Continutul activitatilor ,,8VPF’




Incalzirea de dinaintea activititilor




PRINCTPTT:

7 Incilzirea inaintea oricarei activitati fizice este o etapé
obligatorie de tranzitie intre repaus si efort, necesar O V
pentru a pregati progresiv organismul, atat articulatiile si
muschii, cat si sistemul cardio-respirator si psihicul.

\/ Efectul principal al incalzirii este cresterea J,_
temperaturii muschilor, care vor fi solicitati in timpul
activitatii sportive. S,
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Incalzirea asigura cele mai bune conditii pentru a depune

1 maximum de efort si favorizeaz cresterea 8-10 min
performantei sportive si scaderea riscului de accidentare
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Jocuri si stafete pentru fitness specific




PRINCTPTI:

FITNESS PENTRU COPII

O?@l coordonare
g) | rapiditate




Jocuri si stafete cu elemente tehnice




PRINCTPTT:

TEHNICA PENTRU COPII

@ | pase

| dribling/fente

% |oprirea/atingerea




Suturi la poarta




PRINCTPTTI:

In ce consta? Ce se afli la baza acesteia?
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Care este rolul portii?

Fonul emotional al copiluiui. Scopul (pentru adulti)

Ce s-ar intampla daca in loc de poarta ar fi fost un coechipier?

/ S Corectie privind exactitatea

~——____ Corectie privind puterea

loviturii

Pasarea mingii




GCHIDUL VOLUNTARULUT

Exercifiile de alergare cu sarcini variate - exercifiile se realizeazi
simultan de citre participanti in directia spre centru.
ane.
3 - & tipuri de exercitil de slergare 2 min.
* Pistrarea mingii in cerc {dintr-o atingere, fetele din 2 atingeri) 2 min.
3 - & tipuri de exercitii de slergare 2 min.
» Pastrarea mingii in cerc {dintr-o atingere) 2 min.
1. Alergare combinatd cu exercitii cu sarituri. Alternarea siriturilor pe
piciorul drept gi stdng cu alergarea.
2. Exercitii de alergare cu diferite pozitii ale mainilor: La spate, la ceafs
etc.
3. Alergare cu imitarea migcaril ovire cu capul, piciorul.
lergare cu imitarea misca sel3toare (fentelor) in fats Fecirui
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(DRIBLINGUL)

sunt imparti in Z grupun a ca

1. Stafets: jucitorii formeaz3 2 coloane a cite 4 persoane, unul
dups altul, iar la semnalul antrenorului primii jucitori din fiecare
coloan3 conduc mingea pan la jalon si inapoi, paseazs mingea,
iar exercitiul este efectuat in continuare de urmatorul jucitor din
coloans (Variante ale exercifiului: alergare cu mingea in maini,
rostogolirea acesteia pe pamant, conducerea doar cu piciorul
drept sau stang etc.).

2. Stafetd: aceeasi procedurd, nsa jucatorii trebuie s inconjoare
3 jaloane, iar apoi s3 aduc3 mingea pan3 la ultimul jalon si s3
alerge inapoi.

2 mingi, 8 joloane, 2 conuri, 8 plastroane.

FAMILIARIZARE

1.2) Migcarea haotic a jucitorilor pe un sector limitat de teren, cu
diferite sarcini (driblingul cu piciorul drept, sting ete.)
b) Se plaseazs in mod haotic conuri, iar jucétori trebuie 55 le incon-
josre. Acestia sunt impriti in 2 echipe a cate 8 persoane.

catoril Tsi bat in palme unul altuia, isi re

numele celuilalt jucstor, ce le place etc.

Copill farmeaza un cere. Unul dintre juc:

arunca mingea altui jucitor. Al doilea Tsi rosteste numele si o arun-
lui de-al treilea ete.

-se sc mingi de diferit3 greutate si dimen: 3. Jucaterii sunt fmpartiti in & echipe a cite 4 persoan
- se paseze mingea cu piciorul alteia, si condue mingea in intimpinare, iar la conul din centru cotese

La fel ca in primul joc. dar pasand mingea, jucatorul rosteste nu spre dreapta (sarcina poate i schimbat:

ruia i paseazs mingea.
Variante:
mingea se paseazs cu piciorul, mana
se utilizeazs dous mingi concomitent
Jucatorul aflat in mijlocul cercului arunca mingea in aer si rosteste
numele juc:
poate accepta o lovire de pamant)

(FENTE)

1. Jucatorii sunt Tmpartiti Tn perechi. Fiecare pereche are c3te o minge.
Copilul cu mingeaTncearcs, cu sjutorul fentelor, s3 scape de partener.
Partenerul acestuia incearcs s3-i ia mingea.

2. Stafet: Copiil sunt Tmprtiti in & coloane a cite 4 jucitori, fiecare
avind cite o minge. Antrenorul plaseazi un jalon in centru. La sem-
nal, jucatorii conduc mingea pdn la linia stabilits si inapei, concurs 2. Se conduce mingea printre conuri si se efectueaz’ suturi la poarta.

Tntre ei. Jucitarul care ajunge primul Tnapoi se considerd Tnvinga!

i arunca minge oarce i o Lrimite Tn poarta

mingea printre conuri, o pa: partenerului,
3. Jocul de-a prinselea. Juctorii cu mingi se misca liber, iar unul f&rs

minge fncearca si-i prind4. La semnal, copiii se aseaza pe mingi. Cel

care nu reuseste, urmeazs s prinds.

5. Pasarea mingii printre conuri, joc la perete cu antrenorul si suturi
la poarta.

4. Mingea este pasati partenerului, care o trece printre picinare, se
intoarce si o trimite in poarta.

7. Participantii se fmpart in perechi. Antrenorul loveste minges in di-
rectia portii si primul care ajunge din urmamingea, o trimite in poar-
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Exemple

de
exercitii
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