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Nevoie sau dorinta sa
practicam exercitii fizice?

SCOP Profilactic

TEMA DIN PROGRAMA
SCOLARA/CURRICULUM
PENTRU EDUCATIA Dezvoltare fizica armonioasd
TIMPURIE LA CARE
POATE FI APLICATA

GRUPUL TINTA Clasa a-Vi-a
NIVEL DE DIFICULTATE VLl

LOCUL DE e s
DESFASURARE Sala de Educatie Fizica si Sport
Bastoane
MATERIALELE Fluier

NECESARE Planse

TIMPUL NECESAR 50’

Sala de educatie fizica si sport.
RESURSE

Sa recunoasca principalele deficiente ale coloanei vertebrale.
Sa identifice cauzele si factorii favorizanti care stau la baza
AV NN\ SV VR AW diferitelor patologii ale coloanei vertebrale.

SR NS W=NAVACIMW S5 cunoasca consecintele patologice si influenta negativa din
SIS VWX IWIAV SRl punct de vedere financiar.

Sa stdpaneacd la nivel mediu (conform varstei si nivelului de
pregatire) metode si mijloace de preventie.
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Pasul 1.
Prezentarea, expunerea si exemplificarea principalelelor
deficiente ale coloanei vertebrale.

CIFOZA se manifesta prin curbarea excesiva a

coloanei in regiunea toracica, in fata, provocand
cocoasa, compensata fiind printr-o hiperlordoza
cervicala si lombara pentru echilibrarea coloanei.

LORDOZA este normala doar in regiunea cervicala
si dorsolombara, dar devine anormala atunci cand
afecteaza o alta parte a coloanei vertebrale sau
atunci cand devine foarte accentuata.

l 5 (£ SCOLIOZA este o modificare a curburilor

) 45 fiziologice, mai ales in regiunea lombara, in plan
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ACTIVITATII PAS CU !& & frontal, mai mult de 100, luadnd forma literei ,C”,

urmata uneori de o modificare compensatorie
aparuta in zona urmatoare, realizand litera ,S”.

PAS

Pasul 2.
Explicarea cauzelor sia factorilor favorizanti
Pozitia incorecta a elevului pe scaun, acasa, la scoalg, la
birou sau in banca, purtarea incorecta a ghiozdanului pot
genera in timp o parte dintre aceste deformari nedorite.
Cresterea brusca in inadltime, evitarea practicarii regulate a
sportului care intareste musculatura spatelui.

Pasul 3.
Prezentarea consecintelor patologice si ainfluentei negative
din punct de vedere financiar

Boala nediagnosticata si netratata la timp va duce la
modificari ireversibile ale coloanei vetrebrale.

Modificarile coloanei conduc, in timp, la alterarea activitatii
intregului aparat locomotor, a miscarilor respiratorii, care vor
conduce la modificari ale metabolismului, ale echilibrului
glandelor endocrine sau ale sistemului nervos.

Rolul preventiei si aspectul financiar. costul unei interventii
de chirurgicale, a sedintelor de kinetoterapie, a capacitatii de a




performa in cdmpul muncii, de parcurge o cariera in armata,
politie, SRI, etc, toate aceste pot avea ca si consecinta un
confort financiar scazut a vietii de adult.

Pasul 4.

Metode si mijloace de preventie

Complex de exercitii cu bastonul de gimnastica.

Complex de exercitii la scara fixa.

Recomandari si sugestii cu privire la practicarea exercitiilor fizice
in timpul liber cu accent pe corectitunea executiilor.
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