Educatie fizica si sport

Prof:Ionut Davidoaia
Clasa I-II
Saptamana 1- 16-20 MARTIE 2020 
Ziua 1 :  
1-Influentarea selectiva a aparatului locomotor (incalzirea )
Ex. 1
Pozitie initiala (Pi): Stând depărtat, mâinile pe șolduri;
T1-2-5-6: aplecarea capului spre înainte, cu arcuire;
T3-4-7-8: extensia capului, cu arcuire;

Ex.2
Pi: Stând depărtat, mâinile pe șolduri
T1-2-5-6: răsucirea capului spre stânga, cu arcuire;
T3-4-7-8: răsucirea capului spre dreapta, cu arcuire;

Ex.3
Pi: Stând depărtat, mâinile pe șolduri;
T1-8: rotarea capului spre stânga;
T1-8: rotarea capului spre dreapta;

Ex. 4
Pi: Stând depărtat cu brațele îndoite la nivelul pieptului;
T1-2-5-6: extensia brațelor îndoite cu arcuire;
T3-4-7-8: extensia brațelor întinse, cu arcuire.

Ex.5
Pi: Stând depărtat cu brațele întinse înainte;
T1-8: rotarea brațelor spre înainte;
T1-8: rotarea brațelor spre înapoi;

Ex.6
Pi: Stând depărtat, cu mâinile pe șolduri;
T1-2-5-6: îndoiri laterale spre stânga, cu arcuire;
T3-4-7-8: îndoiri laterale spre dreapta, cu arcuire;

Ex.7
Pi: Stând depărtat, cu palmele la ceafă;
T1-2-5-6: răsuciri ale trunchiului spre stânga, cu arcuire;
T3-4-7-8: răsuciri ale trunchiului spre dreapta, cu arcuire;

Ex.8
Pi: Stând depărtat la 2 lățimi de umăr, cu brațele întinse deasupra capului;
T1-2-5-6: extensia trunchiului, cu arcuire;
T3-4-7-8: îndoirea trunchiului înainte, cu arcuire, și atingerea solului cu vârful degetelor;

Ex.9
Pi: Stând depărtat, mâinile pe șolduri;
T1-8: rotarea bazinului spre stânga; 
T1-8: rotarea bazinului spre dreapta.

Ex. 10
Pi: Stând depărtat, mâinile pe șolduri;
T1-2-5-6: fandare laterală spre stânga,cu arcuire;
T3-4-7-8: fandare laterală spre dreapta,cu arcuire;

Ex.11
T1-2: fandare înainte cu piciorul stâng,cu arcuire;
T3-4: fandare înainte cu piciorul drept,cu arcuire;

Ex. 12
Pi: Stând, mâinile pe șolduri;
T1-8: sărituri ca mingea pe loc;
T1-8: sărituri ca mingea înainte-înapoi;


2-Dezvoltarea calitatii motrice indemanarea !

 Aruncarea cartilor de joc!
Aveți nevoie de o pălărie care să o așezați pe podea în mijlocul camerei.
Copilul trebuie să stea la o distanță de cel puțin 1 metru și jumătate de pălărie, după care încercați să aruncați câte o carte de joc în pălărie.Monitorizați câte cărți au intrat în pălărie și câte nu (puteți face runde a câte 20 de cărți), apoi jucați din nou, încercând să vă îmbunătățiți rezultatele, atât ale dumneavoastră dar și ale copilului.
Pentru doi jucători, este ideal să aveți cărți de joc separate pentru a nu le încurca: roșu și negru.
O altă varianta: Fiecare jucător primește câte un set de cărți de joc, și ori de câte ori unul dintre ei va nimeri o carte în pălărie, va mai avea dreptul la o aruncare. Iar la final, primul jucător care rămâne fără cărți este numit câștigător

Ziua  2 
1-influentarea selective a aparatului locomotor –idem ziua 1
2-Circuit de forta cu 3 statii:statia 1 genuflexiuni, 20 secunde :statia 2 sarituri cu genunchi la piept ,20 secunde-statia 3 abdomene-din culcat dorsal ridicarea trunchiului ,20 secunde-pauza un minut si se repeta inca de 2 ori circuitul .
Saptamana 2 23-27 martie 2020
Ziua 1
1-influentarea selectiva a aparatului locomotor –idem ziua 1 ,saptamana 1
2-joc distractiv pentru dezvoltarea vitezei de reactie si coordonare
Jocul “Statuia”
Puneți muzică de dans și din când în când opriți muzică, copilul trebuie să stea că o statuie indiferent de poziție atunci când muzică s-a oprit. Cine s-a mișcat iese din joc, ultimul rămas e câștigătorul.
Ziua 2
1-influentarea selectiva a aparatului locomotor –idem ziua 1 ,saptamana 1
2-Circuit de forta cu 3 statii : statia 1-sarituri explosive in inaltime 20 secunde ,statia 2-flotari la plan inclinat pentru o executie mai usoara, statia 3- fandari 20 de secunde-pauza un minut si se repeta inca de 26 ori 

In urmatoarele saptamani se repeta structura cu diferite joculete si circuite de forta pentru diferite grupe musculare. 
Exemple de joculete distractive si exercitii pentru dezvoltare fizica armonioasa gasiti in urmatoarele link-uri:
https://www.youtube.com/watch?v=x6qzJ_-Kuso –influentare selective a aparatului locomotor  (incalzire)
https://www.youtube.com/watch?v=L_A_HjHZxfI - influentare selective a aparatului locomotor
https://www.youtube.com/watch?v=6u9dtrZ_cxs – exercitii de forta 
https://tikaboo.ro/jocuri-pentru-copii-in-casa/  -joculete distractive 
Programe de tip aerobic :
https://www.facebook.com/GrupulCapoeiraBrasil/videos/2759867590798635/ 
https://www.facebook.com/GrupulCapoeiraBrasil/videos/145091893487440/
https://www.facebook.com/GrupulCapoeiraBrasil/videos/1370512096466770/
Clasele IX-XII
Saptamana 1- 16-20 MARTIE 2020 
Ziua 1 :  
1-Influentarea selectiva a aparatului locomotor (incalzirea )
Ex. 1
Pozitie initiala (Pi): Stând depărtat, mâinile pe șolduri;
T1-2-5-6: aplecarea capului spre înainte, cu arcuire;
T3-4-7-8: extensia capului, cu arcuire;

Ex.2
Pi: Stând depărtat, mâinile pe șolduri
T1-2-5-6: răsucirea capului spre stânga, cu arcuire;
T3-4-7-8: răsucirea capului spre dreapta, cu arcuire;

Ex.3
Pi: Stând depărtat, mâinile pe șolduri;
T1-8: rotarea capului spre stânga;
T1-8: rotarea capului spre dreapta;

Ex. 4
Pi: Stând depărtat cu brațele îndoite la nivelul pieptului;
T1-2-5-6: extensia brațelor îndoite cu arcuire;
T3-4-7-8: extensia brațelor întinse, cu arcuire.

Ex.5
Pi: Stând depărtat cu brațele întinse înainte;
T1-8: rotarea brațelor spre înainte;
T1-8: rotarea brațelor spre înapoi;

Ex.6
Pi: Stând depărtat, cu mâinile pe șolduri;
T1-2-5-6: îndoiri laterale spre stânga, cu arcuire;
T3-4-7-8: îndoiri laterale spre dreapta, cu arcuire;

Ex.7
Pi: Stând depărtat, cu palmele la ceafă;
T1-2-5-6: răsuciri ale trunchiului spre stânga, cu arcuire;
T3-4-7-8: răsuciri ale trunchiului spre dreapta, cu arcuire;

Ex.8
Pi: Stând depărtat la 2 lățimi de umăr, cu brațele întinse deasupra capului;
T1-2-5-6: extensia trunchiului, cu arcuire;
T3-4-7-8: îndoirea trunchiului înainte, cu arcuire, și atingerea solului cu vârful degetelor;

Ex.9
Pi: Stând depărtat, mâinile pe șolduri;
T1-8: rotarea bazinului spre stânga; 
T1-8: rotarea bazinului spre dreapta.

Ex. 10
Pi: Stând depărtat, mâinile pe șolduri;
T1-2-5-6: fandare laterală spre stânga,cu arcuire;
T3-4-7-8: fandare laterală spre dreapta,cu arcuire;

Ex.11
T1-2: fandare înainte cu piciorul stâng,cu arcuire;
T3-4: fandare înainte cu piciorul drept,cu arcuire;

Ex. 12
Pi: Stând, mâinile pe șolduri;
T1-8: sărituri ca mingea pe loc;
T1-8: sărituri ca mingea înainte-înapoi;
2- Circuit de forta cu 3 statii :
-Flotari 30 secunde
-genuflexiuni 30 secunde 
-crunch 30 secunde
Pauza un minut si se repeta inca de 2 ori circuitul
Ziua 2 –program aerobic 30 minute 
https://www.youtube.com/watch?v=ml6cT4AZdqI

Saptamana 2 23-27 martie 2020
Ziua 1
1-influentarea selectiva a aparatului locomotor –idem ziua 1 ,saptamana 1
2-circuit de forta :
-genuflexiune cu finalizare in saritura exploziva 30 secunde
-din culcat facial extensii de trunchi 30 secunde 
-tractiuni la cadru fix sau flotari cu priza ingusta  30 secunde
Pauza un minut si repeta inca de 2 ori circuitul 
Ziua 2-program aerobic 30 minute 
https://www.youtube.com/watch?v=mdkQYI977Eo


          In urmatoarele saptamani se repeta structura cu diferite programe aerobic sau aceleasi  si circuite de forta pentru diferite grupe musculare. 
Exemple de programe aerobice si exercitii de  forta pentru diferite grupe musculare: 
Forta :
https://www.youtube.com/watch?v=jBtL6Oo_aM0
https://www.youtube.com/watch?v=BkS1-El_WlE
https://www.youtube.com/watch?v=3p8EBPVZ2Iw
https://www.youtube.com/watch?v=_nAG9LgY6ZI
https://www.youtube.com/watch?v=qqEw8XH-feI
https://www.youtube.com/watch?v=Jbvb_MMGc8s
Aerobic 
https://www.youtube.com/watch?v=s3F6R92s6_o
https://www.youtube.com/watch?v=VHyGqsPOUHs
https://www.youtube.com/watch?v=2vmsF2njAfA
https://www.youtube.com/watch?v=8JpKOczCPHU
https://www.youtube.com/watch?v=AUTqIj21X7g















