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CAPITOLUL 1
INTRODUCERE

1.1. Istoricul aparitiei si dezvoltarii gimnasticii pe plan mondial si national

= Gimnastica = gymnos, mult timp confundat cu ed.fizica

= lzvoarele documentare care atestd inceputul gimnasticii se gasesc in China
antica , asa zise ,.carti sfinte”. Miscarii ce apar sunt cele de respiratie executate in
diferite pozitii: stand, asezat, culcat pe spate, culcat Tnaiinte, pentru vindecarea unor
boli.

= Acesta s-au constituit in sisteme de gimnastica : primul cel al lui Kong-Fu-2600
1.H cu asa zisele ex de ,,prosperitate” care cuprindeau miscari de brate, trunchi si
picioare, executate pe muzica si care antrenaau marile grupe musculare . Scopul lor era
de a asigura o tinuta corporala frumoasa si corecta( kalos kai agatos = frumos si bun)

w= Un rol in dezvoltarea organismului la avut sistemul YOGA din India prin
tehnicile de activare a respiratiei circulatiei , a musculaturii si a celor de relaxare.

= In Egipt exercitiile fizice acorda atentie mare pozitiilor initiale si miscarilor de
mobilitate: podul , morisca, rasturnare in doi etc — 4000de ani

= In Grecia antica se intilnesc exercitii, n special cele cu scop medical, iar in
Roma apar si cele pregatitoare pentru razboi -Galenius sustinea ca gimastica face parte
din igiena si implicit medicind. Se practicau exercitii la scara de lemn, la calul de lemn,
acrobatii, dans etc.

w In feudalism, gimnastica ficea parte din educatia cavalerilor fiind una din cale 7
arte. Aici mai apar catararile, sariturile peste capra ( picturi —sec XVI).

Apare lucrarea ,,ARS GIMNASTCA- a lui Hieronimus Mercurialis prima culegere de
exercitii fizice si ,,Trei dialoguri despre exersarea sariturilor si voltijelor Tn aer’a lui
Arcangelo Tuccara

= In epoca moderna figuri reprezentative sunt J.J.Rousseau si Pestalozzi care pun
la loc de frunte educatia fizica in educarea copiilor si tinerilor , elaborand un sistem de

exercitii de gimnastica pornind de la structura aparatului locomotor, varsta si jocul



copiiolor, gimnastica fiind una articulara cu miscari simple de cap, trunchi, brate,
picioare,
Franta gasim sistemul creat de AMORQOS — care cuprinde :
e gim civila —elementara cu ex de fortd, indemanare, echilibru, sarituri
e gim aplicativ-civila — la aparate acrobatice, trapez
e (Qim militara — ex la portic
e gim medicald- igienica
e gim medicald — terapeutica
Germania -1795 J.C.GUTS MUTS creeaza sistemul care are in continut : catararile ,
atarndrile, sariturile, la stalpii oblici, barele, calul de lemn, porticul si paralelele
LUDWING JAHN — creatorul sistemului gimnasticii germane abordeaza pe langa
exercitiile fizice si notiuni de terminologie.
Suedia — LING este creatorul sistemului de gimnstica :
e pedagogica
e militard
e medicala si ortopedica
e estetica
Continutul acestuia sunt ex fizice analitice, iar lectia se desfasoara dupa o anumita
schema. Este inventatorul scarii fixe, al cadrului si a bancii de gimnastica
Tn Romania — primele marturii le gisim printre vestigiile de la Histria, Tomis,
Callatis, Turnu Severin.
Cea mai reprezentativa figura centrala a gimnasticii este Gheorghe Moceanu —
care a dezvoltat gimnastica in tara.
Tn antichitate scopul practicarii exercitiilor il constituia : vindecarea bolilor,
prosperitate, tinuta frumoasa. Ca forme de practicare se intédlnea cea medicala, yoga.
Continutul il reprezentau exercitiile executate din diferite pozitii: stnd, asezat, culcat,
miscari de acrobaticd pod , morisca, miscari segmentare
Tn evul mediu : preg fizici, pregitirea militara. Ca forme cea civila si militard cu

exercitii efectuate la calul de lemn, gimnastica acrobatica, catarari, sarituri peste capra.
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Tn epoca Moderni - exercitiile practicate urmireau perfectionarea corpului
omenesc.

Formele de practicare erau cele  civila, militara, medicala (igienica,
terapeutica,fortifianta, ortosomaticd) — pedagogica, estetica.Continutul 1l constituiau

exercifiile de forta,indemanare , echilibru cu sarituri, exercifii la aparate acrobatice.

1.2. Importanta predarii gimnasticii in scoala

Determinata de diferitele ei ramificari ,,Gimnastica” este o disciplind complexa,
valoroasa, o disciplind de baza a educatiei fizice, care prin diversele si multiplele
categorii de exercitii fizice folosite contribuie la formarea multilaterald a personalitatii,
cu influiente remarcabile asupra dezvoltarii organismului uman, dar si cu o larga
aplicabilitate in celelalte ramuri sportive si in activitatea practica de zi cu zi.

Gimnastica este supusa permanent unui proces de Tinoire, perfectionare,
manifestandu-se sub cele mai diverse forme de activitate. Prin continutul, normele si
tezele generale de instruire imprima un continut practico-aplicativ de nvatamant si
curriculum scolar specific.

Gimnastica in scoala o regdsim in toate ciclurile de invatamant, avand un rol
foarte important pentru dezvoltarea fizica corecta si armonioasa a organismului in
crestere, stimularea si ameliorarea tuturor fuctiilor organismului, intdrirea sanatatii,
asigurarea unui suport fizic de baza necesar practicarii gimnasticii de performanta si
initierii n alte sporturi.

Sarcinile gimnasticii in scoala:

e disciplinarea si organizarea colectivului;

e captarea atentiei i crearea unei bune dispozitii;

e omogenizarea colectivului in privinta modului in care se miscd si raspund la
comenzi, intr-un ritm vioi §i unitar;

e formarea unei tinute corecte,

e adaptarea treptata a organismului la efort (incalzire generala).



Pe langa aceste exercitii aplicate corect si eficient — au ca finalitate si: dezvoltarea
memoriei, a sigurantei in executie, a coordonarii §i a sincronizarii, a educarii trasaturilor
de caracter — curaj, vointa, consecventa, disciplind, responsabilitate, formarii unei
educatii civice, ecologice, pentru sdnatate, etc.

Datorita importantei si rolului ei, disciplina gimnastica are o pondere mare in
lectia de educatie fizica in programa curriculara in toate ciclurile de invatamant.
Dispunand de un continut bogat si variat de mijloace si forme de organizare, gimnastica
se poate practica in diferite conditii de desfasurare diferite si baza materiald (aer liber,
sald de sport, spatii impovizate, sdli de fitness etc.).

Prin continutul specific si complexitatea ei, gimnastica oferd posibilitatea de a
actiona eficient si selectiv asupra diferitelor grupe musculare si articulatii, avand un
scop bine determinat.

Spre deosebire de alte sporturi, unde performantele sunt masurabile (in timp si
spatiu), la gimnasticd migcarile sunt specifice prin forma, ritm, tempou, amplitudine,
corectitudine, expresivitate etc.

Caracterul natural al miscarilor din gimnastica influenteaza nivelul dezvoltarii
calitatilor motrice si psihomotrice, cu accent pe fortd, capacitatea coordinativa cu toate
componentele ei, mobilitate articulara si suplete musculara precum si a calitatilor moral-

volitive.

1.3. Forme de practicarea a gimnasticii in scoala

Practicarea exercitiilor de gimnastica in scoala se realizeaza prin mai multe forme
din curriculum la dicizai scolii: optionale si activitati extragcolare (cercuri, ansambluri)
sportive.

= Jectia de educatie fizica cu teme din gimnastica — forma de baza;

= gimnastica de nviorare (de dimineata);

= gimnastica Tn timpul pauzelor organizatorice;

* minutul de gimnastica in timpul orelor de curs;



gimnastica individuala executatd acasd, in timpul liber dupa indicatiile
profesorului;

antrenamentele de gimnastica in cadrul cercurilor sportive (ore de activitati
sportive).

activitatile optionale organizate pe grupe din aceeasi clasd sau pe nivel de
clasa cu titluri sugestive: ,,gratie si armonie”, ,,mica gimnasta”, ,, pentru tine
(aerobic)”, ,,acrogym” etc.

extracurricular: cerc de gimnastica artistica, cerc de gimnastica aerobica sau

ritmica si dans (modern, societate, sportiv , popular) euritmie, majorete etc.

1.3.1. Lectia de educatoe fizici

In sistemul de educatie fizica, lectia reprezintd forma de baza a organizarii

procesului instructiv-educativ. Ea reprezinta urmatoarele caracteristici:

se lucreaza cu toti elevii clasei, avand un colectiv relativ omogen;

este condusa de catre profesor de educatie fizica;

are o durata stabila de 50 minute si se desfasoara de 1/2 ori pe saptaimana;

se desfasoara atat in sala de sport, cat si in aer liber;

continutul lectiei este stabilit in functie de obiectivele de referintd si
operationale, de activitatile de invatare cuprinse in programa scolara;

este unitatea structurald de baza a procesului de invatamant.

In alcatuirea lectiei de educatie fizica cu teme din gimnastica se va f{ine seama de

varsta, sexul si gradul de pregatire fizica a colectivului (clasei).

In aplicarea exercitiilor de gimnastica in lectia de educatie fizica se va tine cont

de urmatoarele cerinfe:

selectionarea exercitiilor,
alternarea grupelor musculare,
repetarea si variatia exercitiilor,
localizarea si gradarea efortului;

pregatirea multilaterald i executia corectd a miscarilor.
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1.4. Continutul programei curriculare in ciclul gimnazial

Tn prezent programa scolard pentru gimnaziu scoate in evidenti rolul si
importanta gimnasticii in desfasurarea activitatilor sportive, cu precadere in lectia de
educatie fizica.

Gimnasticii Ti revine sarcina de a rezolva obiectivile curriculare ale disciplinei
educatia fizica si sport, prin formele ei de practicare. Mijloacele specifice sunt prezente
aproape in toate momentele lectiei. Pentru vizualizarea mai clara a confinuturilor de
invatare, in lucrare prezentam fiecare componentd a programei specific gimnasticii in

ciclul gimnazial pe orizontald, evidentiind continutul modelului de invatare.

Actiuni pe Actiuni din .
loc deplasare Exerciitii libere; Viteza;
Exercitii cu partener; Tndemanarea,
Exercii cu obiecte portative; Mobilitatea:
- Exercitii cu ap. de gimnastica. Rezistenta;
Formatii Forta
\ 4 L \ 4 l

A 4

Capacitatea de Dezvoltarea Fizica

i Calitati
Organizare \ Armonioasa Motrice detBazﬁ

_ Deprinderi | Gimnastica in
Utilitar - Aplicative [T scoali Deprin_deri
Sportive
v
Catarare; v
Escaladare; Gimnastica acrobatica;
Tractiuni; Gimnastica la aparate;
Tmpingeri; Gimnastica ritmica;
Transport de greutati. Gimnastica aerobica.

Fig.1.1. Continutul predariii gimnasticii in scoala



Tabel nr.1.1. Continutul programei curriculare in ciclul gimnazial

CAPACITATEA DE ORGANIZARE

Clasaa V-a ClasaaVl-a Clasaa Vll-a Clasaa Vlll-a

- Formatii de | - Formatie de adunare | - Formatii de adunare, | - Formatii de adunare,
adunare, in linie pe | iIn linie pe doud | rupere de randuri si | de lucru si de deplasare;
unul si  doud | randuri, regrupari in diferite | - Treceri dintr-o
randuri; - Intoarceri pe loc; formatii; formatie in alta.

- Actiunile de pe | - Opriri din mers; - Deplasari in diferite
loc: comenzile de | - Trecere din mers in | formatii urmate de

ndrepti” si ,,pe loc
repaus’’;

- Alinierea in linie si
in coloana;

- Tntoarceri de pe
loc;

- *Pornirea Si
oprirea din mers;

- Formarea si

strangerea coloanei

de gimnastica.
*Treceri dintr-o
formatie in alta.

alergare si invers

opriri, porniri, ocoliri,
serpuiri.

CALITATI MOTRICE DE BAZA

Clasa a V-a Clasaa Vl-a Clasaa Vll-a Clasaa Vlll-a

1. Viteza 1. Viteza - idemcl V-a | 1. Viteza - idem cl. VI-a| 1. Viteza
« viteza de reactie |e viteza de reactie e viteza de reactie e viteza de reactie si

*la stimul *la stimuli tactili. e viteza de executie: executie in actiuni
vizuali; e viteza de executie: *n relatie cu motrice complexe;

- lastimuli auditivi; | *n relatie cu parteneri | parteneri si adversari. | e viteza de deplasare pe
« viteza de si adversari. e viteza de deplasare: | diatante progresive si in
executie: eviteza de deplasare: - cu schimbatri de conditii variate;

- in actiuni motrice | - cu ocoliri de obiecte. | directie; *viteza de reactie,

singulare; *Cu manevrarea unor *Cu manevrarea executie si deplas.in

*n actiuni
motrice cu obiecte
portative.

e Viteza de
deplasare:
- pe directii
rectilinie;
*cu schimb.de
directie.

2. Indemanarea
(cap. coordinativa):
- coordonarea
segmentara fata de

corp;
*manevrarea de

obiecte.
2. Indeméanarea
(capacit. coordinativa):
-coordonarea
actiunilor corpului in
spatiu si timp;
-coordonarea
actiunilor cu obiecte si
la aparate;
*coordonarea
actiunilor cu partener
si adversar.
3. Forta
-forta dinamica segm.;

unor obiecte.

2. Indemanarea

(capacitatea

coordinativa):

- coordonarea

segmentelor fatd de

corp;
*coordonarea

actiunilor fata de

obiect, aparat,

partener, adversar.

3. Forta

-forta exploziva.
*forta in regim de

regim de indeman.;
*viteza de depl.in

regim de rezis
2. Indemanarea
(cap.coord.):
- orient.corp.in spatiu si
coord. miscarii
segmenatelor;
-indemanare specifica
probelor si ramurilor de
sport predat;

*Indeman n regim de
vitezd.
3. Forta
- forta dinamica




obiecte.
3. Forta

- forta dinamica
segmentara;

*forta segmentara
n regim de
rezistentd.

4. Rezistenta
- rezistenta
cardio-respiratorie
la eforturi aerobe;

*rezistenta
musculara locala.

-forta segmentara in
regim de rezistenta:

- *forta exploziva.
4 Rezistenta
-rezistenta musc.
locala;

*rezistenta cardio-
respiratorie la eforturi
variabile.

rezis- tentd.
4. Rezistenta
-rezistenta cardio-
respira-torie la eforturi
aerobe;

*rezistenta
musculara locala,
*rezistenta in regim de

forta.

segmentara;

- forta exploziva;

- forta segm.in regim de
rezist.;

*forta specifica
probelor si ramurilor de
sport predat.

4. Rezistenta
- rezistenta cardio-
respiratorie la eforturi
aerobe si mixte;
- rezistenta musculara
locala;

*rezistenta specifica
probelor si ramurilor de
sport predate.

DEPRINDERI APLICATIV-UTILITARE

Clasa a V-a

Clasa a Vl-a

Clasaa Vll-a

Clasaa Vlll-a

1.Catarare:

- la scara fixa;

- *pe banca de
gimnas-tica
inclinata.

2.Escaladare

- prin apucare si
pasire pe aparat;

*prin apucare §i

rulare pe partea

anterioard a

corpului;

3.Tractiuni

- pe banca de
gimnas-tica;

- *pe perechi, la
baston.

4. Tmpingeri

- din culcat dorsal
pe banca de
gimnasticd;

- *pe perechi, din
sezand spate 1n
spate.

5.Transportul de
obiecte

- individual;

- *pe perechi.

1. Escaladare

- prin apucare si
incéle-carea
obstacolului;

- *prin apucare §i
rulare pe piept si
abdomen.

2. Tractiuni

- pe banca de gimnas-
ticd orizontald si
inclinata;

- n grup la franghie.
3. Impingeri

- din stand pe perechi,
fatd in fata si spate-
fata.

4. Transport de
obiecte, aparate si
partener

- individual;

- pe perechie;

- *in grup.

- Catarare pe banca
inclinata;
- Catarare la scara
fixa;

*Catarare la
franghie

/ prajina in trei
timpi;
- Escaladare prin
incdlecare si prin
rulare;
- Transport de
greutati, individual,
pe perechi si in grup;
- Tractiuni si
Tmpingeri individuale,
pe perechi si in grup;
- Parcursuri utilitar-
aplicative.

- Actiuni combinate de
catarare, escaladare,
tracti-une, impingere,
transport de obiecte;

- Parcursuri utilitare
aplica-tive;

- TIntreceri.




DEPRINDERI SPORTIVE

ClasaaV-a Clasa a Vl-a Clasa a Vll-a Clasa a Vlll-a
3. Gimnastica 3. Gimnastica 3. Gimnastica ritmica | 3. Gimnastica ritmica
ritmica ritmica - Balans de brate, de - Inlantuiri de 2-3
e Elemente de e Elemente de trunchi si combinat, in elemente insusite in
echilibru: echilibru: arc, cerc si opt; clasele anterioare;
- stand pe varfuri; | - stand pe varfuri; - Val de corp Tnainte - Elemente cu obiecte
- stand pe un - stand pe un picior, si lateral; portative;
picior, cu celalalt cu celalalt indoit - Stand pe varfuri cu - Exercitiu liber ales;
indoit Tnainte; Tnainte; trunchiul in diferite - *Ansamblu.
- stdnd pe un - stand pe un picior, pozitii;
picior, celdlalt celdlalt intins inapoi | - Tntoarcere cu
intins Tnapoi (arabesque); inviluire si balansarea
(arabesque); e Intoarceri cu pasi | unui picior Tnainte

e Intoarceri cu pasi
succesivi §i arcuiti.
e Val de corp
Tnainte.

e Saritura inchisa-
deschisa.

¢ Pasi de dans clasic
modern.

succesivi §i arcuifi.
¢ Val de corp
inainte si lateral.

e Sariturd inchisa-
deschisa.

¢ Pasi de dans
clasic, sportiv si
modern.

e Piruete pe un
picior, cu celalalt
intoit Tnainte si
sprijinit (passé).
*Saritura pas.

(fouetté);

- Pirueta passé;

- Pirueta arabesque;

- Saritura pas;

- Pasi specifici;

- Pasi de dans clasic si
modern.




CAPITOLUL 2
TEHNICI DE REALIZARE A UNITATILOR DE INVATARE

Unitatatile de invatare ca instrument al demersului didactic reprezintd confinuturi
preluate din programa scolard de la nivelul claselor V-VIII care urmaresc atingerea

obiectivelor cadru si de referinta ale curricumului.

2.8. Gimnastica ritmica

Gimnastica ritmicd constituie una dintre cele cele mai importante mijloace ale
educatiei fizice feminine, a caror exercitii alcatuite in stransa concordantda cu muzica si
dansul, reprezinta forma de miscare cea mai accesibila inca din primele clase.

Elementele din gimnastica ritmicd prezente in programa scolard, constituie o
necesitate pentru realizarea la un nivel superior a obiectivelor cadru si de referinta ale
disciplinei educatia fizica, obiective reale, indraznete la nivelul fiecarei clase.

Fiind o activitate cu caracter speficic feminin, gimnastica ritmica cuprinde o
diversitate mare de exercitii, complexe din toate grupele de miscari ale corpului:
balansuri, arcuiri, val, echilibru, intoarceri piruete, sarituri, precum $i exercitii
speciale cu obiecte portative, toate alcatuite si realizate in stransa legdatura cu muzica,
intr-o maniera aparte: continuitate in executie, armonie, ritmicitate, dinamism,
expresivitate, eleganta.

Ca o cerinta obligatorie pentru abordarea initierii elevilor in gimnastica ritmica, o
constituie insusirea si realizarea inca de la inceput a bazelor generale ale miscarii
estetice:

- finuta si executie corecta;

- dezvoltarea armonioasa specific feminind cu accent pe mobilitate la nivelul tuturor
articulatiilor, elasticitate musculara si o find coordonare neuromusculara;

- ritmicitate si muzicalitate;

- alcatuirea si alegerea unor structuri complexe libere sau cu obiecte portative care

sd cuprinda pasi, alergare, sarituri, pozitii de echilibru, intoarceri, piruete.



Pentru abordarea confinutului din gimnastica ritmica se impune asigurarea unei

minime baze materiale: o sala, magnetofon, obiecte portative (mingi, cercuri, corzi,

panglici).

Prin continutul sau gimnastica ritmica trebuie sa rezolve o serie obiective (mai

speciale) care decurg din obiectivele mari ale obiectului educatiei fizica, si anume:

fortificarea si mentinerea sanatatii prin formarea unei tinute corecte, armonioase a
organismului;

formarea si perfectionarea deprinderilor motrice de baza;

asigurarea dezvoltarii calitdfilor motrice de baza, viteza, rezistentd, forta,
indemanare - precizie, sigurantd, mobilitate si suplete; capacitate de coordonare
motrica;

practicata, sub forma concursurilor sau programelor artistice - contribuie
nemijlocit la dezvoltarea calitdtilor motrice moral-volitive: vointa, stapanire de
sine, perseverenta, spirit de echipa.

educarea estetica si artistico-motrica a elevilor: capacitatea de a transmite prin
intermediul miscarii a unor stari emotionale, de 1intelegere a frumusetii si

expresivitatii miscarii, contributii la formarea unei culturi muzicale.

2.8.1. Continutul gimnasticii ritmice se concretizeaza in:
exercitii de front si formatii;
exercitii pentru dezvoltarea fizica generala;
exercitii libere;
variante de mers si alergare;
pasi de dans;
exercifii de sprijin la bara de perete;
exercitii de balans si arcuire,
exercitii de val

exercifii de echilibru;



- Tntoarcerti;

- piruete;

- sdrituri artistice;

- exercitii cu obiecte portative;

- exercitii pentru dezvoltarea unor calitdfi motrice specifice gimnasticii ritmice.

Mijloace pregititoare:

1. Exercitiile de front si formatii, sunt formele initiale imprumutate din
gimnastica de baza:

- se folosesc in partea pregéatitoare a lectiei pentru organizarea colectivului,
precum si pe parcursul ei, mai ales in exercitiile de ansamblu pentru a realiza deplasari
in diferite formatii. Pentru compozitia de ansamblu se folosesc atat in desfasurarea
exercitiilor, cit si la finalul acestuia (cocor, sah, diagonale, linie, sir, 2,3, 4 intersectari
etc.).

- se folosesc exercitii de educare a ritmului combinate cu batai din palme, din
picioare etc. (exemplu : o bataie din palme si 2 din picioare; 2 bataii in palme si doua
din picioare; aceleasi bataii cu intoarcere 90° stinga sau dreapta pe timpul patru;
aceleasi urmata cu efectuarea a doi sau patru pasi Tnainte sau inapoi).

2. Exercitiile de dezvoltarea fizica generald, aceste exercitii se adreseaza
marilor grupe musculare, cat si articulatiilor solicitate in executarea elementelor din
gimnastica ritmica.

Aici putem avea:

v" Exercitii pentru formarea tinutei corecte:
- miscari de brate pentru degajarea gitului,
- miscari ale capului pentru formarea pozitiei corecte a acestuia;
- miscari ale trunchiului pentru formarea spatelui drept;
- miscari ale picioarelor pentru intinderea genunchilor si pasirea corecta.
v' Exercitii de gimnastica faciala- presupune o realizare a unui control asupra mimicii

fetei, asupra expresivitatii speciale, fara a suprasolicita muschii fetei intens si inutil.



v’ Variante de mers si alergare cu o tehnica deosebita alta decit mersul obignuit, ritm si
carcter de executie diferit.
Atit mersul cit si alergarea se pot combina cu diferite miscari de brate, trunchi sau
cap (balansari si rotari ale bratelor, val de brate, indoiri ale trunchiului lateral, nainte,
inapoi, rotari de trunchi).

Variante speciale de mers si alergare intialnite in gimnastica ritmica:

Denumire Continut Reprezentare grafica

Pasul usor: din stand pe varfuri cu bratele
sustinute lateral, deplasare Tnainte sau
inapoi, pe varfuri cu o usoara indoire
a genunchilor, fard rularea talpii si
fara oscilatii pe verticala pentru a
obtine o deplasare lind de plutire.

Alergarea cu pasi | presupune 0 deplasare cu usoara
alergare, cu pieptul avantat spre
inainte, cu bratele 1n pozitie oblic spre
inapoi, pasi ce se vor realizat in
concordantad cu tempoul muzical.

usori

Pasul arcuit din stand pe varfuri cu bratele
sustinute lateral, se face un pas inainte
pe varf, urmat de rulare pe sol, cu o
usoard Indoire a genunchilor (trecand
greutatea pe el), celalalt picior este
usor ridicat cu varful Intins in jos si
genunchiul 1indoit aldturat celuilalt
picior. Urmeaza ridicare pe varfuri si
intinderea  genunchilor,  trecerea
piciorului din spate spre Tnainte, cu
varful intins spre o pasire cu arcuire.

Alergarea arcuita | din stand pe varfuri cu bratele
sustinute lateral se face o saltare
usoara de pe un picior pe celdlalt, in
timpul desprinderii piciorul de impul
este intins cu varful in jos celalalt usor
indoit; la fiecare aterizare odata cu
asezarea cdlcdiului pe sol se indoaie
genunchiul, celdlalt picior se ridica
usor cu varful intins in jos si
genunchiul indoit.

Pasul ascutit are un aspect de continua forfecare a | s
picioarelor,  executdndu-se  prin| .-\ - . P
trecerea simultand a greutatii pe 'S o 37 il "
piciorul care piseste si oscilarea spre | |\ | | '
inainte a celuilalt picior, féara
desprindere, prin alunecare, care se
termina cu sprijinirea varfurilui pe sol, | a b C d e

L
%
[

e
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cu genunchii 1intingi sau indoiti
(fig.2.2.a)

fig.2.2

Alergarea ascutita

se face cu o saltare usoard de pe un
picior pe celalalt in faza de zbor
picioarele se ridicd Iintinse Inainte
urmate de o aterizare pe toata talpa cu
genunchii usor indoifi.

Pasul Tnalt

se face prin executarea unui pas
Tnainte cu genunchiul indoit, rularea
talpii pe sol si oprirea pe varful
aceluiasi picior, celalalt se balanseaza
liber spre inainte si se opreste indoit la
un unghi otuz (la nivelul pieptului) in
pozitie attitude, bratele in pozitie
oblic Tnainte §i fnapoi opus piciorului
ridicat (fig.2.2.c).

Alergarea inalta

— se executd o siltare mare de pe un
picior pe celalalt si ridicarea
piciorului Tnainte indoit la unghi otuz,
urmat de aterizare pe toatd talpa cu
genunchiul usor indoit.

Pasul fandat

— se carcatrrizreaza prin realizarea
unui pas lung Tnainte cu genunchiul
indoit, piciorul care ramane Inapoi are
genunchiul intins si varful sprijinit pe
sol, trunchiul se afla intr-o usoara
extensie, bratele realizeaza miscari
inainte $i inapoi, opus piciorului care
fandeaza (fig.2.2.d).

Alergarea fandata

— este o succesiune de saltari lungi de
pe un picor pe celalalt, cu aterizare in
fandare Tnainte, piciorul liber intins si
ridicat de pe sol la 45% bratele
balanseaza alternativ pe langa corp
unul inainte celalalt inapoi.

Pasul saltat

se executd din stdnd pe un picor,
celdlalt intins Tnainte pe varf, mainile
pe sold sau lateral, se face un pas mic
inainte urmat de usoard saltare pe el
concomitent cu trecerea spre inainte a
piciorului din spate, ridicat la 45*, cu
genunchiul usor indoit, varful intins si
rdsucit In afard. Are un caracter
jucaus.




Nota: Dupa ce au fost insusiti pasii se va trece la realizarea unor combinatii si legari, in ideea
eliminarii monotoniei, exemplu: 4¢ pas inalt, 4t pas fandat; 4t pas usor, urmat de 4t alergare ascutitd
etc.

Pasii de dans sunt imprumutati din diferite forme de dans clasic, modern, de caracter cu scopul
de a dezvolta cordonarea si precizia miscarilor, constituind tot odatd un mijloc de educare a miscarii

expresive, elegante in stransa legdturd cu muzica.

Denumire Continut Reprezentare grafica

Pasul de galop: din pozitia stand pe piciorul stang, piciorul
drept intins Tnainte pe varf, maini pe sold,
se executd un pas alunecat Tnainte pe
varful piciorului din fata cu rulare pe talpa
spre calcai, moment in care se indoie usor
piciorul din spate si se apropie de cel din
fata, realizdand o mica 1Inaltare cu
desprindere Tn faza de zbor ambele
picioare sunt intinse §i apropiate n pozitia
a lll-a, aterizare pe piciorul stang indoit,
piciorul drept intins Tnapoi ridicat.

Pasul de galop |se executa la fel cu deosebirea ca
deplasarea se face spre finapoi, iar

Tnapoi ) - : g
P aterizarea pe piciorul din fata.

Pasul de galop |: se executa cu pasire laterala, apropierea
picioarelor in faza de zbor se face in

lateral . . : .
pozitia a VI-a iar aterizarea pe piciorul
alaturat.

Pasul de polca: se executd din stind, realizdndu-se o0

saltare de pe doud picioare spre inainte cu
aterizare pe un picior urmat de un pas de
galop. Se continud cu schimbarea
piciorului din fata care are varful intins si
orientate spre exterior. La realizarea
pasului de polcd trunchiul executa o
miscare de rasucire usoara si inclinare
opusa piciorului din fata, de fiecare data
cand se schimba piciorul.

Pasul de vals: din stand pe piciorul stang dreptul intins
inainte pe varf cu bratele sustonite lateral
— se efectueazd un pas mare inainte cu
piciorul drept si wusoara 1indoire a
genunchiului, urmat de doi pasi mici
Tnainte pe varf.

Pasul de vals|se executd la fel, dar cu deplasare spre

N . Tnapoi
inapoi

Pasul de vals | stand in pozitia a V-a, cu piciorul drept in
fata brate sustinute lateral — se executa un

lateral pas lateral cu piciorul drept indoit din




genunchi, trecand greutatea pe el, piciorul
stang intins lateral, odatd cu rasucirea
trunchiului spre dreapta, bratul stang intins
inainte, bratul drept napoi, se face un pas
mic pe varful piciorului stang cu
genunchiul intins, Incrucisat inapoi si pas
mic pe piciorul drept cu genunchiul intins
incrucisat in fatd. Aceeasi spre stanga.

Pasul de vals cu | : stand pe piciorul stang cu piciorul dreptul
intins inainte pe varf, bratele in pozitia I-a
(coroana 1n fatd): se executd un pas mare
inainte cu genunchiul Indoit si ridicarea
bratelor in lateral, intoarcere 180° spre
dreapta cu doi pasi mici pe varfuri cu
genunchii intingi, apoi pas mare inapoi cu
piciorul stdng indoit din genunchi si
ridicarea bratelor in pozitia II-a (coroana
fnainte), urmat de intoarcere 180* spre
dreapta cu doi pasi mici pe varfuri.

Tntoarcere

Pagii de mazurca | este un pas dinamic avantat alcatuit din
doi pasi alergati pe varfuri cu aspect de
plutire, urmati de o sariturd pe un picior cu
indoirea genunchiului, piciorul liber este
dus Tnainte prin purtarea lui aer.

(pasul marche):

Pasii de dans pot fi combinati cu diferite miscari de brate si trunchi (balans de brate
in arc, in opt, simultan sau alternativ, val de brate, balans de trunchi, rasuciri de trunchi
etc.). Ei pot fi folosifi in prima parte a lectie in forma simpla sau combinatii usoare.
Insotite de o muzica atractiva, de schimbari de formatii si ritm, plac copiilor, creind o
stare de buna dispozitie. Exemplu: 4t pasi de galop inainte, 4t de galop lateral.

Gimnastica ritmica mai imprumuta pasi din dansul sportiv, dansul de caracter, pasi
care contribuie la dezvoltarea simfului ritmului, asigura diversitate si originalitate, usor
de efectuat. Sa amintim dansurile folclorice: Hora, Sarba, Fecioreasca, Ciardas sau celor
din folclorul popoarelor: Tarantela, Step Dance, Irish Dance (dans irlandez), Cazacioc,

Sirtachis etc.

Exercitii de baza efectuate cu sprijin la bara de perete sau la centru.
Aceste exercitii sunt imprumutate din dansul clasic cu o terminologie originala in
limba franceza, ea este o terminologie internationald, utlizatd in procesul de instruire.

Aceste exercifii reprezintd punct de plecare indispensabil pentru orice activitate fie de
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gimnastica ritmica, artisticd, gimnastica acrobatica, trampoline sau sport aerobic precum
si in celelalte discipline cu poandere in pregatirea artistica (dans sportiv, patinaj artistic,
inot sincron, sarituri n apa etc.).

Ele se pot preda chiar daca nu avem o bara speciala, lucrul facandu-se la scara fixa,
la barna de gimnasticd sau alte aparate. Sunt necesare in obtinerea unei expresii
corporale deosebite, la orientarea corpului si a segmentelor in miscare in functie de
anumite planuri si directii. Inainte de a descrie aceste exercitii se impune si ne insusim

intai pozitiile de baza ale bratelor si a picioarelor.

Denumire Continut Reprezentare grafica
Pozitia de baza a | Pozitia I — stand cu bratele 1nainte — 3 (o ﬁ\-u,
jos (rotunjite), palmele usor intoarse *{;M <
bratelor: 19 - . ; q‘a’\‘ Sy JH’""“\
catre corp, distanta intre ele de circa 2 SR
cm, degetele sunt grupate lejer, degetul )} ? T/
mare si cel mijlociu sunt grupate (ca si { H
cum ar vrea s prinda ceva). Mana nu } {

este ,,ruptd” din 1incheietura (poigne)
ci curbata in continuare si cotul.
Pozitia a II-a — din pozitia I bratele se
ridicd Tnainte sub nivelul bustului,
mentinandu-se rotunjite, cu aceeasi
distanta intre varfuri.

Pozitia a IlI-a — bratele sunt ridicate
sus 1n fatd, cu coatele usor rotunjite,
podul palmelor este orientat in jos, fara
ducerea lor perfect pe verticala,
palmele sa fie vadzute printr-o ugoara
ridicare a privirii, fara sa aplecam
capul pe spate.

Pozitia a IV-a — din pozitia a Ill-a,
bratul drept (stang) coboarda rotunjit
Tnainte.

Pozitia a V-a — din pozitia a IV-a,
bratul drept (stang) se deschide lateral.
Pozitia a VI-a — din pozitia a V-a,
bratul stang (drept) coboara inainte.
Pozitia a VII-a — din pozitia a VI-a
bratul stang (drept) se deschide lateral,
astfel la aceastd pozitie bratele sunt
deschise lateral, usor rotunjite, palmele
orientate inainte. Din pozifia a VII-a
bratele coboara langa corp in pozitia I-
a.

8 -2,

o
T
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La toate pozitiile sau miscarile lor trebuie sa obtinem atitudini nefortate, lejere, naturale. Ele pot
fi executate cu sprijin la bara de perete, cat si la centru.

La bara se efectuaza exrcitii cu fata la aceasta, cu ambele maini sprijinite pentru incepatori sau cu
mana sprijinitd, incepand exercifiul intdi cu umarul stang spre bard, avand bratul usor rotunjit,
antebratul spre inapoi nu atinge bara, cotul nu se sprijind, deaoarece ar devia pozitia corectd a
trunchiului. Se eecuta si cu umarul drept la bara, realizandu-se o intoarcere de 180° cu fata spre bara.
Orice exercitiu cu sprijin la bara incepe cu o preparatie a bratului liber, care se numeste ,,port de bras”
(pe t1 bratul liber se ridica in pozitia II-a, t2 ducerea bratului in lateral in pozitia VII-a). La terminarea

exercitiului bratul se intinde lateral si coboara inainte jos (pozitia I).

Denumire Continut Reprezentare grafica

Pozitia de baza a | Pozitia I — calcaiele impreunate,
varful picioarelor complet intoarse
in afara, formand o linie dreapta.
Pozitia a 1I-a — la fel ca pozitia |
dar intre calcdie o distantd de o \
lungime si jumaétate de talpa. )
Pozitia a Ill-a - calcaiul unui ) k
picior este pe mijlocul celuilat, /) ,/ ;
complet intoarse spre inafara.
Totdeauna piciorul din afard (fata
de mana care tine bara) este agezat
deasupra celuilalt picior.

Pozitia a IV-a — télpile sunt
depdrtate Tnainte la o lungime si
jumatate de talpd, rasucite astfel
incat varful piciorului din fatd
orientat in afara sa fie in dreptul
calcaiului piciorului din spate. ll\
Pozitia a V-a — picioarele se s
gasesc unul in fata celuilalt, lipite

picioarelor(fig.2.3):

i
oty S

intre ele si complet intoarse in | <= = =
afara, astfel varful unui picior PRl

atinge calcaiul celuilalt si invers.

Pozitia a VI-a - picioarele

apropiate, cu varfurile putin
rasucite in afard (pufin utilizata).
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Continutul exercitiilor la bara de perete care pot fi utilizate in lectia de educatie fizica:

Denumire Continut
Demi-plié este o Indoire micd a genunchilor
Grand plié o0 indoire mare a genunchilor.

Se executa in toate pozitiile si au o ponedere mare pentru obtinerea
mobilitatii in articulatia genunchiului si a articulatiei coxo-femurale, se poate
efectuat in doi timpi i patru timpi, folosind masura muzicala 6/8, grand plie-
ul se poate realiza cu ,,porte de bras”. (fig.2.4.b)

Battement tendu ducerea piciorului intins si incordat pe sol. Se poate executa pe mdsura
muzicala 2/4 sau 4/4 si consta in alunecarea unui picior intins inainte pana se
ridica calcaiul de pe sol, greutatea corpului ramane pe piciorul de sprijijn.
Cand battement tendu si demi plie-ul s-au insusit, pot fi combinate.

Battement jeté - intinderea picorului si ridicarea lui de la sol inainte, lateral sau inapoi. Se
recomanda folosirea pozitiilor I, III, V se executa pe masura muzicala 2/4. El
se face pe directia inainte, inapoi si lateral (fig.2.4.a, b, c,d,e ).

Battement soutenu | - constd in intinderea unui picior pe varf podea (par terre) sau in aer (en I’
air) la 45°-90° celalalt picior se indoaie cu genunchiul lateral. Se lucreaza in
pozitia I si V.

Rond de jambe este 0 migcare de cerc executata cu piciorul activ, en dehors (in afard) sau en
dedans (in interior), pe sol sau 1n aer. Se foloseste masura muzicald de 3/4 si
4/4,

En dehors din stand pe un picior cu un genunchi intins sau indoit celdlalt executa o
miscare de rotatie din articulatia coxofemurala, descriind cu varful un arc de
cerc pe sol spre Tnduntru sau spre Tnafara, trecand prin pozitia I.

En dedans - miscarea se executa in directie opusa. Se poate executa ronde jambe In aer
cu rotatii din articulatia coxofemurald sau numai cu rotatie din articulatia
genunchiului, piciorul fiind in acest caz intins lateral ridicat la 45-90°.

Battetment fondu- din pozitia stand pe un picior celdlalt intins lateral sprijin cu varful pe sol, se
face o Indoire a genunchiului piciorului de bazd simultran cu asezarea
piciorului care a fost intins lateral in pozitia ,,sur la coop de pied” (maleola
externd lipitd de glezna piciorului de bazd in fatd) urmata de intinderea
simultana a piciorului liber si ducerea lui intins lateral. La fel se executa
intinderea si in fa{d sau spate.

Battement dévelopé | din pozitia a V-a piciorul activ in atitudine deschisa se ridica in sus prin ,,sur
le coop de pied” cu varful piciorului intins talpa lipitd de gamba piciorului de
baza, de-a lungul gambei piciorulu ide baza pana la genunchi (passé). De aici
se intinde Incet in fata la inaltimrea de 90°, ambele picioare intinse la maxim.
Apoi piciorul coboara intins in jos in pozitia IV si prin battement tendu
inchidem 1n pozifia V. Se poate executa si in lateral sau napoi piciorul
coborand in pozifia II, se va executa rar 4 masuri la ridicare si 4 masuri la
coborare (fig.2.6.a, b,c).

Battement frappé — aceias pozitia ca la battment tendu sau piciorul ridicat la 25°. Se face o
lovire rapida cu piciorul din afard in pozitia ,,sur la coop de pied” urmata de
intinderea lui rapida inainte, lateral, inapoi.

Adagio este o combinatie in tempou foarte lent care cuprinde indoiri si intinderi ale
picoarelor, indoiri de trunchi Tnainte, lateral, Tnapoi, elemente de echilibru
etc., de mentinere a pozitiilor, folosind masura muzicala 6/8.

Grand battement | - consta in balansul energic a unui picior intins inainte, inapoi, lateral ridsicat

13



la 90° si mai mult, Tn masura muzicala 2/4 sau 4/4. cand se executa in spate
corpul se apleaca usor in fata (fig.2.7,d,e f)

Passé

— este o pozitie de echilibru pe un picior, piciorul liber este indoit sprijinit cu
varful in jos la nivelul genunchiului de baza. Cand genunchiul este orientat
Tnainte avem passé nainte, iar cand genunchiul este orientat lateral avem
passé lateral (fig.2.58.d, e).

Relevé

acest exercitiu constd in ridicarea pe varfuri in timpul unor exercitii de
echilibru, rotatii sau sarituri.

Attitude

pozitie de chilibru pe un picior iar celalalt ridicat peste orizontala inainte sau
inapoi, indoit la un unghi optuz bratele in pozitia V (bratul din partea
piciorului ridicat inapoi se afla sus celalalt lateral sau fatd) (fig.2.7)

Developpé

este o sariturd cu desprindere de pe un picior, cu indoirea piciorului liber in

diferite directii.

Arabesque

— este o pozitie de echilibru pe un picior, pe toata talpa celalalt ridicat intins
inapoi cel putin la orizontala. Trunchiul in pozitie verticalda este usor in
extensie coordonat cu miscari si pozitii ale bratelor (fig.2.7.c).

Temps-lié (timp

legat)

— este o0 miscare de trecere a greutdtii corpului de pe doud picioare pe unu
singur si de pe unu pe celalalt cu demi —pli¢é si intinderea picioarelor degajate
de greutate 1n diferite directii. Este o miscare foarte importanta, constituind
element de legatura in diferite combinatii. Se poate executa inainte, inapoi
sau lateral pe o masurd muzicald 2/4 sau %a.

Cambré

se executa din pozitia I-a cu ambele maini sprijinite cu fata la bara, o extensie
a trunchiului inapoi fara deplasarea umerilor inapoi, capul intors spre dreapta
sau spre stanga. Acelasi exercitiu se poate exersa din pozitia [V.

Cambré lateral

la fel, dar cu bratul liber coroana sus.

Pointé punctare scurtd cu varful piciorului bine intins si incordat pe sol in diferite
pozitii.
Sautie sarituri mici in pozitia I-a, 11-a, V-a sau din pozitia I-a intr-a a 11-a (echappé),

in a V-a cu schimbarea picioarelor in aer (changement des pieds).

Exercitii la bard se vor executa intai simple, apoi in combinatii din ce in ce mai

complicate, executat individual sau pe perechi, in functie de nivelul de pregatirii

copiilor si programa scolara.

Mijloace tehnice specifice de actionare corporala:

Sunt exercitii pentru prelucrarea, perfectionarea bazelor tehnice ale miscarilor

artistice.

+ Balansurile — miscari care folosesc in special inertia corporala, care i-au
nagtere ca rezultat al unei puternice contractii miusclare, solicitind suplete musculara,
elasticitate articulara si capacitate neuromusculara de relaxare a musculaturii

antagoniste. Ele se executd cu amplitudine mare in diferite planuri si directii, constituind
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foarte des miscari de elan. se cunosc balansari de trunchi, de brate, de picioare, exercitii
de balans combinate cu arcuiri etc.
Pentru realizarea mai eficientd a balansarilor se va incepe cu invatarea relaxarii
(din culcat dorsal contractia intregului corp urmatd de relaxarea lui, mentinerea
incordata a bratelor pe diferite directii urmata de relaxarea si caderea lor etc.).
+« Valurile — sunt miscari specifice gimnasticii ritmice care angreneaza miscarea
din toate articulatiile corpului, executia rezultand din desfasutrarea doud forme de
miscare in acelasi timp intindere si indoire, la acestea se adauga echilibrul corpului care
trece de la talpa pe varfuri. Valurile se realizeaza pe mai multe nivele:
= pe segmente: val de brate, val de trunchi
= valuri cu Tntregul corp:
- val inainte cu si fard intoarcere, cu si fara pasire inainte;
- val inapoi cu si fara intoarcere;

- val lateral cu si fara intoarcere, cu si fara pasire.

Denumire Continut Reprezentare graficd / indicatii
metodice
Valul de corp este o miscare complexd cu | Se recomanda a se invata valul de

modificarea liniei corpului prin | corp in urmatoarea succesiune:

realizarea miscarii de ondulare la -

nivelul tuturor articulatiilor. Se
porneste din stdnd ridicare pe
varfuri urmatd odata cu indoirea
genunchilor  Tnainte, Tndoirea
trunchiului  cu spatele rotujit,
capul n flexie, urmat de o
proiectare spre inainte, succesiv
gambele, genunchii,  bazinul,
pieptul si in final corpul in
extensie maximd, opit pe varfuri,
bratele ridicate sus si menfinerea
el.

val de trunchi pe genunchi
asezat cu terminarea miscarii
cu bratele sus;

actiuni de coordonarea
migcarilor in articulatia
glezenei, genunchilor s

coxofemurale executate din
staind cu fata la bara de la
perete;

actiuni de rotare amplda a
bratelor (rasicire in supinatie)
din Tnainte-spre jos- inapoi —
sus;

actiuni de val de corp cu
sprijinul unei singure maini la
bara de perete;

realizarea valului de corp la
centrul salii;

realizarea valului de corp cu
manuirea diferitelor obiecte
portative.

combinate cu alte miscari: balans de
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brate inainte, cu pasire pe un picior §i
val de trunchi.

Se va acorda atentie sporita
coordondrii miscarii bratelor in relati
cu miscarile trunchiului.

Valul cu pasire | — se executd la fel cu deosebirea,
odata cu indoirea trunchiului
Tnainte se face un pas Tnainte cu
piciorul intins, greutatea ramane
pe cel din spate, urmat de o
ducere Tnainte a genunchilor,
coapselor odatd cu trecerea
treptata a greutatii pe cel din fata.

Tnainte

Valul de corp | — se executd din stand ridicare pe
varfuri odatd cu  indoirea
genunchiului spre dreapta
(stdnga), = urmeaza  migcarea
succesiva de ducere a
genunchilor,  coapselor  spre
dreapta (stanga) soldul mult spre
dreapta (stdnga odatd cu indoirea
mare a trunchiului simultan cu
intinderea treptatd a genunchilor).
Miscarea se termind pe vatfuri cu
genunchii intingi si trunchiul la
verticala.

lateral

Valul cu pasire | — se executa la fel, dar cu | Valurile de trunchi se pot executa
efectuarea unui pas lateral pe | simultan, cu diferite miscari de brate,
varful unui picior §i trecerea | balansari, apoi in combinatie cu pasi,
greutdtii corpului pe acesta. intoarceri, piruete.

laterala

Pozitiile si miscarile de echilibru —se carcterizeza prin mentinerea unor segmente
ale corpului in diferite planuri si pe diferite directii, realizate pe o suprafata redusa de

sprijin. Se impar in pozifii mentinute si treceri de lao pozitia in alta.

Pozitiile mentinute pot fi:

Denumire Continut Reprezentare grafica /
indicatii metodice

- joase fandat pe un picior, celdlalt inapoi pe un
genunchi; sprijin pe un genunchi celalalt picor
ridicat intins Tnainte, lateral; stand pe genunchi
cu gambele ridicate de la sol, cu trunchiul in
pozitie verticala sau in extensie);

- pozitii inalte (stand pe un picior sau pe ambele piciore pe
varfuri, pe varful unui picior celalalt intins
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inainte, lateral ,a la seconde”, Tnapoi
,arabesque”, sau piciorul liber Tndoit Tnainte
»passé”, cu gamba indoitd Tnapoi cu genunchii
apropiati; piciorul liber indoit Tnainte in unghi
optuz ,.tirbouchon”).

Tnvartirile — sunt miscari de rotatii ale corpului in jurul axului vertical pe o
suprafatd de sprijin redusa (pe doud varfuri, pe un varf, pe célcaie, pe una sau doua
talpi). Tehnica de actionare a acestora este mai aparte, tinand cont de fortele interne si
externe, de simtul echilibrului si orientarea precisa in spatiu, coordonarea perfecta si
fini a segmentelor (picioare, brate, trunchi, cap). In realizarea tehnici trebuie si tinem
seama de 4 faze:

- preparatia —este momentul de pregdtire a invartirii in care avem o pozitie
optima si echilibratda a copului si segmentelor, greutatea se afla pe ambele picioare, cu
cel din fatd in fandare, trunchiul in pozitie verticald, bratul din directia invartirii inainte,
n dreptul pieptului.

- impulsia — care consta in mentinerea pozitiei de echilibru pe toatd durata
Tnvartirii;

- rotatia — se va declasa imediat dupda momentul impulsiei piciorului din spate si
trecerea centrului de greutate pe piciorul din fatd, odata cu balansul energic al bratului
in lateral;

- oprirea — este etapa finala a rotatiei prin deschiderea bratelor si coborarea
calcaiului piciorului de baza pe sol.

Intalnil doud grupe de invartiri: intoarcerile si piruetele.

Denumire Continut Reprezentare graficd / indicatii
metodice
Intoarcerile sunt Invartiri In timpul cdrora miscarea de rotatie este continud, nu mai

mult de 360° si se poate realiza pe diferite suprafete de sprijin: pe ambele
picioare, pe un picior, pe un genunchi, pe sezuta.

Intoarcerea CU | — constd din trecere unui picior
invaluire peste celdlalt prin pas Incrucisat si
intoarcere cu ridicare pe varfuri
360, bratele, realizand o rotare cu
trecere din lateral pe jos 1n fata
incrucisat, sus (fig.2.8).
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Intoarcere cu pagi | se executa pe varf cu pasi mici §i

succesivi cu diferite miscari de brate
Intoarcere cu pas | — consta dintr-o alternare de pasi
arcuit arcuiti pe loc pe piciorul din fata

si ridicarea pe varf a piciorului din
spate, pe care se realizeaza
intoarcerea (fig.2.9.a).

Intoarcere CU | — se executa un pas pe un picior,
urmat de balansarea fTnainte a
celuilalt, odata cu intoarcere de
picior (fouette) 180 pe varful piciorului de baza.

balansul unui

Fiind exercifii mai greu te insusit, care solicitd o mare concentrare a atentiei 1 un
crescut efort muscular, impun respectarea unor aspecte metodice:

- sd se tind seama de deplasarea centrului de greutate in momentele trecerii de la
sprijin dublu la sprijin simplu;

- sd se cunoasca faptul ca orice relaxare determindp o dezechilibrare, coloana
vertebrala trebuie sa fie perfect dreapta;

- la Inceput se vor invata cu sprijin la bara de perete, scara fixa, trecandu-se apoi
la exercitii simple la exercitii combinate cu diferite miscari ale bratelor si trunchiului.

Alternarea lor cu exercitii usoare din mice, distractive care sa creeze odihna activa etc.

Denumire Continut Reprezentare graficd / indicatii
metodice
Piruetele sunt Tnvartiri continue a corpului de minim de 360 si mai mult, executate

de regula pe varful unui picior cu piciorul liber in diferite pozitii. Ele
necesitd o preparatie speciald in momentul pornirii descrisd la inceputul
invartirilor (cele 4 faze).

Invartirea se poate face spre piciorul de bazi si vorbim de ,pirueti
induntru” sau in sensul opus piciorului de baza ,piruetd in afard”.
Denumirea piruetelor depinde de pozitia piciorului liber (fig.2.10).

pirueta arabesque;

pirueta  attitude
Tnainte sau Tnapoi;

pirueta arabesque
cu trunchiul n
lateral;

pirueta passé
Tnainte;
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pirueta tirbouchon
cu piciorul Tnainte
indoit la unghi
ndoit etc.

Pentru invatarea invartirilor, intoarcerilor, piruetelor retinem cateva cerinte
metodice:

- exersarea unor elemente de echilibru static si dinamic;

- exercitii pentru dezvoltarea musculaturii membrelor inferioare (demi-plié, grad
plie-uri);

- lucrul cu bratele care au rol in obtinerea miscarii de rotatie;

- vor fi invatate, respectand principiile didactice;

- gradele de Tntoarcere sa creasca treptat (180°, 360°, 540°, 720°);

- exersarea in combinatii cu pasi de dans, val de trunchi, exercitii libere sau obiecte
portative etc.

Sariturile artistice — sunt elemente dinamice caracterizate prin desprinderea
corpului in intregime si zborului in aer, cu o traiectorie bine definitd, cu amplitudine mai
mica sau mai mare. Orice saritura cuprinde 4 faze:

- elanul pe care si-1 ia corpul prin diferite miscari de deplasare si poate fi mai
mare sau mai mic, in functie de marimea sariturii. Exemplu: o alergare simpla, un pas
schimbat, un pas de galop Tnainte, un pas de galop Tnainte urmat de doi trei -pasi alergati
,pas couru”.

- impulsia este momentul in care membrele inferioare se gasesc in tripla flexie si
prin intinderea lor energica determina desprinderea de pe sol;

- zborul reprezinta drumul parcus de corp in aer din moimentul desprinderii pana
la reluarea conractului cu solul;

- aterizarea in care se ia contactul cu solul pe unul sau ambele picioare cu o tripla
flexie in articulatia membrului inferior.

Retinem atentia cu cateva sarituri artistice care sunt utilizate mai des in lectia de

educatie fizica:
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Denumire Continut Reprezentare graficd /
indicatii metodice

sariturile fara | -sariturda dreapta intinsd cu picioarele

balans pregititor: apropiate insotitd de diferite pozitii sau

miscari de brate;

-saritura dreaptd cu invartire in aer - 90°,
180°,360°;

-sariturd dreapta cu grupare;

-sariturd dreapta cu departatea picioarelor in
plan sagital sau frontal;

-saritura in echer cu picioarele apropiate sau
departate (fig.2.50. e, f);

-sariturd cu extensie simpla in care corpul in
faza de zbor executa o extensie (fig.2.62.a);

-saritura cuib - se efectueaza o extensie
pronuntata picioarele fiind ridicate inapoi
spre cap cu genunchii indoiti (fig.2.11.b,c);

- saritura ,,sissonne” - deschis care se executd
dupa un impuls pe ambele picioare corpul in
zbor se deplaseaza nainte, lateral sau Tnapoi,
in timp ce piciorul liber se ridicd in directia
opusd a deplasarii;

sariturile cu balans

pregatitor

saritura deschisa

saritura inchisa

saritura fouetté-

saritura cu lovirea
picioarelor in faza

de zbor

- se efectueaza prin impulsia pe un picior dupa elan, apoi in timpul
zborului celdlat picior realizeaza un balans 1n directia traiectoriei zborului.
Elanul se realizeaza prin pasi diferiti de deplasare (pas adaugat, pas
echimbat). Felul Tn care sunt pouzitionate membrele inferioare in timpul

zborului determina tipul de saritura:

constd desprindere pe un picior si ducerea
celuilalt inapoi in pozitia arabesque;

piciorul liber se ridica nainte la un unghi
optuz odatda cu indoirea trunchiului inainte
spatele rotunjit, bratele coroana;

se executa la fel ca intoarcerea foutté,
executandu-se o desprindere de pe piciorul
de baza (fig.2.13.a);

prin apropierea energica a piciorului de
impuls de cel de balan. Poate fi executata:
nainte, Tnapoi, lateral;
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saritura cloche in care piciorul liber executa un balans
dublu inainte si Tnapoi;

sariturd cu se executd un pas Inainte urmat de
balansarea celuilalt inainte sus si forfecarea
forfecare .
lor;
saritura pas se caracterizeaza printr-o traiectorie lunga

realizata in faza de zbor — n care picioarele
se departeaza mult inainte-inapoi pana in
sfoard, iar aterizarea se face pe piciorul de
balans. Ca variante intdlnim: sariturd pas in
cuib, saritura pas cu lovirea coapsei,
sariturd pas cu developé;

saritura  enrelace este o sariturd combinatd care incepe cu
balansarea unui picior inainte si intoarcere
de 180 urmata de forfecarea picioarelor
Thapoi cu aterizare pe piciorul de balans;

sau ,, cadet”

Datoritd complexitatii lor, sariturile artistice se predau in veriga de
realizare a temelor. La Tnceput vor fi exersate separat pe diferitele ei faze,
intdi cu sprijin la scara fixa, bard, apoi fard sprijin. Dupa insusirea
sariturilor pot fi introduse in diferite combinatii cu alte grupe de miscari,
cu sau fard obiecte portative. Pasii de legdtura si elan trebuie foarte bine
alesi si studiati.

Exercitiile cu obiecte portative

Ele reprezintda complexe de miscari care cer o mare precizie in executie, 0
indemanare si o coordonare deosebita impusa de specificul exercitiilor cu obiect, in care
manuirea acestora trebuie sincronizatd cu miscarile corpului.

Executia lor se realizeaza insa, pe fondul exercitiilor libere, ceea ce ar trebuie
incurajeze profesorii Tn abordarea acestei discipline cu accent cu lucru cu obiect, cu
impact mare asupra elevilor.

Obiectele utilizate in gimnastica ritmicd sunt: mingea, cercul, coarda, panglica,
maciucile, specifice competitiei sportive, la care se adaugd cele necompetitionale:
esarfa, steaguri, bastoane si de ce nu ,,majoretel” (pampoane).

Caracterul diferit a exercitiilor cu obiecte este determinat de forma obiectelor,
constructia lor, dimensiunile si natura lor, impunand o tehnica speciala de manuire.

Miscarile de manuire se realizeaza de regula cu obiectul in continuarea bratelor,
cum sunt: balansurile, n forma lor de arc, cerc, opt, Tn plan forntal, sagital, intoarcerile,
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unele sarituri etc. alte miscari sunt caracteritice numai anumitor obiecte. De exemplu:
serpuirile si spiralele le intdlnim la panglica, rotarile le intdlnim la cerc, rularile la cerc
si la minge, bataia la minge, infasurarile la coarda etc.

Programa scolara da posibilitatea profesorilor sa aleaga un obiect de manuire, n
functie de conditiile materiale ale scolii, particularitatile de varsta ale grupelor de elevi,
copiilor, obtiunea si pregatirea profesorului.

Pentru realizarea eficentei unitati de Invatare din programa scolard, exemplificim
un model de exercitii cum mingea (obiect usor de procurat).

= FEXxercitii cu obiectul mingea:
Dificultatea acestora constd in viteza si precizia executdrii lor. Miscarile de baza
din exercitiile cu mingea, executate pe loc sau din deplasare, sunt:
- aruncari $i prindert,
- batdii in podea;
- purtari de minge;
- rostogoliri pe sol sau pe corp;
- rasuciri.
Prpocedee de manuire a mingii folosite:
» balans — in forma de arc, cerc si opt- se fac in tempou lent, mingea fiind purtata
pe traseele respective:
- arc cu dreapta spre stanga,
- cerc lent cu doua maini in plan frontal;
- cerc cu dreapta Tn plan sagital;
- opt vertical in plan frontal,
- opt frontal in culcat dorsal, care se obtine printr-o miscare de rotatie din articulatia
umarului si a mainii.
» aruncarile constituie o mare varietate, ele se executa cu o mana, cu doua maini
direct (indoirea si intinderea bratelor) sau din balans cu méana dreapta, cu stanga
Tnainte, peste cap, pe la spate.

Recuperarea mingii se poate face cu aceeasi mana, cu cealalta sau cu amandoua.
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> bataii — este un procedeu specific mingii si se face pe sol prin impingerea mingii
cu palma odata sau de mai multe ori, din deplasare sau din diferite pozitii de
echilibru (passé, arabesque) sau Tn aer, cu lovirea ei cu palma sau alta parte a
corpului (coapsa).
» rulari In care mingea se deplaseaza fie pe sol, fie pe diferite parti ale corpului (pe
brate si pe piept).
» invartirea mingii pe sol sau pe anumite segmente ale corpului (pe coapsa stanga
cu mana dresaptd) sau din aruncare.
Metodologia de actionare:
- aruncarea $i prinderea trebuie sd fie in continuarea bratelor, mingea parasind in
ultimul moment;
- la prindere se asteaptd mingea din zbor cu bratul intins, palma formeaza o cupa si
apuca mingea;
- obisnuirea cu obiectul sa se faca prin joc liber, cu acesta.
1. exercitii sa fie executate cu ambele maini;
2. aruncarile si prinderele de pe loc sd fie precedate de o micd indoire a
genunchilor;
3. la aruncarea din sariturd cu deplasare mingea trebuie aruncatd putin Tnaintea
corpului;

Exersarea in combinatii cu exercitii libere:

Continut Reprezentare grafica/ indicatii

metodice

1. sariturd intr-un picior, bataie cu o mana pe langa soldul
piciorului indoit in pozitie ,tirbuchon” si prindere cu
ambele maini.

2. pas de polca cu aruncarea mingii din balansarea bratului
Tnainte sus si prindere cu o singurd mana.

3. stand bratul lateral mingea in ména dreaptd — pas
inainte (prepare), pirueta in passé, cu ridicarea mainii cu
mingea sus, bdtaia mingii pe sol lateral dreapta si
prinderea ei cu ména dreaptd cu o usoard rdsucirea
trunchiului in aceeasi directie; aruncarea mingii prin
lateral si prinderea mingii cu mana stanga odatd cu usoara
Tndoire din genunchi.
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4. departat bratele sus mingea tinutd cu ambele maini —
pas lateral cu fandare pe picorul drept indoirea trunchiului
cu realizarea unui arc de cerc, intoarcere cu invaluire.

5. culcat dorsal mingea intre glezne — ridicarea picioarelor
90° si aruncarea mingii prinderea ei cu doud maini, rulare
in lateral in culcat facial, trecere pe genunchi pe calcaie
sezand cu rularea mingii pe sol, prinderea mingii cu doua
maini odatd cu ridicarea pe genunchi si ridicarea mingii
sus cu executarea unei extensii de trunchi.

6. agezat cu un genunchi indoit mingea tinuta in lateral pe
sol cu mana dreapta — rulare pe spate in trecere in stand pe
omoplati cu piciorele departate antero-posterior (Tnainte-
inapoi) sau in passé, odatd cu rularea mingii din partea
dreaptd in partea stangd (pe sub corp), revenire in agezat
cu mingea in partea stanga.

7. din stand - pas schimbat, aruncarea mingii Sus urmata
de saritura deschisa, prindere cu doua maini, bataie in sol,
prindere cu 0 mana.

8. din stadnd — doi pasi de galop, aruncarea mingii sus inalt,
valt de trunchi si prinderea mingii cu ambele maini,
trecerea mingii in mana dreapta, rostogolirea mingii pe
sol, saritura cu forfecare.

2.8.2. Formularea obiectivelor operationale ale continuturilor didactice pentru gmnastica ritmicd
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2.8.3. Proiectarea unitdtii de invdtare in gimnastica ritmicd

Proiectarea pe unitati de invatare
Prezentam un model de proiectare
Gimnastica ritmica - cls. a V-a

e Nr. de lectii afectate 8,

e perioada ianuarie-februarie,

e timp de exersare in lectie: 6-7°,
e continuturi cuprinse in instruire.

Nr. | Detalieri de | Activititi de invitare
lectii | continuturi

Desen/ indicatii metodice

a) Exersarea unor exercitii de echilibru
static:

- Stand pe virfuri cu G. intinsi sau usor indoiti;
Depar. pe vf. cu mainile in diferite pozitii: pe
sol, sus, unul sus celilalt lateral, unul lat.celalalt
la cf. etc,;

Stdnd pe un picior-pe toata talpa sau pe vf., cu
celalalt pic. ridicat in diferite pozitii:

- ntins lateral — (A)

- sub orizontala (A,)

- peste orizontala (Aj);

- Intins Tnainte (B1.,.3),

- Intins Tnapoi- arabesque (C) ;

Stand pe un pic. celalalt ridicat indoit.

- Tnainte Tntr-un unghi ascutit passé (a),

- indoit lateral, in unghi ascutit (b) ;

Elemente de | - un pic.indoit Thapoi jos(c) ;

1. echilibru - un pic.indoit inai.incrucisat (d).

- pe G. — cumpéna pe 1 G.sprijin pe 0 mana
(piciorul din spate intins sau Tndoit Th unghi
obtuz);

- Din asezat —echer “Hopa Mitica”-cu pic.
intinse; cu un pic. intins celalalt indoit;

pe un G. celalalt intins inai., lateral.

b) Exersarea unor elemente de echilibru
dinamic (stare de echilibru in migcare):

-mers cu balansul unui pic. Thai.urmat de o
ridicare pe vf.;

-mers cu balansul unui picior Tnapoi;

-mers cu balansdr. unui pic. lateral si ridic. pe
vf,

¢) Exersarea unor elem. de echilibru static si
dinamic in combinati:

- Balansarea unui pic. Tnai. urmat de trecere in
stand pe 1 pic. pe vf. celalalt indoit (passé)
bratele 1n diferite pozitii;

- Balans un pic. lat. trecere in stand pe 1 pic.
celdlalt indoit inainte ncrucisat.

-Mers cu balansarea unui pic. ntins Tnapoi
(arabesque) urmat de oprire in stand incrucisat
cu G.usor indoiti.

Indicatii metodice: Tn orice moment al
lectiei de gimnastica

- lucru frontal, 8-10x, mentinerea
pozitiilor 3-5”’

o

Indicatii metodice:

- in orice moment a lectiei de gimnastica ;
- lucru frontal, repetari 8-10x

- mentinerea pozitiilor 3-5”’

a) Intoarcerea cu pasi succesivi

- Mers pe vf.cu descrierea unui semicerc sau
cerc prin ocolire ;

- Invartiri pe loc si din mers cu mentinerea
bratelor in directia opusa Invartirii ;

- Exersarea trecerii greutatii de pe talpa pe vf,,

Greseli :
- Lipsa de intindere si relaxare a pic.pe
care se face intoarcerea
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Tntoarceri cu
pasi succesivi
si ascutiti

sau célcai, de pe 2 pic.pe 1 pic. si de pe un pic.
pe celalalt ;
- Intoarcere pe loc cu pasi mici, cu br.in diferite

pozitii : pe sold, sus, lateral, la cf., cu oprire la
un punct fix ;

- Inntoarceri gradata de 45°,90° sau 180° .

b) Intoarcerea cu pasi arcuiti:

- Exersarea mersului arcuit cu mentin.br. in
diferite pozitii : lateral, coroand sus s§i jos,
inai.pe sold etc. ;

- Exersarea trecerii greutdtii de pe un pic.pe
celalalt cu indoirea genunchiului ;

- Tntoarcere pe loc prin alternarea de pasi arcuiti
pe pic.din fata, cu ridicarea pe vf.celui din spate
jpe care se face Tntoarcerea ;

- Acelasi cu Intoarcere gradatd 45°90° sau
180°.

Piruietele :

-Ridicari pe varfuri si mentinere

- ridicari pe varful unui picior celdlalt in
diferite pozitii (arabesque, passe, tirbouchon) cu
ducerea unui brat sus si unul lateral, mentinere
3 sec.

- din pozitia fandat cu br.drept rotunjit inainte,
stangul lateral, balansarea energica a bratului
drept lateral Tnapoi

- pirueta arabesque (a);

- pirueta attitude Tnainte (b) sau Tnapoi;

- pirueta arabesque cu trunchiul in lateral;

- pirueta passé Tnainte (d);

- pirueta tirbouchon cu piciorul Tnhainte Tndoit la
unghi optuz (c).

Indicatii metodice :

- Pot fi executate In veriga 2-a si a 3-a a
lectiei,

- Lucru frontal

- Exersarea unor migcari pentru mobilitatea
coloanei vertebrale : extensii, flexii efectuate n
diferite pozitii : stdnd, pe genunchi, pe loc;
deparatat ;

- Exersarea unor elem.de echilibru pe 1 pic. Sau
ambele, pe genunchi ;

- Din dep.facial -cu sprijin la scara fixa-perete-
impingeri  de  bazin  Tnai.prin  Tndoirea
genunchilor ;

-mers cu « pas Tnalt » ;

Val de corp | - Exersarea miscarii de balans a bratelor si
Thainte rotirea acestora din Tnainte pe jos in spate cu ..
. ] Greseli :
OPTIFe SUS ; - Nu se realizeazd o Impingere a
- Exersare val de trunchi de pe G.cu terminarea S S ping
RGN R . coapselor si bazinului inainte ;
miscarii In poz.cu br.sus, capul n extensie ; - Nu se face o extensic corecti a
- Exersare val de trunchi cu sprijinul unei maini RN
e trunchiului ;
la perete, apoi fara sprijin ; ..
N S - Nu se coordoneaza misc.bratelor cu
- Exersare val de trunchi in combinatie : pas . o
. - . - | misc.trunchiului ;
inai, balans de br.,pas Tnapoi, val de trunchi ;
intoarcere cu pasi arcuiti-val de trunchi Tnai. ; e .
past ar At . N . | Indicatii metodice :
- Balansarea unui pic.inainte, intoarcere cu pasi . 1
.. . - Lucru frontal folosind metoda partiala 8x
ascutiti-val de trunchi.
-exersarea sariturilor : pe ambele picioare ; de
pe ambele pe unui; de pe unul pe celilalt; \
-exersarea de echilib ici lalal 3 33 'S}?}
poz.de echilibru pe un picior celalalt ! )
Sarituri ntins sau Tndoit Tnainte lateral, Tnapoi ; 3/\\
inchisa -pas de galop inai.urmat de 3 pasi de alergare ; /

-exersarea ridicarii unui pic. Indoitinai.odata cu

By

o
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rotunjirea spatelui si ducerea br.inai (coroana) ;
-acelag cu desprindere de pe pic.de baza.
-exersare sariturii in combinatii cu alte migcari :
mers trei pagi sdriturd inchisd; pas adaugat-
sariturd inchisa.

-exersarea pozitiei de arabesque 1, 2, 3;
- exersare cu sprij.la scara fixd a balns.unui

L h o . [ =
pic.intins napoi urmat de sarit.cu impuls pe — £
Saritura pic.de baza ; -
deschisa - exersare in combinatii cu late migcari : val de v
trint.cu 1invaluire,pas adaugat, sarit.inchisa, A
sarit.deschisa ;
- exersare in combinatie cu elemente acrobatice
din exer. liber din gimnastica artistica. ;
\
Saritura R & & ‘;3
fouetté
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CAPITOLUL I
ASPECTE METODICE PRIVIND PREDAREA GIMNASTICII IN SCOALA.
TEHNICI DE EVALUARE

3.1. Predarea gimnasticii In scoala

Pornind de la obiectivele cadru si de referintda o obiectului educatie fizica,
gimnastica prin continutul si mijlooacele sale bine selectate si gandite, conduc la
asimilarea de catre elevi a unor cunostinte, deprinderi si pricepri motrice la nivelul
ciclului gimnazial.

Mijloacele specifice gimnasticii se regasesc in unitatile de invatare (capacitatea
de oranizare, dezvoltarea fizicd armonioasa, calitdti motrice, deprinderile de baza si
aplicative, deprinderile sportive: gimnastica acrobatica, sarituri la aparate, gimnastica
ritmica si aerobica), profesorul operand cu ele in toate verigile lectiel.

Pentru realizarea unitatilor de Invatare, am selctat in prezenta lucrare acele
mijloace si exercitii, cu grad sporit de accesibilitate atat a profesorului, cit si a elevilor
in activitatea lor independenta, mijloace care sa conduc mai rapid la invatarea, insusirea
si aplicarea lor, in vederea obtinerii modelului final.

Unitatile de invatare prezentate, unele din ele sunt esalonate pe tot parcursul
anului, iar cele din deprinderile sportive sunt esaloneaza in functie de specificul scolii,
adica in perioada de lucru in sala, care necesita o baza materiald optima.

In verigile de organizare si pregdtirea organismului pentru efort Se pot organiza
activitati de Tnvatare In spatii improvizate-amenajate pentru activitatea de educatie fizica
- sau lucru simultan cu mai multe clase si profesori in sald, prin alegerea si folosirea
eficientd a formatiilor de adunare, de deplasare (mai putine) sau de lucru si de schimbari
cu treceri din una in alta, care, conduc la cresterea densitatii lectiei si eliminarea
timpilor morti.

In aceste formatii, putem exersa print-o varietate mare de exercitii de mers si
variantele lui, de alergare si variantele lui, exercitii gimnice, pasi de dans si aerobic

executate pe loc, ele vor asigura optizarea lectiei si cresterea capacitatii de efort.
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Deprinderile specifice gimnastic au un pronuntat carcter aplicativ, fiind apropiate
activitatilor de zi cu zi. Ele trebuie sa se regaseasca in continutul lectiilor in diferite
verigi pentru rezolvarea obiectivelor operationale stabilite, aplicarea lor prin diferite
forme de organizare — parcursuri aplicative, intreceri, stafete, torent, piramide, exercitii
n grup etc.

Deprinderile utilitar aplicative, torentele, piramidele nu trebuie sa lipseasca din
lectiile de educatie fizica cu teme din gimnastica, ele avand un rol deosebit in
destinderea elevilor, eliminarea monotoniei, si cresterea emulatiei.Locul lor este la
inceputul lectiei sau dupa realizarea temelor.

Prin folosirea acestor exercitii elevii acumuleazd un bagaj motric variat,
favorizand imbunatatirea calitdtilor moral —volitive (cresterea increderii in fortele
proprii, dorinta de autodepasire, perseverenta, lucrul in echipa si nu in ultimul rand de
invingere a fricii fata aparat).

Detalierile de continuturi repartizate pe fiecare clasa, atat pe orizontald, cat si pe
veritcald, asigurd invatarea eficientd a acestora, prin transferul vertical (prin adaugarea
si ingreuierea continutului) si reluarea lor de la un an la altul.

De exemplu: elementele gimnasticii acrobatice de la clasa a V-a sunt preluate si
le vom regasi in exercitiile la sol de la celelalte clase, cu altd formd de prezentare a
continutului exercitului sau legarilor, cu grade de dificultate diferite, la care se adauga
elemente noi.

Acelasi lucru 1l intdlnim si in celelalte momente (verigi ale lectiei), in veriga de
infleuentare selectiva a aparatului locomotor, veriga care este prezenta in lectie pe tot
parcursul anului indiferent de temele lectiei (de educatie fizica sau antrenament, ore
optionale sau activitate extracurriculare, desfiasurate in sald sau in aer liber).
Complexele de exercitii sunt planificate pe cicluri de lectii (6-7 lectii), schimbandu-se
continutul lor prin complexitate, introducerea unor obiecte portative, numar de exercitii
si dozare mai mare, grade de dificultate diferit pentru atingerea obiectivelor de referinta,

dar si pentru a le asigura un caracter atractiv si stimulativ.
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Specific acestei verigi prin varietatea exercitiilor care folosesc pozitii de plecare,
pozitii finale, exersate cu amplitudine, cu expresivitate gratie, conduce la acumularea
unui bagaj de cunostinte si deprinderi necesare creerii exercitiilor libere la sol.

De exemplu: un exercitiu de fandari, atat la fete cat si la baieti, poate constitui,
,,poza” de final a exercitiului la sol, la baieti oblic sus si oblic jos a bratelor lateral sau la
fete fandare cu piciorul pe varf bratele oblic sus in partea directie de fandare in supinatie
usor indoite din cot.

Exemplele date pot fi executate cu intregul colectiv sau diferentiat pe grupe
valorice si sex.

Tn invatarea elementelor de baza din gimnastica acrobatici se va avea in vedere
respectarea unor cerinfe:

- 0 succesiune si gradare treptata,
- 1invatare in combinatii de exercifii statice cu dinamice, elemente acrobatice cu
elemente din ritmica, legari de elemente in torent acrobatic;

Specific lectiilor cu teme din gimnastica o constituie necesitatea realizarii unei
»incalziri speciale” cu numar mai mare de exercitii, care sa se adreseze direct grupelor
mulsculare si articulatiilor solicitate de elementul acrobatic. Exemplu pentru invatarea
podui, voi folosi mai multe exercitii:

- pentru mobilitatea coloanei vertebrale ,,barcuta”, extensii ale trunchiului din
culcat dorsal cu leganari de pe brate pe picioare din pod;

- pentru sfoarda balansari de picior inapoi, lateral din stand sprijin la perete, la
spalier, din culcat facial, pe un genunchi.

in timpul invatirii elementelor profesorul va acorda o atentic deosebiti
controlului si reglarii respiratiei in timpul executiei, a pauzelor optime de revenire a
organismului dupa efort.

Exercitiile de respiratie sa se execute odatd cu miscari de brate, picioare si
trunchi, combinate cu ritmuri si tempouri cat mai diverse: lente sacadate, cu inspirati si

expiratii lungii, cu blocarea si mentinerea respiratiei.
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3.1.1. Principiile didactice in predarea gimnasticii in scoald: accesibilititii,
Individualizdrii si complexitatii

Ca orice proces de invatare si la gimnastica invatarea se cladeste pe baza
cunostintelor teoretice si a principiilor didactice, respectate atat de catre profesor cat si
de catre executant.

Particularizand la gimnasticd, in procesul de instruire recomandam urmatoarele
principii:

Principiul intuitiei - se realizeaza cunoasterea realitatii prin cat mai multe
simturi, cat mai multi analizatori, formarea reprezentarii corecte despre miscarea ce
urmeazd a fi invatatd, realizata prin utilizarea unor metode si mijloace tehnice ca:
explicatia dublata de o demonstratie, utilizarea mijloacelor intuitive care sa corespunda
varstei, nivelului de intelegere si de pregatire ale executantilor.

In procesul de invitare putem utiliza urmitoarele procedee intuitive ca:

- demonstrarea exercitiului (professor sau elev);

- explicarea exercitiului prin desene, kinograme, modele, benzi video
etc.;

- utilizarea diferitelor semnale sonore si vizuale complementare etc.

Principiul participarii active si constiente - presupune claritate in intelegerea
miscarii ce urmeaza a fi invatata, ordonarea si sistematizarea informatiilor prin cat mai
multe simturi, precum si prin participarea gandirii in mod constient §i creator.

In procesul invatarii profesorul trebuie sa:

- formuleze sarcini concrete pentru invatare;
- explice clar, tehnica miscarii, utilizind un limbaj adecvat nivelului de
intelegere al exercitiilor etc.

Principiul accesibilitatii constd in natura continutului, in ordonarea acestuia,
precum si in maiestria profesorului de a oferi cunostintele noi intr-un stil si cu o metoda
adecvata varstei si pregatirii copiilor. Acest principiu pentru a avea eficienta trebuie
respectate urmatoarele reguli metodice:

- de la usor la greu;
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- de la cunoscut la necunoscut;
- de la simplu la complex ;
- ,.step by step” (pas cu pas).

Principiul activitatii sistematice si continue - sistematizarea reprezinta legatura
dintre continut, metodologia pregatirii, dintre madiestria profesorului de a transmite
cunostinte in mod ordonat, evolutia dificultatilor.

Pentru intelegerea acestui principiu trebuie, ca trecerea de la o sarcina la alta, de
la o etapd la alta si de la invatarea unui element la altul, sa se faca respectand
succesiunea corespunzatoare a sarcinilor, repetarea in mod regulat a miscarii pe
parcursul mai multor lectii, asigurarea unui nivel corespunzator al calitatilor implicate n
realizarea miscarii respective etc.

Principiul modelirii prezintd organizarea si desfasurarea pregatirii elevilor in
conditii similare concursurilor, acesta inseamna stdpanirea perfecta a tuturor exercitiilor,
adaptarea capacitatii de efort fizic si nervos a copiilor, la solicitarile specifice de
ntrecere.

Principiul individualizirii cunoasterea atitudinilor si potentialului motric,
psihic si fizic al fiecarui copil si o buna cunoastere din partea profesorului acesteia.

Principiul motivatiei reprezinta impulsul obtinerii performantelor in gimnastica,
indiferent de motivele practicarii ei: dorinta de afirmare, de succes, de a castiga si a
deveni campion etc.

Trebuie de retinut ca toate principiile nu trebuie intelese separat, ci in
interdependenta. Ele se explica impreuna si se completeaza reciproc in procesul de

invatare a elementelor tehnice din gimnastica.

3.1.2. Cerinte de bazd In organizarea unei lectii cu specific de gimnastica

Lectia de educatie fizica cu sarcini din gimnastica necesita acordarea unei atentii
sporite organizarii Tnainte de inceperea lectiei si in timpul desfasurarii acesteia cu scopul
de a inlatura producerea unor accidente, de usurare a Tnsusirii execufiei tehnice a

elementelor cu caracter acrobatic.
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Pentru aceasta se impune cunoasterea temeinica de catre profesor a metodelor de
predare-invatare si acordare ajutorului, de prevenire a producerii accidentelor.

Prin notiunea de asigurare se intelege paleta largd de masuri cu caracter
organizatoric, metodic luate atat de catre profesor cat si de elev in timpul executarii
elementelor acrobatice.

O sarcina primordiald a cadrelor didactice este nevoia de a invata pe elevi sa ia
masuri de autoasigurare, autocontrol si interventie rapida in momentele dificile ale
elementelor ce urmeaza a fi insusite.

Printre cauzele care conduc la producerea accidentelor in cadrul lectiilor de
educatie fizicd cu specificul temelor din gimnastica, refinem:

- de ordin metodic: nerespectarea principiilor didactice, lipsa unei pregatiri
selective a aparatului locomotor, necorectarea permanenta a greselilor de executie,
dozarea efortului prea mare vis-a-vis de capacitatea de lucru a copiilor, necunoasterea
tehnicii executiilor elementelor si sariturilor.

- organizarea defectuoasd a locului de desfdsurare: starea igienica, incercarea
unor elemente grele Tnainte de a fi predate de profesor, instalarea gresita a aparatelor,
stare functionald necorespuzitoare a instalatiilor si aparatelor, lipsa insuficienta a
materialelor ajutatoare pentru prevenirea accidentdrii (saltele), spatiul necorespunzator
activitatilor (aerisire, luminozitate, caldura, numar mare de copii pe spatiu redus).

- cunoasterea insuficienta a elevilor, a starii lor de sanatate si a nivelului de

pregatire.

3.2. Tehnici de evaluare la gimnastica artistica

Evaluarea reprezinta activitatea de colectare, organizare si interpretare a datelor,
in scopul judecdtii de valoare si adaptarii deciziei. Evaluarea in educatie cuprinde
procedurile aplicabile proceselor de instruire in vederea stabilirii raportului dintre
performantele obtinute si cele dorite, precum si actiunea de corectare-ameliorare a

acestora.
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La clasa, evaluarea este o operatiune didactica din care masuram si apreciem, atat
cat si capacitatea de performanta achizitionata de ei, In urma desfasurarii proceselor de
pregatire in lectie.

Tehnologia didactica sistematizeaza tipurile de evaluare, in functie:

- de moment: initiald, curenta, periodica si finala;

- de modul de efectuare: orala ,scrisa si practica;

- de scopul didactic: formativa, sumativa, normativa, materiala, calitativa.

In activitatea la clasi pentru educatia fizicd se opereaza mai mult cu evaluarea
predictiva (initiald), continua sau formativa si sumativa sau finala.

In cazul evaluarii formative, accentul cade mai mult asupra operatiunilor de
invatare-corectare-perfectionare al comportamentului observabil. Cum ar fi: executia
unui element acrobatic de cétre elev, cat mai aproape de modelul prestabilit.

Evaluarea sumativa se realizeaza dupa o perioadda mai indelungata de instruire si
verifica toate cunostinte acumulate pe parcursul ciclurilor de lectii.

In gimnastici evaluarea se face prin executarea unui exercitii liber la sol, cu
elemente acrobatice impuse si o saritura la un aparat de gimnastica.

Nu ne oprim asupra metodologiei, ci asupra aprecierii si verificarii probelor
respective, urmarindu-se unele aspecte cum ar fi:

La exercitiul liber la sol se urmareste:

- cerintele programei la nivelul clasei respective (stabilirea pentru fiecare clasa a
elementelor obligatoriu, care treuie sa fie incluse 1n exercitiu);

- compozifia §i pregdtirea artisticd (fete) exercitiului (cursivitatea si legarile
folosite de trecere de la un element la altul);

- executia tehnica a elementelor.

Se poate acorda un bonus pentru executarea unor elemente facultatice in plus
(vezi continutul de exercitii si mijloace acrobatice).

Sugeram, ca profesorul sa aibe mai multe variante de posibile exercitii la sol (sau

combinatii), cu grade de dificultate diferentiat, accesibile si celor mai putin dotati, care

34



sd conduca la atingerea obiectivelor propuse, la motivarea lor pentru activitate sustinuta
si nu indepartarea lor de miscare, de ora de educatie fizica.

Exercitiile selectionate in complexele de dezvoltare fizica generala, sa fie
concepute de asa naturd, n cat sa asigure pregatirea si eventuale ,,sugestii” de elemente
de inceput sau de sfarsit al exercitiului.

Creerea mai multor structuri de elemente pentru realizarea legarilor si
combinatiilor (in primele ore de invatare), cu grade diferite de dificultate, care sa ofere
elevilor posibilitatea alegerii a ceea ce este lui accesibila (de exemplu, stdind pe maini
urmat de rostogolire inainte in departat, poate avea valoare mai mare decéat stand pe
maini urmat de rostogolire Tnainte in ghemuit).

Exercitiile la sol, ca proba de evaluare finala in gimnastica nu poate fi conceput
fara contributia gimnasticii ritmice.

Intr-o conceptie mai veche, exercitiul la sol era alcituit dintr-un mozaic de
elemente acrobatice foarte grele, separate strict unele de altele.

Astazi pe baza influentelor gimnasticii ritmice si chiar aerobice, a standardelor
curriculare de performanta, in alcatuirea acestuia, printre elementele acrobatice sunt
introduse asa zisele ,,elemente de legatura”- adica elemente artistice care sa pregatesca
executarea elementelor acrobatice, sd asigure cursivitate, continuitate, naturalete
miscarii si expresivitate corporala.

Deaceea este important sd nu neglijem abordarea temelor din gimnastica ritmica
s1 aerobicd, in paralele cu teme din gimnastica artistica.

Evaluarea in lectia de gimnasticd nu trebuie sa demobilizeze elevii, mai ales cei
cu bagaj motric mai scazut, deoarece nu se doreste o ,,performantd” in gimnastica, ci
mai mult insusirea unor deprinderi, specifice gimnasticii. Sugeram, de exemplu, in
evaluarea exercitiului la sol, sa avem in continut elemente mai multe decat cele

prevazute de programa, cu grade diferite de dificultate, care sd fie atinse de toti elevii:
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