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NOTA DE PREZENTARE

Prezentul document contine programele scolare pentru disciplina de Tnvatamant Pregatire
sportiva practica, unitati de Tnvatamant cu program sportiv integrat - clasele | — a 1V-a, filiera
vocationala, profil sportiv si unitati de Tnvatamant cu program sportiv suplimentar, disciplina
sportiva GIMNASTICA ARTISTICA MASCULINA, nivelurile de pregitire: INCEPATORI Ll
AVANSATI.

Disciplina Pregatire sportiva practica Tsi propune, ca finalitati, dezvoltarea aptitudinilor
bio-psiho-motrice, formarea capacitatii elevilor de valorificare, Tn competitii, a potentialului fizic,
tehnic si tactic si dezvoltarea spiritului competitiv si a trasaturilor de personalitate favorabile
integrarii sociale.

Atingerea acestor finalitati este posibila pe fondul mentinerii permanente a starii optime de
sanatate, asigurarii unei dezvoltari fizice armonioase si manifestarii unel capacitati motrice
favorabile insertiei sociale.

Programa de Pregatire sportiva practica a fost conceputa pe doua grupe de nivel valoric,
incepatori si avansati, precizand, pentru fiecare grupa, obiectivele de referinta si continuturile
aferente, corespunzator varstei optime a elevilor si stadiului de pregatire Tn aceeasi grupa, specific
fiecarei discipline sportive.

Din aceasta programa sunt obligatorii obiectivele cadru si obiectivele de referinta. Continuturile
aferente fiecarui obiectiv de referinta pot fi adaptate, de catre cadrul didactic, in functie de
particularitatile grupei de elevi si de nevoile de pregatire ale acestora.

Tn Invatamantul sportiv integrat grupele se constituie din elevi apartinand aceleiasi clase sau din
clase diferite, potrivit specificului disciplinei sportive. Grupele de nivel au caracter deschis,
promovarile la grupele de nivel superior, realizandu-se corespunzator capacitatii de performanta
demonstrata obiectiv de fiecare elev, lainceputul fiecarui an scolar, dupa caz.

Pregatirea sportiva practica intr-o disciplina sportiva si participarea in concursuri pun elevul in

situatii concrete de:

» vaorificare a potentialului motric, tehnico-tactic si psihic;

» vaorificare a competentelor organizatorice, igienicesi de protectie individuala, specifice
nivelului de pregatire;

e comunicare in termeni specifici disciplinel sportive, cu profesorul/ antrenorul, cu colegii de
antrenament/ echipa, cu adversarii si cu arbitrii;

» sesizare amodificarilor de natura morfologica, functionala si psihica, generate de procesul de
antrenament;

» relationari interpersonale n concordanta cu comportamentele acceptate Tn disciplina sportiva
practicata;

* mediere a situatiilor conflictuale care pot sa apara pe parcursul antrenamentelor sau al
concursurilor;

» congstientizare a relatiei dintre drepturi si obligatii, a implicatiilor legitimarii sportive, ae
unui angajament sau contract, a corelatiel dintre performantele realizate si sustinerea materiala
de care beneficiaza.
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In planurile pentru invatamantul sportiv integrat, clasele | - a I\V-a, pregatirea sportiva practica
este prevazuta in aria curriculara Educarie fizica i sport cu un volum de ore saptamanal repartizat
pe clase, dupa cum urmeaza:

Planul-cadru deinvatamant pentru claselel —alV-a
I nvatamant sportiv integrat

Ariacurriculara/disciplina

Educariefizica si sport 6-8 6-8 6-8 6-8

In planurile pentru Tnvatimantul sportiv suplimentar, niveluri valorice: Tncepatori, avansati,
performanta, pregatirea sportiva practica are un volum de ore siptiméanal repartizat pe grupe,
astfel:

Plan deinvatamant
Cluburi sportive scolare
Pregatire sportiva

Incepitori Avansati
Nr. de ore siptamanal 4-6-8 8-10-12
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OBIECTIVE CADRU

. Dezvoltarea capacitatii motrice generadle si specifice disciplinei
sportive, in concordanta cu particularitatile de varsta, de sex si de nivel
de pregatire

. Tnvitarea, consolidarea si perfectionarea procedeelor tehnice si a
actiunilor tactice specifice disciplinei sportive, in conformitate cu
stadiul de pregatire

. Vdorificarea Tn Tintreceri, concursuri si competitii sportive a

potentiaului bio-motric, tehnico-tactic si psihic

4. Tntarirea motivatiei pentru practicarea sportului de performanta si

dezvoltarea spiritului competitiv
. Manifestarea constanta a unui comportament bazat pe respect fata de

reguli, adversari, organizatori, arbitri si spectatori
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DISCIPLINA SPORIIVA:GIMNASTICA ARTISTICA MASCULINA
NIVEL VALORIC:INCEPATORI

OBIECTIVE DE REFERINTA S|
EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

O.C.1. Dezvoltarea capacitatii motrice generale si specifice disciplinel sportive, in
concor danta cu particularitatile de vér sta, de sex si de nivel de pregatire

Obiective dereferinta

Exemple de activititi deinvatare

Tmbunatitirea deprinderilor motrice de baza/

Exersarea fragmentata/ globald a mecanismelor de

1.1 | utilitar-aplicative necesare practicarii bazi
disciplinei sportive Aplicarea deprinderilor formate in Tntreceri
Exersarea mijloacel or specifice fiecarel calitati
Crestereaindicilor de manifestare a calitatilor motrice
1.2 | motrice de bazi si a celor specifice, potrivit Comparareavalorilor indicilor proprii de

varstei si a sexului

dezvoltare a calitatilor motrice cu cei optimi pentru
disciplina sportiva practicata

0.C.2. Tnvitar ea, consolidarea si perfectionar ea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice
specifice disciplinel sportive, in conformitate cu stadiul de pregitire

Obiective de referinta

Exemple de activitati deinvatare

Tnvitarea procedeel or tehnice de bazi,

Exersarea fragmentata/ globala a procedeel or

actiunilor tactice insusite

21 specifice disciplinei sportive tehnice de baza
Tnsusirea actiunilor tactice individuale/ Exersarea actiunilor tactice individuale
2.2 | colective elementare, specifice disciplinel Exersarea fragmentata si globala a actiunilor
sportive tactice colective
Exersarea, sub forma de intrecere, a procedeel or
. L tehnice Tnsusite
23 Consolidarea procedeelor tehnice si a Partici pareasactivé larealizarea actiunilor tactice

stabilite de profesor/ antrenor sau solicitate de
desfasurarea intrecerii

3. Valorificareain intreceri, concursuri si competitii sportive a potentialului bio-motric,
tehnico-tactic si psihic

Obiective dereferinta

Exemple de activititi deinvatare

Aplicarea, in intreceri si concursuri sportive, a

Receptarea si respectarea in intreceri si concursuri
aregulilor stabilite

in Tntreceri si concursuri

3-1 | potentialului motric si tehnico-tactic dobandit Participarea laintreceri i concursuri cu
’ Ladversari” diferiti si Tn conditii variabile de
desfasurare
Tnvingerea emotiilor negative si valorificarea Partiqi_parealain tr_eceri s cpncursuri infata
3.2 | optimad apotentialului motric si tehnico-tactic, propriilor colegi si suporteri

Participarea laintreceri si concursuri desfasurate in
fata suporterilor adversarilor
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4. Tntarirea motivatiei pentru practicarea sportului de performanti si dezvoltarea
spiritului competitiv

Obiective dereferinta Exemple de activititi deinvatare
Manifestarea interesului pentru practicarea * Rmeptqea informagiil or referitoare |ai rl“.‘.‘ef‘??' €
41 : < sportului de performanta asupra dezvoltarii fizice,
sportului de performanta O S R
a capacitatii motrice si a sferel psihice
Cultivarea dorintei de afirmare in disciplina ' Exe”_‘p.' Iicari si comerjtaru asupra unor mc_)d_el ede
4.2 . e sportivi de performanta care au Thceput activitatea
sportiva practicata PRt - o :
sportiva la varste similare sportivilor grupei

5. Manifestarea constanta a unui comportament bazat pe respect fata de reguli, adversari,
organizatori, arbitri si spectatori

Obiective dereferinta Exemple de activititi deinvatare

e Participareadirecta la atribuirearol urilor in cadrul
grupei (responsabil de grupa, capitan de echipa,
etc.)

e Aplicareain exersaresi concursuri a modalitatilor
de comunicare verbala si nonverbala cu partenerii

Dezvoltarea aptitudinilor de comunicare si a

51 sentimentului de apartenenta la un grup

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA —clasele | —a V-3, filiera vocafional g, profil sportiv, disciplina
sportiva de specializare GIMNASTICA ARTISTICA MASCULINA, niveluri valorice: Tncepatori (i avansati



DISCIPLINA SPORTIVA: GIMNASTICA ARTISTICA MASCULINA
NIVEL VALORIC: INCEPATORI

CONTINUTURI

0O.C.1. Dezvoltarea capacitatii motrice generale si specifice disciplinei sportive, in
concor danta cu particularitatile de vér sta, de sex si de nivel de pregatire

Obiective dereferinta Continuturi

Deprinderi si priceperi motrice:

- . . . . o dergare
Imbunatatirea deprinderilor motrice de baza/ g

1.1 | utilitar-aplicative necesare practicarii : ?;ﬁ:?}eim ingere
disciplinei sportive Ping
» echilibru

e catarare-escaladare

Calitafi motrice de bazi:
e Vitezi:
- dedeplasare
- deexecutie
- dereactie
+ Indemanare:
- coordonarea segmentelor vizual-motrici, a
segmentelor fata de corp si acorpului in spatiu
* Rezistensa:
- laefort anaerob

» Forta:
- generala dinamica
* Mohilitate:

- mobilitateasi stabilitatea tuturor articulatiilor

Calitafi motrice specifice:

e vitezade deplasare pe distante scurte

e vitezade executie aunor miscari singulare si
nlantuite

» fortaexploziva amusculaturii membrelor, a
abdomenului si a spatelui

e coordonare vizual-motrica

e coordonarea segmentelor si corpului, in pozitii
variate

e mobilitatea statica si dinamica in articulatiile coxo-
femurale, scapulo-humerale si a coloanel vertebrale

e rezistenta laeforturi mixte

Metode §i mijloace de dezvoltare:

« afortei explozivein diferite regiuni

e avitezei de reactie, de executie, de deplasare

» arezistentei laeforturi aerobe

e aindeméanarii

e amobilitatii si supletei

Metode/ procedee de crestere a:

e mase musculare active

o troficitatii

» tonicitatii

Crestereaindicilor de manifestare a calitatilor
1.2 | motrice de bazi si a celor specifice, potrivit
varstei si a sexului
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0.C.2. Tnvitar ea, consolidarea si perfectionarea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice
specifice disciplinel sportive, in conformitate cu stadiul de pregatire

Obiective dereferinta Continuturi
21 Inva_;a_rea proc_:eo_leel_or tehnice de baza, Procedee tehnice de bazi:
) specifice disciplinei sportive a) Sol
Tnsusirea actiunilor tactice individuale/ e demente acrobatice statice:
2.2 | colective elementare, specifice disciplinel - podul
sportive - sfoaralaterala si sagitala
* pozitii cu caracter de echilibru:
- cumpanaftnainte
- cumpananapoi
- cumpinalaterala
- sténd pe omoplati
- sténd pecap
- ¢tand pe méini
* elemente acrobatice dinamice:
- rulare din ghemuit Tn ghemuit
- rulareinainte din culcat facial
- cilindru Tnainte
- rostogolire Tnainte din ghemuit
- rostogolire Tnainte cu picioarel e departate
- rostogolire Tnapoi cu picioarele intinse si
apropiate
- rostogolire Tnapoi Tn ghemuit (variante)
- ndreptare de pe cap
- roatalaterala spre stngasi spre dreapta
- roataintoarsa
- rasturnare nainte pe un picior
- rasturnare Thapoi
- sdt grupat inainte si Tnapoi
b) Cal cu méanere (capra)
e gprijin pecal, trecereapicioarelor printre brate in
. o sprijin Tnapoi si revenire
o3 | Consolidarea procedeelor tehnice si a *  deplasare in sprijin in jurul calului
actiunilor tactice Tnsusite . jocuri pe aparat
e cercuri lacapatul calului
e cercuri cuingraditori de migcare
e cercuri cu gjutorul lonjei si agaletii de plastic
e cercuri lacapra
e cercuri lacalul cu manere asezat la nivelul solului
e cercuri duble la capra
e cercuri dublelacal
e balansuri peste si Tnapoi la cal
* foarfeci Tnainte si Tnapoi
* legari decercuri duble
c) Inele
* priza
e pozitiade atarnat
e  balansul Tnainte-Tnapoi
e elementul tehnic lumanarea (atérnat-rasturnat)
e rasucirile
e coboré&rile simple la balans Tnapoi
e coborérile prin salt
d) Sarituri
e elanul si dergarea specifica
e  bataia pe trambulina
e alerizarea
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Obiective de referinta

Continuturi

e bataiasi sprijinul méinilor pe aparat

e garituradepartat peste capra

e gariturain sprijin pelada n lungime si sariturain
adancime cu aterizare pe saltea

e grituraprin rasturnare la saltele Tnalte

e &rituraprin rasturnare lacal

e variante de sarituri Tn functie de evolutia nivelului
de pregatire a sportivilor din grupa de incepatori

e) Paralele

* prizape aparat

e pozitiile de sprijin

*  balansurilein sprijin pe brat

e urcareaprin indreptare Tn sprijin departat

e stand pe méini

e variante de coborére la balans inainte si Thapoi

e jocuri pe aparat

f) Bara

e prizalaaparat

e pozitiile de atérnat si balansurile

e Indreptarile in sprijin

e rotirilen sprijin Tnapoi si variante

e rotirile Tnapoi pe talpi

e coborérile de pe aparat la balans Thapoi

e giganticile

NOTA: LAASFARAS! TUL PERIOADEI| DE PREGATI RE N

GRUPA DE INCEPATORI, SPORTIVUL TREBUIE SA

INDEPLINEASCA CERINTELE MINIME DE ABORDARE A

CATEGORIEI A 1V-A (MICUL GIMNAST), IN JURUL A 40-44

PERTRU ELEVII SPORTIVI CU REALE CALITATI PENTRU

GIMNASTICA DE PERFORMANTA CARE 1§51 INSUSESC MAI

REPEDE CERINJELE TEHNICE PE CELE 6 APARATE DE

BAZA POT S4 ABORDEZE URMATOAREA ETAPA DE

PREGATIRE §| S4 TREACA TN GRUPELE DE AVANSATI MAI
REPEDE DECAT PREVEDE PROGRAMA

Procedee tehnice recomandate individual, specifice
probei:

- dupi caz
Actiuni tactice, specifice probei:

- dupacaz

3. Valorificarea in intreceri, concur suri si competitii sportive a potentialului bio-motric,
tehnico-tactic si psihic

Obiective dereferinta

Continuturi

31

Aplicarea, in Tntreceri si concursuri sportive, a
potentialului motric si tehnico-tactic dobandit

3.2

Tnvingerea ematiilor negative si valorificarea
optima a potentialului motric si tehnico-tactic,
in Tntreceri si concursuri

Indici bio-motrici:

. dezvoltare fizica armonioasi

* taiall2-125cm

e anverguraegala cutaia

e greutate corporala 18-24 kg

*  tesut adipos 12-13 %

» troficitate musculara

* diametru biacromia mai mare decét diametrul
bitrohanterian

e greutateamai mica decat numarul centimetrilor
naltimii peste metru
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Obiective de referinta

Continuturi

adaptarea la efort a sistemelor cardio-muscular si
respirator

Componente ale potenrialului psihic:

tenacitate

eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
concentrare

stiapénire de sine

curgj

Tncredere in posibilitatile de afirmare

Mijloace, procedee metodice si metode de
valorificare a:

potentialului bio-motric
potentialul ui tehnico-tactic

4. Tntarirea motivatiel pentru practicarea sportului de performanti si dezvoltarea

spiritului competitiv

Obiective dereferinta

Continuturi

a1 Manifestarea interesului pentru practicarea
) sportului de performanta
° Cultivarea dorintei de afirmare in disciplina
4. sportiva practicata

Informayii cu privire la:

categorii de motive pentru practicarea sportului de
performanta
modele de mari sportivi, in disciplina sportiva

5. Manifestarea constanta a unui comportament bazat perespect fata dereguli, adversari,

organizatori, arbitri si spectatori

Obiective dereferinta

Continuturi

Dezvoltarea aptitudinilor de comunicare si a

51 sentimentului de apartenenta la un grup

regulamentul de Tntrecere/ concurs

relatiile specifice de subordonare
caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa,
capitan de echipa, arbitru

comportamentul Tn Tntrecere/ concurs
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DISCIPLINA SPORTIVA: GIMNASTICA ARTISTICA MASCULINA
NIVEL VALORIC: AVANSATI

OBIECTIVE DE REFERINTA §|
EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

0O.C.1. Dezvoltarea capacitatii motrice generale si specifice disciplinei sportive, in
concor danta cu particularitatile de vér sta, de sex si de nivel de pregatire

Obiective de referinta

Exemple de activitati deinvatare

Extinderea priceperilor de a utiliza
deprinderile motrice de baza/ utilitar-

Exersarea deprinderilor motrice de baza/utilitar-

disciplinei/ probei sportive, potrivit varstei si
asexului

11 aplicative solicitate de practicarea disciplinei apllf:at|ve n S‘TUC‘“T' variate o n .
- Aplicarea deprinderilor formate in Tntreceri
sportive
Crestereaindicilor de manifestare a calitatilor i):)?{is;ea mijloacelor specifice fiecarel calitai
motrice de bazi si a celor specifice .
1.2 a9 > Exersarea mijloacel or recomandate de profesor/

antrenor pentru remedierea/valorificarea optima a
unor calitati motrice

0.C.2. Tnvitarea, consolidarea si perfectionarea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice
specifice disciplinel sportive, in conformitate cu stadiul de pregatire

Obiective dereferinta Exemple de activititi deinvatare
S . o Exersarea fragmentatd/ globald a mecanismelor de
Invatarea unor procedee tehnice nai si - . )
. IR ) . baza ale procedeelor tehnice noi
2.1 | consolidarea celor Tnsusite in stadiul anterior NS .
o Exersarea procedeel or tehnice Tnsusite Tn structuri
de pregatire A
CuU succesiuni variate
Consolidarea actiunilor tactice individual e/ Exersareafiecarei actiuni tactice noi
29 colective elementare Tnsusite Tn stadiul Exersareain structuri variate a actiunilor tactice
) anterior de pregatire si Tnvatarea de actiuni individuale si colective Tn functie de specificul
tactice noi competitional al disciplinei/ probei/ postul ui
Exersarea procedee or tehnice si a actiunilor tactice
23 Perfectionarea, dupa caz, a procedeel or deficitare caeficienta
) tehnice si aactiunilor tactice Tnsusite Exersarea proceded or tehnice si a actiunilor tactice
prin care se valorifica optim aptitudinile sportivului

0.C.3. Valorificareain intreceri, concursuri si

motric, tehnico-tactic si psihic

competitii sportive a potentialului bio-

Obiective dereferinta

Exemple de activititi deinvatare

Valorificarea potentialului bio-motric,

Participareala concursuri si competitii sportive cu
adversari relativ egali sau superiori valoric

variate de desfasurare a concursurilor si
competitiilor sportive

. tehnico-tactic si psihic, Tn concursuri si S -
. competitii spo?ti\r/)e ; Raportarea randamentului in concurs/ competitie la
’ obiectivele prestabilite
Participareala concursuri/ competitii desfasurate Tn
Vaorificarea potentialului bio-matric, (:’ertliisi?)r:realaconcurwri/ competitii desfasurate Tn
3.2 tehnico-tactic si psihic dobandit, in condiii conditii de baza materiala/ climaterice mai putin

favorabile
Participareala concursuri/ competitii cu caracter
eliminatoriu
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O.C.4. Intirirea motivatiei pentru practicarea sportului de performanti si dezvoltarea
spiritului competitiv

Obiective dereferinta

Exemple de activititi deinvatare

Manifestarea constanta ainteresului pentru

Receptarea si dezbaterea perspectivelor in plan
social ale sportivului de performanta (studii liceale

sportiva practicata

41 practicarea sportului de performanta de speualltr_;\te, facil it n desfasura_req -
programului scolar, sustinerea materiala in plan
sportiv)

Dezvoltareadoringei de afirmare in disciplina Exemplificari si comentarii asupra performantelor

4.2 ’ obtinute de catre sportivi reprezentativi, la varsta

pe care 0 au componentii grupel

0O.C.5. Manifestarea constanta a unui comportament bazat pe respect fata de reguli,

adversari, organizatori, arbitri si spectatori

Obiective dereferinta

Exemple de activititi deinvatare

51

Favorizarearelationarilor interpersonae, in
concordanta cu comportamentel e acceptate si
cu celeinterzise

Exercitarea atributiilor de conducere si de
subordonare stabilite in cadrul grupul ui

Acordarea de asistenta, gjutor si sprijin colegilor Tn
exersare

Autoanalizi si analiza comportamentel or
manifestate in antrenamente si concursuri
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DISCIPLINA SPORTIVA: GIMNASTICA ARTISTICA MASCULINA
NIVEL VALORIC: AVANSATI

CONTINUTURI

0O.C.1. Dezvoltarea capacitatii motrice generale si specifice disciplinei sportive, in
concor danta cu particularitatile de vér sta, de sex si de nivel de pregatire

disciplinei/ probei sportive, potrivit varstei si
asexului

Obiective dereferinta Continuturi
Deprinderi si priceperi motrice:
. . . . o dergarea
Extinderea priceperilor de a utiliza =i
. ; . P e diritura
11 deprl n(_jerlle motrice de baZa/ util itar- . prinderea
) aplicative solicitate de practicarea disciplinei : -
sportive . trac_;cl_une& fmpingerea
e echilibru
e catarare-escaladare
Calitasi motrice de bazi:
e Vitezi:
- dedeplasare
- deexecutie
- dereactie
+ Indemanare:
- coordonarea vizual motrica
- coordonarea segmentelor fata de corp
- coordonarea corpului Tn spatiu
* Rezistensa:
- laefort anaerob
- laefort mixt
* Forza:
- absoluta
- exploziva
* Mobilitate si suplete:
- dabilitate articulara
Crestereaindicilor de manifestare a calitatilor - mobilitate articulara
1o | motrice debaza si acelor specifice - dadlicitate articulara

Calitafi motrice specifice:
e viteza dereactie la stimuli kinestezici
»  viteza de executie in regim de coordonare

» forta absoluta aflexorilor palmari si a extensorilor

bratelor

» forta exploziva amembrelor superioare si
inferioare

» forta izometrica

* rezistenta inregim deforta

»  coordonare aactiunilor Tn pozitii neobisnuite si fata

de aparate
e mobilitate statica si dinamica a articulatiilor
Metode si mijloace de dezvoltare:
« afortei maxime, explozive, in diferite regiuni
e avitezel dereactie, de executie
» arezistentei laeforturi anaerobe si mixte
e acoordonarilor complexe
e amobilitatii si supletei musculare
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Obiective dereferinta

Continuturi

Metode/ procedee de crestere a:
* mase musculare active

o troficitatii

e tonicitatii

0.C.2. Tnvitar ea, consolidarea si perfectionar ea procedeelor tehnice si a actiunilor tactice
specifice disciplinel sportive, in conformitate cu stadiul de pregatire

Obiective dereferinta

Continuturi

21

Invatarea unor procedee tehnice nai si
consolidarea celor Tnsusite Tn stadiul anterior
de pregatire

2.2

Consolidarea actiunilor tactice individuale/
colective elementare Tnhsusite Tn stadiul
anterior de pregatire si Tnvatarea de actiuni
tactice noi

23

Perfectionarea, dupa caz, a procedeel or
tehnice si a actiunilor tactice insusite

Procedee tehnice de bazi:

A) Micul gimnagt - ementeetehnice pentru cele sase

aparate, conform programei F.R.G. pentru categoriilea

Il-asialll-a

e treceredin balansin stnd pe méini mentinut

e radurnareinaintein stand din balans

* ndreptare de pe capin sténd, bratele sus

e roatalaterda in sténd departat, intoarcere 90% spre
dreapta cu apropiereapicioarelor si coborérea bratelor

e rogtogolireinapoi prin sand pe méini (marcat)

o dfoaralateraa cu pieptul pe sol (mentinut)

e trecerein st&nd pe méini prin balansasrea picioarelor
spreinapai si retragerea bazinului pe calcéie

e diritura dorsala peste capra cu intoarcere 180% spre
capra

e trecereain atérnat-rasturnat-indoit-in atérnat

e aarna-rasturnat-intins-mentinut, din balansinainte cu
corpul intins

e ndreptare lunga joasa n Sorijin departat pe paraele

e Indreptare cizuta Tn Sprijin departat

e g&t&nd pe méini marcat din balans inapoi

e giriturd peste o bara cu intoarcere 180% in gand, din
baansinainte

e dinaérna, rasturnare ingpoi, din forta, Tn sprijin

e baansinapoi in sorijin plutitor si roata Tnapoi Tn Sorijin

e inter-baansarein atérnat

e Indreptaren sprijin din balansinainte

*  balansinapoi n sprijin plutitor si asezarea
picioarelor departate pe bara Tn sprijin depirtat,
roata Tnapoi Tn sprijin departat si saritura cu
extensie In stand

B) Categoriaalll-a

a) Sal —dificultate: 3B, 3A

Cerinte specide:

e unstingpoi intins

e orasurnareinainte urmata de o ata rasturnare inainte
sau st inainte

e ungénd peméini dinforta minim B

b) Cal cu méanere—dificultate: 2B, 5A

Cerinte specide:

e surubceh

e untransport laterd sautransversa

e minimun cerc transversa

e sevor utilizacd putin doua parti de caului

©) Inde-dificultate: 6A

Cerinte specide:

e urcarein $and pe méini dinforta marcat
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Obiective de referinta

Continuturi

e dabilirein sprijin-echer mentinut

e rasucireingpoi

d) Sarituri - calul in lungime, Tnaltimea 1,20 m

Cerinte specide:

e Tnconcursul pe echipe sau concursul individual seva
executao saritura din grupaall-a

* nfindape aparate se vor executadoua sirituri (diferite
sau identice) din grupaall-a mediadintre cele doua
sarituri congtituind notafinala

€) Paralde—dificultate 1B, 5A

Cerinte specide:

e dinbaans s&nd pe maini mentinut

e «tinainte

e coboréreprin st

C) Categoriaalll-a

f) Bara—dificultate: 1B, 5A

Cerinte specide:
e giganttica Tnainte
e gigantica Tnapoi

e coboréreprin st

Procedee tehnice recomandate individual, specifice

probei:

- dupicaz

Actiuni tactice, specifice probei:

e variante de adaptare a executiilor elementelor
tehnice de dificultate si mare dificultate la
particularitatile individuale (calititi si defecte)

e variante de compozitie aexercitiilor liber alese n
functie de scopul urmarit (punctaj individual,
punctajul echipei, executie de risc)

e variante de adaptare a executiilor in functie de
calitatea aparatel or din concurs, de maniera de
arbitraj si de factorii ambianti

O.C.3. Valorificarea in intreceri, concursuri si competitii sportive a potentialului bio-
motric, tehnico-tactic si psihic

Obiective dereferinta

Continuturi

Vaorificarea potentialului bio-motric,

3.1 | tehnico-tactic si psihic, in concursuri si
competitii sportive
Vaorificarea potentialului bio-motric,

32 tehnico-tactic si psihic dobandit, in conditii

variate de desfasurare a concursurilor si
competitiilor sportive

Indici bio-motrici:

e aspect armonios

e torace globulos

e centurascapulara puternica

e dezvoltare armonioasa

e capacitate maxima aeroba

* eladticitate toracica

e capacitate vitala crescuta

e taial20-135cm

e tesut adipos12-13 %

e diametrul biacromial mai mare cu 7-8 cm decét cel
bitrohanterian

e dezvoltarefizica estetica

Componente ale potenrialului psihic:

e tenacitate

e eliminarea sentimentului de teama fata de adversar

e concentrare

» atentie distributiva
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Obiective de referinta

Continuturi

e curg

e stapaniredesine

* ncredereain posihilitatile de afirmare
e dorintade victorie si autodepasire
Mijloace, procedee metodice si metode de
valorificare a:

e potentialului bio-motric

e potentialului tehnico-tactic

» potentialului psihic

O.C.4. Intarirea motivatiei pentru practicarea sportului de performanti si dezvoltarea

spiritului competitiv

Obiective de referinta

Continuturi

Manifestarea constanta a interesului pentru

41 practicarea sportului de performanta

Dezvoltarea dorintei de afirmare in disciplina

4.2 sportiva practicata

Informayii cu privire la:

e categorii de motive pentru practicarea sportului de
performanta

*  modele de mari sportivi, in disciplina sportiva

Metode si procedee metodice de dezvoltare a spiritului
competitiv, prin mijloace specifice disciplinel sportive
Criterii de analiza a trasaturilor comportamentale
care favorizeazi competitivitatea

Studiu de caz

0.C.5. Manifestarea constanta a unui comportament bazat pe respect fata de reguli,

adversari, organizatori, arbitri si spectatori

Obiective de referinta

Continuturi

Favorizarearelationarilor interpersonale, in

e regulament de concurs
e greseli de executie si depunctarea acestora

5.1 | concordantd cu comportamentele acceptatesi | ¢ relatii specifice de subordonare
cu celeinterzise *  comportamentul Tn concurs
e Situatiile critice din concurs
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STANDARDE CURRICULARE DE PERFORMANTA

Obiective cadru Standarde
Realizareaindicilor optimi de
Dezvoltar ea capacitatii motrice manifestare a calitatilor motrice de
generale si specifice disciplinel bazi si specifice si folosirea corecta si
OC1 | sportive, In concor danta cu SCP1 | eficienta adeprinderilor motrice de
particularitatile de var a, de sex si baza si specificein activitati motrice
de nivel de pregatire complexe, specifice disciplinei
sportive
Tnvitar ea, consolidarea si
perfgcugnarea procedeglpr tennice sl Utilizar ea eficienta a procedeelor
OC2 | aactiunilor tactice specifice SCP2 S S A .
T oTh , tehnicesi a actiunilor tactice Tnsusite
disciplinei sportive, in conformitate ’
cu stadiul de pregatire
- . . . Obtinerea unui randament optim,
Valorificareain intreceri, concursuri reflectat in rezultate. orin
OC3 | si competitii sportive a potentialului | SCP3 - > Prin- .
: . ) SN valorificar ea potentialului bio-motric,
bio-motric, tehnico-tactic si psihic . L
tehnico-tactic si psihic
A Participarea constienti si motivata si
Intarirea motivatiei pentru manifestarea continua a spiritului de
OC4 | practicarea sportului de performanta | SCP4 | competitivitate, in activitatea de
si dezvoltarea spiritului competitiv pregitiressi in concursuri si
competitii sportive
M anifestarea constanta a unui if 9 ,
comportament bazat perespect fata Mani estarea permanentaaunui
OC5 . . . J SCP5 | comportament adecvat Tn pregatir e si
deregului, adversari, organizatori, - . L )
A . in concursuri si competitii sportive
arbitri si spectatori ’
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