aflat Tn pozitia sezdnd turceste si
mentinere 15-30 secunde Tn pozitia de amplitudine maxima posibila. Pozitiile celor
doi executanti se inverseaza si actiunile sunt reluate.

Fig.532 Exercitiul 12 — Tractiunea bratelor de catre
cel din asezat cu picioarele Tncrucisate

13) Pe perechi fata in fata din asezat ghemuit, contact reciproc pe varfurile picioarelor
aflate in flexie dorsald, membrele superioare intinse inainte, cu priza reciproca la
nivelul articulasiei pumnului. Se realizeaza ridicarea lenta si reciproca a membrelor
inferioare de pe o laturd, apoi a celor de pe cealalta latura, partenerii ajungand in
pozitia finala cu sprijin pe sezutda, membrele inferioare ridicate, apropiate si extinse,
contact la nivelul calcaielor, varfurile picioarelor depasesc indltimea crestetului
capului, bratele paralele cu solul si tensionate Tn exteriorul membrelor inferioare.
Pozitia se mentine 20-30 secunde.

Fig.533 Exercitiul 13 — Ridicarea membrelor inferioare printre bratele care executa tractiune reciproca
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14)1dem dispunerea partenerilor ca in exercifiul anterior. Se executd tractiunea
partenerului cu rularea propriului corp Tnapoi si ridicarea genunchilor la piept, apoi
revenire si rolurile se inverseaza. Miscarile se pot realiza si cu membrele superioare
la interior si cele inferioare intinse la exterior.

Fig.534 Exercitiul 14 — Tractiunea partenerului cu rularea corpului inapoi si ridicarea genunchilor la piept

15) Pe perechi din asezat cu picioarele incrucisatelasezat ghemuit departat fata in fata,
genunchii se ating usor. Fiecare partener ridica Tnapoi membrul superior drept,
flexat la 90 %din articulatia cotului, lipit cu antebratul de zona lombara, apoi intinde
inainte membrul superior stang, pana ce degetele acestuia prind palma dreapta a
partenerului. Din aceastd pozitie fiecare executd simultan 0 usoara rasucire a
trunchiului pe partea dreapta si o inclinare a trunchiului si capului spre inapoi, cu
tensionarea musculaturii spatelui si membrelor superioare. Se mentine pozitia 20-
30 secunde, apoi se executa cu inversarea actiunii membrelor superioare.

Fig.535 Exercitiul 15 — Rasucirea trunchiului spre dreapta si extensia sa, cu
priza palmei stangi pe palma dreapta a partenerului
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16) Pe perechi din asezat spate Tn spate cu picioarele incrucisate, contact la nivelul
bazinului si trunchiului, membrele superioare ridicate lateral si incrucisate la
nivelul coatelor, palma in palma. Unul dintre executanti realizeaza tractiunea
progresivd a Dbratelor partenerului spre inapoia acestuia, amplificind extensia
spatelui acestuia si a membrelor superioare, care vor fi orientate oblic si in jos. Se
mentine pozitia 20-30 secunde, apoi rolurile se inverseaza. Pentru cei cu
flexibilitate superioara se pot tractiona membrele superioare spre inapoi, pana cand
palmele sunt foarte apropiate. In aceastd situatie bratele celui tractionat sunt pe
umerii celui care realizeaza tractiunea.

Fig.536 Exercitiul 16 — Tractiunea bratelor partenerului spre inapoia acestuia
din asezat cu picioarele incrucisate/asezat ghemuit departat

17)Pe perechi din asezat departat spate in spate, contact la nivelul bazinului si
trunchiului, bragele lateral si paralele cu solul, priza reciproca la nivelul degetelor
palmelor. Se executa rasucirea trunchiului pe o latura, cu mentinere 2-3 secunde si
apoi pe cealalta laturd, bratele amplifica miscarea, coatele raman in extensie, 20-30
repetari.

Fig.537 Exercitiul 17 — Rasucirea trunchiului pe o latura cu priza reciproca la nivelul palmelor
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18) Pe perechi din asezat spate in spate, contact la nivelul bazinului si trunchiului. Un
partener realizeaza aplecarea trunchiului inainte cu rotunjirea spatelui si sprijinul
palmelor ntinse pe varfurile picioarelor orientate in flexie dorsala, celalalt extinde
trunchiul si capul, sprijinindu-le pe trunchiul flexat al primului, accentuand astfel
curbura lombara, membrele superioare sunt Tintinse lateral Tn rotatie
externd/supinatie, cu palmele pe sol. Se mentine pozitia 10-15 secunde, cu
inversarea rolurilor.

Fig.538 Exercitiul 18 — Accentuarea extensiei
spatelui cu bratele dispuse lateral si palmele pe sol

19)Un partener este in pozitia pe genunchi si pe calcdie asezat, trunchiul aplecat
Tnainte in contact cu coapsele, bragele intinse inainte cu palmele pe sol. Celalalt
trece in culcat dorsal cu sprijin pe calcéie, cu trunchiul Tn extensie sprijinit pe
spatele colegului, bratele sus se apropie de sol. Cel aflat pe genunchi prinde
palmele celui aflat deasupra si le trage puternic spre sol, accentuand extensia
spatelui partenerului. Se mentine pozitia 10-20 secunde, cu inversarea rolurilor.

Fig.539 Exercitiul 19 — Extensia spatelui partenerului plasat
deasupra prin tractiunea palmelor spre sol
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20)P.1. Stand cu membrele superioare sus, antebragele flexate pe brafe si orientate
spre Tnapoi, palmele lipite/suprapuse. Partenerul este plasat Tnapoi si trage usor de

palme n jos, accentuand flexia antebratelor pe brate si extensia spatelui, mentinere
10-15 secunde, apoi rolurile se inverseaza.

Fig.540 Exercitiul 20 — Tractiunea palmelor in jos
si accentuarea extensiei spatelui

21) Pe perechi fata in fata din stand departat, bratele intinse sus, contact palma in
palma. Ambii parteneri realizeaza deplasareca membrelor inferioare spre inapoi,
péand cand axul corpului ajunge oblic fata de sol/aproximativ 45°, picioarele trec in
contact cu solul pe varfuri. Se exercita presiune la nivelul palmelor timp de 10-20
secunde, cu mentinerea pozitiei.

= . -

Fig.541 Exercitiul 21 — Mentinerea contactului pe varfuri cu corpul inclinat
Tnainte si sprijin reciproc la nivelul palmelor
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22) Pe perechi faza in fata din stand, varfurile picioarelor la distanta de cdtiva zeci de
centimetri, bragele intinse nainte cu priza reciproca la nivelul articulatiilor
pumnilor. Se executa o usoara coborare spre inapoi a trunchiului/lasare pe spate cu
stabilizarea pozitiei, apoi priza bratelor ramane doar la nivelul unei laturi, celelalte
se desprind si permit rasucirea trunchiului partenerilor — unul spre stanga si celalalt
spre dreapta - cu bratul de aceeasi parte intins in lateral pentru amplificarea
miscarii. Se fac 5-10 repetari cu mentinerea pozitiei finale 2-3 secunde, revenire si
alternarea bratelor care raman in priza. Acelasi exercitiu se poate face din stand fata
n fata, cu flexia enpnchilor la 90°, trunchiul rimane la verticald.

Fig.542 Exercitiul 22 — Résucirea trunchiurilor partenerilor
Cu mentinerea prizei pe o latura la nivelul articulatiilor pumnilor

23) Pe perechi fata in fata din stand departat cu trunchiul aplecat, bratele sus, palmele
sprijinite pe umerii partenerului la o distanta variabila. Ambii parteneri realizeaza
flexia trunchiului pe bazin/indoirea trunchiului spre inainte, Tntinderea bratelor
Tnainte si asezarea palmelor pe umerii colegului, cu presiuni la nivelul acestora si
accentuarea extensiei spatelui si a capului. Se fac 10-20 executii sincronizate, cu
amplificarea gradata a miscarilor.

Fig.543 Exercitiul 23 — Accentuarea extensiei spatelui prin intinderea bratelor Tnainte si presarea palmelor
pe umerii partenerului
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24) Pe perechi spate n spate din stand. Ambii parteneri executa flexia trunchiului pe
bazin simultan cu ridicarea membrelor superioare ntinse Tnapoi, paralele cu solul si
in exteriorul genunchilor, cu priza reciproca a palmelor de aceeasi parte, orientate
n sus/in pronatie. Se mentine pozitia finalda 10-20 secunde.

Fig.544 Exercitiul 24 — Mentinerea pozitiei cu trunchiul flexat pe
bazin, membrele superioare Tntinse Thapoi si priza reciproca a palmelor

25)Pe perechi spate in spate din stind departat. Se realizeaza reciproc flexia
trunchiului pe bazin la 90° spatele si capul in extensie, membrele superioare
ridicate spre Tnapoi printre coapse, paralele cu solul si priza reciproca la nivelul
degetelor. Pozitia se mentine 10-20 secunde. Se poate executa si flexia genunchilor
cu trecerea alternativa a greutatii de pe un picior pe celalalt prin fandari laterale pe
aceeasi latura, cu coboréarea palmelor mai aproape de sol.

Fig.545 Exercitiul 25 a - Mentinerea pozitiei cu trunchiul flexat pe bazin si
membrele superioare intinse inapoi pe partea interioara a coapselor
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Fig.546 Exercitiul 25 b - Mentinerea pozitiei cu trunchiul flexat pe bazin si fandare laterald

26) Pe perechi spate in spate la o distanfa variabila. Se executd reciproc fandare
Tnainte/in plan sagital pe piciorul drept, gambele si varfurile picioarelor dinapoi
sunt asezate pe sol, paralele si apropiate. Din aceasta pozitie se realizeaza extensia
trunchiurilor si bratelor, membrele superioare sunt ridicate spre Tnapoi, palmele fac
priza si tractiune reciprocd la nivelul degetelor, accentuand extensia spatelui si a
capului. Se mentine pozitia finald 10-20 secunde apoi Se reia miscarea cu
schimbarea piciorului de fandare.

Fig.547 Exercitiul 26 — Fandare Tnainte cu accentuarea extensiei spatelui
prin ridicarea membrelor superioare si tractiunea reciproca a palmelor

27) Pe perechi fata in fata, un executant trece in culcat dorsal cu membrele inferioare
ridicate la 90°%verticald si picioarele in flexie dorsali. Partenerul trece in stand
departat calare fatd de zona abdominala a celui de la sol, apoi ridica bratele lateral
cu coatele flexate si sprijind zona axilei/de sub umar pe talpile celui de la sol. Din
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aceastd pozitie el ridica si Incruciseazd gambele/similar sezandului turceste,
ramanand in pozitia de sprijin cu zona axilara pe tdlpile colegului timp de 5-15
secunde, apoi rolurile se inverseaza. Exercitiul implica simultan flexibilitate, forta
si echilibru.

Fig.548 Exercitiul 27 — Mentinerea pozitiei finale cu gambele ridicate si incrucisate

28) Pe perechi fafa in fata, primul executant trece in culcat dorsal cu membrele
inferioare Tntinse si ridicate aproape la 90°verticala, picioarele in flexie dorsala.
Partenerul trece in stdnd departat calare fatd de capul acestuia si realizeaza extensia
trunchiului, cu accentuarea curburii lombare si coborarea capului, umerilor si
bratelor spre inapoi, pana cand zona omoplatilor se sprijina pe talpile celui aflat la
sol. Primul executant face prizd cu palmele pe treimea inferioara a gambelor
partenerului si ridica oblic bratele extinse. Pozitia finala a partenerului ridicat este
cu omoplatii in sprijin pe talpile, respectiv cu gambele in sprijin pe palmele celui
din culcat dorsal. Mentinerea pozitiei finale dureaza 15-20 secunde, apoi rolurile se
inverseaza.

Fig.549 Exercitiul 28 — Mentinerea pozitiei finale cu sprijin
pe télpile si mainile celui aflat la sol
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Exercitii la scara fixa sau perete:

1) P.1. stand departat cu spatele la scara fixd, se executa ridicarea bratelor intinse spre
Tnapoi - Tn plan sagital — pana cand acestea prind o treapta cat mai sus posibil. Se
realizeaza flexia genunchilor si coborarea progresiva a centrului de greutate, capul
flexat cu barbia in piept, actiuni ce solicitd puternic musculatura spatelui si
articulatiile umerilor. Pozitia se mentine 5-10 secunde si apoi se poate repeta de 3-4
ori. Exercitiul se poate executa cu priza palmelor de sus si de jos apucat, iar pentru
amplificarea miscarii membrele inferioare pot extinse si sprijinite cu célcaiele pe
sol.

Fig.550 Exercitiul 1 a — Coborérea centrului de greutate prin flexia membrelor inferioare si mentinerea
membrelor superioare ntinse Tnapoi cu palmele Tn pronatie

Fig.551 Exercitiul 1 b — Coborarea centrului de greutate prin intinderea membrelor inferioare Thainte cu
sprijin pe calcdie si mentinerea membrelor superioare intinse inapoi cu palmele in supinatie
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2) P.I. stand cu fata la scara fixa si cu picioarele departate in plan sagital/inainte
Tnapoi, membrul inferior drept plasat inainte. Se ridica varful piciorului drept si se
sprijind pe prima treaptd, astfel incat ramane pe calcdi in contact cu solul, iar
piciorul stang - aflat Tnapoi — se ridica pe varf, bratele sunt intinse inainte cu
palmele pe scara fixd. Se mentine pozitia respectiva 15-30 secunde, apoi se
inverseaza pozitia membrelor inferioare.

Fig.552 Exercitiul 2 — Mentinerea pozitiei cu bratele intinse inainte si palmele sprijinite pe scara fixa

3) P.I. stAnd cu fafa la scara fixa sau perete, membrele superioare intinse nainte si
parale cu solul, cu degetele sprijinite pe perete sau o treaptd a scarii fixe. Se
exercitd presiune puternica pe degetele orientate in sus, cu accentuarea extensiei
palmelor pani cind se formeazi un unghi de 90° intre palma si antebrat/la nivelul
articulatiei pumnului si mentinere 10-15 secunde.

Fig.553 Exercitiul 3 — Extensia palmelor cu mentinerea unui unghi drept la nivelul articulatiei pumnilor
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4) P.l. stand fata la perete sau la scara fixa, la o distanta de aproximativ o lungime de
bras, membrele superioare intinse Tnainte si paralele cu solul, palmele cu priza la
treapta scarii fixe de la indltimea liniei umerilor sau pe perete. Se executa balansul
lateral/in plan frontal al piciorul stang, cu viteza si amplitudine care cresc progresiv,
apoi se trece la aceeasi executie pentru piciorul drept. 4 serii X 15-20 executii.

Fig.554 Exercitiul 4 — Balansul lateral al membrului inferior stang, cu palmele sprijinite pe perete

5) P.I. stand cu fata la scara fixd, la o distanta de aproximativ o lungime de bray,
bratele intinse inainte si paralele cu solul, palmele cu priza la treapta scarii fixe de
la indltimea liniei umerilor. Se executd balansul piciorul drept spre Tnapoi/plan
sagital cu revenire, cu genunchiul flexat si trunchiul in extensie, crescand gradual
amplitudinea miscarii, apoi se realizeaza miscarea si cu piciorul stang, 4 serii x 15-
20 executii.

Fig.555 Exercitiul 5 — Balansul membrului inferior drept cu genunchiul flexat spre Thapoi
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6) P.l. stand cu fata la scara fixa, la o distanta de aproximativ o lungime de bray. Se
executd flexia membrului inferior drept, asezarea piciorului drept pe a treia sau a
patra treapta a scarii fixe, genunchiul flexat este ridicat la indltimea pieptului. Din
aceasta pozitie se ridica bratele intinse spre Tnapoi, paralele cu solul, cu accentuarea
extensiei capului si spatelui, pieptul preseaza spre genunchi. Se mentine pozitia 10-
20 secunde, apoi se executa si cu membrul inferior stang sprijinit cu varful la scara
fixa.

Fig.556 Exercitiul 6 — Ridicarea si mentinerea bratelor intinse spre inapoi

7) P.I. stand usor departat cu spatele la scara fixa, la o distanta de aproximativ o
lungime de bray. Se ridica bratul drept spre inapoi/in plan sagital, pana cand prinde
o treapta a scarii fixe si este intins si paralel cu solul, membrul superior stang indoit
si cu palma fixatd pe soldul de aceeasi parte. Se realizeaza deplasarea progresiva
laterald/in plan frontal a membrelor inferioare, pana la tensionarea puternicd a
musculaturii spatelui si a regiunii umarului drept, cu mentinerea pozitiei limita
atinse 10-15 secunde, apoi se executa Cu inversarea pozitiei bratelor.

Fig.557 Exercitiul 7 — Coboréarea centrului de greutate prin departarea laterala a membrelor inferioare, cu
tensionarea musculaturii spatelui si a umarului drept
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8) P.l. stand cu spatele la scara fixa, cu un membru inferior ridicat inapoi si sprijinit
cu piciorul la o treapta mai sus decat inaltimea soldurilor. Se executa ridicarea
bratelor oblic-sus si extensia puternicd a trunchiului si gatului, cu mentinerea
pozitiei 5-10 secunde, 2-4 executii pentru fiecare membru inferior.

Fig.558 Exercitiul 8 — Extensia trunchiului cu bratele sus si sprijinul unui picior inapoi la scara fixa

9) P.I. stand cu spatele la scara fixa, se executd urcare in sprijin pe calcaie, cu fixarea
palmelor in pronatie sau supinatie pe sipca dinapoia feselor. Se face trecerea in
sprijin exclusiv pe palme cu coatele intinse, membrele inferioare atarna liber,
mentinere 5-15 secunde. Exercitiul are efect puternic si asupra dezvoltarii fortei
musculare a tricepsului.

Fig.559 Exercitiul 9 — Trecere si mentinere Tn sprijin pe palme cu coatele Tn extensie
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10) P.1. stand departat cu spatele la perete sau la imbinarea verticald dintre doua scari
fixe, la o distanta variabila, bratele intinse sus. Se realizeaza flexia genunchilor
simultan cu extensia trunchiului si capului, membrele superioare cu coatele indoite
sunt asezate cu palmele pe zid sau pe marginea scarii fixe — deasupra nivelului
fruntii - si coboara progresiv, accentuand curbura spatelui pana la instalarea limitei
individuale. Miscarea este apoi reluatd in sens invers, cu palmele care urca si se
revine la pozitia initiala.

Fig.560 Exercitiul 10 — Extensia trunchiului si coborarea progresiva a palmelor pe zona de Tmbinare a
scarilor fixe/Secventa cu amplitudinea maxima atinsa

11)P.1. stand lateral dreapta fata de scara fixa, la o distanta variabila, piciorul stang
pe sol, piciorul drept intins si ridicat in plan frontal/catre scara fixd la 90° sau mai
mult, sprijinit pe o treaptd. Se executa rasucirea trunchiului si flexia acestuia pe
piciorul ridicat si sprijinit la scara fixa, migcarea este amplificatd de bratele care
preseaza cu palmele spre varful piciorului, 2-3 serii x 10-15 secunde mentinere
pentru fiecare membru inferior.

n i
15‘.

Fig.561 Exercitiul 11 — Rasucirea si flexia trunchiului pe piciorul sprijinit la scara fixa
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12) Idem P.I. din exercitiul anterior cu bratele intinse sus. Se executa flexia trunchiului
pe bazin/indoirea trunchiului spre Tnainte si sprijinirea palmelor pe varful piciorului
de sprijin/stangul cu mentinerea pozitiei, 2-3 serii X 10-15 secunde pentru fiecare
membru inferior.

Fig.562 Exercitiul 12 — Flexia trunchiului pe bazin cu palmele
sprijinite pe varful piciorului aflat pe sol

13) P.1. stand lateral dreapta fata de scara fixa sau perete, corpul este cat mai aproape
de aparat. Se executd intinderea membrului superior drept Thapoi si paralel cu
solul, pe perete sau pe o treapta aflata la indltimea umarului, bratul stang este indoit
si sprijinit cu palma pe soldul sting. Se mentine pozitia in momentul de
amplitudine maxima, apoi se executd cu latura stanga plasata lateral fatd de scara
fixa. Se repeta de 3-4 ori exercitiul pentru fiecare latura.

Fig.563 Exercitiul 13 — Intinderea membrului superior drept spre
fnapoi cu priza palmei pe o treapta la indltimea umerilor
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14)P.1. stand lateral dreapta fata de scara fixa, la o distanta de cel mult lungimea unui
brat, cu membrul inferior drept flexat, ridicat si fixat pe genunchi si picior la o
treapta aflata la indltimea soldului/paralel cu solul, piciorul stang pe sol, trunchiul
la verticald cu bratele intinse sus si palmele incrucisate. Se executa flexia
trunchiului pe bazin, cu sprijinul palmelor pe varful piciorului stdng si mentinerea
pozitiei respective 5-10 secunde, apoi schimbarea piciorului de sprijin, 2-3 serii
pentru fiecare membru inferior.

Fig.564 Exercitiul 14 — Flexia trunchiului pe bazin si
mentinerea palmelor pe varful piciorului stang

15) P.1. stand lateral dreapta fata de scara fixa sau perete, la 0 distansa de aproximativ
0 lungime de bray, membrul superior drept intins lateral si paralel cu solul, cu
palma in prizd la o treaptd a scarii fixe, palma stinga fixata pe soldul de aceeasi
parte. Se executd balansarea Tnainte-inapoi a membrului inferior stang cu
amplitudine care creste gradual pana la atingerea indltimii maxime, apoi se
inverseaza pozitia pentru a lucra si pentru piciorul stang. 3-4 serii X 15-20 repetari.

Fig.565 Exercitiul 15 — Balansarea membrului inferior stang intins,
cu atingerea amplitudinii maxime
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16) P.1. stand departat cu trunchiul usor aplecat, bragele sus, palmele sprijinite pe o
treapta a scarii fixe in functie de talia executantului. Se executa indoirea/flexia
trunchiului pe bazin cu bratele intinse, pana cand palmele se sprijind pe o treapta a
scarii fixe, preferabil mai sus de linia umerilor. Din aceastd pozitie se preseaza
puternic pe palme si se accentueaza extensia trunchiului si a capului, cu mentinerea
pozitiei 5-10 secunde. Acelasi exercitiu se poate executa si din pozitia pe genunchi
cu fata la scara fixa.

Fig.566 Exercitiul 16 — Accentuarea extensiei trunchiului prin presiunea la nivelul palmelor

17)P.1. stdnd cu fata la zid sau la scara fixa, 1a o distanta variabila fata de aparatlzid,
bragele intinse sus. Se executa un pas mic Tnainte si impingere in piciorul din fata,
simultan cu flexia trunchiului pe bazin, asezarea bratelor intinse pe sol si impingere
energica in acestea, cu trecere in stand pe maini, talpile in contact la perete sau la
scara fixa. Se insistd pe mentinerea pozitiei, cu amplificarea curburii/extensiei
spatelui si a capului timp de 5-10 secunde, apoi Tmpingere in perete si revenire in
stand.

==

Fig.567 Exercitiul 17 - Trecere Tn stdnd pe maini cu sprijinul calcaielor la scara fixa si accentuarea
extensiei spatelui
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18) P.1. culcat facial cu fata la scara fixa sau perete, distanta variabila, cu sprijin pe
varfurile picioarelor si pe antebrate, genunchii usor flexati, sezuta sus. Se executa
Tmpingerea in picioare si ridicarea trunchiului cu membrele inferioare la verticala,
sprijinul talpilor pe perete sau scara fixa, cu flexarea progresiva a genunchilor si
accentuarea extensiei spatelui si capului. Antebratele raman pe sol, departate la
latimea umerilor, palmele orientate spre perete, la o distanta de aproximativ
jumatate de metru. Se mentine 10-15 secunde, apoi se revine in pozitia initiala.

I

Fig.568 Exercitiul 18 - Mentinerea corpului in extensie cu sprijinul
antebratelor pe sol si a picioarelor ridicate pe o treapta a scarii fixe

19)P.1. sténd departat cu spatele la scara fixa, coatele indoite si priza palmelor la
nivelul unei trepte. Se executa departarea progresiva a picioarelor in lateral/plan
frontal, cu coborarea bazinului si intinderea bratelor, incercand trecerea in sfoara
laterala si mentinerea acestei pozitii. 3-4 repetari x 10-15 secunde.

Fig.569 Exercitiul 19 — Trecerea in sfoara laterala cu intinderea membrelor superioare

348



20)P.1. culcat dorsal pe saltea cu picioarele orientate catre scara fixd, membrele
inferioare ridicate la 90°, extinse si sprijinite cu calcdiele la o treaptd a scarii fixe.
Se executa ridicarea trunchiului cu fruntea la nivelul genunchilor, palmele se ridica
deasupra genunchilor prin exterior si fac priza la scara fixa pentru stabilizarea
corpului. Se mentine pozitia respectiva timp de 5-10 secunde cu genunchii Tntinsi,
2-4 executii.

Fig.570 Exercitiul 20 - Ridicarea trunchiului cu fruntea la genunchi si
membrele superioare Tntinse prin exteriorul gambelor

21)P.1. idem pozitia din exercitiul anterior cu membrele inferioare usor depdartate. Se
executa ridicarea trunchiului cu fruntea intre genunchi, palmele se ridica deasupra
genunchilor prin interior si fac priza la scara fixa pentru stabilizarea corpului. Se
mentine pozitia respectiva timp de 5-10 secunde cu genunchii intinsi, 2-4 executii.

[’ |

Fig.571 Exercitiul 21 - Ridicarea trunchiului cu fruntea Tntre genunchi si
membrele superioare Tntinse prin interiorul gambelor
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22)P.1. atarnat cu spatele sau cu fata la scara fixa/bara fixa, bratele intinse, capul
intre umeri, barbia in piept. Se executa ridicarea capului dintre umeri si ridicarea
barbiei cu tensionarea musculaturii spatelui, bratele raman intinse, mentinere 3-5
secunde.

Fig.572 Exercitiul 22 — Ridicarea barbiei si tensionarea
musculaturii spatelui din atarnat

23)P.1. atérnat cu fata la scara fixa, genunchii se ridica si talpile sunt sprijinite pe o
treapta a scarii fixe. Se executa impingerea energica a bazinului Tnapoi/flexia
trunchiului pe bazin, bratele raman intinse, Simultan cu extinderea genunchilor.
Mentinerea pozitiei finale se face 10-15 secunde, apoi revenire. Gradarea
exercitiului se face prin trecerea télpilor pe o treaptd superioara si reluarea actiunii.

Fig.573 Exercitiul 23 — Mentinerea pozitiei finale cu bazinul inapoi ,
membrele inferioare si superioare intinse
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24)P.1. atarnat cu spatele la scara fixa sau bara fixd, se executda balansul corpului
lateral dreapta-stanga, crescand gradat amplitudinea miscarilor, pana cand
membrele inferioare ajung paralele cu solul, 10-20 executii.

Fig.574 Exercitiul 24 — Balansul lateral al corpului cu
mdrirea progresiva a amplitudinii miscarilor

25) P.1. atdrnat cu spatele la scara fixa, se executd ridicarea usoara a genunchilor si
sprijinirea picioarelor pe o treapta a scarii fixe, apoi extensia puternica a spatelui cu
Tmpingerea umerilor, trunchiului si bazinului inainte, marindu-se distanta dintre
trunchi si scara, bratele raman intinse, corpul are forma unui arc de cerc. Se
mentine pozitia 5-15 secunde, cu revenire.

Fig.575 Exercitiul 25 — Mentinerea pozitiei finale
Ccu corpul in extensie maxima
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26) P.1. stind ghemuit cu spatele la scara fixa sau un perete, bragele intinse inainte cu
palmele pe sol. Se realizeaza ridicarea picioarelor spre inapoi si urcarea gradata a
treptelor scarii fixe concomitent cu apropierea palmelor de scara, pana la realizarca
pozitiei de stand pe maini cu mentinere de 3-5 secunde, apoi revenire prin

deplasarea palmelor inainte pe sol si coborarea picioarelor. Exercitiul implica
flexibilitate, forta si coordonare inter-segmentara.

B
Ly

m

Fig.576 Exercitiul 26 — Trecere Tn stdnd pe maini prin urcarea
progresiva a picioarelor pe treptele scarii fixe
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Exercitii la banca de gimnastica:
1) P.I. stand in fata bancii de gimnastica, coatele flexate cu palmele pe solduri. Se
ridica si se aseaza piciorul drept pe bancd, cu trecerea si mentinerea in pozitie de
fandare Tnainte, trunchiul Tn extensie, 15-20 secunde mentinere pentru fiecare
membru inferior x 2-4 executii.

Fig.577 Exercitiul 1 — Mentinerea fandarii Tnainte cu
piciorul sprijinit pe banca de gimnastica

2) P.1. stand in fafa bancii de gimnastica, la o distanta variabila, bratele sus. Se
executd ridicarea membrului inferior stang intins si sprijinirea sa cu planta pe
bancd, apoi are loc flexia trunchiului pe bazin cu alunecarea ambelor brate in axul
membrului inferior stdng si mentinerea palmelor pe varfului piciorului, 15-20
secunde mentinere pentru fiecare membru inferior x 2-4 executii.

t e

Fig.578 Exercitiul 2 — Flexia trunchiului pe bazin si mentinerea
palmelor pe varful piciorului sprijinit pe banca
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3) P.l. stand lateral stanga fatd de banca de gimnastica, la o distanta variabila,
bragele sus. Se executd ridicarea si sprijinirea membrului inferior stang intins cu
piciorul pe banca de gimnasticd, apoi flexia trunchiului pe bazin, coboréarea
ambelor brate intinse Tn axul membrului inferior drept si mentinerea palmelor pe
varful piciorului, 15-20 secunde mentinere pentru fiecare membru inferior x cu 2-4
executii.

Fig.579 Exercitiul 3 — Flexia trunchiului pe bazin si asezarea
palmelor pe varful piciorului sprijinit pe sol

4) P.l. asezat pe banca de gimnasticd, bragele sus, picioarele intinse inainte cu sprijin
pe sol la nivelul calcdielor. Se realizeaza aplecarea/indoirea trunchiului cu
intinderea bratelor in axul membrelor inferioare si mentinerea palmelor pe varfurile
picioarelor, 3-5 repetari x 10-15 secunde mentinere.

Fig.580 Exercitiul 4 — Aplecarea/indoirea trunchiului cu atingerea
vérfurilor picioarelor din asezat pe banca

5) P.l. asezat departat pe banca de gimnasticd, picioarele intinse cu sprijin pe sol la
nivelul calcdielor, bragele intinse sus. Se realizeaza indoirea rasucita a trunchiului
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de partea piciorului drept-stang, cu coborarea alternativa a bratelor intinse Tn axul
membrului inferior drept/stang si mentinerea palmelor pe varful piciorului, 3-5
repetari x 10-15 secunde. Acelasi exercitiu Se poate realiza prin aplecarea/indoirea
trunchiului si alunecarea simultand si sincronizatd a fiecarui brat de-a lungul
membrului inferior de aceeasi parte, cu mentinerea palmei pe varful piciorului.

Fig.582 Exercitiul 5 b — Alunecarea palmelor in
axul ambelor membre inferioare

6) P.l. asezat ghemuit pe covor/saltea inaintea bancii de gimnasticd, cu talpile asezate
pe banca. Se executa podul de jos prin ridicarea membrelor superioare flexate pe
deasupra umerilor spre Tnapoi si sprijinirea palmelor pe saltea, tilpile raman
sprijinite pe banca, mentinere 5-10 secunde X 2-4 repetari.
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Fig.583 Exercitiul 6 — Trecere in pod cu picioarele sprijinite
pe banca de gimnastica

7) P.1. stand usor departat pe banca de gimnastica cu calcdiele sprijinite pe sol,
bragele intinse Tnainte si rdsucite cu palma in exterior/supinatie, tin la nivelul
degetelor o greutate/sticla cu nisip, minge medicinald, ganterd. Se executa
aplecarea trunchiului cu barbia in piept, genunchii raman in extensie, bratele
alunecd lent in axul membrelor inferioare pand cand palmele care tin greutatea
depasesc gleznele si obtin amplitudinea maxima posibild. Se mentine pozitia 5-10
secunde si apoi se revine tot cu o miscare lenta.

Fig.584 Exercitiul 7 — Aplecarea trunchiului pana cand
palmele depésesc zona gleznelor

8) P.l. culcat facial pe banca de gimnasticda/in axul lung al acesteia, membrele
superioare orientate si intinse inapoi, cu palmele asezate pe zona fesierd,
membrele inferioare cu varfurile intinse/flexie plantara si apropiate. Se realizeaza
ridicarea sincronizata prin lateral a bratelor sus, paralele cu planul bancii, palmele
se Tncruciseaza, capul Tn usoara extensie, abdomenul contractat. Se executda 10-15
repetari.

356



Fig.585 Exercitiul 8 — Ridicarea membrelor superioare si
a capului Tn extensie din culcat facial pe banca de gimnastica

9) P.l. culcat dorsal pe banca de gimnastica/in axul lung al acesteia, cu umerii la
marginea bancii, bragele si capul in prelungirea acesteia, paralele cu solul,
palmele tin o minge sau un baston de capete. Se realizeaza extensia capului si a
membrelor superioare cu coborarea mainilor pe sol, mentinerea pozitiei 10-15
secunde si revenire.

Fig.586 Exercitiul 9 — Extensia membrelor superioare si
a capului din culcat dorsal pe banca

Exercitii cu obiecte/baston:

1) P.l. stand departat, bragele sus cu un baston de capete apucat. Se executa rasucirea
trunchiului spre dreapta cu atingerea si mentinerea amplitudinii maxime 5-10
secunde, revenire si reluarea miscdrii cu rasucire spre stdnga si mentinere, 2-4
executii combinate dreapta-stanga.
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Fig.587 Exercitiul 1 — Rasucirea trunchiului spre
stdnga cu bratele intinse sus

2) P.l1. stand departat, bratele sus cu un baston de capete apucat. Se realizeaza flexia
trunchiului pe bazin/aplecarea trunchiului Tnainte, cu spatele si capul in extensie,
bastonul fiind mentinut paralel cu solul timp de 5-10 secunde. Se fac 3-5 executii.

Fig.588 Exercitiul 2 — Flexia trunchiului pe bazin cu mentinerea
spatelui, capului si membrelor superioare in extensie

3) P.I. stand cu brafele sus si un baston de capete apucat Se realizeaza flexia
trunchiului pe bazin/indoirea trunchiului spre Tnainte, bratele coboara cu bastonul
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4)

5)

pe sol Tnaintea varfurilor picioarelor, genunchii raman intinsi. Se fac 3-5 executii x
10-20 secunde, cu mentinerea pozitiei finale.

Fig.589 Exercitiul 3 — Flexia trunchiului pe bazin cu
asezarea bastonului Tnaintea varfurilor picioarelor

P.l. stand departat cu bragele sus si un baston de capete apucat. Se executad
aplecare cu rasucirea trunchiului spre dreapta-stanga/plan frontal, cu atingerea si
mentinerea punctului de amplitudine maxima, pozitia finald a bastonului fiind
perpendiculara pe sol, 2-4 incercari cu mentinere 5-10 secunde. Acelasi exercitiu
poate fi realizat din stand apropiat, pentru a amplifica dificultatea mentinerii.

P.l. stand departat, cu bragele sus si un baston de capete apucat. Se realizeaza
flexia trunchiului pe bazin cu extensia spatelui, apoi rasucirea sa spre dreapta cu
bratele ntinse care tin bastonul orientat perpendicular spre sol. Se mentine pozitia
5-10 secunde x 2-4 incercari pentru fiecare latura a corpului.

Fig.590 Exercitiul 5- Flexia trunchiului pe bazin la 90° si risucirea
sa spre stanga cu bastonul orientat perpendicular spre sol
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6) P.l. stand departat, bastonul sustinut inapoia trunchiului, priza la nivelul coatelor,
antebrasele intinse inainte si paralele cu solul. Se executda rasucirea trunchiului
dreapta-stdnga, cu mentinerea pozitiei de amplitudine maximad posibila 5-15
secunde x 2-4 executii alternative.

Fig.591 Exercitiul 6 — Rasucirea trunchiului spre dreapta
Ccu un baston tinut inapoi in priza la nivelul coatelor
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https://www.domyos.ro/recomandari/anduranta-cum-faceti-progrese-5-pasi-a_167140
http://www.maraton.info.ro/anduranta-musculara-si-economia-alergatului.html
http://www.didactic.ro/materiale-didactice/jocuri-pentru-dezvoltarea-rezistentei
https://www.topfitness.ro/exercitii-de-rezistenta-pentru-alergatori/
http://www.referateok.ro/?x=referat&id _p=3758
http://articole.famouswhy.ro/exercitiile _care ajuta la _dezvoltarea mobilitatii_sportivului/
http://www.gymsport.ro/exercitii-de-mobilitate/
http://sanatate-curata.v15.ro/820-exercitii-simple-de-streching-pentru-mobilitate-si-
suplete-820/#axzz4mKOMpGO00
http://www.eminescusm.ro/suport-pentru-elevi/popdan-gheorghe/exercitii-de-dezvoltare-a-
supletei

https://www.youtube.com/watch?v=iN3sHknilgl
https://www.youtube.com/watch?v=P8DOZRtIIEQ

https://www. youtube.com/watch?v=fxsQr7YOqg70
https://www.topfitness.ro/exercitii-pentru-mobilitate/
https://healthy.kudika.ro/articol/healthy~fitness/893/slideshow/8/.html

https://www. youtube.com/watch?v=7giB5K_CxCQ

https://www. youtube.com/watch?v=SiU3eoXAqn4
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https://www.youtube.com/watch?v=AWb9qUPmpR4
https://www.youtube.com/watch?v=4QXaz8epTOA
https://www.youtube.com/watch?v=vxg1GsDxrg8
https://www.youtube.com/watch?v=nPiIe5ROBOU
https://www.youtube.com/watch?v=5uVaKjtJHN8
https://www.youtube.com/watch?v=Jkk2WDuCFrM
https://www.youtube.com/watch?v=Xp-jCrXeAKM
https://www.youtube.com/watch?annotation_id=annotation_2715020745&feature=iv&src
https://www.youtube.com/watch?annotation_id=annotation_640887609&feature=iv&src_
https://www.youtube.com/watch?v=wkfphvDfqRU
https://www.youtube.com/watch?v=qQBWwpEd9TM
https://www.youtube.com/watch?v=pmWNNhnjaIs
https://www.youtube.com/watch?v=Phd64K2JV04
https://www.youtube.com/watch?v=emSPbPed_CY
https://www.youtube.com/watch?v=yTDs6DyQSW4
https://www.youtube.com/watch?v=yGV8meXPGG8
https://www.youtube.com/watch?v=0nAQDcnOQyw
https://www.youtube.com/watch?v=RMGceR7sANg
https://www.youtube.com/watch?v=DBmKvPLjPQc
https://www.youtube.com/watch?v=Dm6yzPrUC64
https://www.youtube.com/watch?v=QhuMeVnn_qU
https://www.youtube.com/watch?v=48X0NxgFtj8
https://www.youtube.com/watch?v=V4gIDTvY-Vc
https://www.youtube.com/watch?v=fht_KKwyyUQ
https://www.youtube.com/watch?v=rke8zhHsQ9o
https://www.youtube.com/watch?v=SWnKW-81EGY
https://www.youtube.com/watch?v=ntrSDlU_P1g
https://www.youtube.com/watch?v=oVOQjuELKpA
http://www.escalada.verticon.ro/antrenament/anduranta.htm
https://www.andreirosu.org/2012/08/cum-sa-ne-crestem-anduranta/
https://www.domyos.ro/recomandari/anduranta-cum-faceti-progrese-5-pasi-a_167140
http://www.maraton.info.ro/anduranta-musculara-si-economia-alergatului.html
http://www.didactic.ro/materiale-didactice/jocuri-pentru-dezvoltarea-rezistentei
https://www.topfitness.ro/exercitii-de-rezistenta-pentru-alergatori/
http://www.referateok.ro/?x=referat&id_p=3758
http://articole.famouswhy.ro/exercitiile_care_ajuta_la_dezvoltarea_mobilitatii_sportivului/
http://www.gymsport.ro/exercitii-de-mobilitate/
http://sanatate-curata.v15.ro/820-exercitii-simple-de-streching-pentru-mobilitate-si-
http://www.eminescusm.ro/suport-pentru-elevi/popdan-gheorghe/exercitii-de-dezvoltare-a-
https://www.youtube.com/watch?v=iN3sHkni1gI
https://www.youtube.com/watch?v=P8DOZRtIIEQ
https://www.youtube.com/watch?v=fxsQr7YOq7o
https://www.topfitness.ro/exercitii-pentru-mobilitate/
https://healthy.kudika.ro/articol/healthy~fitness/893/slideshow/8/.html
https://www.youtube.com/watch?v=7qiB5K_CxCQ
https://www.youtube.com/watch?v=SiU3eoXAqn4

https://www. youtube.com/watch?v=sYrIMdOBHKkg
https://www. youtube.com/watch?v=s6fp7vl SxY
https://www. youtube.com/watch?v=McHfvcJ7KsA
https://www. youtube.com/watch?v=_kMdMKkV0gZc
https://www.youtube.com/watch?v=Lp0O5-k8zW90
https://www.youtube.com/watch?annotation_id=annotation 4059105373&feature=iv&list
=PLvP8YsX0ebXZ73 3nmaKABeLyzRkGAv10&src vid=LpO5-
k8zW90&v=WGJQU11ZAG8

https://www. youtube.com/watch?v=-VS6jaTTYAQ
https://www.youtube.com/watch?v=A16zIcbR5sU
https://www. youtube.com/watch?v=smUbGxenfYw
https://www.youtube.com/watch?v=6rhl0D7Squc
https://www. youtube.com/watch?v=-nwNQi-vMrE
https://www. youtube.com/watch?v=8fK3v7OhvrE
https://www.youtube.com/watch?v=0lwL6Fddeio
https://www.youtube.com/watch?v=DVKLoQti6ho
https://www. youtube.com/watch?v=p8gnR4tAhPQ
https://www. youtube.com/watch?v=Gcby H7gvql
https://www.youtube.com/watch?v=I132IMQWAPW8
https://www. youtube.com/watch?v=E3F2xuEQAfqg
https://www. youtube.com/watch?v=jN-G7Ad-3fk
https://www. youtube.com/watch?v=RFNq7wnytjg
https://www.youtube.com/watch?v=QHhtIXvflfA
https://www. youtube.com/watch?v=GJTjyxM9Udw
https://www. youtube.com/watch?v=wJJreCJvg4s
https://www.youtube.com/watch?v=_b-whDwyxDO0
https://www. youtube.com/watch?v=XvfidhWw5tw
https://www.youtube.com/watch?v=YdB1HMCIdJY
https://www. youtube.com/watch?v=yUg2eEdLuUQ
https://www.youtube.com/watch?v=6ychdzz6 UEA
https://www. youtube.com/watch?v=0IxFIJB5NYtw
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https://www.youtube.com/watch?v=sYrIMdOBHkg
https://www.youtube.com/watch?v=s6fp7v1_SxY
https://www.youtube.com/watch?v=McHfvcJ7KsA
https://www.youtube.com/watch?v=_kMdMkV0qZc
https://www.youtube.com/watch?v=LpO5-k8zW9o
https://www.youtube.com/watch?annotation_id=annotation_4059105373&feature=iv&list
https://www.youtube.com/watch?v=-VS6jgTTYAQ
https://www.youtube.com/watch?v=A16zIcbR5sU
https://www.youtube.com/watch?v=smUbGxenfYw
https://www.youtube.com/watch?v=6rhl0D7Squc
https://www.youtube.com/watch?v=-nwNOi-vMrE
https://www.youtube.com/watch?v=8fK3v7OhvrE
https://www.youtube.com/watch?v=0IwL6Fddeio
https://www.youtube.com/watch?v=DVKLoQti6ho
https://www.youtube.com/watch?v=p8qnR4tAhPQ
https://www.youtube.com/watch?v=Gcby_H7qvqI
https://www.youtube.com/watch?v=l32lMQWAPW8
https://www.youtube.com/watch?v=E3F2xuEQAfg
https://www.youtube.com/watch?v=jN-G7Ad-3fk
https://www.youtube.com/watch?v=RFNq7wnytjg
https://www.youtube.com/watch?v=QHht9Xvf1fA
https://www.youtube.com/watch?v=GJTjyxM9Udw
https://www.youtube.com/watch?v=wJJreCJvg4s
https://www.youtube.com/watch?v=_b-whDwyxD0
https://www.youtube.com/watch?v=Xvfi4hWw5tw
https://www.youtube.com/watch?v=YdB1HMCldJY
https://www.youtube.com/watch?v=yUq2eEdLuU0
https://www.youtube.com/watch?v=6ychdzz6UEA
https://www.youtube.com/watch?v=olxFJB5NYtw

