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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 Tnvataimant cu program sportiv suplimentar, disciplina
sportivai GIMNASTICA RITMICA SPORTIVA, 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 IV-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 SPORTIVA: Gl MNASTICA RITMICA SPORTIVA
NIVEL VALORIC: INCEPATORI

OBIECTIVE DE REFERINTA S|
EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

0O.C.1. Dezvoltarea capacitatii motrice generale si specifice disciplinel 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 motivatiel 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 RITMICA SPORTIVA, niveluri valorice: Tncepatori, Uiavansati



DISCIPLINA SPORTIVA: GIMNASTICA RITMICA SPORTIVA
NIVEL VALORIC: INCEPATORI

CONTINUTURI

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

Obiective dereferinta Continuturi

Deprinderi si priceperi motrice:
Tmbunatatirea deprinderilor motricede baza/ | < variante de merssi alergare
1.1 | utilitar-aplicative necesare practicarii e variante de sarituri
disciplinei sportive e variantedearunciri si prinderi
e echilibru static si dinamic

Calitafi motrice de bazi:
e Vitez:
- dedeplasare
- deexecutie
- dereactie
+ Tndemanare:
- coordonarea segmentelor fata de corp
- coordonarea corpului Tn spatiu
- coordonarean manevrarea obiectel or
* Rezistensa: aeroba
» Forga: izotonica
* Mobilitatesi suplete:
- dabilitate articulara
- mobilitate articulara
- eladticitate articulara
Calitafi motrice specifice:

o Vitezi:
- dereactielastimuli vizuali si auditivi
Crestereaindicilor de manifestare a calitatilor - deexecutieaunor miscari singulare
1.2 | motrice de bazi si acelor specifice, potrivit « For:
varstei si a sexului - desustinere asegmentelor corpului in diferite
pozitii si de Tnvingere a proprii greutati in
miscare

- musculaturii care participa direct la executia
elementelor si procedeel or tehnice libere si cu
obiecte portative

- musculaturii spatelui si acenturii abdominae

- lanturilor cinematice ale membrelor

superioare

- lantului triplei flexii si triplei extensii

- capacitatea de relaxare reflexa a musculaturii

antagoniste
*  Rezistenya aeroba si anaeroba
+  Indemanare:

- orientarein spatiu

- echilibrul corpului

- coordonarea segmentel or

- simtul aprecierii greutatii si distantelor

obiectelor
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Obiective dereferinta Continuturi

- abilitate Tn manevrarea obiectel or specifice
* Mobilitate:
- lanivelul tuturor articulatiilor
- suplete
Metode si mijloace de dezvoltare:
e avitezei: dereactie, de executie, de repetitie
» arezistentei laeforturi aerobe, anaerobe, mixte
e afindemanarii
e amobilitatii si supletei
Metode/ procedee de crestere a:
e masel musculare active
e 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 Tnvatarea procedeel or tehnice de bazi, Procedee tehnice de bazi:
) specifice disciplinei sportive A) Pregitiretehnica cor porali:
Insusirea actiunilor tactice individuale/ Deplasiri
2.2 | colective elementare, specifice disciplinei e variante de merssi aergare
sportive e variante de pasi ritmici
e variante de pasi de dans
Tehnica miscarilor cu actiuni conduse
e pozitii ae bratelor, trunchiului, membrelor
inferioare si miscari cu caracter de forta, intindere
si relaxare
e miscari lanivelul trenului superior, pentru
educarea esteticii miscarii
e suplete:
- cambre din pozitii joase
- cambredin pozitii Tnalte
- cambre cu sprijin pe ambele picioare
a) Scoala relaxarii
e baansiri pasivesi active de:
- bratein plan sagital si frontal
- trunchi Tn plan sagital si frontal
- val detrunchi si corp
Consolidarea procedeelor tehnice si a Tehnica consolidarii echilibrului corpului Tn pozitii
23 actiunilor tactice Tnsusite statice
b) Scoala echilibr ului
e peambele picioare, pe varfuri
» treceri din pozitii inalte in pozitii joase
e peunsingur picior
e peun genunchi cu piciorul activ sprijinit
e peunpicior petalpa, cu demi-plie activ in diferite
pozitii
e peun picior petoata talpa, piciorul activ mentinut
Cu mana
Rotari ale corpului Tn jurul axei verticale
c) Scoala turatiei
e Tntoarceri peloc, din deplasare, in pozitii joase, pe
un genunchi sau pe ambii genunchi:
e piruete:
- passe en dehors si en devant 360°
- pirueta arabesque 360°;
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Obiective dereferinta Continuturi

* aceste piruete executate pe plie
Proiectari ale cor pului in spatiu
d) Scoala siriturii
o batai si aterizari
e elanul prin sarituri pelocsi deplasarein toate
variantele
e garituri: drepte, passe, inchisi, deschisa, Thainte-
Tnapoi semisfoara, fata, assamble, cozak, cabriolle,
lunga
* toate de nivel de dificultate A
Migcari din conginutul gimnasticii acrobatice:
e rulari
e rostogoliri Tnapoi
e stand pe omoplati
e stand pe méini
e podul desussi ridicare
* roatalaterala
e cilindrul
e gprijin plutitor pe 0 méana sau pe ambele maini
* rasturnare lenta Tnainte
Tehnica de actionar e a obiectelor portative:
e balansiri:
- TInarc, ncerc, Tn opt, cu ambele méini si cu o
mana
- intoate planurile
- inlegari variate
e lansare
- cudoua méini direct
- cuoména direct
- cudoua méini din balans
- cuoména dinbalansin plan sagita
- cuomanain plan sagital si lateral
- cuomana, prindere cealalta
- lansdri si prinderi cu o ata parte a corpul ui
- lansiri si prinderi in afararazei vizuale
e rularisi retrorulari:
- jocuri cu parteneri
- rulari pesol
- rulari pe un segment sau doua
- rulari libere
- retrorulari
e rotari:
- pesal
- peunsingur segment a corpului
- peomana peplan fronta
- inaer
- Injurul axei orizontale sau verticale cu ambele
maini
- rotéri pe o mana in plan sagital cu schimbarea
maéinilor
- combinatii cu alte procedee tehnice ale
actiunii obiectelor portative
e serpuiri si spirale:
- pesol in plan verticd si orizontal, cu mana
dreapta si cu ména stanga
- orizontd si vertical Tn deplasare
- orizontd si vertical cu manadreapta si mana
stanga in Tntoarcere
- orizontd si vertical Tn aer cu mana dreapta si
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Obiective dereferinta Continuturi

ceasténga
e Infasurari:
- peantebrate
- petdie
- pedte segmente ale corpului
- cudteelemente
Tehnica de actionare a obiectelor portative:
e ricosari:
- pesol cudoua méini pefata
- preluare cu doua maini
- preluare cu 0 mana
- preluari succesive
- cu aternarea méinii drepte, cu mana stanga
- modificareatempoului in timpul ricosarilor
o siltarisi treceri peste diferite obiecte portative:
- treceri peste obiect, cu 0 mana sau cu ambele,
in plan sagital sau frontal
- siltari de pe un picior pe celalalt sau pe
ambele picioare, cu trecere prin obiect
- gdrituri peste obiect
B) Pregatirea artistica
e esteticacorporala si motrica
e pregatireacoregrafica:
- exercitii specifice din dansul clasic
- exercitii labara de perete
- exercitii lacentru
C) Pregatirea muzicala de baza
- sesizarea ritmului, atempoului si a caracterului
muzicii folosite Tn procesul de instruire
Procedee tehnice recomandate individual, ( dupa
caz), specifice probei:
- de manevrare a obiectelor
Acriuni tactice, specifice probei:
e variante de structuri simple concordante cu
caracteristicile de forma si continut ale muzicii
e variante acatuite indiferent de exprimare artistica
nrelatia cu diferite fonduri muzicale

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

Obiective dereferinta Continuturi

Aplicarea, in Intreceri si concursuri sportive, a | Indici bio-motrici:

potentialului motric si tehnico-tactic dobéndit | «  dezvoltare fizici armonioasi

e gupletesi elasticitate musculara

e mobilitate articulara

e solicitare cardio-respiratorie la eforturi aerobe
e mentinerea greutitii optime

A " L s e edtetica corporala

Invingerea emotiilor negative si valorificarea | d ltarea fusiform \aturii

3.2 | optima a potentialului motric si tehnico-tactic, czvotarea usitorima a musculaturl
i intreceri si concursuri » armoniadezvoltarii membrelor

e greutate corporala mai mica decat numarul
centimetrilor Tnaltimii minus 100

e capcitate vitala

Componente ale potenrialului psihic:

e concentrare

31
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Obiective de referinta

Continuturi

e dapéniredesine

e dorintade aconcurasi Tnvinge

e ncrederein fortele proprii

e optimism

Mijloace, procedee metodice si metode de
valorificare a:

e potentialului bio-motric

e potentialului tehnico-tactic

* potentialul psihic

4. Tntirirea motivatiei pentru practicarea sportului de performanti si dezvoltarea

spiritului competitiv

Obiective de referinta

Continuturi

Manifestarea interesului pentru practicarea

41 sportului de performanta

Cultivarea dorintei de afirmare in disciplina

4.2 sportiva practicata

Informayii cu privire la:

e categorii de motive pentru practicarea sportului de
performanta

e modele de mari sportivi, Tn disciplina sportiva

M etode si procedee metodice de dezvoltare a

spiritului competitiv, prin mijloace specifice

discipline sportive.

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

organizatori, arbitri si spectatori

Obiective dereferinta Continuturi
o . . e regulament de Tntrecere/ concurs
51 Dezvoltarea aptitudinilor de comunicare si a » caracterigticile rolurilor de responsabil de grupa
) sentimentului de apartenenta la un grup PN
» comportamentul Tn Tntrecere/ concurs
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DISCIPLINA SPORTIVA: GIMNASTICA RITMICA SPORTIVA
NIVEL VALORIC: AVANSAT!I

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/val orificarea
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 . )
. IR . . 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
Participareala concursuri/ competitii desfasurate Tn
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 speuaht:_;\te, facilita 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 RITMICA SPORTIVA

NIVEL VALORIC: AVANSATI

CONTINUTURI

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

Obiective de referinta

Continuturi

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

Deprinderi gi priceperi motrice:
e variante de sirituri

asexului

L1 | aplicative solicitate de practicareadisciplinei | +  variante de aruncari si prinderi
sportive * mentineri de pozitii si deplasiri in echilibru
Calitasi motrice de bazai:
e Vitezi: deexecutie si dereactiela stimuli vizuali,
auditivi si tactili
+ Tndemanare:
- coordonarea corpului Tn spatiu si timp
- coordonarea segmentelor fata de corp
* Rezistensd laefort mixt si rezistenta musculara
locala
»  Fortd dinamica exploziva
* Mobilitate si supleye:
- mobilitate locala
- aticulara
- stabilitate articulara
- elasticitate articulara
Calitasi motrice specifice:
o Vitezi:
- dereactie
- dedeplasare
Crestereaindicilor de manifestare a calitatilor - deexecutie
12 motrice de baza si a celor specifice * Forta:
) disciplinei/ probei sportive, potrivit varstei si - desudtinere asegmentelor corpului si acorpului

n diferite pozitii
- explozivi lanivelul membrelor superioaresi
membrelor inferioare
* Rezistensa:
- aeroba si anaeroba
- musculara amembrelor inferioare si
superioare
+ Tndemanare:
- orientarein spatiu si intimp
- coordonarea segmentel or
- aprecierea distantei
- apreciereagreutatii obiectelor portative
e Mohilitate: activa si pasiva
* Suplere:
- elagticitatea musculara
- capacitatea de relaxare reflexa
Metode si mijloace de dezvoltare:
» afortei explozive
» avitezei dereactie, de executie, de repetitie
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Obiective dereferinta

Continuturi

e arezistentel laeforturi aerobe si mixte
e aindemanirii Tn manevrarea obiectelor
e amobilitatii si supletei musculare
Metode/ procedee de crestere a:

e mase musculare active

e troficitatii

e tonicitatii

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

Obiective de referinta

Continuturi

21

Tnvitarea unor procedee tehnice noi si
consolidarea celor Tnsusite Tn stadiul anterior
de pregatire

22

Consolidarea actiunilor tactice individuale/
colective elementare Thsusite 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) Elemente de tehnica corporala:

Deplasiri:

e pasi dedans

e combinatii noi, cu folosirea pasilor invatati

» combinatii existente Tn compozitiile exercitiilor

Tehnica miscarilor cu actiuni conduse

e miscarilein:
- opt
- valuri de brate In toate planurile: cambre pe

véarf cu piciorul liber in diferite pozitii

e structuri complexe pentru educarea esteticii
corporae in miscare: planche pe varfuri

» elemente noi de suplete de dificultate A si B

e combinatii de el emente de suplete cu obiecte
portative

Tehnica miscirilor realizate din inertie

e baansiri lanivelul diferitelor ssgmente cu
deplasiri variate

e valul de corp:
- Tnainte
- Tnapoi
- latera
- cumanuirea obiectelor portative

B) Elemente dedificultate B, executate izolat si in

combinatii

Tehnica consolidarii echilibrului Tn pozitii statice si

dinamice:

« pevarf cupiciorul liber la orizontala

» elemente de dificultate A, cu piciorul liber Tn
diferite pozitii

e demente pe varf cu piciorul liber peste orizontald, Th
diferite pozitii

» elemente de echilibru de dificultate B executate
izolat si Tn combinatii

Rotatii ale corpului Tn jurul axului vertical:

e piruete pe piciorul de baza indoit, piciorul liber Tn
diferite pozitii

e piruete cu turatii diferite 360° si 720° (piruete
atitude, arabesque, tirebouchon, grand é cart)

Proiectii ale corpului in spatiu:

e garituri cuib

e girituralunga laterala

e giriturazig-zag
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Obiective dereferinta Continuturi

e sirituratour enla ir

e girituracu extensie, cu piciorul pe cap

» dirituraentrelacé

e grituralunga cu piciorul pe cap

Miscari din continutul gimnasticii acrobatice:

e rasturnare lenta Tnapoi

* roatalaterala

e roatalaterala pe 0 mana

« combinatii si serii de elemente acrobatice

Tehnica de actionar e a obiectelor portative

a) balansiri:

e combinatii cu atetehnici de actionare a obiectelor
portative si cu variatii de pasi de dans, conform
cerintel or specifice de compozitie pentru fiecare
obiect portativ

e balansuri invatate

e combinatii noi, pentru realizarea unor legaturi noi,
originale

Tehnica de actionar e a obiectelor portative:

a) lansiri:

e combinatii de lansiri cu elemente corporale

e noi tipuri de lansiri

e combinatii noi, pentru realizarea unor legari noi,
originale

b) ruldri si retrorulari:

e rulari pediferite segmente, in deplasare si in
combinatii, conform cerintel or de compozitie
pentru categoriile alll-asi all-ade clasificare
sportiva

e variante derulari, executate in legari noi, originae

e retrorulari mici, mijlocii si lungi, executate cu
elemente corporale de dificultate B

C) rotari:

e Tntoate planurile pe sol, in aer, in combinatii cu
elemente corporale, conform cu cerintele de
compozitie pentru categoriaalll-asi all-ade
clasificare sportiva

e variante noi delegari originale

d) serpuiri si spirale:

e serpuiri si spirale executate in toate planurile, pe
sol, Tn aer, in combinatii cu elemente corporale

» variante noi in combinatii originale

€) Infasurari si ricosari:

e variante de infasurari si ricosari Tn combinatii si
legari complexe, conform categoriilor alll-asi a
I1-ade clasificare sportiva

e variante noi Tn combinatii originale

f) saltari si siarituri peste sau prin diferite obiecte

portative:

e girituri peste coarda deschisi n plan sagital

e garituri peste coarda deschisi Tn plan sagital, cu
rotatia dubla a corzii inainte si Tnapoi

e siltari cu méanuireacorzii in “voal” Tncrucisat

e garituri prin aer si peste cerc, de dificultate A

e variante noi delegiri originale

C) pregitire artistica:

*  edtetica corporaa

*  esteticdi motrica

D) pregatire coregrafica:
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Obiective de referinta

Continuturi

e elementedin dansul clasic

» elemente de baza de perete si centru

E) pregitire muzicala:

e debaza

e sesizarea caracterului muzicii

»  variante de alcatuire a exercitiilor pe fonduri
muzicale diferite

Procedee tehnice recomandate individual, specifice

probei:
e demanevrare
e garituri

Actiuni tactice, specifice probei:

e variante de structuri cu elemente de dificultate
diferita

e gtructuri, legari, linii alcatuite de sportiva

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

motric, tehnico-tactic si psihic

Obiective dereferinta

Continuturi

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

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

3.2

Indici bio-motrici:

e raport talie-greutate

e dezvoltare fizica armonioasi

e suplete musculara

e mobilitate articulara

e dezvoltare armonioasi a membrelor

e suplete musculara si mobilitate

e dimunuareatesutului adipos
Componente ale potengialului psihic:

e tenacitate

e eliminarea sentimentului de teama fata de adversar
e concentrare

e curg

e ncrederein posibilitatile de afirmare
e dezinvoltura Tn executii si optimism
Mijloace, procedee metodice si metode de
valorificare a:

e potentialului bio-motric

»  potentialului tehnico-tactic

» potentialului psihic

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

spiritului competitiv

Obiective dereferinta Continuturi
a1 Manifestarea constanta ainteresului pentru Informayii cu privirela:
) practicarea sportului de performanta e categorii de motive pentru practicarea sportul ui de
performanta
e modele de mari sportivi, Tn disciplina sportiva
Dezvoltareadorintei de afirmare in disciplina M etodg $l prqcedeg metodice (.je. dezyol tare a sp ”tql ul
4.2 sportiva practicata competitiv, prin mijloace specifice disciplinel sportive
Criterii de analiza a trasaturilor comportamentale
care favorizeazi competitivitatea
Studiu de caz
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0O.C.5. Manifestarea constanta a unui comportament bazat pe respect fata de reguli,

adversari, organizatori, arbitri si spectatori

Obiective de referinta

Continuturi

51

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

regulament de concurs

greseli de arbitraj

relatii specifice de subordonare

caracterigticile rolurilor de responsabil de grupa si de
capitan

comportamentul Tn concurs

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 e > 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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