Anexa nr. 2.14  la Ordinul ministrului educaţiei şi  cercetării nr. 5398 / 17.10. 2006

MINISTERUL EDUCAŢIEI ŞI CERCETĂRII

CONSILIUL NAŢIONAL PENTRU CURRICULUM

PROGRAME ŞCOLARE PENTRU CLASELE A IX-A – A XII-A

PREGĂTIRE SPORTIVĂ PRACTICĂ
Filiera vocaţională, profil sportiv

Disciplina sportivă de specializare:  GIMNASTICĂ RITMICĂ SPORTIVĂ
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COMPETENŢE GENERALE

1. Valorificarea la nivel maxim, în competiţii, a potenţialului fizic, tehnic, tactic, psihologic şi teoretic, dobândit prin pregătirea sportivă practică.

2. Optimizarea componentelor pregătirii sportive proprii, prin integrarea cunoştinţelor şi a metodologiei însuşite în pregătirea sportivă practică.

3. Manifestarea calităţilor de organizator, arbitru şi conducător al activităţilor de instruire şi de concurs/competiţionale a grupelor de iniţiere în disciplina sportivă în care s-a specializat.

4. Evaluarea obiectivă a randamentului sportiv propriu, al partenerilor şi al adversarilor.

5. Manifestarea constantă a unui comportament bazat pe respect faţă de reguli, adversari, organizatori, arbitri şi spectatori.

VALORI ŞI ATITUDINI

· Dorinţa de autoperfecţionare şi perseverenţă în atingerea şi depăşirea obiectivelor de instruire şi de performanţă prestabilite.

· Manifestarea spiritului competitiv în activităţile de antrenament şi competiţionale.

· Simţul datoriei şi responsabilitatea în pregătire şi concurs.

· Respect faţă de reguli, parteneri, adversari, arbitri, spectatori.

· Manifestarea spiritului de fair-play, atât în activitatea sportivă cât şi în viaţa socială.

· Disponibilitate pentru colaborare cu partenerii, pentru iniţierea şi menţinerea relaţiilor inter-umane.

· Obiectivitate în aprecierea randamentului propriu, al coechipierilor şi al adversarilor.

· Opţiunea pentru o viaţă sănătoasă şi echilibrată, pentru adoptarea unui regim de activitate care să îmbine armonios efortul fizic cu cel intelectual, solicitarea cu refacerea, timpul ocupat cu cel liber. 

NOTA DE FUNDAMENTARE

la disciplinele sportive care se predau în învăţământul sportiv cu program integrat şi suplimentar

Programele şcolare pe disciplină sportivă pentru învăţământul sportiv cu program integrat şi suplimentar, documente reglatoare componente ale curriculumului naţional, au fost elaborate în conformitate cu:

· asumarea de către România a Planului detaliat de lucru asupra obiectivelor sistemului educaţional şi de formare profesională din Europa, ratificat de Consiliul Europei de la Barcelona în 2002 şi a Declaraţiei miniştrilor europeni ai educaţiei şi formării profesionale şi a Comisiei Europene cu privire la consolidarea cooperării europene în formarea profesională – „Declaraţia de la Copenhaga”, convenită la Copenhaga 2002;

· obiectivele actuale ale reformei învăţământului din România, vizând finalităţile, curriculumul şi structura învăţământului preuniversitar obligatoriu şi post-obligatoriu, stabilite în conformitate cu prevederile Legii învăţământului nr. 84/1995, republicată, cu modificările şi completările ulterioare;

· nevoia de adaptare a curriculumului naţional la schimbările din structura învăţământului preuniversitar: apartenenţa claselor a IX-a şi a X-a, deopotrivă, la învăţământul obligatoriu şi la cel liceal;

· valorificarea experienţei pozitive privind proiectarea curriculumului pornind de la competenţe ca achiziţii finale ale învăţării, prin care se asigură accentuarea dimensiunii acţionale în formarea elevilor;

· rolul şi statutul pregătirii sportive practice într-o disciplină sportivă, stabilite în planurile cadru de învăţământ pentru învăţământul preuniversitar obligatoriu şi post-obligatoriu în care funcţionează clase cu program sportiv integrat, cât şi pentru secţiile din unităţile de învăţământ cu program sportiv suplimentar.

Noile programe şcolare, pentru fiecare disciplină sportivă, au următoarea structură:

· Nota de fundamentare, elaborată în scopul prezentării relaţiei dintre programele şcolare şi documentele de politică educaţională şi curriculară pe care acestea se fundamentează.

· Nota de prezentare, în care se detaliază rolul disciplinei de învăţământ şi statutul specific al acesteia în cazul curriculum-ului naţional, precum şi contribuţia disciplinei de învăţământ la cele opt domenii de competenţe-cheie stabilite la nivel european.
· Competenţe generale, cu un nivel accentuat de complexitate, definite pentru a evidenţia achiziţiile finale de învăţare ale elevilor la sfârşitul etapei de şcolarizare.
· Valori şi atitudini, promovate prin învăţare, pe întreg parcursul etapei de şcolarizare.
· Competenţe specifice, cărora le sunt asociate conţinuturi – reprezentând nucleul funcţional al programei şcolare – definite pentru fiecare grupă de nivel de instruire: începători, avansaţi, performanţă.

· Sugestii metodologice, elaborate pentru a orienta proiectarea demersului didactic adecvat competenţelor, valorilor şi atitudinilor prevăzute în programele şcolare.
NOTĂ DE PREZENTARE
Prezentul document conţine programele şcolare pentru disciplina Pregătire sportivă practică, clasele a IX-a – a XII-a, filiera vocaţională, profil sportiv, specializarea GIMNASTICĂ RITMICĂ SPORTIVĂ, nivelurile de pregătire: ÎNCEPĂTORI, AVANSAŢI, PERFORMANŢĂ.  

Obiectivul general al disciplinei Pregătire sportivă practică într-o disciplină sportivă constă în dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-motrice şi formarea capacităţii elevilor de a acţiona asupra acestora în vederea valorificării lor la nivel maxim în activitatea sportivă competiţională, specifică categoriei de vârstă şi nivelului de instruire, pe fondul menţinerii permanente a stării optime de sănătate, asigurării unei dezvoltări fizice armonioase şi manifestării unei capacităţi motrice favorabile inserţiei profesionale şi sociale.

Disciplina Pregătire sportivă practică contribuie, prin exersarea cunoştinţelor, abilităţilor şi atitudinilor pe care le dezvoltă, la pregătirea elevilor în domeniile de competenţe cheie, definite la nivel european: comunicare în limba maternă, comunicare într-o limbă străină, matematică şi ştiinţe, tehnologia informaţiei şi a comunicaţiilor, a învăţa să înveţi, competenţe interpersonale, interculturale, sociale şi civice, spirit antreprenorial şi sensibilitate la cultură.

Pregătirea sportivă practică într-o disciplină sportivă şi participarea în concursuri pun elevul în situaţii concrete de:

· comunicare în termeni specifici disciplinei sportive, în limba română şi în limbi străine cu profesorul antrenor, cu colegii de antrenament/echipă cu adversarii şi arbitrii;

· sesizare a modificărilor de natură morfologică, funcţională şi psihică, generate de procesul de antrenament, precum şi a substratului biochimic şi fiziologic al reacţiilor organismului în efort;

· analizare a aspectelor biomecanice ale procedeelor tehnice specifice disciplinei sportive de specializare şi acţionarea, după caz, pentru ameliorarea unor componente ale acestora;

· căutare, stocare şi comunicare, prin mijloacele tehnologiei informaţiei şi a comunicaţiilor, de date vizând: componentele şi metodologia pregătirii de specialitate în disciplina sportivă practicată, performanţele actuale realizate pe plan naţional şi mondial, tehnologii eficiente ale instalaţiilor şi echipamentelor din domeniul specialităţii etc.;

· iniţiere şi întreţinere de relaţii interpersonale, autocontrolul relaţiilor personale în concordanţă cu comportamentele acceptate şi interzise în disciplina sportivă practicată, medierea situaţiilor conflictuale care pot să apară pe parcursul antrenamentelor şi al concursurilor;

· conştientizare a relaţiei dintre drepturi şi obligaţii, a implicaţiilor legitimării sportive, ale unui angajament sau contract, a corelaţiei dintre performanţele realizate şi susţinerea materială de care beneficiază, înţelegerea statutului de sportiv profesionist;

· utilizare a unor categorii de metode şi mijloace eficiente de perfecţionare a componentelor pregătirii sportive, precum şi a instrumentelor de evaluare ale acestora, care pot fi folosite independent, corespunzător evoluţiei personale a parametrilor pregătirii sportivului.

În planurile pentru învăţământul sportiv integrat, clasele I a XII-a, pregătirea sportivă practică este prevăzută în aria curriculară Educaţie fizică şi sport cu un volum de ore săptămânal repartizat pe clase, după cum urmează:
Planul-cadru de învăţământ pentru clasele I – a VIII-a

Învăţământ sportiv integrat 

	Aria curriculară/disciplina
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	Educaţie fizică şi sport
	6-8
	6-8
	6-8
	6-8
	6-9
	6-9
	6-9
	6-9


Planul-cadru de învăţământ pentru clasele a IX-a – a X-a

Ciclul inferior al liceului

Filiera vocaţională – profil sportiv
	Aria curriculară/
	Disciplina
	Clasa a IX-a
	Clasa a X-a

	
	
	TC
	CD
	TC+CD
	CDS
	TC
	CD
	TC+CD
	CDS

	Educaţie fizică şi sport
	
	2
	8
	10
	2*
	2
	8
	10
	2*

	
	Educaţie fizică
	2
	-
	2
	
	2
	-
	2
	

	
	Pregătire sportivă practică
	-
	8
	8
	
	-
	8
	8
	

	* Notă: orele de educaţie fizică prevăzute în TC şi CDS se alocă pregătirii sportive practice


Planul-cadru de învăţământ pentru clasele a XI-a – a XII-a

Ciclul superior al liceului

Filiera vocaţională – profil sportiv

Toate specializările
	Aria curriculară
	Disciplina
	Clasa a XI-a
	Clasa a XII-a

	
	
	TC
	CD
	TC+CD
	CDS
	TC
	CD
	TC+CD
	CDS

	Educaţie fizică şi sport
	
	-
	12
	12
	2-5
	-
	12
	12
	2-5

	
	Pregătire sportivă practică
	-
	12
	12
	
	-
	12
	12
	

	Notă: 2 ore din CDS se alocă pregătirii sportive practice.


Plan de învăţământ 

Cluburi sportive şcolare

Pregătire sportivă

	Grupa 
	Începători 
	Avansaţi 
	Performanţă 

	Nr. de ore săptămânal
	4-6-8
	8-10-12
	12-14-16


Întrucât practica avansată, naţională şi internaţională, în domeniul pregătirii sportivilor de performanţă a confirmat ca formaţie eficientă de instruire grupa de nivel valoric, programa de pregătire sportivă practică a fost concepută pe cele trei grupe de nivel valoric, respectiv de începători, de avansaţi şi de performanţă, precizându-se pentru fiecare grupă competenţele specifice şi conţinuturile aferente, corespunzător vârstei optime a elevilor şi stadiului de pregătire în aceeaşi grupă specific fiecărei discipline sportive.

Din această programă obligatorii sunt competenţele generale şi specifice, valorile şi atitudine prevăzute, conţinuturile aferente fiecărei competenţe specifice putând fi completate, înlocuite, dezvoltate corespunzător particularităţilor grupei şi competenţei profesionale a cadrului didactic.

În învăţământul sportiv integrat grupele se constituie din elevi din clase diferite, având un caracter deschis, promovările la grupele de nivel superior, realizându-se corespunzător capacităţii de performanţă manifestată obiectiv, în concursuri, de către fiecare elev.

Potrivit prevederilor planurilor de învăţământ pentru ciclul liceal cu program sportiv integrat, nu se constituie grupe de începători.

DISCIPLINA SPORTIVĂ: GIMNASTICĂ RITMICĂ SPORTIVĂ  
NIVEL VALORIC: ÎNCEPĂTORI

Competenţe specifice şi conţinuturi
C.G. 1 - Valorificarea la nivel maxim, în competiţii, a potenţialului fizic, tehnic, tactic, psihologic şi teoretic, dobândit prin pregătirea sportivă practică. 

	Competenţe specifice
	Conţinuturi

	1.1.

Realizarea eforturilor generale impuse de antrenamente şi întreceri.
	Indici somato-funcţionali: 

· dezvoltare fizică armonioasă

· supleţe şi elasticitate musculară

· mobilitate articulară

· solicitare cardio-respiratorie la eforturi aerobe

· menţinerea greutăţii optime

Deprinderi şi priceperi motrice:

· variante de mers şi alergare

· variante de sărituri

· variante de aruncări şi prinderi

· echilibru static şi dinamic

Calităţi motrice de bază:

· Viteza:

· de deplasare

· de execuţie

· de reacţie

· Îndemânare:
· coordonarea segmentelor faţă de corp

· coordonarea corpului în spaţiu

· coordonarea în manevrarea obiectelor

· Rezistenţa: aerobă

· Forţa izotonică

· Mobilitate: stabilitatea articulară

	1.2.

Susţinerea eficientă a efortului specific solicitărilor în antrenamente şi întreceri.
	Indici somato-funcţionali specifici:

· estetică corporală
· dezvoltarea fusiformă a musculaturii
· armonia dezvoltării membrelor
· greutate corporală mai mică decât numărul centimetrilor înălţimii minus 100
· consolidarea bolţii plantare
· capacitate vitală
Calităţi motrice specifice:

· Viteza:

· de reacţie la stimuli vizuali şi auditivi

· de execuţie a unor mişcări singulare
· Forţă:
· de susţinere a segmentelor corpului în diferite poziţii şi de învingere a proprii greutăţi în mişcare

· musculaturii care participă direct la execuţia elementelor şi procedeelor tehnice libere şi cu obiecte portative

· musculaturii spatelui şi a centurii abdominale

· lanţurilor cinematice ale membrelor superioare

· lanţului triplei flexii şi triplei extensii

· capacitatea de relaxare reflexă a musculaturii antagoniste

· Rezistenţă aerobă şi anaerobă

· 

	1.2. [continuare]
Susţinerea eficientă a efortului specific solicitărilor în antrenamente şi întreceri.
	Calităţi motrice specifice [continuare]:

· Îndemânare:

· orientare în spaţiu

· echilibrul corpului

· coordonarea segmentelor

· simţul aprecierii greutăţii şi distanţelor obiectelor

· abilitate în manevrarea obiectelor specifice

· Mobilitate:

· a nivelul tuturor articulaţiilor
· supleţe

	1.3.

Utilizarea adecvată în întreceri a procedeelor tehnice însuşite.
	Procedee tehnice:

A) Pregătire tehnică corporală:

Deplasări

· variante de mers şi alergare

· variante de paşi ritmici

· variante de paşi de dans

Tehnica mişcărilor cu acţiuni conduse

· poziţii ale braţelor, trunchiului, membrelor inferioare şi mişcări cu caracter de forţă, întindere şi relaxare

· mişcări la nivelul trenului superior, pentru educarea esteticii mişcării

· supleţe:

· cambre din poziţii joase

· cambre din poziţii înalte

· cambre cu sprijin pe ambele picioare

a) Şcoala relaxării
· balansări pasive şi active de:

· braţe în plan sagital şi frontal

· trunchi în plan sagital şi frontal

· val de trunchi şi corp

Tehnica consolidării echilibrului corpului în poziţii statice

b) Şcoala echilibrului
· pe ambele picioare, pe vârfuri

· treceri din poziţii înalte în poziţii joase

· pe un singur picior

· pe un genunchi cu piciorul activ sprijinit

· pe un picior pe talpă, cu demi-plie activ în diferite poziţii

· pe un picior pe toată talpa, piciorul activ menţinut cu mâna

Rotări ale corpului în jurul axei verticale

c) Şcoala turaţiei

· întoarceri pe loc, din deplasare, în poziţii joase, pe un genunchi sau pe ambii genunchi:

· piruete:

-     passe en dehors şi en devant 360(
-     pirueta arabesque 360(;

* aceste piruete executate pe plie

Proiectări ale corpului în spaţiu

d) Şcoala săriturii

· bătăi şi aterizări

· elanul prin sărituri pe loc şi deplasare în toate variante

· sărituri: drepte, passe, închisă, deschisă, înainte-înapoi semisfoara, faţă, assamble, cozak, cabriolle, lungă

* toate de nivel de dificultate A

	1.3. [continuare]
Utilizarea adecvată în întreceri a procedeelor tehnice însuşite.
	Procedee tehnice: 
A) Pregătire tehnică corporală [continuare]:

Mişcări din conţinutul gimnasticii acrobatice:

· rulări

· rostogoliri înapoi

· stând pe omoplaţi

· stând pe mâini

· podul de sus şi ridicare

· roata laterală

· cilindrul

· sprijin plutitor pe o mână sau pe ambele mâini

· răsturnare lentă înainte

Tehnica de acţionare a obiectelor portative:

· balansări:

· în arc, în cerc, în opt, cu ambele mâini şi cu o mână

· în toate planurile
· în legări variate
· lansare:

· cu două mâini direct
· cu o mână direct
· cu două mâini din balans
· cu o mână din balans în plan sagital
· cu o mână în plan sagital şi lateral
· cu o mână, prindere cealaltă
· lansări şi prinderi cu o altă parte a corpului
· lansări şi prinderi în afara razei vizuale
· rulări şi retrorulări:

· jocuri cu parteneri

· rulări pe sol
· rulări pe un segment sau două
· rulări libere
· retrorulări
· rotări:

· pe sol

· pe un singur segment al corpului
· pe o mână pe plan frontal
· în aer
· în jurul axei orizontale sau verticale cu ambele mâini
· rotări pe o mână în plan sagital cu schimbarea mâinilor
· combinaţii cu alte procedee tehnice ale acţiunii obiectelor portative
· şerpuiri şi spirale:

· pe sol în plan vertical şi orizontal, cu mâna dreaptă şi cu mâna stângă

· orizontal şi vertical în deplasare
· orizontal şi vertical cu mâna dreaptă şi mâna stângă în întoarcere
· orizontal şi vertical în aer cu mâna dreaptă şi cea stângă
· înfăşurări:

· pe antebraţe

· pe talie
· pe alte segmente ale corpului
· cu alte elemente

	1.3. [continuare]
Utilizarea adecvată în întreceri a procedeelor tehnice însuşite.
	Tehnica de acţionare a obiectelor portative [continuare]:

· ricoşări:

· pe sol cu două mâini pe faţă

· preluare cu două mâini
· preluare cu o mână
· preluări succesive
· cu alternarea mâinii drepte, cu mâna stângă
· modificarea tempoului în timpul ricoşărilor
· săltări şi treceri peste diferite obiecte portative:

· treceri peste obiect, cu o mână sau cu ambele, în plan sagital sau frontal
· săltări de pe un picior pe celălalt sau pe ambele picioare, cu trecere prin obiect
· sărituri peste obiect
B) Pregătirea artistică

· estetica corporală şi motrică

· pregătirea coregrafică:

· exerciţii specifice din dansul clasic

· exerciţii la bara de perete

· exerciţii la centru

C) Pregătirea muzicală de bază

· sesizarea ritmului, tempoului şi caracterului muzicii folosite în procesul de instruire

	1.4.

Conceperea  exerciţiului de concurs în concordanţă cu particularităţile de exprimare artistică.
	Acţiuni tactice:

· variante de structuri simple concordante cu caracteristicile de formă şi conţinut ale muzicii

· variante alcătuite indiferent de exprimare artistică în relaţia cu diferite fonduri muzicale

	1.5.

Manifestarea în întreceri a trăsăturilor psihice dominante, specifice gimnasticii ritmice sportive.
	· concentrare

· stăpânire de sine

· dorinţa de a concura şi învinge

· încredere în forţele proprii

· optimism


C.G.2 - Optimizarea componentelor pregătirii sportive proprii, prin integrarea cunoştinţelor şi a metodologiei însuşite în pregătirea sportivă practică.

	Competenţe specifice
	Conţinuturi

	2.1.

Ameliorarea independentă a indicilor somato-funcţionali.
	· program de slăbire (după caz)

· regim alimentar adecvat

· indicele de proporţionalitate

· procedeele de evaluare a principalilor indici morfologici

	2.2.

Creşterea / menţinerea nivelului de manifestare a calităţilor motrice proprii, conform recomandărilor profesorului/antrenorului.
	Metode şi mijloace de dezvoltare:

· a vitezei: de reacţie, de execuţie, de repetiţie

· a rezistenţei la eforturi aerobe, anaerobe, mixte

· a îndemânării 

· a mobilităţii şi supleţei 

	2.3.

Exersarea independentă a exerciţiilor de consolidare a tehnicii, la recomandarea profesorului/antrenorului.
	Procedee tehnice  recomandate individual (după caz):

· de manevrare a obiectelor


C.G.3 - Manifestarea calităţilor de organizator, arbitru şi conducător al activităţilor de instruire şi competiţionale / de concurs a grupelor de iniţiere în disciplina sportivă în care s-a specializat.

	Competenţe specifice
	Conţinuturi

	3.1.

Manifestarea calităţilor de bun demonstrant al procedeelor tehnice de bază.
	· caracteristicile demonstrării eficiente

· plasament, procedee de organizare a colectivului pentru exersare, variante de comandă în conducerea grupei de executanţi

· procedee de acordare a ajutorului, asistenţei şi a sprijinului


C.G.4 - Evaluarea obiectivă a randamentului sportiv propriu, al partenerilor şi al adversarilor

	Competenţe specifice
	Conţinuturi

	4.1.

Identificarea factorilor care generează randamentul sportiv optim şi a celor care îl diminuează.
	· factorii care condiţionează performanţa

· cauzele care reduc randamentul

· criterii de apreciere a randamentului

	4.2.

Analizarea obiectivă a rezultatelor din întreceri.
	· criterii de analiză


C.G.5 - Manifestarea constantă a unui comportament bazat pe respect faţă de reguli, adversari, organizatori, arbitri şi spectatori 

	Competenţe specifice
	Conţinuturi

	5.1.

Respectarea în întreceri a regulilor stabilite.
	· regulament de întrecere/ concurs

	5.2.

Manifestarea respectului faţă de antrenori şi partenerii de antrenament.
	· caracteristicile rolurilor de responsabil de grupă

· comportamentul în întrecere/ concurs


DISCIPLINA SPORTIVĂ: GIMNASTICĂ RITMICĂ SPORTIVĂ 
NIVEL VALORIC: AVANSAŢI

Competenţe specifice şi conţinuturi
C.G. 1 - Valorificarea la nivel maxim, în competiţii, a potenţialului fizic, tehnic, tactic, psihologic şi teoretic, dobândit prin pregătirea sportivă practică. 

	Competenţe specifice
	Conţinuturi

	1.1.

Realizarea eforturilor generale impuse de antrenamente, întreceri şi concursuri.
	Indici somato-funcţionali: 

· raport talie-greutate

· dezvoltare fizică armonioasă

· supleţe musculară

· mobilitate articulară

Deprinderi şi priceperi motrice:

· variante de sărituri

· variante de aruncări şi prinderi

· menţineri de poziţii şi deplasări în echilibru

Calităţi motrice de bază:

· Viteza: de execuţie şi de reacţie la stimuli vizuali, auditivi şi tactili 

· Îndemânare:
· coordonarea corpului în spaţiu şi timp

· coordonarea segmentelor faţă de corp

· Rezistenţa la efort mixt şi rezistenţă musculară locală

· Forţa dinamică explozivă

· Mobilitate musculară locală

	1.2.

Susţinerea eficientă a efortului specific solicitărilor în antrenamente, întreceri şi concursuri.


	Indici somato-funcţionali specifici:

· dezvoltare armonioasă a membrelor
· supleţe musculară şi mobilitate
· dimunuarea ţesutului adipos
Calităţi motrice specifice:

· Viteza:

· de reacţie

· de deplasare
· de execuţie
· Forţă:
· de susţinere a segmentelor corpului şi a corpului în diferite poziţii

· explozivă la nivelul membrelor superioare şi membrelor inferioare
· Rezistenţă:

· aerobă şi anaerobă

· musculară a membrelor inferioare şi superioare

· Îndemânare:

· orientare în spaţiu şi în timp

· coordonarea segmentelor

· aprecierea distanţei

· aprecierea greutăţii obiectelor portative

· Mobilitate: activă şi pasivă
· Supleţea:

elasticitatea musculară

capacitatea de relaxare reflexă

	1.3.

Utilizarea eficientă în concursuri a procedeelor tehnice însuşite.
	Procedee tehnice:

A) Elemente de tehnică corporală:
Deplasări:

· paşi de dans

· combinaţii noi, cu folosirea paşilor învăţaţi

· combinaţii existente în compoziţiile exerciţiilor

Tehnica mişcărilor cu acţiuni conduse

· mişcările în:

· opt

· valuri de braţe în toate planurile: cambre pe vârf cu piciorul liber în diferite poziţii

· structuri complexe pentru educarea esteticii corporale în mişcare: planche pe vârfuri

· elemente noi de supleţe de dificultate A şi B

· combinaţii de elemente de supleţe cu obiecte portative

Tehnica mişcărilor realizate din inerţie

· balansări la nivelul diferitelor segmente cu deplasări variate;

· valul de corp:

· înainte

· înapoi

· lateral

· cu mânuirea obiectelor portative

B) Elemente de dificultate B, executate izolat şi în combinaţii

Tehnica consolidării echilibrului în poziţii statice şi dinamice:

· pe vârf cu piciorul liber la orizontală

· elemente de dificultate A, cu piciorul liber în diferite poziţii

· elemente pe vârf cu piciorul liber peste orizontală, în diferite poziţii

· elemente de echilibru de dificultate B executate izolat şi în combinaţii

Rotaţii ale corpului în jurul axului vertical:

· piruete pe piciorul de bază îndoit, piciorul liber în diferite poziţii

· piruete cu turaţii diferite 360( şi 720( (piruete atitude, arabesque, tirebouchon, grand ecart)

Proiecţii ale corpului în spaţiu:

· sărituri cuib

· săritura lungă laterală

· săritura zig-zag

· săritura tour en l’air
· săritura cu extensie, cu piciorul pe cap

· săritura entre le ce(
· săritura lungă cu piciorul pe cap

Mişcări din conţinutul gimnasticii acrobatice:

· răsturnare lentă înapoi

· roata laterală

· roata laterală pe o mână

· combinaţii şi serii de elemente acrobatice

Tehnica de acţionare a obiectelor portative

a) balansări:
· combinaţii cu alte tehnici de acţionare a obiectelor portative şi cu variaţii de paşi de dans, conform cerinţelor specifice de compoziţie pentru fiecare obiect portativ

· balansuri învăţate

· combinaţii noi, pentru realizarea unor legături noi, originale

	1.3. [continuare]

Utilizarea eficientă în concursuri a procedeelor tehnice însuşite.
	Tehnica de acţionare a obiectelor portative [continuare]
b) lansări:

· combinaţii de lansări cu elemente corporale

· noi tipuri de lansări

· combinaţii noi, pentru realizarea unor legări noi, originale

c) rulări şi retrorulări:

· rulări pe diferite segmente, în deplasare şi în combinaţii, conform cerinţelor de compoziţie pentru categoriile a III-a şi a II-a de clasificare sportivă

· variante de rulări, executate în legări noi, originale

· retrorulări mici, mijlocii şi lungi, executate cu elemente corporale de dificultate B

d) rotări:

· în toate planurile pe sol, în aer, în combinaţii cu elemente corporale, conform cu cerinţele de compoziţie pentru categoria a III-a şi a II-a de clasificare sportivă

· variante noi de legări originale

e) şerpuiri şi spirale:

· şerpuiri şi spirale executate în toate planurile, pe sol, în aer, în combinaţii cu elemente corporale

· variante noi în combinaţii originale

f) înfăşurări şi ricoşări:

· variante de înfăşurări şi ricoşări în combinaţii şi legări complexe, conform categoriilor a III-a şi a II-a de clasificare sportivă

· variante noi în combinaţii originale

g) săltări şi sărituri peste sau prin diferite obiecte portative:

· sărituri peste coarda deschisă în plan sagital
· sărituri peste coarda deschisă în plan sagital, cu rotaţia dublă a corzii înainte şi înapoi
· săltări cu mânuirea corzii în “voal” încrucişat
· sărituri prin aer şi peste cerc, de dificultate A
· variante noi de legări originale
B) pregătire artistică:

· estetică corporală
· estetică motrică
C) pregătire coregrafică:

· elemente din dansul clasic
· elemente de bază de perete şi centru
D) pregătire muzicală:

· de bază

· sesizarea caracterului muzicii
variante de alcătuire a exerciţiilor pe fonduri muzicale diferite

	1.4.

Iniţierea oportună a acţiunilor tactice individuale în concursuri.
	Acţiuni tactice:

· variante de structuri cu elemente de dificultate diferită

· structuri, legări, linii alcătuite de sportivă

	1.5.

Manifestarea în concursuri a trăsăturilor psihice dominante, specifice gimnasticii ritmice sportive 
	· tenacitate

· eliminarea sentimentului de teamă faţă de adversar

· concentrare

· curaj

· încredere în posibilităţile de afirmare

· dezinvoltură în execuţii şi optimism


C.G.2 - Optimizarea componentelor pregătirii sportive proprii, prin integrarea cunoştinţelor şi a metodologiei însuşite în pregătirea sportivă practică.

	Competenţe specifice
	Conţinuturi

	2.1.

Ameliorarea independentă, la nivel optim, a indicilor 

somato-funcţionali.
	· program de creştere a masei musculare active

· program de slăbire (după caz)

· metode/procedee de creştere a tonicităţii

· indicele de nutriţie

· indicele de proporţionalitate

· procedee de evaluare a indicilor morfo-funcţionali

	2.2.

Menţinerea nivelului de manifestare a calităţilor motrice proprii, conform recomandărilor profesorului/antrenorului.
	Metode şi mijloace de dezvoltare:

· a forţei explozive

· a vitezei de reacţie, de execuţie, de repetiţie

· a rezistenţei la eforturi aerobe şi mixte

· a îndemânării în manevrarea obiectelor

· a mobilităţii şi supleţei musculare

	2.3.

Perfecţionarea independentă a tehnicii de execuţie a procedeelor specifice grupului de probe în care se antrenează.
	Procedee tehnice recomandate individual:

· de manevrare

· sărituri


C.G.3 - Manifestarea calităţilor de organizator, arbitru şi conducător al activităţilor de instruire şi competiţionale / de concurs a grupelor de iniţiere în disciplina sportivă în care s-a specializat.

	Competenţe specifice
	Conţinuturi

	3.1.

Manifestarea calităţilor de bun demonstrant si de organizator al exersării.
	· caracteristicile demonstrării eficiente

· plasament, procedee de organizare a colectivului pentru exersare, variante de comandă în conducerea grupei de executanţi

· procedee de acordare a ajutorului, asistenţei şi a sprijinului

· reguli de arbitraj


C.G.4 - Evaluarea obiectivă a randamentului sportiv propriu, al partenerilor şi al adversarilor 

	Competenţe specifice
	Conţinuturi

	4.1.

Identificarea factorilor care generează randamentul sportiv propriu şi a celor care îl diminuează.
	· factorii care condiţionează performanţa

· cauzele care reduc randamentul

· criterii de apreciere a randamentului

· specificul autocaracterizării, caracterizării şi evaluării randamentului

	4.2.

Analizarea obiectivă a rezultatelor din concursuri.
	· criterii de analiză

· specificul autoanalizei


C.G.5 - Manifestarea constantă a unui comportament bazat pe respect faţă de reguli, adversari, organizatori, arbitrii şi spectatori 

	Competenţe specifice
	Conţinuturi

	5.1.

Respectarea în întreceri şi concursuri a prevederilor regulamentelor oficiale.
	· regulament de concurs

· greşeli de arbitraj

	5.2.

Manifestarea constantă a respectului faţă de antrenori, parteneri, adversari, arbitri şi spectatori.
	· relaţii specifice de subordonare

· caracteristicile rolurilor de responsabil de grupă şi de căpitan

· comportamentul în concurs

· situaţiile critice din concurs


DISCIPLINA SPORTIVĂ: GIMNASTICĂ RITMICĂ SPORTIVĂ 
NIVEL VALORIC: PERFORMANŢĂ

Competenţe specifice şi conţinuturi
C.G. 1 - Valorificarea la nivel maxim, în competiţii, a potenţialului fizic, tehnic, tactic, psihologic şi teoretic, dobândit prin pregătirea sportivă practică. 

	Competenţe specifice
	Conţinuturi

	1.1.

Realizarea eforturilor generale impuse de antrenamente, întreceri, concursuri şi competiţii.
	Indici somato-funcţionali: 

· raport talie-greutate (G = Tcm – 100) –10 / – 20

· ţesutul adipos 9 - 11%

· anvergura = 6 - 8 cm mai mare decât talia

· musculatura fusiformă

Calităţi motrice de bază:

· Viteza:

· de execuţie

· de reacţie la stimuli vizuali, auditivi şi tactili

· Îndemânare:
· coordonarea corpului în spaţiu şi timp

· coordonarea segmentelor faţă de corp

· Rezistenţa la eforturi anaerobe şi mixte

· Forţa izotonică şi explozivă

· Mobilitate la nivelul tuturor articulaţiilor

	1.2.

Susţinerea eficientă a efortului specific solicitărilor în antrenamente, întreceri, concursuri şi competiţii.
	Indici somato-funcţionali specifici:

· membre inferioare şi superioare lungi

· bazin îngust

· ţesut adipos scăzut

· corp armonios dezvoltat estetic

· adaptare cardio-respiratorie foarte bună

Calităţi motrice specifice:

· Viteza:

· de reacţie

· de execuţie în regim de îndemânare
· Forţă:
· de susţinere a segmentelor corpului în mişcări cu amplitudine mare

· explozivă în regim de îndemânare
· Rezistenţă: aerobă şi anaerobă în regim de îndemânare

· Îndemânare: coordonare vizual-motrică

· Mobilitate: 

articulară dinamică
supleţea musculară

	1.3.

Utilizarea optimă în concursuri şi competiţii a procedeelor tehnice însuşite.
	Procedee tehnice specifice probei:

A) Pregătirea tehnică corporală:

Deplasări:

· combinaţii de paşi însuşiţi

· noi paşi de dans, în deplin acord cu acompaniamentul muzical, conform codului de punctaj FIG

Tehnica mişcărilor cu acţiuni conduse:

· elementele de dificultate A şi B

· combinaţii mixte în vederea realizării dificultăţilor C şi D, conform codului de punctaj FIG

	1.3. [continuare]
Utilizarea optimă în concursuri şi competiţii a procedeelor tehnice însuşite.
	Tehnica mişcărilor realizate din inerţie:

· elementele de dificultate B executate izolat

· elementele de dificultate A şi B executate în combinaţii mixte, respectiv din elemente de echilibru cu alte elemente corporale, conform codului de punctaj FIG

Rotaţii ale corpului în jurul axului vertical:

· piruetele învăţate, în special cu mărirea turaţiei

· piruete noi

· combinaţii de piruete pentru realizarea dificultăţilor C şi D, conform codului de punctaj FIG

· combinaţii de piruete cu alte elemente tehnice corporale, în vederea realizării dificultăţilor de nivel C şi D

Proiecţii ale corpului în spaţiu:

· săriturile de dificultate A şi B învăţate

· sărituri noi

· combinaţii de sărituri pentru realizarea dificultăţilor C şi D, conform codului de punctaj FIG

· combinaţii de sărituri cu elemente tehnice corporale pentru realizarea dificultăţilor C şi D, conform codului de punctaj FIG

Mişcări din conţinutul gimnasticii acrobatice:

· elementele învăţate în legări variate

· noi combinaţii şi serii de elemente acrobatice spectaculoase pentru realizarea elementelor de risc

Tehnica de acţionare a obiectelor portative:
a) balansări:

· combinaţii cu alte tehnici de acţionare a obiectelor portative

· combinaţii noi pentru realizarea unor legări originale

b) lansări:
· lansări cu elemente corporale

· combinaţii noi pentru realizarea unor legături originale şi spectaculoase

c) rulări şi retrorulări:

· rulări pe diferite segmente, în deplasare, în combinaţii cu elemente corporale, pentru realizarea dificultăţilor de nivel C şi D, conform codului de punctaj FIG

· variante de rulări în legări originale

· retrorulări executate cu elemente de dificultate B

d) rotări:
· rotări în toate planurile, pe diferite segmente ale corpului;

· rotări în combinaţii cu elemente de dificultate A şi B, în vederea alcătuirii dificultăţilor C şi D, pentru compoziţiile examenului de categoria I şi maestre

· variante noi de combinaţii şi legări originale, spectaculoase

e) şerpuiri şi spirale:
· şerpuiri şi spirale în toate planurile, pe sol, în aer şi în combinaţii cu elemente corporale
· variante noi în combinaţii originale şi spectaculoase
f) săltări, treceri, sărituri prin sau peste obiecte portative:
· sărituri de dificultate A şi B prin coardă/cerc
· treceri prin desenul obiectului
· variante noi în legări complexe, originale şi spectaculoase

	1.3. [continuare]
Utilizarea optimă în concursuri şi competiţii a procedeelor tehnice însuşite.
	Procedee tehnice specifice probei [continuare]:

B) Pregătire muzicală:
· structuri de mişcări capabile să transmită prin intermediul acţiunii motrice, caracteristicile componentelor muzicale
· variante de acompaniamente muzicale pentru probele de concurs
C) Pregătire artistică:

· pregătire coregrafică:
-     exerciţii specifice din dansul clasic, la bara de perete şi centru

	1.4.

Iniţierea oportună a acţiunilor tactice individuale în concursuri şi competiţii.
	Acţiuni tactice (în funcţie de probă): 
· particularităţile de alcătuire a compoziţiilor cu elementele de dificultate a,b,c,d

· variante de punere în evidenţă a elementelor de dificultate în probele de concurs

· variante pentru evitarea ratărilor în concurs a elementelor de dificultate

	1.5.

Manifestarea în întreceri, concursuri şi competiţii a trăsăturilor psihice dominante, specifice 
	· eliminarea sentimentului de teamă faţă de adversar

· concentrare

· atenţie distributivă

· curaj

· stăpânire de sine

· încredere în posibilităţile de afirmare

· dezinvoltură şi optimism


C.G.2 - Optimizarea componentelor pregătirii sportive proprii, prin integrarea cunoştinţelor şi a metodologiei însuşite în pregătirea sportivă practică.

	Competenţe specifice
	Conţinuturi

	2.1.

Menţinerea la nivel optim a  indicilor somato-funcţionali.
	· program de creştere a masei musculare active

· program de slăbire (după caz)

· metode/procedee de creştere a tonicităţii

· indicele de proporţionalitate

· procedee de determinare şi de evaluare a indicilor morfo-funcţionali

	2.2.

Maximizarea nivelului de manifestare a calităţilor motrice proprii, conform recomandărilor profesorului/antrenorului sau din proprie iniţiativă.
	Metode şi mijloace de dezvoltare:

· a forţei explozive

· a vitezei de reacţie şi de execuţie

· a rezistenţei la eforturi anaerobe şi mixte

· a îndemânării în acţionarea obiectelor portative 

· a mobilităţii dinamice şi a supleţei musculare

	2.3.

Perfecţionarea independentă a tehnicii probei în care se specializează, prin adaptare la particularităţile morfologice, funcţionale şi motrice personale.
	Componente tehnice recomandate individual:

· după caz


C.G.3 - Manifestarea calităţilor de organizator, arbitru şi conducător al activităţilor de instruire şi competiţionale / de concurs a grupelor de iniţiere în disciplina sportivă în care s-a specializat.

	Competenţe specifice
	Conţinuturi

	3.1.

Manifestarea calităţilor de bun demonstrant, de organizator şi conducător al exersării, cât şi de arbitru.
	· caracteristicile demonstrării eficiente

· plasament, procedee de organizare a colectivului pentru exersare, variante de comandă în conducerea grupei de executanţi

· procedee de acordare a ajutorului, asistenţei şi a sprijinului

· tehnici de arbitraj

· criterii de selectare a acompaniamentelor muzicale


G.4 - Evaluarea obiectivă a randamentului sportiv propriu, al partenerilor şi al adversarilor 

	Competenţe specifice
	Conţinuturi

	4.1.

Determinarea, pe etape, a factorilor care diminuează randamentul sportiv propriu.
	· factorii care condiţionează performanţa

· cauzele care reduc randamentul

· criterii de apreciere a randamentului

· specificul autocaracterizării, caracterizării şi evaluării randamentului

	4.2.

Analizarea obiectivă a rezultatelor din competiţii şi raportarea lor la obiectivul de performanţă prestabilit.
	· criterii de analiză

· analiza de caz

· autoanaliza


C.G.5 - Manifestarea constantă a unui comportament bazat pe respect faţă de reguli, adversari, organizatori, arbitrii şi spectatori 

	Competenţe specifice
	Conţinuturi

	5.1.

Respectarea prevederilor regulamentare specifice fiecărui concurs.
	· regulamentul de concurs/competiţie

· greşeli de arbitraj

· criterii de evaluare a arbitrajelor

	5.2.

Manifestarea constantă a respectului faţă de antrenori, parteneri, adversari, arbitri şi spectatori şi a spiritului de fair‑play.
	· relaţii specifice de subordonare

· caracteristicile rolurilor de responsabil de grupă, căpitan de echipă, arbitru

· comportamentul în concurs/competiţie

· situaţiile critice din concurs/competiţie


SUGESTII METODOLOGICE

Realizarea scopului pentru care au fost create structurile de învăţământ sportiv integrat şi suplimentar, respectiv afirmarea în sportul de performanţă a elevilor cu aptitudini este condiţionată preponderent de: 

· desfăşurarea permanentă a unei activităţi de selecţie a copiilor şi elevilor cu aptitudini prin observare şi evaluări obiective a unui număr cât mai mare de subiecţi, punând accent corespunzător modelului de selecţie specific fiecărei discipline sportive, pe componentele fizico-motrice cu un pregnant caracter de determinare genetică, cum sunt:

· dimensiunile longitudinale ale corpului;

· conformaţia scheletului;

· indicii de viteză de reacţie şi de execuţie;

· capacităţile coordinative şi predominanţa unor caractere temperamentale.

· asigurarea pe parcursul procesului de pregătire sportivă a unei selecţii continue, având ca termen obiectiv pentru promovare în grupe de nivel superior vârsta psihologică şi fiziologică, parametrii motrici condiţionanţi ai performanţei şi nivelul performanţei obţinute în concurs;

· înţelegerea antrenamentului sportiv ca un proces de adaptare şi readaptarea permanentă la stimuli progresiv crescuţi ca intensitate, complexitate şi volum, cu precădere pe linia factorilor care condiţionează în cea mai mare măsură capacitatea generală de performanţă;

· asigurarea continuităţii procesului de pregătire sportivă de-a lungul întregului an, în învăţământul sportiv integrat şi suplimentar vacanţele şcolare constituindu-se în prilejuri de intensificare a pregătirii;

· analiza atentă şi responsabilitatea profesorului antrenor în determinarea specializării sportivului pe probă sau post, astfel încât să asigure acestuia posibilităţi maxime de valorificare a potenţialului personal;

· asigurarea unui volum optim de concursuri pentru fiecare grupă de nivel, astfel încât pregătirea să fie motivată şi obiectivizată sistematic prin rezultatele din competiţii;

· stabilirea conţinuturilor pregătirii tehnico-tactice în concordanţă cu evoluţia actuală a acestora pe plan mondial;

· stabilirea unor trasee individuale, de pregătire sportivă cu precădere pentru subiecţii cu caracteristici atipice vârstei sub aspectul înălţimii, lungimii segmentelor etc., dar deosebit de eficiente pentru disciplina sportivă respectivă;

· asigurarea progresivă, pe măsura creşterii solicitării din antrenamente şi concursuri, a mijloacelor de susţinere energetică, de recuperare şi de refacere;

· asigurarea sistematică a controalelor medico-sportive, în funcţie de rezultatele cărora să se adapteze procesul de instruire;

· sprijinirea materială (alimentaţie, echipament performant, distincţii) a elevilor cu performanţe sportive deosebite.

(((La clasele cu program sportiv din învăţământul primar, gimnazial şi liceal, catedrele/profesorii vor stabili pentru fiecare grupă şi pentru fiecare semestru instrumentele de evaluare (probele de control) care să vizeze calităţile motrice dominante în disciplina sportivă respectivă, raportate la probele de selecţie,  nivelul de stăpânire a unor procedee tehnice şi după caz a acţiunilor tactice, cât şi capacitatea globală de performanţă, astfel încât să poată acorda trei calificative pe semestru în învăţământul primar şi câte patru note pe semestru în învăţământul gimnazial şi liceal, inclusiv pentru elevii cuprinşi în clasele mozaic.

Proiectarea didactică atât în învăţământul sportiv integrat cât şi la cluburile sportive şcolare, poate fi realizată sub forma eşalonării anuale a unităţilor de învăţare, a planificărilor calendaristice semestriale şi a proiectării unităţilor de învăţare la grupele de începători şi sub forma planului de pregătire anual şi a planurilor de pregătire pe etapă la grupele de avansaţi şi de performanţă.

La grupele de performanţă şi înaltă performanţă, în afara documentelor prezentate în alineatul anterior se recomandă şi elaborarea planului de perspectivă multianual, cât şi a planurilor individuale de pregătire pentru elevii cu perspective deosebite. 
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