Anexanr.2. 12. la Ordinul ministrului educariei, cercetarii i inovarii nr. / 2009

MINISTERUL EDUCATIEI, CERCETARII SI INOVARII

PROGRAME SCOLARE

CLASELEI| —alV-a

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

Filiera vocationala, profil sportiv
Disciplina sportivi de specializare: GIMNASTICA ARTISTICA FEMININA

BUCURESTI - 2009

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



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
sportivai GIMNASTICA ARTISTICA FEMININA, nivelurile de pregitire: INCEPATORI (i
AVANSATI.

Disciplina Pregatire sportiva practica isi 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;

» congtientizare a relatiei dintre drepturi si obligatii, a implicatiilor legitimarii sportive, ae
unui angajament sau contract, a corelatiel dintre performantele redlizate 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

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




DISCIPLINA SPORTIVA: GIM NASTICA ARTISTICA FEMININA
NIVEL VALORIC: INCEPATORI

OBIECTIVE DE REFERINTA S|
EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

0O.C.1. Dezvoltarea capacitatii motrice generale si specifice disciplinei sportive, in
concordanta cu particularitatile de vérsta, de sex si de nivel de pregtire

Obiective de referinta Exemple de activitati deinvatare

Tmbunatitirea deprinderilor motrice de baza/ e Exersareafragmentata/ globala a mecanismelor de
1.1 | utilitar-aplicative necesare practicirii baza

disciplinei sportive » Aplicareadeprinderilor formate in intreceri

»  Exersareamijloacelor specifice fiecarel calitati

Crestereaindicilor de manifestare a calitatilor motrice
1.2 | motrice de baza si acelor specifice, potrivit »  Comparareavalorilor indicilor proprii de

varstel 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
21 Tnvitarea procedeel or tehnice de bazi, »  Exersareafragmentata/ globala a procedeel or
) specifice disciplinei sportive tehnice de baza
Tnsusirea actiunilor tactice individuale/ »  Exersareaactiunilor tactice individuale
2.2 | colective elementare, specifice disciplinei »  Exersareafragmentata si globad aactiunilor
sportive tactice colective

e Exersarea, sub forma deintrecere, aprocedeelor
. L tehnice Tnsusite
Consolidarea procedeelor tehnice si a . : . I .
23 actiunilor tactheTnsusite $ » Participareaactiva lareaizarea actiunilor tactice
’ stabilite de profesor/ antrenor sau solicitate de
desfasurarea intrecerii

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

Obiective dereferinta Exemple de activititi deinvitare

»  Receptareasi respectareain intreceri si concursuri
aregulilor stabilite

e Participarealaintreceri si concursuri cu
Ladversari” diferiti si Tn conditii variabile de
desfasurare

e Participarealaintreceri si concursuri in fata
propriilor colegi si suporteri

e Participarealaintreceri si concursuri desfasurate in
fata suporterilor adversarilor

Aplicarea, in Intreceri si concursuri sportive, a

3-1 | potentialului motric si tehnico-tactic dobandit

Tnvingerea emotiilor negative si valorificarea
3.2 | optimad apotentialului motric si tehnico-tactic,
in Tntreceri si concursuri
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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
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DISCIPLINA SPORTIVA: GIMNASTICA ARTISTICA FEMININA
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:

e variante de merssi variante de deplasare
e variante de aergare pe distante scurte
Tmbunatitirea deprinderilor motrice de baza/ *  variante de sarituri

1.1 | utilitar-aplicative necesare practicarii *  variante de prinderi

disciplinei sportive e variantedetractiuni si impingeri

*  variante de echilibru static

e deplasiri in echilibru

* variante de catarare-escaladare

Calitasi motrice de bazi:
. Vitezi:
- dedeplasare
- deexecutie
- dereactie
« Tndemanare:
- coordonarea vizual-motrica, a segmentelor
fata de corp si a corpului Tn spatiu
* Rezistensa:
- musculara locala
- laé€fort anaerob

- laefort mixt
* Forza:

- dinamica

- exploziva
e Mobilitate:

- mobilitateasi stabilitatea tuturor articulatiilor
- eladticitate articulara

Calitafi motrice specifice:

e coordonarea miscarii membrelor inferioare si
superioare

e simtul echilibrului

e simtul ritmului

e simtul de apreciere a distantei, amplitudinii si
vitezel miscarii

e simtul de apreciere a gradului de incordare
musculara

e vitezade executie

» fortapamara, scapulara si lombara

» fortaexploziva

e mobilitate maxima Tn articulatiile umerilor,
bazinului si acoloanei vertebrale

Metode si mijloace de dezvoltare:

« afortei maxime, explozive, in diferite regiuni

« afortei maxime, statice, in diferite regiuni

Crestereaindicilor de manifestare a calitatilor
1.2 | motrice de baza si acelor specifice, potrivit
varstei si a sexului
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Obiective de referinta

Continuturi

e avitezei dereactie, de executie, de repetitie, de
deplasare

e arezistentel laeforturi aerobe, mixte

e afindeméanarii

e amobilitatii si a supletei

Metode /procedee de crestere a:

e amasel musculare active

o troficitatii

»  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 de referinta

Continuturi

21

Tnvatarea procedeel or tehnice de bazi,
specifice disciplinei sportive

2.2

Insusirea actiunilor tactice individuale/
colective elementare, specifice disciplinei
sportive

23

Consolidarea procedeelor tehnicesi a
actiunilor tactice insusite

Procedee tehnice de bazi:
a) Sarituri
e acomodarea cu aparatele:
- trambulina
- cd
- lada
o fazele sdriturii:
- eanul:
= scoadaaergarii
- bataia pe trambulina:
= depeloc
= din2-3 pasi
= dinelan10-20 m
- sprijinul:
= pesol
= pecal (pentru siritura prin stand pe
méini)
- derizarea
= Sirituri pe sol
= garituri Tn adancime de la diverse Tnaltimi
*  giritura cu rasturnare prin stand pe méini in
conditii usurate (lalada, lacuburi de bureti)
b) Paraleleinegale
e acomodarea cu aparatul:
barajoasa
barainalta
e pozitiile de baza:
sprijin
atérnat
e balansurile:
din sprijin
din atérnat
* ndreptareain sprijin Tnainte:
labarajoasi
labarainata
e  balansul Tnapoi in stand pe méini:
labarajoasa
e roatainapoi din sprijin Tnainte:
labarajoasa
e balansul Tnainte si coborére prin salt intins Tnapoi:
- labarainata
c) Bérna
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Obiective dereferinta Continuturi

«  acomodarea cu aparatul:
- bérni joasa
- bérna de naltime medie
- bérna de concurs
+  €elemente artistice:
- variatii de pasi
- pozitii de echilibru: cumpana
- sarituri:
= siritura dreapta:
o sSimpla
o cu schimbarea picioarel or
= giriturasissonne
= giriturapas (cu devel oppe)
= girituracu ghemuirea picioarel or la piept
- Intoarceri si piruete:
= peloc pedoui picioare
= fouette
= YL piruetd passe fata
+  elemente acrobatice:
- rostogoliri Tnainte ghemuit cu ridicarea pe un
picior
- roata laterala
- rasturnare lenta inainte
- rasturnare lenta napoi
- tictac
- rasturnare Tnapoi pe un picior
- coborére prin salt grupat inapoi
d) sol
« acomodarea cu aparatul:
- péartiaacrobatica
- sdteleetc.
+  €elemente artistice:
- variatii de pasi
- elemente de dans
- garituri artistice:
= s§issonne
= siriturapisicii
= giriturapas cu developpe
= giriturain sfoara cu impingere pe doua
picioare
- piruetd 360° - tirbouchon
+  elemente acrobatice:

- Satice:
= podul
= dfoara
- pozitii cu caracter de echilibru:
= cumpina
= sténd pe omoplati
= &tand pe cap
= stand pe méini
- dinamice:

= rostogoliri (toate formele)
= rasturnari lente
+  elemente acrobatice:

- labarade perete:
= pozitiile de bazi ale picioarelor
= miscarile de baza ae bratelor si

picioarelor

- garituri artistice - cuprinse in programa de

clasificare categ. alV-a(ex. lasol si barna)
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Obiective de referinta

Continuturi

piruete - cuprinse in programa de clasificare

categ. alV-a(ex. lasol si barna)

variatii de pasi - cuprinsi Tn programade

clasificare categ. alV-a(ex. lasol si barna)

flic-flacuri

salturi:

= grupat

= intins
Procedee tehnice recomandate individual, specifice
probei:

- dupi caz
Actiuni tactice, specifice probei:

- dupa caz

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

tehnico-tactic si psihic

Obiective de referinta

Continuturi

Aplicarea, in Tntreceri si concursuri sportive, a

31 potentialului motric si tehnico-tactic dobandit
Tnvingerea emotiilor negative si valorificarea
3.2 | optima a potentialului motric si tehnico-tactic,

in Tntreceri si concursuri

Indici bio-motrici:

e segmente drepte

«  proportionalitate Tntre segmentele corpul ui
e umeri largi, bazin ihgust, abdomen suplu

e curburi normale ale coloanei vertebrale

e conformatie armonioasi si estetica expresiva
e tinuta, atitudine corporala si figura expresiva
»  tesut adipos scazut

o talieoptima

e greutate optima

e troficitate musculara

e tonicitate musculara

» eladticitate toracica

e volum si debit cardiac crescut

e capcitate vitala

e stabilitate articulara

»  reflexe osteo-tendinoase

Mijloace, procedee metodice si metode de
valorificare a:

e potentialului bio-motric

» potentialului tehnic

4. Tntarirea motivatiel pentru practicarea sportului de performanti si dezvoltarea

spiritului competitiv

Obiective dereferinta

Continuturi

a1 Manifestarea interesului pentru practicarea
) sportului de performanta

4.2 Cultivarea dorintei de afirmare in disciplina
) sportiva practicata

Informayii cu privire la:

e categorii de motive pentru practicarea sportul ui de
performanta

* modele de mari sportivi, Tn disciplina sportiva

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

organizatori, arbitri si spectatori

Obiective dereferinta

Continuturi
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Obiective dereferinta Continuturi

e regulamentul de ntrecere/ concurs
e greseli de executie

»  rdatiile specifice de subordonare

e comportamentul in intrecere/ concurs
e gtuatii critice din ntrecere/ concurs

Dezvoltarea aptitudinilor de comunicare si a

51 sentimentului de apartenenta la un grup
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DISCIPLINA SPORTIVA: GIMNASTICA ARTISTICA FEMININA
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 dereferinta

Exemple de activititi deinvatare

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

Exersarea deprinderilor motrice de bazi/ 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 iﬁ{ﬂea mijloacelor specifice fiecarel calitai
motrice de baza si a celor specifice .
1.2 a3 > 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 de referinta Exemple de activitati deinvatare
- . . Exersarea fragmentata/ globala a mecanismelor de
Invatarea unor procedee tehnice nai si 9 . )
. PR ) . baza ale procedeelor tehnice noi
2.1 | consolidarea celor Tnsusite in stadiul anterior NS .
i Exersarea procedeel or tehnice insusite Tn structuri
de pregatire e
CuU succesiuni variate
Consolidarea actiunilor tactice individuale/ Exersarea fiecirei 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 in functie de specificul
tactice noi competitional al disciplinei/ probei/ postul ui
Exersarea procedeel or tehnice si a actiunilor tactice
23 Perfectionarea, dupa caz, a procedeel or deficitare caeficienta
’ tehnice si aactiunilor tactice insusite Exersarea procedeel or tehnice si a actiunilor tactice
prin care se valorifica optim aptitudinile sportivului

0O.C.3. Valorificareain intreceri, concursuri si

motric, tehnico-tactic si psihic

competitii sportive a potentialului bio-

Obiective dereferinta

Exemple de activititi deinvatare

Vaorificarea potentialului bio-motric,

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

variate de desfasurare a concursurilor si
competitiilor sportive

> ::?)hnr::c::ect}l:ﬁcgz)ﬁtll\r/)z hic, In coneursur si quorFarea randamentul ui Tn concurs/ competitie la
’ obiectivele prestabilite
Participarea la concursuri/competitii desfasurate in
Vaorificarea potentialului bio-motric, deplasare
32 tehnico-tactic si psihic dobandit, in conditii Participareala concursuri/ competitii desfasurate Tn

conditii de baza materiala/ climaterice mai putin
favorabile
Participarea la concursuri/ competitii cu caracter
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Obiective de referinta

Exemple de activitati deinvatare

eliminatoriu

0.C.4. Intdrirea motivatiei pentru practicarea sportului de performanta si dezvoltarea

spiritului competitiv

Obiective dereferinta

Exemple de activititi deinvatare

Manifestarea constanta a interesului pentru

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

sportiva practicata

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

Dezvoltareadorintei de afirmare in disciplina Exgmpl |f|Car[ 5| comentarii asupra pgrformag;el or

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,

adver sari, organizatori, arbitri si spectatori

Obiective de referinta

Exemple de activitati deinvatare

Favorizarearelationarilor interpersonale, in
5.1 | concordanta cu comportamentel e acceptate si
cu celeinterzise

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

Acordarea de asistenta, ajutor si sprijin colegilor Tn
exersare

Autoanalizi si analiza comportamentel or
manifestate in antrenamente si concursuri
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DISCIPLINA SPORTIVA: GIMNASTICA ARTISTICA FEMININA

NIVEL VALORIC: AVANSATI

CONTINUTURI

0O.C.1. Dezvoltarea capacitatii motrice generale si specifice disciplinei sportive, in
concordanta cu particularitatile de vérsta, de sex si de nivel de pregitire

Obiective dereferinta

Continuturi

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

Deprinderi si priceperi motrice:

variante de mers si variante de deplasare
variante de alergare pe distante scurte
variante de sarituri

11 aplicative solicitate de practicarea disciplinei ©oval ante de pri n.derll o
sportive . varllante de tracg uni i fmpingeri
*  variante de echilibru static
e deplasiri in echilibru
* variante de citarare-escaladare
Calitasi motrice de bazai:
o Vitezi:
- dedeplasare
- deexecutie
- dereactie
+ Tndemanare:
- coordonarea complexa a segmentelor fata de
corp
- coordonarea complexa a corpului Tn spatiu
- coordonarea complexa a actiunilor fata de
aparate
*  Rezistenta:
- musculara locala
- laefort anaerob
Crestereaindicilor de manifestare a calitatilor - laefort mixt
12 motrice de bazi si a celor specifice + Forgar
) disciplinei/ probei sportive, potrivit varstei si - Izotonica
asexului - exploziva
e Mohilitate:

- datica si dinamica in articulatiile coxofemurale,
scapulohumerale si ale coloanel vertebrae

Calitafi motrice specifice:

viteza de reactie, de executie si capacitate de
accelerare a deplasarii

viteza n regim de coordonare si forta

forta in regim de cedare si Tnvingere

forta exploziva

forta izometrica

forta Tn regim de rezistenta

rezistenta musculara locala la eforturi dinamice si
statice

rezistenta la efort anaerob
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Obiective dereferinta

Continuturi

e rezistentd laefort mixt

e amplitudinea miscarilor in principalele articul atii

» stabilitateaarticulatiilor

e rezistentd la oboseala psihica

»  coordonare vizual-motrica

e coordonare complexa a segmentelor si corpului Tn
spatiu

Metode si mijloace de dezvoltare:

« afortei maxime, explozive, In diferite regiuni

e avitezei dereactie, de executie, de deplasare

» arezistentel laeforturi anaerobe si mixte

e acoordonirilor complexe

e amohbilitatii si supletei musculare

Metode/ procedee de crestere a:

*  masel musculare active

o troficitatii

» tonicitatii

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

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

2.2

Consolidarea actiunilor tactice individuale/
colective elementare Tnsusite Tn stadiul
anterior de pregitire si Tnvatarea de actiuni
tactice noi

23

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

Procedee tehnice de bazi:

Etapal: 8-10 ani:

» elementele cuprinse in exercitiile impuse categ. a
IV-a—,Micagimnasta” (conform programelor
Federayiel Romane de Gimnastica pentru fiecare
categorie)

e elementele necesare promovarii la categoriile
urmatoare

Etapaall-a: 10-12 ani:

e elementele previzute in exercitiile liber-alese
categ. alll-alacele 4 aparate (conform
programelor Federayiel Romane de Gimnastica
pentru fiecare categori€)

»  eementele necesare promovirii lacategoriile
urmatoare (conform programelor Federasiel Romane
de Gimnastica pentru fiecare categorie)

Pregiatirea artistica:

e baralaperete

e elementelacentru:

- linii atigtice din exercitiilelasol si b&rna —categ. a
IV-asi caeg. alll-a

- exercitiu integral la sol —categ. alV-asi categ.
alll-a

Se recomanda realizarea pregatirii artistice atét Tn
lectiile speciale cét si Tn cele curente.

Procedee tehnice recomandate individual, specifice

probei:

- dupidcaz

Actiuni tactice specifice probei:

e variante de adaptare la conditiile legate de locul Tn
care se va desfasura competitia

e modalitati de valorificare a prevederilor
regulamentului de concurs

o categoriile deinformatii despre adversari

e criterii de stabilire aordinii de lucru la aparate

» variante de combinatie Tn cazul ratarilor
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Obiective de referinta

Continuturi

e criterii de alegere a partiturilor muzicale

e exercitii Tn conditii variate de concurs, simulate

e evidentarezultatelor proprii si ale adversarilor in
timpul concursului si valorificareatactica a
acestora

e gtuatii de eliminare aelementelor derisc in cazul
perspectivel unei victorii

0O.C.3. Valorificareain intreceri, concursuri si competitii sportive a potentialului bio-

motric, tehnico-tactic si psihic

Obiective de referinta

Continuturi

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

Va orificarea potentialului bio-motric,
tehnico-tactic si psihic dobandit, in conditii
variate de desfasurare a concursurilor si
competitiilor sportive

3.2

Indici bio-motrici:

e taliel12-122cm

e anvergura +5-6 cm fatd de talie

e tesut adipos 10-11%

e diametru biacromia cu 3-4 cm mai mare decét
diametrul bitrohanterian

e greutateacorporala cu 8-10 kg mai mica decat
numarul centimetrilor taliei minus 100

e adaptare cardio-respiratorie la efort

«  profil neuroendocrin echilibrat

e raport optim talie-greutate

e ditudine corporala estetica

e reactivitate motrica

e starefunctionala optima a sistemelor
cardiovascular, respirator, neuromuscular si
metabolic

Componente ale potengialului psihic:

e tenacitate

e eliminarea sentimentului de teama fata de adversar

e concentrare

e atentiedistributiva

e initiativa

e curg

e stapaniredesine

e colaboraresi Tntrajutorare

o stabilitate psihica

Mijloace, procedee metodice si metode de

valorificare a:

e potentialului bio-motric

e potentialului tehnico-tactic

» potentialului psihic

0.C.4. Intdrirea motivatiei pentru practicarea sportului de performanti si dezvoltarea

spiritului competitiv

Obiective de referinta Continuturi
a1 Manifestarea constanta a interesului pentru Informayii cu privire la:
) practicarea sportului de performanta e categorii de motive pentru practicarea sportul ui de
performanta
4. | Dezvoltareadorintei de afirmarein disciplina | * modele de mari sportivi, n disciplina sportiva
) sportiva practicata Metode si procedee metodice de dezvoltare a spiritului
competitiv, prin mijloace specifice disciplinel sportive
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Obiective dereferinta Continuturi

Criterii de analizi a trasaturilor comportamentale
care favorizeazia competitivitatea
Studiu de caz

0O.C.5. Manifestarea constanta a unui comportament bazat pe respect fata de reguli,
adversari, organizatori, arbitri si spectatori

Obiective dereferinta Continuturi

e regulament de concurs
e greseli de executie si personalizarea acestora

Favorizarearelationarilor interpersonale, in »  relatii specifice de subordonare
5.1 | concordanta cu comportamentele acceptatesi | «  caracteristicilerolurilor de responsabil de grupa,
cu celeinterzise capitan de echipa, arbitru

e comportamentul Tn concurs
» gtuatiile critice din concurs
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STANDARDE CURRICULARE DE PERFORMANTA

Obiective cadru Standarde
Realizareaindicilor optimi de
Dezvoltar ea capacitatii motrice manifestare a calititilor motrice de
generale si specifice disciplinei bazi si specifice si folosirea corecta si
OC1 | sportive, In concor danta cu SCP1 | eficienta adeprinderilor motrice de
particularitatile de vér sta, de sex si baza si specificein activitati motrice
denivel de pregitire complexe, specifice disciplinei
sportive
Tnvitar ea, consolidarea si
perfepuqnarea procedeglpr tehnicesi Utilizar ea eficienta a procedeelor
OC2 | aactiunilor tactice specifice SCP2 o o A .
I Lo , tehnice si a actiunilor tactice tnsusite
disciplinei sportive, in conformitate ’
cu stadiul de pregatire
Valorificareain intreceri, concursuri ?;Eggfﬁﬁg”ﬂt]gar??ﬁt optim,
OC3 | si competitii sportive a potentialului | SCP3 o > Prin :
: 2 ) A valorificarea potentialului bio-motric,
bio-motric, tehnico-tactic si psihic . SR
tehnico-tactic si psihic
A Participarea constienta 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 pregatiresi in concursuri si
competitii sportive
M anifestar ea constanta a unui if < .
comportament bazat perespect fata Manifestarea permanenta aunul
OC5 . . . K SCP5 | comportament adecvat n pregitir e si
deregului, adversari, organizatori, - o .. )
A . in concursuri si competitii sportive
arbitri si spectatori ’
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