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INTRODUCERE

De ce invatam aceste doua exercitii

in scoala alergarii, miscarea este descompusa pentru ca elevul
sa poata observa si exersa separat parti ale pasului alergator.

01 Genunchii sus

Pun in evidenta ridicarea coapsei in fata si coborarea activa a piciorului.

02 Pendularea gambelor inapoi

Pune in evidenta flexia gambei pe coapsa in partea din spate a pasului.

Dupa fiecare exercitiu revenim la alergarea obisnuita, ca miscarea sa
nu ramana izolata.
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METODICA INVATARII

Mai intai forma, apoi ritmul

Exercitiul se arata din profil. Elevul il incearca lent, primeste o indicatie scurta si repeta. Ritmul
creste numai cand postura ramane buna.

01 Demonstrezi Arati miscarea completa si numesti reperul urmarit.
02 Descompui Exersezi pe loc sau din mers, cate un picior.

03 Legi miscarile Treci la alternanta si deplasare pe distanta scurt.
04  Verifici transferul Revii la alergare usoaré si observi ce s-a péstrat.
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EXERCITIUL 1

Alergarea cu genunchii sus

Este o succesiune ritmica de pasi scurti in care coapsele se
ridica alternativ in fata, spre orizontala. Accentul cade pe faza
anterioara a pasului.

CE URMARIM

O postura inalta, miscare coordonata a bratelor si a picioarelor,
apoi asezarea piciorului aproape sub bazin.

Indicatie simpla: ,,Ridica genunchiul si ramai inalt.”
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EXERCITIUL 1 - TEHNICA

Trei repere in executie

01 Pozitia corpului

Trunchiul ramane inalt, bazinul stabil si privirea orientata inainte.

02 Ridicarea piciorului

Coapsa urca spre orizontala; gamba ramane sub genunchi, fara a impinge
piciorul mult inainte.

03 Revenirea pe sol

Piciorul coboara activ aproape sub corp. Bratele insotesc miscarea in ritm
de alergare.
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EXERCITIUL 1 - METODICA

Cum il invatam, de la usor la greu

01 Pe loc
Ridicari alternative, fara graba.

02 Din mers
Adaugam miscarea bratelor.

03 Cujoc de glezna
Un genunchi sus la 3—4 timpi.

04  Alergare pe loc
Pastram postura si ritmul.

Trecem mai departe cand executia

05 Cu deplasare .. .
ramane controlata.

10—-20 m, apoi alergare usoara.
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EXERCITIUL 1 - OBSERVARE

Greseli frecvente si corectarea lor

01 Trunchiul cade inapoi

Corectie: Cerem pozitie inalta si privirea inainte.

02 Piciorul aterizeaza prea departe

Corectie: Scurtam pasul; piciorul revine sub bazin.

03 Ritmul grabeste miscarea

Corectie: Revenim la mers sau la alergare pe loc.

Observa o singura greseala la o incercare.
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EXERCITIUL 2

Alergarea cu pendularea gambelor inapoi

Este o alergare cu pasi scurti in care gamba se flecteaza
alternativ spre coapsa, iar calcaiul se apropie de sezuta. Accentul
cade pe partea posterioara a pasului.

CE URMARIM

Coapsele raman aproape sub bazin. Miscarea vine mai ales din
flexia genunchiului, cu trunchiul aliniat si pasi ritmici.

Indicatie simpla: ,,Adu calcaiul in sus, fara sa arcuiesti spatele.”
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EXERCITIUL 2 - TEHNICA

Trei repere in executie

01 Pozitia coapsei

Coapsa raméne aproape verticala; genunchiul nu este impins in fata.

02  Miscarea gambei

Dupa desprindere, gamba se indoaie spre coapsa, cu calcaiul apropiat de
sezuta.

03  Ritmul alergarii

Pasii sunt scurti si controlati; bratele se misca natural, fara incordare.
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EXERCITIUL 2 - METODICA

Cum il invatam, de la usor la greu

01 Un picior, pe loc
Sprijin usor pentru echilibru.

02 Alternativ pe loc
Miscare lenta, fara a ridica coapsa.

03  Cujoc de glezna
O pendulare la 3—4 timpi.

04 Deplasare lenta
Pasi scurti si trunchi aliniat.
05 Tempo moderat Ritmul creste dupa ce miscarea devine

. 5 simetrica.
10—-20 m, apoi alergare usoara.
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EXERCITIUL 2 - OBSERVARE

Greseli frecvente si corectarea lor

01 Coapsa avanseaza prea mult

Corectie: Cerem genunchii aproape sub bazin.

02 Spatele se arcuieste

Corectie: Scadem ritmul si realiniem trunchiul.

03 Calcaiul loveste fortat

Corectie: Cautam flexie relaxata, fara lovire.

Calcaiul se apropie; nu fortam atingerea.
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INCHEIERE

Reguli generale si aplicare in lectie
01 incalzim articulatiile si alegem un culoar liber.

02 Aratam miscarea din profil si dam o singura indicatie.
03 Lucram pe ambele picioare, in serii scurte, cu pauze.

04 Trecem de la lent la rapid numai daca tehnica ramane clara.

Secventa de lectie

Joc de glezna — exercitiul ales — alergare usoara
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