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Capitolul 1

CAPITOLUL 1
PARTICULARITATILE GIMNASTII RITMICE
CA DISCIPLINA SPORTIVA

1.1. DOMENIUL DE INTERES

Ca disciplina sportiva, Qgimnastica ritmicd (G.R) este
cunoscutd de populatie ca o forma de gimnasticd adresatd exclusiv
genului feminin. Perceptia aceasta este insa incorecta. Exista deja
si se dezvolta tot mai mult G.R competitionald practicatd de
reprezentantii genului masculin, asa cum la nivel de masa se propun
chiar exercitii mixte in perechi sau grup executate cu obiecte
portative.

Ce o recomanda pe aceastd forma de gimnastica ca benefica
pentru educatia prin si pentru miscare a copiilor si tinerilor? Faptul
ca in continutul ei isi gasesc reprezentarea o multitudine de valente
educativ formative cu valoare de dezvoltare, formare, educatie,
precum si de interventie corectivd pentru ameliorarea unor
deficiente sau incapacitati.

La modul general, beneficiile aduse de gimnastica ritmica
dezvoltarii motricitatii umane depdsesc cu mult cadrul strict sportiv
al disciplinei factorii dominanti fiind centrati spre:

» dezvoltarea controlului motor;

* dezvoltarea tuturor componentelor coordonarii;

» dezvoltarea supletii motrice;

* formarea capacitatii de comunicare nonverbala si
expresivitate corporala;

« educarea muzicalitatii si ritmicitatii in miscare;
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Capitolul 1

« formarea unui repertoriu de miscari variate la nivel corpora;
* dezvoltarea capaciatii de actionare variatd si complexa a
unor obiecte portative.

Contributia mijloacelor din G.R la educarea motricitatii
umane a determinat dezvoltarea multilaterald a acestei discipline si
abordarea ei in diferite domenii ale activitatilor motrice adresate unor
categorii diferite de persoane, copii, tineri, adulti, persoane cu
dizabilitati, etc. Tn multe tari ale lumii, este practicatd de persoane cu
diferite handicapuri de naturad senzoriald, neuro-motorie sau neuro-
psihica, organizarea activitatii fiind atat de natura recuperatorie, cat si
competitionala.

Ca disciplina sportivda olimpica G.R are un statut bine
definit, caracterizat prin:

e particularitati specifice si definitorii;

e continut motric propriu si specific;

e metodologie proprie de actionare;

e sistem organizatoric si competitional (de nivel national si
mondial).

Ca tip de sport, G.R se incadreaza in categoria sporturilor
tehnico-combinatorii.

Sporturile tehnico-combinatorii sunt caracterizate prin
prestatii motrice bazate pe elemente automatizate care evolueaza
continuu in cadrul unor noi combinatii si asocieri de miscari.
Factorul dominant din punct de vedere motric este in acest caz
controlul motor. Competitiile, ca forma finald de apreciere a
performantelor sportive, se bazeaza pe executii elegante, precise si
sugestive si sunt evaluate printr-un sistem de arbitraj cu o puternica

componentd subiectiva.
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Tn acest context, G.R se caracterizeaza printr-0 mare
complexitate cinematicd realizatd i1n conditii stabilite prin
coordonari standardizate.

Ca ramura in marea familie a gimnasticii, G.R poate fi
definitd ca un triunghi al interactiunii intre miscarea obiectelor
specifice (competitionale si/sau demonstrative), miscarea corporala
si muzica. Relatiile dintre cele trei elemente se exprima prin:

e miscarea corpului care se doreste cat mai estetica;

e actiuni realizate cu obiectele, care se doresc cat mai variate
si spectaculoase;

e coordonarea miscarilor cu muzica, manifestarea capacitatii
de expresie si comunicare motrica;

eorientare complexd in spatiul apropiat corpului si la
distanta.

Datorita specificului de manifestare, atat ca motricitate, cat
si ca impact social se considerd cd G.R. reprezintd o activitate la
granita dintre sport si artd, fiind 1n acelasi timp:

e performanta (motrica) si arta;
e tehnica si expresivitate;

e activitate individuala si /sau colectiva.
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Definitia gimnasticii ritmice ca activitate

SPORTIVA ARTISTICA

+ Compozitil coregrafice

+ Tinutd gi executie artistica
specificd dansului

» Expresivitate motricd

* Creatie artisticd

*  Programe competitionale

+ Regulamentetehnice

Sisterme de evaluarea

performantelor

* Coduri de Punctaj pentru
actlvitatea de arbltra]

+ Programe de clasificare
sportiva

Figura 1.1. Prezentarea schematica a definitiei G.R
(Macovei S, 1999)

Ca obiect de studiu in domeniul educatiei fizice si sportului,
G.R vizeaza sub raport motric cu prioritate aspectele de coordonare
si suplete, iar din punct de vedere intelectual, latura creativ—
artistica.

G.R de performantd se incadreazd baremurilor unei
discipline sportive olimpice, este organizata pe sisteme de pregatire
si competitionale ierarhizate valoric atdt pe plan intern, cat si
international.

Obiectivele urmarite vizeaza trei nivele de implicare:

e motor (organizarea perceptiva);

e comportamental (comunicare psiho-afectiva respectiv
construirea de relatii inter-individuale, capacitate de exprimare,
etc);
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epsihic intelectual (capacitate de creatie, imaginatie,
inovatie).

Aceste desiderate se organizeaza pe urmatoarele directii:

e asigurarea unei dezvoltarii fizice armonioase;

e cducarea tinutei corporale corecte, a esteticii corporale si
motrice;

e cducarea capacitatii de percepere si redare prin miscare
(corporald si la nivelul obiectului) a particularitatilor de forma si
continut ale acompaniamentului muzical (A.M.), respectiv
ritmicitate si muzicalitate motrica;

e cducarea capacitatii de a tine si actiona variat diferite
obiecte, de a le controla si dirija evolutia, atat in spatiul apropiat
corpului cat si la distanta;

e dezvoltarea unor aptitudini motrice si psihomotrice care se
adreseaza cu prioritate laturilor coordinative si creativ—artistice;

einsugirea unui repertoriu motric specific care sd
imbogateasca capacitatea de miscare a executantilor.

La nivel corporal aspectele vizate cu prioritate sunt:

e schema corporal;

e controlul asupra propriului corp si a diferitelor segmente;

e capacitatea de a executa miscdrile 1n succesiune si
cursivitate.

La nivelul obiectului aspectele vizate cu prioritate
suntinformatiile plurisenzoriale complexe: vizuale, tactile,
Kinestezice si pluri senzoriale.

Problematica generald a activitatii ca obiect al Tnvatarii se
poate sistematiza conform tabelului nr.1.1.
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Tabel 1.1. G.R ca obiect al invatarii (Macovei S, 2007)

DEFINIREA SARCINI CAPACITATI
ACTIVITATII FORMATIVE VIZATE
Activitate de A INVATA A
DEZVOLTA
Producere si | Sa controlezi actiunile
reproducere de | atat la nivel corporal cat
forme corporale | si la nivelul obiectului,
si de actiuni in | manifestdnd preocupare | Ansamblul
coordonare  cu | pentru respectarea | capacitatilor
evolutia unui | cerintelor privind: psihomotrice
obiect portativ, Tn | *estetica miscarii;
stransa  legatura | *precizia gestului; Capacititile
cu particularitatile | *plasament ~ segmentar | motrice n
AM corect; regim de

*ritm si tempo;
*stil de interpretare n
relatie cu  caracterul

muzicii

coordonare si

suplete motrica
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Astfel din perspectiva relatiei muzicd miscare trebuie sa
subliniem rolul dezvoltarii capacitatii de ritm. Si aceasta pentru ca
folosirea muzicii alaturi de miscare creeaza 0 simbioza specifica
ntre ritmul muzical si ritmul motric.

Ritmul muzical reprezinta organizarea in timp a duratelor
diferitelor sunete muzicale din compozitia unei piese, precum si
alternanta periodica a timpilor accentuati si neaccentuati in cadrul
masurii  muzicale. Ritmul este acea particularitatea
acompaniamentului muzical care conferd valoarea artistica si
estetica, fiind acel element valoros care imprima vigoare piesei
muzicale si care ordoneaza pulsatia melodiei i armoniei.

Din perspectiva ritmului motric acesta reprezinta
modalitatea prin care fiecare gest / act / actiune motrica / miscare
se organizeaza In timp. Aceastd organizare poate fi ciclicd sau
aciclica si se exprima In dinamica executie.

Formarea ritmicitatii motrice este direct implicatd in
metodica de dezvoltare a coordonarii in componenta careia se
regaseste capacitate de ritm exprimatd prin componentele
prezentate in figura 1.3.
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[CAPACITATEA DE RITM}

\\

/-organizarea cronologicd a miscarilor; \

-perceperea caracteristicilor dinamice de schimbare sau reluare a
miscarilor Tn conditii de executii ciclice sau aciclice;

- usurinta Tn alternarea diferitelor durate;

- usurinta in coordonarea ritmului motric individual cu cel provenit
din exterior: ritmul muzical, ritmul adversarului, ritmul impus de
antrenor prin diferiti stimuli, etc. J

A

Figura 1.3. Implicarea capacitatii de ritm in miscare

(Macovei, 2010)

1.2.4. Analizatorul statico — dinamic
Analizatorul statico — dinamic este responsabil cu simtul
echilibrului, aspect care permite mentinerea stabilitatii corpului,
precum si reluarea acesteia dupa diferite miscari. Plasat Tn ureche
internd acest sistem de informare permite colaborarea cu receptorii
musculari ai gatului asigurdnd aprecierea pozitiei capului si
raportarea la celelalte segmente si mediu.
In practica gimnasticii ritmice informatiile oferite de acest
analizator fac referiri la:
e natura accelerarilor lineare (in deplasari, sarituri);
e natura accelerarilor in rotatii (in elementele de Tntoarceri,

piruete, circumductii, sarituri cu rotatie, etc.);
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e echilibrul corpului Tn mentinerea de pozitii cu sprijin unic
pe talpa, varful piciorului, genunchi, etc;
e echilibrul corpului in timpul actiunilor in zbor, specifice

sariturilor.

Figura 1.4. Implicarea capacitatii de echilibru in miscare

(Macovei S, 2010)

Prin antrenarea acestui analizator intervenim direct in
dezvoltarea capacitatii de echilibru care este atdt de importanta in
derularea activitatii aparatului locomotor. Ca parte importantd in
manifestarea coordondrii, echilibrul la modul general, are

interventii conform figurii 1.4.

1.2.5. Analizatorul tactil
Analizatorul tactil ocupa o pozitie aparte in masura in care
efectul vine din exterior si poate fi adesea controlat, fie in mod

vizual, fie prin legaturile pe care le are cu analizatorul kinestezic si
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vestibular. Informatiile privesc in principal contactul tegumentar cu
obiectul. Rolul sau este esential in controlul obiectului, respectiv:
natura prizei, evolutia obiectului pe suprafetele de contact si

presiunea exercitatd asupra acestora.

1.2.6. Implicarea factorilor perceptivi

Specificul relatiilor intre corp — obiect — muzica determina
0 manifestare aparte a factoriilor senzorial perceptivi din
perspectiva relatiei spatiu / timp.

Perceptiile spatiale implica asocierea mai multor
informatii de natura kinestezica, vestibulara si vizuald. Referirile
privesc aspectele legate de planuri si axe de miscare, nivele de
lucru, traiectorii si sensuri de rotare a segmentelor si / sau
obiectelor.  Aprecierea  distantelor  implicd  perceperea
profunzimilor, cu prioritate in actiunile de lansare si reluare a
obiectului. In exercitiile de grup, la evolutia obiectului se ataseaza
cea a partenerelor, care implica formatii de lucru si de deplasare.

Perceptiile temporale sunt subordonate particularitatilor
de ritm si tempo muzical.

Literatura de specialitate nu indicd un analizator al
timpului. Asa cum mentiona Secenov ,,miscarea prin ea insasi
reprezinta un regulator de timp”.

In gimnastica ritmica perceptia timpului este reprezentata de:

e diferentierea duratelor necesare executdrii gesturilor
tehnice prin raportare directd la ritmul muzical. Aceasta
subordonare necesitd adesea restructurari ale miscarii, mai ales ca

vitezad de executie, dar In condifii de menginere a amplitudinii;
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e controlul asupra duratelor in care obiectul este departe de

corp, timp in care trebuie realizate o serie de elemente tehnice.
Pentru executanti evaluare corectd a aspectelor temporale
devine esentiald si concura la realizarea unei executii performante.
Perceptiile spatiale si temporale si acuitatea analizatorilor sunt
esentiale pentru dezvoltarea capacitatii spatio-temporale ca parte
componentd a coordonarii. Reddm 1in figura 1.5 exemple de

implicare a capacitatii spatio-temporale in miscare.

alte pe

TSoane:

Figura 1.5. Implicarea capacitatii spatio-temporale
in miscare
(Macovei S, 2010)
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1.3. ROLUL MANUIRII OBIECTELOR

Sistemele de actionare pentru educarea capacitatilor de a
actiona si controla miscarea obiectelor specifice G.R reprezintad o
activitate cu reale valente educativ - formative si corective, care se
regaseste in aria de interes a invatamantului.

Actionarea unui obiect, controlul asupra lui, posibilitatea de
a-l transmite la parteneri, de a realiza diferite schimburi de
experientd motrica, reprezintd o activitate in egala masura utila si
atractiva, care pe langa aspectul de dezvoltare - corectare a unor

Totodata, joaca cu diferitele obiecte devine o activitate cu
valente recreative si creativ - imaginative, influentand in acelasi
timp si latura psiho - afectivd. In mod natural prin folosirea
exercitiilor cu obiecte se creeaza o conexiune intre fizic si mental,
intre vreau si pot, intre execut si realizez.

Exercitiile si jocurile de miscare cu obiecte se adreseaza
activitatea curentd. Ele il Tnarmeaza pe individ cu deprinderi si
priceperi care solicitd si dezvolta activitatea factorilor senzorial
perceptivi.

Actiunea lor se adreseaza in egala masura aspectelor de
dezvoltare si de corectare, in contextul unei activitati atractive si
ludice. Unul din avantajele acestor mijloace este acela ca se pot
adapta cu usurinta atat cerintelor de dezvoltare / educare / formare,
cat si celor de corectare.

Din perspectiva motricitatii, una din primele capacitati care
poate fi influentatd pozitiv este coordonarea. Ori din perspectivele
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integrarii socio — profesionale dezvoltarea coordonarii reprezinta
un deziderat absolut necesar.

Referitor la acest aspect dorim sa reamintim faptul cad in
ansamblul constelatiei de capacitdfi motrice si psihomotrice,
componentele coordinative sunt unicele aspecte care nu au limite
de dezvoltare, nu au bariere, si nici nu vin in contradictie cu alte
capacitati. Oricat de mult sunt dezvoltate aduc numai beneficii
vietii individului.

Tn acest context de idei, consideram c folosirea exercitiilor
cu obiecte ar trebui sa reprezinte o obisnuintd in practica
invatamantului si nu doar in cadrul antrenamentului sportiv de G.R.

Fiecare din cele cinci obiecte specifice G.R, pe care le vom
prezenta in lucrarea de fata, pot suferi modificari si adaptari in
functie de nivelul si de varsta sportivilor.

In practica G.R, se pot folosi si alte obiecte denumite
demonstrative care pot fi actionate prin toate tipurile de actiuni
descrise in prezenta lucrare. Astfel, manuirea steagurilor,
marjoretelor, bastoanelor, este foarte asemanatoare manuirii
maciucilor. Esarfele actionate prin apucarea lor de un colt sau de
latura mica pot realiza desene asemanatoare panglicilor (spirale,
serpuiri, etc). Dimensiunile si materialul de constructie al
obiectelor demonstrative sunt la alegerea profesorului.

La inceputurile G.R, in pregatirea cu obiectul se foloseau
mult steagurile si esarfele. Programele competitionale chiar
permiteau efectuarea unor exercitii cu steaguri si esarfe, fapt care a
determinat si stabilirea unor dimensiuni orientative:

e Steaguri mijlocii: lungimea panzei 70 — 80 cm; latimea

panzei 40 — 45 cm; lungimea batului 80 — 90 cm.
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e Esarfa: lungimea 1,5 — 2 m. (chiar 3 m), latime 0,50 cm —1
m. Materialul utilizat era méatasea, voalul sintetic, voalul de métase,
materiale care sa permita plutirea in aer.

*k*k

In lucrarea de fatd dorim si facem o prezentare generali a
tehnicii de actionare a obiectelor oficiale utila 1n practica
antrenamentului sportiv dar si pentru lectiile de educatie fizica.

Importanta insusirii corecte a tehnicii cu obiectele este
esentiald si nu trebuie uitat ca reprezintd caracteristica definitorie
si reprezentativa care diferentiazd G.R de celelalte ramuri ale
gimnasticii.
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CAPITOLUL 2
RECOMANDARI METODICE GENERALE PRIVIND
ACTIONAREA OBIECTELOR DIN GIMNASTICA
RITMICA

2.1. ASPECTE GENERALE
Actionarea obiectelor portative reprezintd caracteristica
definitorie care marcheaza specificul tehnicii din GR si o

promoveaza ca ramurd a gimnasticii si disciplind sportiva.

o

o &/ g™

ST N
4 \ \.

AN, L . s

Obiectele folosite in GR sunt sistematizate pe mai multe
categorii:

e Obiectele  competitionale  stabilite de  Federatia
Internationald de Gimnastica, reprezentate de coarda, cerc, minge,
maciuci §i panglicd. Acestea au caracteristici de constructie
standardizate stabilite prin regulamente si Cod de puncta;.

e Variante ale obiectelor oficiale care au dimensiuni mai
mici se pot folosi in pregatirea copiilor pentru a usura invatarea.
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Ele se adapteaza la dimensiunile segmentelor copiilor. Astfel, se
gasesc in comert cercuri, maciuci si mingi de GR mici, iar
lungimea panglicii poate fi redusa la 3-4 metri in loc de 6.
Exercitiile cu aceste obiecte pot fi admise pe plan local in
concursurile copiilor, daca regulamentul federatiei de specialitate
prevede acest amendament.

¢ Obiecte demonstrative reprezentate de diferite adaptari ale
obiectelor oficiale (de exemplu corzi sau cercuri invelite in
ghirlande), steaguri, esarfe, bastoane, majorete, umbrele, evantaie,
etc.

Toate aceste obiecte au o serie de caracteristici de
actionare comune precum si aspecte specifice care tin de maniera
de constructie. Tehnica de bazd se axeazd pe formarea la
executanti a trei tipuri de capacitati:

e Capacitatea de a tine oricare obiect la nivelul mainii sau
pe alta parte corporalda numita priza obiectului.

e Capacitatea de actionare a obiectului in planuri si directii
variate, in conditii de contact tactil permanent.

e Capacitatea de a lansa sau rula obiectul la distantd in
conditii de pierdere a contactului tactil cu acesta si de reluare a
contactului.

In raport ce cele 3 situatii de mai sus modalititile de
predare vor urma trei scheme de actionare:

Insusirea prizelor (PZ) se face la inceput la nivelul mainii
si ulterior pe alte parti corporale, conform figurii 2.1.
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Figura 2.1. Priza la diferite obiecte

Sursa personald

In figura 2.2. este prezentata insusirea actiunilor in contact
cu obiectul (ACO).

Figura 2.2. Actiuni in contact cu obiectul

Sursa personala
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Insusirea actiunilor cu pierderea contactului cu obiectul
(APCO) se pot observa cateva exemple n figura 2.3.

S
iy

-

Figura 2.3. Actiuni cu pierderea contactului cu obiectul

Sursa personala

Insusirea celor trei scheme de actionare este determinanti
pentru formarea capacitatii de a controla evolutia obiectului, cat si
de a realiza proiecte de miscare cat mai variate si diversificate.

Pentru fiecare obiect In parte, este esentiala trecerea prin
fiecare din cele trei scheme de actionare. Insusirea corecti a
acestora si a principalelor actiuni specifice fiecarui obiect in parte
concura la dezvoltarea coordonarilor si la antrenarea planurilor
senzorial-perceptive.

2.2. METODICA INSUSIRII PRIZELOR

Priza ca modalitate de tinere a obiectului poate fi realizata

la nivelul mainilor sau pe o altd parte corporald. Modalitate de
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tinere poate fi fixa sau libera. Priza fixeaza obiectul si 1i asigura
evolutia ulterioara 1n diferitele tipuri de manuiri.
Exemple:
e impulsul si lansarea obiectului in aer;
e conducerea evolutiei obiectului in rotari la cerc, invartiri
ale corzii in plan transversal cu sdrituri peste obiect, cercuri §i
moristi la maciuci, spirale sau serpuiri la panglica, etc;
ereluarea contactului cu obiectul care a fost in prealabil
lansat, rulat sau ricosat de pe sol;
in oricare din conditiile descrise captarea informatiilor
senzoriale este de natura tactilda. Modalitatea de tinere poate fi
inchisd sau deschisa.
Exemple de prize inchise:
etinerea corzii cu fiecare capat intr-o mana cu pumnul
nchis;
e reluarea prizei in pumn inchis la cerc, dupa o lansare, etc.

Figura 2.4. Exemple de prize inchise

Sursa personala
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Exemple de prize deschise:
e rotdrile cercului pe sol, cu palma deschisa;

etinerea mingii n echilibru pe palma sau pe altd parte

corporala.

Q.
.

Figura 2.5. Exemple de prize deschise

Sursa personald

Fiecare din aceste prize pot fi realizate Tn timpul evolutiei
prin contact permanent cu obiectul, la pierderea contactului cu
obiectul si la reluarea contactului.

Insusirea diferitelor modalititi de prize este prima actiune
care se preda executantilor. Daca priza nu este corect insusita
evolutia ulterioard a obiectului poate fi afectatd si tehnica nu se
mai insuseste corect.

Tn figura 2.6 sunt prezentate tipurile de prize care pot fi
realizate cu obicetele GR.
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( Dupa segmentul )

folosit
-la nivelul mainii
-pe picior
- pe brat, antebrat
- pe gat

- pe trunchi, etc

-/

O )

Dupa modul de
realizare

- in pozitii inalte

- n timpul zborului
la sarituri

- in pozitii joase

-/

/—Iﬁ

Dupa raportul
vizual cu obiectul

- in raza vizuala

- in afara razei

vizuale

-/

Figura 2.6. Tipuri de prize

2.2.1. Metodica insusirii actiunilor in contact cu obiectul

Actiunile realizate in contact permanent cu obiectul

presupun evolutia autonoma a acestuia in planuri, directii si
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sensuri de rotatie dintr-o anumitd prizd inchisd sau deschisa.
Obiectul devine ca o prelungire in spatiu a segmentului care 1l
actioneaza.

Captarea informatiei senzoriale este in principal, de natura
tactila si kinestezica, avand implicatii majore asupra perceptiilor
spatiale.

In evolutia lui obiectul trebuie sa respecte planul de lucru.
In cazul actiunilor de rotare a obiectului Tn jurul unui punct de
sprijin, sensul de Tnvartire este foarte important mai ales din
perspectiva trecerii spre un alt tip de actiune. Este vorba de
exemplu de spiralele de la panglicd care se pot realiza spre
exterior sau spre interior. In acest caz executantul trebuie si
perceapa corect sensul de rotare. Mijlocul de informare care
asigura diferentierea revine simtului vizual.

Ca tipuri de aciuni de contact cu obiectul se descriu:

e miscarile de balans (in arc, in cerc, in opt) care se pot face
cu toate obiectele;

efinvartirile obiectului Tn jurul unui ax segmentar (rotarile
cercului pe méana, cercurile mici la maciuci realizate la nivelul
pumnului);

eimpulsul spre rulari ale obiectului pe diferite parti
corporale (rularile de cerc, minge sau maciuci, pe diferite
segmente corporale);

e purtari ale obiectului prin diferite planuri si directii, treceri

prin diferite prize, treceri prin si peste obiect, etc.
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2.2.2. Metodica insusiri actiunilor cu pierderea contactului cu
obiectul

Aceste tipuri de actiuni presupun proiectarea obiectului Tn
spatiu fie prin aer fie prin rulare pe sol. Dintr-o priza obiectul este
propulsat pe o anumitd traiectorie dupa care urmeaza reluarea
contactului cu acesta.

Relatia corp-obiect devine o relatie de urmarire intr-un spatiu
si pe o perioada bine determinata. Corpul trebuie sa-si adapteze
miscarea la traiectoria si durata lipsei de contact cu obiectul.

In cadrul acestor actiuni captarea informatiei este
complexa si se adreseaza mai multor planuri senzoriale:

e tactild la impuls si reluare;
e vizuala la urmarirea traicctoriei,
e kinestezica pe tot parcursul miscarii.

Simultan cu pierderea contactului fizic, se poate pierde si
contactul vizual, ori pe momentul zborului ori / si la reluarea
obiectului. Tn acest caz, traiectoria obiectului riméane in
reprezentarea mentald, fiind urmaritd pe baza perceptiilor spatio-
temporale si a informatiilor Kinestezice specializate.

Actiunile de acest tip sunt reprezentate de lansari (posibile
cu toate obiectele oficiale sau demonstrative), desprinderile mici
cu reapucare (folosite la toate obiectele), ricosari ale obiectelor pe
sol sau pe segmente (posibile la minge, cerc, maciuci sau chiar
panglicd) precum si ruldrile pe sol la distanta (la minge, cerc,
maciuci) si retrorularile la cerc.

Tn metodica de finsusire a acestor actiuni este foarte
importanta priza din care se executd desprinderea, cat si cea de

reluare a contactului. Daca desprinderea se realizeaza la nivelul
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mainii bratul si mana trebuie fixate le desprindere pe directia de
lansare sau rulare. Orice deviere de plan si directie poate modifica
traiectoria obiectului. Totodata, actiunea bratului trebuie sa fie

ferma, iar cotul sa fie intins cu palma in prelungirea antebratului.

2.2.3. Recomandiri metodice generale privind insusirea
tehnicii cu obiectele
Complexitatea migcarilor, gradul crescut de solicitare al

coordonarilor, angajarea unor aptitudini psihomotrice deosebite,
dificultatea reiesitd din insdsi forma si greutatea diferitelor
obiecte, impun o abordare gradata a invatarii, pe trepte metodice
in care se disting doua etape:

o insusirea izolati a actiunii obiectului fird prezenta
miscarii corporale.

e Repetarea actiunii obiectelor simultan cu executia unor
deprinderi la nivel corporal.

Treptele metodice urmarite in predare sunt prezentate in
figura 2.7.
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Treptele metodice urmdrite in predare

Tnsugirea, consolidarea si perfectionarea actiunilor tehnice
combinate

Figura 2.7. Treptele metodice urmadrite in predarea tehnicii

cu obiectul

Formarea capacitatii generale de actionare a obiectelor
n aceasta prima etapa de invitare se urmireste formarea
capacitatii de a insusi cele trei trepte de actionare descrise mai sus
e tinerea corecta a obiectului;
e actiunea specifica a bratului in timpul manuirii obiectului
n situatii diferite de contact cu acesta sau de pierdere si reluare a
contactului;

e manuirea obiectului in cadrul tipurilor de actiuni comune;
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e insusirea procedeelor tehnice specifice cu grad scazut de
dificultate si complexitate.

Obiectivele operationale urmaresc formarea abilitatilor de
manuire generala a obiectelor, acomodarea cu forma si greutatea
acestora, antrenarea generala a factorilor senzorial-perceptivi.

Fiecare tip de actiune se insuseste separat si se repeta apoi
in conditii variate, privind componentele spatio-temporale.

La nivelul incepatorilor “jocul” devine mijlocul de baza,
acesta putand avea sarcini individuale sau colective.

Urmeaza in succesiune, unirea mai intai a doua tipuri de
actiuni, apoi a mai multora, prin reproducerea unor structuri de
miscare, a caror grad de complexitate creste treptat.

Prin gradarea complexitatii se urmareste:

e cresterea duratei de desfasurare a structurii — de la
structuri simple de 4 timpi muzicali (care se repetd de un anumit
numar de ori) la exercitii de 8, 16, 32 timpi muzicali;

evarierea in cadrul aceleiasi structuri a amplitudinii de
migcare a obiectului (exemplu:combinatii intre lansari mici dintr-
o mdna in alta §i o lansare verticala mare, alternarea
balansarilor in arc, circulare §i in opt, etc.);

emodificarea variatd in cadrul aceleiasi actiuni sau
combinatii a vitezei de executie (tempo) si a duratelor de lucru
(ritmul interior al migcarilor);

e combinarea variatd a planurilor §i sensurilor de miscare
ale obiectului.
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Consolidarea si perfectionarea actiunilor insusite simultan cu
migcdri corporale simple

In aceastd etapd se pot asocia diferite tipuri simple de
manuiri cu miscari corporale cunoscute si bine insusite, dar care
nu presupun conditii tehnice deosebite.

O recomandare metodica generala este aceea ca, indiferent
de nivelul de invatare (incepatori, avansati, performantd),
asocierea unei tehnici cu obiectul la o tehnica corporala sa se faca
numai dupd insusirea corectd si izolata a fiecarui procedeu din
fiecare categorie tehnica.

Consolidarea si perfectionarea tehnicii specifice fiecarui
obiect si formarea capacititii de actionare variatd a acestuia in
combinatii diferite

Este etapa de invatare adresata insusirii unui repertoriu de
manuire variat, cuprinzand pentru fiecare obiect procedee diferite
din fiecare tip de actiune. Prin combinarea variatd si complexa a
diferitelor tehnici de manuire se dezvolta acel aspect de
”jonglerie” care se regaseste in executia marilor gimnaste.

Insusirea, consolidarea si perfectionarea actiunilor
tehnice combinate

Aceasta etapa presupune coordonarea elementelor corporale
cu elementele obiect, insusirea legarilorr motrice complexe si a
combinatiilor. Este specificd sportivelor de performanta si se

regdseste in compozitiile exercitiilor competitionale.
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2.3. CARACTERISTICI ALE MODALITATILOR
DE ACTIONARE

a. Solicitare complexa a controlului neuro—muscular si a
abilitatii de a actiona obiectele cu diferite segmente corporale.

Aceasta caracteristica are ca obiectiv formarea simtului
tehnic de actionare a obiectului aspect ce presupune:

e antrenarea perceptiilor spatiale legate de planuri, directii,
traiectorii si sensuri de invartire, distante, adancimi si Tnaltimi;

e antrenarea perceptiilor temporale legate de vitezele de
deplasare si/sau invartire ale obiectelor, precum si corelarea actiunii
obiectului cu particularitatile acompaniamentului muzical;

e antrenarea perceptiilor Kinestezice si tactile legate de priza
si corelarea actiunii corporale cu cea a obiectului.

Fiecare obiect, prin forma si greutatea sa, determina aparitia
unor forte exterioare care influenteazd miscarea corporald si
induce necesitatea ajustarii schemei motorii. Prin aceastd
interventie, se realizeazd un echilibru intre miscarea corporala si
cea a obiectului, asigurandu-se corectitudinea tehnica.

b. Varietate si complexitate
valabile pentru toate cazurile, precum si situatii specifice, proprii
fiecarui obiect. Fiecare din aceste actiuni prezinta o multitudine
de procedee tehnice, care la randul lor au mai multe variante de
interpretare.

Complexitatea rezidd in special din manierele de legare a
misgcdrilor si din trecerile de la o miscare la alta. Cu cat oferta de
varietate si complexitate este mai mare, cu atat efectele asupra

proceselor de dezvoltare — corectare sunt mai benefice.
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C. Respectarea cerintelor tehnice

Tn G.R miscirile trebuie realizate in cursivitate si corelatie
cu particularitatile acompaniamentului muzical. Evolutia obiectului
prin diferitele tipuri de actiuni trebuie sa fie logica fara intreruperea
miscarii acestuia, aspect care presupune printre altele:

e trecere logica de la o miscare la alta, fara oprirea evolutiei
obiectului, executata in mod cursiv si fara pregatire prealabila;

e trecere logicd de la un plan de lucru la altul, printr-o
miscare continua, fara oprire, bruscare sau pregatire speciala,
vizibila a actiunii;

e cursivitatea evolutiei obiectului in cadrul unei miscari
autonome a acestuia.

2.4. CERINTE GENERALE PRIVIND MODALITATILE
DE ACTIONARE

e actionarea obiectului trebuie realizatd departe de corp
aspect care va permite un control mai bun asupra planurilor si
sensurilor de miscare, precum si evitarea atingerilor involuntare,
care pot impiedica derularea actiunii;

e actionarea obiectului in conditii de ambidextrie;

e manipularea obiectului cu bratul intins (dar fara rigiditate
la nivelul cotului);

e precizie in respectarea planurilor, sensurilor de nvartire,
directiilor;

eNnu se admit fluctuatii in axul propriu al obiectului si nici

deteriorari ale desenelor;
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emiscarea obiectului trebuie coordonatd permanent cu

miscarea corporald, realizindu-se o unitate de lucru.

2.5. SISTEMATIZAREA PRINCIPALELOR TIPURI
DE ACTIUNI
2.5.1. Balansari
Sunt actiuni de pendulare a obiectului in jurul punctului de
prizd pe traiectorii in arc, cerc sau opt. Balansarile sunt actiuni
comune tuturor obiectelor.

a b c

Figura 2.8. Balansari in plan orizontal (a,b) si frontal (c)

Sursa personala

2.5.2. Lansari

Sunt actiunile 1n care obiectul este proiectat in spatiu pe o
apropiata sau la distanta de punctul de lansare. In timpul pierderii
contactului cu obiectul se pot executa diferite miscari corporale.
Lansarile pot fi efectuate cu toate obiectele.
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a b
Figura 2.8. Lansari in plan sagital (a) si frontal (b)

Sursa personala

2.5.3. Rotari

Se refera la modul de invartire a obiectului in jurul
punctului de prizd. Rotdrile se pot realiza in jurul unui ax
segmentar sau n jurul axului propriu al obiectului.

Practic rotarile se pot executa cu toate obiectele si, in
functie de obiect, invartirea (rotarea) capata denumire diferita (ca

de exemplu cercurile si moristile la maciuci).
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Figura 2.9. Rotari

Sursa personala

2.5.4. Rulari

Sunt modalitati de rulare a obiectului pe corp, diterite
segmente corporale sau pe sol. Tn rularea lui, obiectul trebuie si
pastreze permanent contactul cu suprafata de contact. Pot fi
realizate liber, respectiv din impulsul initial obiectul ruleaza pe
suprafata de contact fiind ulterior preluat intr-o anumita priza, sau
sunt conduse prin pastrarea unui contact cu un segment care
dirijeaza traiectoria de evolutie a obiectului. Se pot efectua cu
mingea, cercul si maciucile.

2.5.5. Desprinderi cu reapucare

Sunt actiunile in care obiectul pierde momentan si pentru
scurtd duratd contactul cu o parte corporald. Practic se pot realiza
cu toate obiectele.
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2.5.6. Ricosari

Ricosarile presupun o pierdere momentand a contactului
cu priza de contact, o lovire cu ricosare a unei suprafete de
contact care poate fi corporal sau solul si reluarea imediata a
contactului. Cele mai cunoscute sunt ricosarile ale mingii pe sol
care sunt identice ca tehnica cu driblingul din jocurile de handbal
sau baschet. Ricosarile pot fi realizate simplu sau prin urmarirea
unei anumite teme ritmice, aceasta din urma fiind cerinta specifica
in exercitiile cu mingea. Sunt actiuni specifice mingii dar por fi
realizate cu toate obiectele. Ricosarea poate fi realizata la nivelul

solului sau pe o parte corporala.

2.5.7. Purtari si miscari conduse

Sunt actiuni 1n care obiectul este fixat in priza si insoteste
segmentul corporal in miscarea acestuia. Sunt specifice mingii
care din sprijin pe palma insoteste bratul In miscari in arc, cerc

sau opt.

2.5.8. Treceri prin si peste obiect

Constructia fiecarui obiect permite trecerea peste acesta
fie cu diferite segmente fie cu tot corpul. Trecerile prin obiect sunt
specifice cercului, dar pot fi realizate si la panglica prin

balansarile mari circulare.
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W L]

Figura 2.10. Treceri prin si peste obiect

Sursa personala

2.5.9. Desene in spatiu

Desenele sunt specifice panglicii care realizeaza serpuiri,
spirale, balansari circulare sau in opt etc. Acestea se pot realiza si
cu coarda sau cu obiecte demonstrative, cum ar fi esarfa.

Figura 2.11. Desenele obiectului

Sursa personala
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CAPITOLUL 3
TEHNICA DE MANUIRE A CORZII

Coarda reprezinta obiectul care poate fi manuit cu o singura
mana sau cu ambele, care prezintd numeroase variante pentru
dezvoltarea coordondrii, in mod special a celei plurisegmentare (ne
referim la coordonarea intre membrele superioare si cele
inferioare). Este un obiect care a fost si va fi intalnit mereu in
activitatea recreativa a copilului.

3.1. CARACTERISTICILE MATERIALULUI

Material: sfoard de canepa, matase, plastic, etc.

Dimensiunea variaza in functie de indltimea fiecarei
persoane si se masoara tindnd capetele in fiecare mana, subiectul
stand cu picioarele pe mijlocul corzii. Pentru o dimensiune optima,
coarda trebuie sa ajunga pana sub axile. La fiecare capdt al corzii
este permis un nod.

Corzile care se gasesc in comert au la capete un maner din
lemn sau plastic. Recomandarea pe care o facem este sa fie
indepartate aceste manere, care perecliteazd invatarea variantelor
de manuire.

Coarda poate fi procuratd sub aceasta forma de la firmele
care comercializeaza echipament sportiv, sau poate fi confectionata

49



Capitolul 3

de citre profesor din cordelini de alpinism. In functie de inaltimea
elevilor, aceasta va fi ajustata.

3.2. ELEMENTELE TEHNICE DE MANUIRE A
CORZII
3.2.1. Tipuri de actiuni

Treceri ale corpului n intregime sau doar a doud

segmente - prin rotarea corzii spre Tnainte, inapoi sau lateral,
coarda care poate fi tinuta deschisa sau pliata in doua, trei sau mai
multe.

Pentru a fi consideratd valabilda trecerea segmentelor
corporale prin coarda, acestea trebuie sa se realizeze cu minimum
doud segmente mari ale corpului si anume cap+trunchi,
brate-+trunchi, trunchi+picioare.

Treceri ale corpului prin coardd cu sdrituri si /sau saltdri
ANV cu priza de capete intinsd sau pliatd, invartita spre inainte,
Tnapoi sau lateral. Cerinta pentru exercitiile de concurs este de a se
realiza saltdrile in serie de minimum 3. Cand se realizeaza rotare
dubla a corzii tinuta de capete, sau pliatd, se va face minimum 1
saltare.

Pentru a putea realiza sariturile si saltarile peste coarda
tinuta de capete, bratul va fi intins, cu cotul mobil, impulsul fiind
dat de articulatia pumnului. Invirtirea corzii poate fi simpla, dubla
sau chiar tripla in saltari sau sarituri. Miscarile pot fi realizate nu
doar din articulatia pumnului, dar si din articulatia scapulo-

humerala.
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Prinderea corzii de capete LT dupa lansare, se poate
realiza in plan sagital sau frontal, coarda putand fi tinuta cu o mana
(priza simpld), sau cu ambele (prizd dubld), din rotare sau din
balans. Prinderea se poate face cu trecere prin coarda, cu infasurare
pe segmente si depinde de tehnica executantului.

Din cauza materialului din care este confectionata, tehnica
lansarii are un rol extrem de important in realizarea cu precizie a
prinderii corzii de capete.

Despriderea si reapucarea unui capat al corzii,
realizand sau nu rotare in momentul prinderii. Aceste actiuni se
realizeaza prin pierderea momentand a contactului cu obiectul,
cele mai intalnite in compozitia exercitiilor sunt desprinderile
unui capat, dar pot fi executate si spirale prin rotarea capatului
liber al corzii.

Rotarile corzii O pot fi realizate n variate planuri si
directii, fara sau cu treceri ale corpului sau doar a unor segmente
peste obiect. Reprezintd actiuni de invartire a corzii in jurul
punctului de priza, in directii si planuri diverse. Coarda poate fi
intinsa sau pliatd in 2, 3, 4.

Miscarea poate fi efectuatd simplu prin realizarea de cercuri
continue, sau sub forma de opt in plan sagital, frontal sau
transversal. Se pot realiza si moristi cu coarda tinuta de mijloc,
asemdnatoare ca mod de executie cu cele efectuate cu maciucile.

Infasurare sau desfasurarea corzii in jurul unei parti

corporale OO sau spirale realizate tindnd coarda in doua.
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Controlul corzii pe toata traiectoria de miscare este absolut
necesar, pentru a nu se produce modificari ale directiei de miscare
sau planului de lucru.

3.3. CERINTE DE MANUIRE

Priza - coarda poate fi tinutd de capete, de mijlocul
acesteia, sau poate fi mixtd. Se actioneaza avand mana lejera, dar
controlatd. Atunci cand se realizeazd la extremitatile obiectului,
membrul superior trebuie sd fie intins, dar cotul sa fie mobil in
miscare

Evolutia obiectului

Tn realizarea actiunilor, atit a celor fundamentale, cat si a
celor nonfundamentale, coarda trebuie si isi pastreze forma,
desenul descris sa fie clar. Lovirea corzii de sol in timpul realizarii
trecerilor prin si peste coarda favorizeaza modificarea planului, dar

si a directiei de lucru.
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a b c

Figura 3.1. Exemple de modalitati de prize inchise
la coarda
(sursa personald)
priza corzii de capete
b. priza specifica sariturii peste coarda, de ambele
capete cu pumnul inchis
C. priza corzii n timpul unui element de echilibru,

de un capdt si de la mijloc

3.4. METODICA INVATARII
Invitarea va Tncepe cu insusirea prizei si a actiunilor
simple:
e realizarea de jocuri pentru obisnuirea cu obiectul si a
trecerilor prin si peste coarda,;
e balansari, infasurari pe diferite segmente, rotari ale corzii
tinuta pliata, sau cu ambele capete ntr-o mana;
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e saltari peste coarda realizate pe loc si ulterior din deplasare
Ccu un singur picior, sau ambele;

e desprinderi cu reapucare simple si apoi in combinatii cu
saltari prin coarda;

e lansari ale corzii pliate, sau cu nod, din rotare cu 0 mana, in
plan sagital si frontal;

e rotarea corzii spre Tnapoi cu ambele maini, siltare si
lansare.

Actiunile se pot efectua individual, cu partener sau in grup.

3.5. EXEMPLE DE ACTIUNI CU COARDA
1. Stand cu coarda in mana dreaptd, bratul drept sus, rotarea
corzii in plan orizontal, spre dreapta.

Figura 3.2. Exemplificarea actiunii 1

Sursa personala
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2.Stand cu coarda pliatd tinuta cu mana dreaptd patru sau in
doua, bratul drept inainte jos, trunchiul inclinat, rotarea corzii in
plan orizontal, spre dreapta.

Figura 3.3. Exemplificarea actiunii 2

Sursa personala

3.Stand cu coarda tinuta de capete cu ambele maini, bratele
Tnainte rotarea corzii Tn plan frontal spre dreapta.

Figura 3.4. Exemplificarea actiunii 3

Sursa personala
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4. Stand cu coarda tinutd de capete, in mana dreapta, bratele
Tnainte, rotarea corzii in plan sagital spre inapoi.

Figura 3.5. Exemplificarea actiunii 4

Sursa personala

5.Stand cu coarda tinutd de ambele capete cu mana dreapta,
infagurare in jurul taliei.

Figura 3.6. Exemplificarea actiunii 5

Sursa personala
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6. Stand cu coarda tinutd de capete, bratul drept lateral, stangul
indoit la nivelul pieptului, infasurarea corzii in jurul taliei, prin
ridicarea bratului drept sus, iar bratul stang se duce spre soldul drept.

Figura 3.7. Exemplificarea actiunii 6

Sursa personala

7. Stand cu coarda tinuta de capete, bratul drept lateral, stangul
indoit la nivelul pieptului, infasurarea corzii pe bratul drept.

Figura 3.8. Exemplificarea actiunii 7

Sursa personala
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8. Stand cu coarda tinutd cu mana dreaptd de capat, bratul

lateral, infasurare in jurul taliei.

Figura 3.9. Exemplificarea actiunii 8

Sursa personalda

9. Stand, coarda tinutd de capete, saritura dreapta cu trecere

peste coarda.

Figura 3.10. Exemplificarea actiunii 9

Sursa personala
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10. Stand cu corda tinuta de capete, lansare in plan sagital cu

rotarea corzii spre napoi si prindere.

Figura 3.11. Exemplificarea actiunii 10

Sursa personala

11. Stand, coarda tinutd cu ambele maini de capete,
desprindere realizata prin ridicarea bratului drept sus, stangul la

spate si elibereaza capatul din mana stanga.

Figura 3.12. Exemplificarea actiunii 11
Sursa personald
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3.6. EXEMPLE DE EXERCITII SI JOCURI DE
MISCARE

Exemplul nr. 1. Cine poate face mai multe sarituri | saltari
prin coarda?

Valente instructive-educative: formarea deprinderii de a
controla coarda si de a coordona miscarea corpului cu evolutia
acesteia, dezvoltarea coordonarii brat / mana - picior, a rezistenteli,
a vointei.

Materiale: corzi pentru fiecare executant.

Formatie de lucru: coloand de gimnasticd cu interval si
distantd marite care sd asigure spatiul necesar evolutiei obiectului.

Descriere: din stand, coarda inapoi tinutd de capete, rotari
in jurul axului transversal si treceri succesive peste obiect cu
sarituri drepte sau saltari de pe un picior pe celalalt.

Reguli:

e executia incepe la semnalul sonor dat de profesor, care va
numara trecerile prin coarda;

e executia inceteaza la oprirea miscarii, sau cand se greseste
prin incurcare in coarda;

e fiecare executant incearca sa faca cat mai multe treceri prin

coarda fara sa se opreasca.
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Figura 3.13. Sarituri peste coarda tinutd de capete

Sursa personald

Indicatii:

e exercitiile sunt la Inceput libere fiecare executant cautand
sa facd cat mai multe treceri legate peste obiect;

e alegerea procedeului de trecere prin sarituri drepte sau
saltari este la inceput la alegere executantului;

e dupad invatarea actiunii se va impune modul de trecere prin
coarda.

Variante:

e dupa insusirea miscarii se pot face serii de executii cu
dozare de timp: serii scurte de 10 - 20 sec. in tempo mai rapid si
serii lungi de 30 - 60 sec Tn tempo moderat;

e exercitiul se poate executa cu rotarea corzii spre Thapoi;

e exercitiul se poate executa cu incrucisarea si descrucisarea

bratelor in timpul executiei.
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Exemplul nr. 2. Sarituri peste coarda pliata si/sau
deschisa, tinutda cu o mdnd de capete

Valente instructive - educative: formarea deprinderii de a
controla rotarea corzii in plan orizontal cu o singurd mana in
conditii de coordonare mana - picior si ambidextrie, dezvoltarea
capacitatii de orientare spatiala si de anticipare.

Materiale: corzi mici individuale.

Formatie de lucru: coloana de gimnasticd cu spatii mari
intre executanti.

Descriere:

e stand cu coarda pliatd, ambele capete intr-o mana bratul
lateral; se executd balansari circulare in plan orizontal pe sub
picioare si sarituri / saltari peste obiect;

e stand cu coarda Intinsa tinutd de capat se executd balansari
circulare in plan orizontal pe sub picioare si sarituri / saltari peste
obiect.

Reguli:

e executia incepe la semnalul profesorului; se numard
trecerile succesive prin coarda;

e execufia inceteaza la oprirea miscarii sau cand se greseste
prin incurcare in coarda;

e fiecare executant incearca sa faca cat mai multe treceri prin
coarda fara sa se opreasca.

Indicatii:

e la inceput se vor face repetari singulare pentru a se intelege

miscarea;

e se lucreaza obligatoriu cu ambele maini;
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e se va lucra in ambele sensuri de rotare, spre inainte si spre

Tnapoi.
Variante:

e pe perechi: unul din executanti roteaza coarda pliatd sau
deschisa la nivelul solului invartindu-se, iar partenerul va trece peste
coardd Tn momentul cand aceasta se apropie de picioarele lui;

e executantii dispusi pe cerc cu un coleg sau profesorul in
centru: persoana din centru roteaza coarda deschisa descriind un
cerc, executantii sar peste coarda in momentul cand aceasta ajunge
n dreptul lor.

* Ambele variante se pot desfagura sub forma de joc colectiv.

Exemplul nr. 3. Sarituri peste coarda de dimensiuni mari,
manuita din exterior

Valente instructive-educative: formarea deprinderii de a
percepe si anticipa miscarea obiectului actionat de altcineva si de a
adapta propria miscare, dezvoltarea multipla a coordonarii, vitezei
de reactie si de executie, dar si a capacitatii de colaborare.

Materiale: corzi lungi de 4 - 6 m.

Formatie de lucru: executantii sunt dispusi in coloana cate
unul, oblic fatd de coarda {inuta de fiecare capat de cate un coleg.

Descriere: cei doi executanti care actioncaza coarda
urmeaza sd o invartd in plan transversal, iar ceilalti membrii ai
colectivului, vor intra in mod individual in spatiul de invartire a

corzii executand sarituri / saltari peste acesta.
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Reguli:

e intrarea in coarda se face pe rand din lateral si se iese pe
partea opusa;

e ficcare executant incearca sa faca cat mai multe treceri prin
coarda fara sa se opreasca;

e executantii trec pe rand in situatia de manuitori ai corzii.

Indicatii:

e bolta realizata de coarda in timpul invartirii trebuie sd fie
suficient de inalta ca sa asigure spatiul necesar trecerii corpului
peste acesta;

e viteza de Invartire trebuie controlatd, nu este indicat un
tempo rapid.

Variante:
o Intrarea mai multor executanti in coardd si executie

simultana in grup.

Exemplul nr. 4. Sarituri pe perechi peste coarda manuita
de unul din parteneri

Valente instructive-educative: formarea deprinderii de a
percepe si anticipa miscarea obiectului actionat de altcineva si de a
adapta propria miscare, dezvoltarea multipla a coordonarii, vitezei
de reactie si de executie, capacitatii de colaborare.

Materiale: cate o coarda pentru doi executanti.

Formatie de lucru: coloand de gimnastica pe perechi,
pozitia partenerilor este fatd in fata, sau spate in spate, sau unul in
spatele celuilalt, etc.
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Descriere: coarda tinuta deschisa de capete este invartita
de unul din parteneri si ambii sar peste ea.
Reguli:
e intrarea prin coarda se face printr-un procedeu ales de
comun acord intre parteneri;
e invartirea corzii se va face succesiv de fiecare dintre
parteneri.
Indicatii:
e viteza de Invartire trebuie controlatd, nu este indicat un
tempo rapid;
e pozitia dintre parteneri va fi mereu modificatd pentru a
creste gradul de complexitate.
Variante:
e Manuirea corzii se poate realiza simultan de cétre ambii
parteneri fiecare tinand cate un capit al corzii in cite o mana. in
acest caz dispunerea 1n pereche este umar la umar. Sariturile peste

coarda se pot face de pe loc sau din deplasare.

Exemplul nr. 5. Arunca si prinde coarda

Valente instructive - educative: formarea deprinderii de a
controla obiectul in conditii de pierdere a contactului cu acesta,
dezvoltarea perceptiilor spatiale, dezvoltarea deprinderilor de
apucare si de preluare a obiectului pe alte parti corporale.

Materiale: corzi individuale.

Formatie de lucru: coloand de gimnastica

Descriere: coarda se pliaza si se face un nod la mijloc, va
fi tinuta intr-o mana de capete. Din rotare intr-un plan bine stabilit
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se lanseaza pe o traiectorie medie sau Tnalta si se reia fie in priza pe
mana, fie prin infasurare pe o parte corporala.
Reguli:

e coarda rotatd in plan sagital si se lanseaza inainte pe o
traiectorie Tnalta se urmareste zborul si se reia cu o mana de capete
sau de mijloc 1n functie de evolutia traiectoriei de revenire;

e preluarea se poate face cu o mana sau cu ambele maini de
capetele corzii pliate;

e coarda pliata cu nod se roteaza in plan frontal inainte, se
lanseaza si se preia fie din priza de capete fie cu infasurare brat sau
pe picior.

Indicatii:

e rotdrile anterioare lansarii vor fi executate in tempo
moderat i doar una sau doud miscari,

e la desprinderea corzii din priza, palma se deschide brusc si
ramane fixata pe directie cu bratul intins;

e imediat dupa desprindere bratul / bratele pregatesc
preluarea raimanand ridicat / ridicate Tnainte sus cu palma orientata
n sus, degetele apropiate;

ela preluarea prin infasurare segmentul se va orienta
perpendicular pe directia de revenire a corzii.

Variante:
¢ Exercitiul se poate realiza pe perechi cu lansare alternativa

intre parteneri i simultana.
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Exemplul nr. 6.
Valente instructive-educative: formarea deprinderii de a

controla coarda si de a coordona miscarea corpului cu evolutia

acesteia, dezvoltarea coordonarii intre membre superioare si

inferioare si manuirea obiectului.

Materiale: corzi individuale.

Formatie de lucru: coloana de gimnastica

Descriere:

Pozitia initiala: stdnd cu bratul stdng inainte, coarda tinuta

in mana dreapta jos. Acompaniament muzical in masura %, ritm de

vals.
M

M

M

Miv

My
M
Mvni

T1.3— balans Tn opt in plan sagital spre Tnainte, simultan cu
indoirea si intinderea picioarelor;

T13 — balans Tn opt in plan sagital spre stanga, simultan cu
indoirea si intinderea picioarelor, pe timpul 3 coarda se
trece Tn mana stanga;

T13 — balans Tn opt Tn plan frontal spre stanga, simultan cu
indoirea si intinderea picioarelor;

T13— balans Tn opt Tn plan frontal spre dreapta, simultan cu
indoirea si intinderea picioarelor, finalizare cu bratul stang
inainte, pe timpul 3 coarda se trece in mana dreapta;

T13 — Tntoarcere 90° simultan cu pas pe piciorul drept
lateral si balans in arc plan frontal spre dreapta;

T13 — revenire cu schimbarea corzii Tn mana stanga sus;
T1.3 — balans in opt in plan frontal, Tnainte;

T1.3 — balans Tn opt in plan frontal, Thapoi.
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CAPITOLUL 4
TEHNICA DE MANUIRE A CERCULUI

Cercul este un obiect mare ca dimensiune care ofera

eqe oy

executanti si este distractiv.

4.1. CARACTERISTICILE MATERIALULUI

Material: lemn sau material plastic.

Dimensiuni specifice GR: diametrul intre 80-90 cm.
pentru senioare si 70-80 cm. pentru junioare, iar greutatea este 300
gr. pentru cercurile competifionale.

Culoare: in functie de preferinta executantului.

Cercurile pot fi procurate sub aceasta forma de la firmele
care comercializeaza echipament sportiv.

4.2. ELEMENTELE TEHNICE DE MANUIRE A
CERCULUI
4.2.1. Tipuri de actiuni

Trecerea prin cerc a corpului n ntregime sau doar a

doud segmente = poate fi realizata prin rotarea cercului in jurul
axului sau orizontal, dinainte-inapoi sau invers, sau din dreapta in

stanga sau invers.
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Rularea cercului pe minimum doud segmente mari ale
corpului BT

Rularile sunt elemente tehnice fundamentale, ce se pot
realiza pe sol sau pe corp, iar miscarea nu trebuie sa aiba
intreruperi, ci sa fie continua, fara vibratii sau saltari. Impulsul
poate fi dat cu una sau doud maini (sau alta parte a corpului), din

actiune directa sau din rotare pe un segment.

Rotdarile in jurul mainii sau pe o parte corporali O se
vor efectua fara trecere dintr-un plan de miscare n altul.
Rotarile pe segmente se pot executa:
e pe o mana in plan sagital, frontal sau orizontal,
e pe doud maini in plan sagital, frontal sau orizontal,
e pe gat sau talie in plan orizontal;
e pe glezna n plan sagital, frontal sau orizontal.

Rotarile cercului In jurul axului propriu e pot fi in
jurul degetului sau pe o parte corporala. Se pot realiza in ax vertical
pe o parte corporald, din priza cu doua maini (ax orizontal) sau o
mana (ax vertical), dar si In lansare cu rotare in jurul axului
orizontal.

Lansdri /‘ si reludri ¥ in planuri si directii diferite. Se
pot executa in directii si planuri diferite, din actiune directa, din
rotatii sau din balans. Pe parcursul zborului cercul trebuie sd
pastreze planul iar reluarea trebuie realizatd printr-o miscare
migcare continud, careé nu va intrerupe brusc traiectoria obiectului.

Lansarile pot fi efectuate cu una sau doud maini sau cu

piciorul prin planuri si directii diferite. Impulsul spre lansare poate
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fi direct — prin actiunea energica a bratului — sau din altd actiune
tehnica — rotare, balans, etc.

Rotarea Tn jurul axului pe sol @D e pot realiza in ax
vertical din sprijin pe sol. Ele pot fi libere sau conduse (prin
actiunea degetelor la invartirea cercului pe sol in jurul axului
vertical). Tnvartirea cercului Tn axul respectiv trebuie si fie

continud, fara deplasarea cercului de la axul de rotatie.

Rularea cercului pe sol Loan poate fi realizata pe
diferite distante, mai lungi sau mai scurte. De asemenea, poate fi

libera sau condusa.
4.3. CERINTE DE MANUIRE

Priza cercului poate fi simpla (atunci cand prezinta un

punct de contact), sau dubla (daca are doud puncte de contact).

”"_—‘m"‘fi ' .

Figura 4.1. Exemple de prize cu cercul (1)

Sursa personala

Pentru a putea manui cu usurinta obiectul, mana trebuie sa
fie in contact lejer pe cerc.
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In realizarea actiunilor, priza poate fi deschisa (la rotiri,
lansari) si inchisa sau fixa (in momentele de preluarea cercului

dupa lansare, retrorulare).

Figura 4.2. Exemple de prize cu cercul (2)

Sursa personald

Priza inchisa poate fi cu palma in pronatie sau in supinatie,
punctele de contact fiind pe diametrul apropiat sau departat, din
lateral, pe arcul de jos sau pe arcul de sus.

Evolutia obiectului

In realizarea actiunilor, atat a celor fundamentale, cét si a
celor nonfundamentale, cercul poate fi actionat Tn plan sagital,
orizontal, frontal sau n planuri intermediare. Este necesara
manuirea obiectului cu ambele maini, indiferent care este de partea
preferata a executantului. Membrul superior care executa miscarea
trebuie sa fie intins, dar flexibil la nivelul articulatiei cotului.
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4.4. METODICA INVATARII
Invatarea debuteazid cu insusirea prizei si a actiunilor
simple:

e treceri prin si peste cercul asezat sau sprijinit pe sol.

e treceri de segmente peste cercul tinut in mana;

e treceri dintr-o mana in alta sau intre parteneri,

e treceri prin cerc cu saltari /sarituri.

Se invata apoi:

e rulari pe sol spre inainte, inapoi sau circulara,

e invartiri Tn jurul axului vertical (cercul sprijinit pe sol) sau
suspendat si nvartirile in jurul axului orizontal (cercul fiind tinut
cu ambele maini de diametrul transversal);

e balansari in planuri si directii diferite din priza simpla sau
dubla;

e rotarile cercului pe diferite segmente (mana, picior, gat,
talie);

e lansdri: spre inainte din priza cu ambele maini cu rotarea
cercului Tn jurul axului orizontal si reluare cu intrare prin cerc cu
sariturd sau saltare; lansari din balans in plan sagital cu o mana, din

rotare pe mand in plan frontal.
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4.5. EXEMPLE DE ACTIUNI CU CERCUL

1. Balansin plan frontal cu trecerea cercului dintr-o mana intr-
alta.

Figura 4.3. Exemplificarea actiunii 1

Sursd personala

2. Balans in plan sagial, cercul in méana dreapta.

'1‘1uu"||u"!w‘ ™ ' , .T‘

Figura 4.4. Exemplificarea actiunii 2

Sursa personala
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3. Rotarea cercului pe palma, in jurul axului vertical al acestuia.

Figura 4.5. Exemplificarea actiunii 3

Sursa personala

4. Rotarea cercului pe sol, in jurul axului vertical al acestuia.

Figura 4.6. Exemplificarea actiunii 4

Sursa personala
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5. Rotarea cercului pe palma in plan frontal si trecere din

mana dreapta in stanga.

Figura 4.7. Exemplificarea actiunii 5

Sursa personala

6. Fandare cu piciorul drept Tnainte, rotarea cercului pe gat.

Figura 4.8. Exemplificarea actiunii 6

Sursa personala
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7. Rotarea cercului la nivelul gleznei si realizarea unor
elemente de echilibru cu piciorul drept sau stang.

Figura 4.9. Exemplificarea actiunii 7

Sursa personald

8. Stand, cercul tinut cu mana dreapta, sdriturd cu intrare in

Cerc, revenire.

T

Figura 4.10. Exemplificarea actiunii 8

Sursa personala
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9. Fandare laterala cu piciorul drept, rularea cercului pe sol si

preluare 1n fandare laterala cu piciorul stang.

Figura 4.11. Exemplificarea actiunii 9

Sursa personala

10. Rularea cercului, descriind o miscare circulara pe sol.

Figura 4.12. Exemplificarea actiunii 10

Sursa personala
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11. Lansarea cercului cu rotare n jurul axului orizontal al
acestuia.

Figura 4.13. Exemplificarea actiunii 11

Sursd personala

12. Lansarea cercului cu mana dreapta in plan sagital.

Figura 4.14. Exemplificarea actiunii 12

Sursa personala
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13. Ricosarea cercului dupa o lansare.

Figura 4.15. Exemplificarea actiunii 13

Sursa personala

14. Retrorulare.

Figura 4.16. Exemplificarea actiunii 14

Sursa personala
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4.6. EXEMPLE DE EXERCITII SI JOCURI DE
MISCARE

Exemplul nr. 1. Trecerea corpului prin cerc

Valente instructiv-educative: dezvoltarea perceptiilor
spatiale legate de marimea obiectului si de raportarea acesteia la
propriul corp, a echilibrului si atentiei.

Materiale: cercuri pentru fiecare executants.

Formatie de lucru: coloand de gimnastica.

Descriere: din stand cu cercul Tnainte jos, in plan frontal,
tinut cu ambele maini de arcul apropiat, priza in pronatie (de jos
apucat) pasire peste arcul de jos, intrare in cerc, ridicarea cercului
sus, si revenire prin coborarea bratelor in pozitie initiala. Se executa
izolat balansul cercului spre inapoi cu intrarea corpului prin cerc si
pasire napoi peste el.

Reguli:

e executii izolate apoi in succesiune cu pasire si ulterior cu
saltari / sarituri drepte ca la coarda.

Indicatii: se acorda atentie deosebita prizei pe cerc, care
daca nu este corecta nu permite invartirea acestuia in jurul corpului.

Variante:

e pozitionarea cercului in plan sagital si intrare prin el din
lateral;

e realizarea intrarilor prin cerc din deplasare;

e din formatie de cerc, distant{d mica, cercul tinut sagital;

e joc de atentie: din formatie de cerc cu obiectul tinut jos cu

mana dreapta, la comanda profesorului executantii se ghemuiesc si
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trec prin cerc schimband locul spre dreapta sau spre stanga.
Profesorul impune regulile jocului;

e cerc in priza de arcul apropiat lansare mica cu invartirea
cercului in jurul axului orizontal reluare §i trecere prin el cu

saritura.

Exemplul nr. 2. Ruleaza cercul la partener
Valente instructive - educative: formarea capacitatii de a
controla obiectul la distantd, dezvoltarea capacitétii de percepere a
planurilor si traiectoriilor de a capacitatii de colaborare.
Materiale: cercuri.
Formatie de lucru: doua linii.
Descriere:
e partenerii fatd in fatd cu cercul tinut jos in plan sagital la
dreapta isi transmit cercul prin rulare inainte pe sol,
e partenerii de profil cu umarul stang spre interior cercul in
plan frontal jos fac schimb de cercuri prin rulare.
Reguli:
e toti executantii realizeazd impulsul de rulare cu aceeasi
mana si preiau cercul cu cealalta.
Indicatii:
e cercul se pozitioneaza perpendicular pe sol;
e declansarea rularii se face la comanda simultan intre
parteneri.
Variante:

e pe parcursul rulirii partenerii fac o intoarcere de 360°;
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¢ in momentul reluarii cercului executantii incearca sa sara
peste el, realizand saritura cu departarea picioarelor in plan sagital;
e dupa rularea fata in fata, partenerii fac o rostogolire n
intampinarea cercului si prind in ghemuit, dupa care se retrag pe

locurile initiale.

Exemplul nr. 3. Roteaza cercul pe corp

Valente instructiv - educative: dezvoltarea perceptiilor
kinestezice si tactile, formarea capacitatii de a percepe si controla
spatiul apropiat corpului si a sensurilor de rotatie.

Materiale: cercuri.

Formatie de lucru: in sah la centrul salii.

Descriere: stand cu cercul in diferite prize la indicatia
profesorului se executd rotari pe diferite segmente corporale in
pozitii date.

Reguli:

e rotarea cercului pe manad in plan sagital, frontal si orizontal;

e rotarea cercului pe talie, impuls din maini;

e rotarea cercului pe gat, impuls din maini;

e rotarea cercului pe piciorul ridicat inainte si lateral, impuls
din maini;

e rotarea cercului pe glezna piciorului de sprijin cu impuls
din piciorul liber.

Indicatii:

e se insistd asupra corectei mentineri a planului;
e se urmareste intelegerea exactd a sensului de invartire al

obiectului;
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e exercitiile se executa obligatoriu pe ambele parti corporale.
Variante: miscarile propuse de profesor se pot executa din
deplasare cu mers, sau alergare.

Exemplul nr. 4. Arunca si prinde cercul

Valente instructive-educative: formarea deprinderii de a
controla obiectul in conditii de pierdere a contactului cu acesta,
dezvoltarea perceptiilor spatiale (traiectorii, adancimi, inaltimi).

Materiale: cercuri de diferite marimi.

Formatie de lucru: in sah la centrul salii.

Descriere: stand cu cercul in diferite prize la indicatia
profesorului se executa balans si lansare pe diferite directii.

Reguli:

e stand cu cercul in plan sagital jos, lansare Tnainte sus cu o
mana si prindere cu mana opusd. Se executd de pe loc si cu
deplasare pe durata zborului;

estand cu cercul in plan frontal inainte jos, lansare pe
deasupra capului din dreapta si prindere pe partea opusa.

Indicatii: Se va insista asupra planului $i marimii
traiectoriei de zbor.
Variante:

e toate lansarile se pot executa pe perechi;

e joc de atentie: din formatie de cerc cu obiectul tinut Tn plan
sagital jos cu mana dreapta, la comanda profesorului executantii
lanseaza in plan vertical fac schimb de locuri spre dreapta sau spre
stanga. Profesorul impune regulile jocului.
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Exemplul nr. 5. Ruleaza si treci prin cerc

Valente instructiv-educative: dezvoltarea perceptiilor
spatiale, a capacitatii de anticipare, a vitezei de reactie si executie.

Materiale: cercuri cu diametrul de 90 — 100 cm.

Formatie de lucru: coloana cate unul.

Descriere: cercurile aflat la un conducator de joc se
deplaseaza prin rulare perpendicular pe directia coloanei;
executantii se deplaseaza spre cerc si incearcd sa treaca prin el fara
a-l atinge.

Reguli:

e conducatorul de joc (poate fi chiar profesorul) trimite
cercul pe directie;

e ficcare executant isi alege momentul pe care-l considera
bun de a intra prin cerc.

Indicatii:

e cercul trebuie sa se deplaseze perfect perpendicular pe sol;

e momentul intrarii in cerc trebuie sa fie calculat in functie
de optiunile si capacitatile executantului;

e trecerea se poate realiza simplu prin ghemuire sau prin

rostogolire laterald / inainte.

Exemplul nr. 6.

Valente instructiv-educative: dezvoltarea vitezei de
reactie si executie, a perceptiilor kinestezice si tactile, formarea
capacitatii de percepere si control al spatiul apropiat corpului.

Materiale: cercuri individuale.

Formatie de lucru: sah la mijlocul salii.
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Descriere: Pozitia initiald stand, cercul tinut cu ambele maini

jos.

M; T1-3 — desprindere cu rotare 360° Tn jurul axului orizontal
inainte, cu reapucare, pe timpul 3 cercul este trecut in mana dreapta;
My T13 — doua invartiri ale cercului pe sol in jurul axului
vertical cu mana dreapta, pe timpul 3 cercul este trecut in méana
stanga,

Min T13 — doua invartiri ale cercului pe sol Tn jurul axului
vertical cu mana stanga, pe timpul 3 se schimba planul cercului;
Miv T1.3—trei rotari ale cercului Tn plan frontal pe méana stanga
spre Tnainte;

My T1.3— oprirea cercului din rotare si ridicarea bratului stang

inainte, trecerea cercului in mana dreapta;

Mvi T13 — trei rotari ale cercului in plan frontal pe méana
dreapta spre inainte;

Mwvii T1.3—oprirea cercului din rotare si ridicarea bratului drept
inainte, cercul tinut cu ambele maini inainte;

Mwvin Ti3 — trei rotari ale cercului cu ambele maini in jurul

axului orizontal.
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CAPITOLUL 5
TEHNICA DE MANUIRE A MINGII

Datorita formei, dar si caracteristicilor sale, mingea este
destul de usor de manuit, ceea ce o face sa fie pe placul multor

executanti, indiferent de varsta, sex sau nivel de pregétire.

5.1. CARACTERISTICILE MATERIALULUI

‘{\

Material: cauciuc sau material plastic.

Dimensiuni specifice GR: diametrul intre 18-20 cm,
greutatea 400 gr, iar culoarea in functie de preferinta executantului.

Tn activitatea de educatie fizica pot fi utilizate mingi cu
diametre variate: mingi mici, mingi mijlocii asemanatoare ca
dimensiune celor de baschet, mingi mari cu diametre de 50-60 cm.
Ele se gasesc pentru achizitionare la firmele care comercializeaza
echipament sportiv.

5.2. ELEMENTELE TEHNICE DE MANUIRE A
MINGII
5.2.1. Tipuri de actiuni

Ricosarile mingii V trebuie realizate in serie (minimum

3). Ele pot fi ricosari mici, ceea ce inseamna sub nivelul
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genunchilor, ricosari mari peste nivelul genunchilor, ricosari
diferite parti corporale.

Ricosdrile sunt active sau pasive si reprezintd actiuni
specifice mingii, dar pot fi executate si cu celelate obiecte. Cele
active sunt acelea In care mana sau o parte a corpului imprima
impulsul necesar realizarii miscdrii. Ricosarea nu inseamna lovirea
mingii, ci Impingerea ei in sol cu directie precisa si ritm adecvat.
Putem asemadna driblingul din jocurile sportive cu ricosarile active.

Rularea mingii pe minimum doud segmente mari ale
corpului "G6F, aceste segmente putand fi brate, brat - trunchi,

trunchi-membre inferioare. Ea poate fi libera sau condusa.

Miscarea circulard a bratului in forma de opt 8 poate fi
executatd in plan frontal, sagital sau orizontal. Nu este permisd

sprijinirea mingii pe antebrat in realizarea miscarilor in forma de opt.

Lansari §i reluari. /‘ \L . Lansdrile sunt actiuni
fundamentale de manuire a mingii care pot fi realizate in plan
sagital (spre Tnainte, spre Tnapoi) sau din plan frontal (cu lansare
din lateral), pe o traiectorie inalta sau lunga. Dupa lansare, reluarea
contactului cu mingea se poate face la nivelul mainii sau pe alta

parte corporala.

o Poate fi rotarea mingii Tn jurul mainii sau a
mainilor, serie de rulari conduse minimum 3) sau rotarea liberd a
mingii pe o parte corporald (trunchi, picior) prin invartirea unui ax.

Rotarea Tn ax vertical se face prin impuls la nivelul
degetelor, iar rotarea in ax orizontal se poate face intre maini prin
invartirea acesteia si schimbarea suprafetei de contact de pe palme
pe dosul mainii.
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Rularea mingii pe sol sau rularea corpului pe minge,

atunci cand aceasta este pe sol {B{*

Impulsia mingii pentru rularea pe sol se poate face cu
membrul superior sau inferior, iar la rularea pe mingea aflata pe sol
participa corpul in intregime, daca pozitia de plecare este inalta, sau
doar doud sau mai multe segmente, daca pozitia de plecare este
medie sau joasa.

Rularile pe sol pot fi mici, medii sau mari.

5.3. CERINTE DE MANUIRE

Priza mingii este pe palma aflata cu degetele departate sau
apropiate si se afld intr-o forma de echilibrare. Tinerea mingii cu
degetele indoite, asa numitul aspectul de “gheara”, nu este

acceptata in sportul de performanta.

Figura 5.1. Exemple de prize

Sursa personala
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Evolutia obiectului

Atunci cand mingea executd o actiune fundamentala sau
nonfundamentald, ultimele puncte de contact sunt varfurile
degetelor, la fel cum la preluarea obiectului, acestea sunt primele
care vin in contact cu mingea. Toate preluarile mingii, indiferent ca
sunt dupd lansare, ricosare sau rulare trebuie realizate fard zgomot,
dar si fara a intrerupe traiectoria de miscare.

In exercitiile de gimnastica ritmica, atét la minge, cat si la
celelalte obiecte, actiunile de manuire trebuie insusite in conditii
de ambidextrie.

5.4. METODICA INVATARII

Invatarea, indiferent de domeniul in care se aplici va
debuta cu jocuri pentru obisnuirea cu obiectul, in care vor fi insusite
notiunile legate de priza, purtari ale obiectului, rulari conduse si
apoi libere pe sol sau pe segmente, executate n grup sau cu
parteneri, lansari la puncte fixe si in colaborare cu parteneri.

Succesiunea recomandata in predarea diferitelor tipuri de
actiuni este:

e balansari In plan frontal, sagital;

e rulari atat pe sol, cat si pe segmente (conduse si libere);

e lansari mici din impuls cu doua maini si prinderi la fel, apoi
lansari cu mana indemanatica, prindere pe doua, acelasi element
realizat si cu mana neindemanatica;

e ricosari cu doua maini, cu o mana, dintr-o mana in alta;

e rotari si echilibrari;
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e lansari mici si medii, preludri cu mana indemanatica si apoi
cu cea neindemanatica,;
e ruldri mari pe segmente;
e lansari mari in plan sagital si apoi frontal.
Se vor lucra mai intai pe loc, apoi din deplasare fiecare din
actiunile tehnice de mai sus, in coordonare cu actiuni corporale

simple, care sd permita insusirea tehnicii obiect.

5.5. EXEMPLE DE ACTIUNI CU MINGEA
1. Stand, mingea tinuta intre fata palmara a mainii drepte si fata
dorsala a mainii stangi, rotare intre palme.

Figura 5.2. Exemplificarea actiunii 1

Sursa personala
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2. Ricosarea mingii pe sol, executanta fiind in echilibru passé.

Figura 5.3. Exemplificarea actiunii 2

Sursa personala

3. Ricosarea activd realizata cu mana dreapta.

Figura 5.4. Exemplificarea actiunii 3

Sursa personala
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4. Stand, mingea in mana dreapta, balans in plan sagital.

Figura 5.5. Exemplificarea actiunii 4

Sursa personala

5. Stand cu mingea in mana dreapta, opt in plan orizontal.

Figura 5.6. Exemplificarea actiunii 5

Sursa personala
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6. Stand, mingea tinuta cu ambele maini inainte sus, rularea pe
ambele brate, pana la nivelul pieptului cu revenire.

Figura 5.7. Exemplificarea actiunii 6

Sursa personala

7. Stand, mingea tinuta cu mana drepta, bratul fiind indoit la nivelul
pieptului, rulare realizata prin intinderea bratului drept lateral.

Figura 5.8. Exemplificarea actiunii 7

Sursa personala
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8. Stand cu bratele lateral, mingea in mana dreapta, rulare pe brate.

Figura 5.9. Exemplificarea actiunii 8

Sursa personala

9. Culcat dorsal, mingea la nivelul gleznelor, rularea ei pe
membrele inferioare cu revenire.

Figura 5.10. Exemplificarea actiunii 9

Sursa personala
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10. Lansarea mingii cu mana dreapta in plan sagital.

i Al
Figura 5.11. Exemplificarea actiunii 10

Sursa personala

11. Lansarea mingii Tn plan sagital cu doud maini de la spate,

preluare cu doua maini Tnainte.

Figura 5.12. Exemplificarea actiunii 11

Sursa personald
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12. Lansarea mingii in plan frontal din méana dreaptd, cu
preluare lateral cu mana stanga.

Figura 5.13. Exemplificarea actiunii 12

Sursa personala

5.6. EXEMPLE DE EXERCITII SI JOCURI DE
MISCARE

Exemplul nr. 1. Rularea mingii pe sol la distanta

Valente instructive-educative: dezvoltarea coordonarii,
aprecierea distantei si precizie.

Materiale: mingi medicinale mari, mingi din cauciuc cu
dimensiuni variate.

Formatie de lucru: coloand pe mai multe randuri.

Descriere: rularea mingii pe sol la punct fix cu lovirea
mingii medicinale plasate le distante determinate.

Reguli:

e executantii plasati la distantd fatd de punctul de tinta,

ruleaza mingea pe sol incercand sa atinga mingea medicinala;
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¢ in loc de minge medicinald se poate improviza orice tinta
asezata pe sol.

Indicatii:

e rularea mingii va fi continua, fara saltari. In cazul acestor
greseli se anuleaza repetarea;

e rularea mingii se va face cu fiecare mana.

Variante:

e se pot folosi mingi diferite ca diametru, pentru a influenta
capacitatea de diferentiere;

e executantii pot fi dispusi cu spatele la tinta, iar rularea sa se
efectueze spre Tnapoi;

e exercitiul poate fi executat in perechi.

Exemplul nr. 2. Lansarea mingii la punct fix
Valente instructive - educative: formarea perceptiilor
spatiale, precizie, aprecierea distantei.
Materiale: mingi si mai multe cercuri
Formatie de lucru: coloand pe mai multe randuri.
Descriere: pe sol, in fata fiecarui sir, la distanta stabilita de
profesor se plaseazd un cerc. Executantul lanseazd mingea
incercand sa o plaseze in mijlocul cercului.
Reguli:
e distanta dintre executanti si cercul {intd va creste progresiv
Tncepand de la 2 metri;
o fiecare executant are dreptul la 4 - 6 lansari succesive,
folosind alternativ mana dreapta si stanga;

e se vor acorda puncte pentru executiile bune.
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Indicatii:

e lansarea se va face din usor balans Tn plan sagital cu o

traiectorie boltita.
Variante:

e cercul tintd poate fi suspendat la o inaltime stabilitd de
profesor (eventual tinut de unul din executanti), orientat frontal fatd
de sirul de executanti. Mingea este lansata si trece prin cerc;

e aceiasi lansare prin cercul suspendat se poate realiza pe
grupe de trei executanti: unul sustine cercul, al doilea lanseaza
mingea prin cerc iar celdlalt prinde si retrimite mingea imediat
executantului.

Exemplul nr. 3. Ricosarea mingii pe sol in serie

Valente instructive-educative: dezvoltarea ritmicitatii
motrice si ambidextriei.

Materiale: mingi de plastic.

Formatie de lucru: cerc.

Descriere: ricosarea mingii cu ambele maini si cu fiecare
mana reproducand seria ritmata stabilita de profesor.

Reguli: se stabilesc de catre profesor anumite teme ritmice
care vor fi reproduse de executanti.

Exemplu de tema in masura 2/4:

2/4 1) )10

4 6 8

=

N

|~ e
“~ o
~n ng
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Executie

T 1 - ricosare cu ambele maini Tnainte

T 2 - prindere cu ambele maini Tnainte

T 3 - ricosare cu mana dreapta

T 4 - prindere cu mana stanga

T 5 - ricosare cu mana stanga

T 6 - prindere cu mana dreapta

T 7 - ricosare cu ambele maini Tnainte

T 8 - prindere cu ambele maini Tnainte.

Cei 8 timpi ai temei se vor repeta in succesiune §i
continuitate de mai multe ori. Ulterior se poate da alta tema
ritmicd.

Variante:

e ricosarea mingii poate fi insotita de deplasare sau de saltari
pe loc.
e se pot folosi douad mingi, fiecare in cite o mana; seria de

ricosdri se face simultan cu ambele maini.

Exemplul nr. 4. Lansari si ricosari realizate in grup

Valente instructive -educative: formarea perceptiilor
spatiale, preciziei, aprecierea distantei, dezvoltarea capacitatii de
colaborare, a vitezei de reactie, atentiei.

Materiale: mingi de diferite dimensiuni.

Formatie de lucru: cerc.

Descriere: executarea de lansari verticale si / sau ricosari
cu schimbarea obiectului intre parteneri si / sau schimbarea locului
acestora pe circumferinta cercului.
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Reguli:

e executantii dispusi pe circumferinta cercului au in mana
cate o0 minge;

e la comanda profesorului se lanseaza mingea la partenerul
din dreapta o data sau de mai multe ori succesiv; se repeta si spre
stanga;

e la comanda profesorului se lanseazd mingea vertical cu
doud maini si se face un pas lateral dreapta cu schimbarea locului
si prinderea mingii lansate de executantul din dreapta; se repeta si
spre stanga;

e aceleasi exercitii se fac cu ricosarea mingii pe sol inainte.

Indicatii:

e lansarile sau ricosdrile se realizeazd o datd sau in
succesiune spre o parte apoi spre cealalta;

e lansarile sau ricosdrile se realizeaza alternativ spre o parte
si spre alta;

e dupa insusirea actiunilor se combina lansarile cu ricosarile
in functie de comanda data de profesor urmarindu-se capacitatea de
adaptare a executantilor la comanda data;

e se recomanda folosirea de mingi diferite ca dimensiuni;

e la inceput se va lucra cu mingi identice: mingi mijlocii,
mingi mari de baschet, mingi mici de tenis, etc;

e ulterior se pot combina mingi de diferite dimensiuni.

Variante: lansarile se pot realiza folosind obiecte diferite,

un executant are minge urmatorul va lucra cu cerc.
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Exemplul nr. 5. Actionarea mingii in regim de echilibru

Valente instructive-educative: dezvoltarea coordondrii
dinamice de echilibru, perceptiilor spatiale, ambidextriei.

Materiale: banci de gimnastica, mingi medii ca dimensiune.

Formatie de lucru: coloana in fata bancii.

Descriere: mers pe banca de gimnasticd simultan cu
realizarea de actiuni cu mingea.

Reguli:

e variante de mers cu treceri ale mingii dintr-o mana in
cealalta in taliei sau a gatului;

e variante de mers cu ricosarea mingii pe sol succesiv, in serii
ritmate cu mana dreapta, intoarcere la capul bancii si revenire la
pozitia initiala cu mana stanga;

e mers cu lansare mica nainte, din dreapta si prindere cu
stanga si invers pe fiecare pas;

e acelasi exercitiu cu lansare mica pe deasupra capului din
dreapta n stanga si invers.

Indicatii:

e variantele de mers recomandate sunt mers normal §i pe
varfuri, dar se poate executa ;I mers fandat sau cu ridicarea
piciorului Tndoit Thainte sau intins lateral;

e se pot introduce diferite tipuri de intoarceri la capatul bancii
sau la mijlocul acesteia;

e banca poate fi agezata normal sau cu marginea subtire sus.

Variante: se pot folosi doua mingi, cate una in fiecare mana,

executandu-se simultan ricosari in timpul deplasarii pe banca.
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Exemplul nr. 6.
Valente instructive - educative: dezvoltarea preciziei,

perceptiilor spatiale, ambidextriei.

Materiale: mingi de dimensiune variabila.
Formatie de lucru: coloana de gimnastica.
Descriere:

Pozitia initiald: stand cu bratele sus, mingea tinuta cu

ambele maini sus.

M

T1.3 — balans circular in plan frontal cu mana stanga de la

stanga spre dreapta cu schimbarea mingii in ména dreapta si
revenire in P.I;

M

M

Miv

Mvi
Mwvin

M

T1.3—balans circular in plan frontal cu méana dreapta de la
dreapta spre stanga cu schimbarea mingii in méana stanga
cu revenire in P.1;

T1.3 — pas Thainte cu piciorul drept, mingea ih mana stanga,
balans Tn arc in plan sagital spre Thainte n sus;

T1.3 — revenire cu schimbarea mingii in mana dreapta;

T13 — pas Tnainte cu piciorul stang, balans in arc plan Tn
sagital spre Thainte in sus;

T13—revenire la P.1;

T1.3—balans in arc, in plan frontal, mingea in mana dreapta
de sus coboara prin lateral jos, pe timpul 3 mingea este
trecutd in mana stanga;

T1.3—balans in arc, in plan frontal, mingea in méana stanga,
cu finalizare sus.
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CAPITOLUL 6
TEHNICA DE MANUIRE A MACIUCILOR

Maciucile sunt un obiect dublu care solicita actiuni in
conditii de ambidextrie. Din acest motiv minuirea lor ridica
probleme de dificultate executantilor, dar sunt extrem de valoroase
pentru dezvoltarea coordonarilor segmentare. Materialele moderne
permit si asamblarea celor doua méciuci sub forma unui baston, dar

specificul lor este actionarea lor Tn priza in mana.

6.1. CARACTERISTICILE MATERIALULUI

Material: plastic, lemn, fibra de sticla.

Dimensiuni: lungime cuprinsa intre 40 -50 cm., greutate
cate 150g. fiecare.

Pirti componente: capul (parte mica rotunda aflata la o
extremitate), gatul (tija dintre cele doua extremitati) si corpul
(partea de la extremitatea opusa capului).

La nivelul copiilor, in etapele de initiere se recomanda
folosirea maciucilor mici special construite ca sa poata fi adaptate
lungimii reduse a segementelor superioare. In acest fel, se va
elimina frica de a nu se lovi in timpul insusirii diferitelor actiuni.
Dupa invatarea tehnicii de baza se pot folosi maciucile cu
dimensiunile oficiale.

103



Capitolul 6

6.2. ELEMENTELE TEHNICE DE MANUIRE A
MACIUCILOR

Elementele tehnice sunt de doud feluri: fundamentale si
nonfundamentale.

6.2.1. Tipuri de actiuni

Moristile X se efectueaza din priza la nivelul mainii care
executd cercuri mici alternative sub forma de opt in opt. Mainile
efectueaza mici opturi alternative, astfel initial pumnii sunt paraleli,
apoi se incruciseaza si revin in pozitie paralela. Se pot face n toate
cele trei planuri, simplu sau cu trecere dintr-un plan in altul.

Miscarile asimetrice 4~ sunt specifice acestui obiect dublu
si presupun realizarea de miscari diferite pentru fiecare maciuca.
Asimetria poate fi realizata la nivelul planului (cercuri mici cu
mana drapta 1n plan sagital si cu stdnga in plan orizontal), directiilor
de rotare, amplitudinii (cercuri mici cu ména dreapta jos in plan
sagital simultan cu circumductia bratului stdng in plan sgital sau
frontal cu maciuca in prelungirea antebratului), tip de actiune
(lansare mica cu reluare cu mana dreapta simultan cu realizarea de

cercuri mici din pumn cu stanga), combinatii variate.
Lansdrile cu sau fara rotarea si reluari: cate una /I 2 /O/

ambele y / ‘U'lansare asimetrica gl sunt actiune de
pierdere momentna a contactului cu maciucile pe 0 traiectorie mica,
medie sau ampla urmate de preluarea acestora. Ele pot fi realizate
simultan, alternativ sau succesiv din priza in fiecare mana, dar si
din priza intr-o singura mana. Preluarea se poate face cu méana sau
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alta parte corporald, de oricare din partile componente, specifica

fiind 1nsa preluarea la nivelul capului.

Cercuri mici @ cu ambele maéciuci care se vor realiza
simultan sau alternativ. Aceste miscari se pot face doar la nivelul
pumnului, in toate cele trei planuri, de aceiasi parte a bratului, sau

de o parte si de cealaltd (sub forma de opt).

Serie de cerculete mici (minimum 3) o realizate cu o
singura maciuca. Acestea se realizeaza obligatoriu avand membru

superior intins, miscarea fiind din articulatia pumnului.

balansari (miscari in arc, cerc sau opt) in care maciucile fie insotesc

Manuiri: sunt diferite tipuri de actiuni, de genul
bratele ca o prelungire n spatiu a acestora miscari de elan, balansari
(miscari in arc, circumductii de brate si/sau cu obiectul, miscari in
opt), rotari libere ale obiectului pe o parte corporala, bataie
(percutie), cerculete mici cu maciucile tinute intr-o mana de gat,
ricosari pe diferite parti corporale, etc

Caracteristica tehnicii acestui obiect este de a le méanui
impreuna, orice varintd de a tine maciucile (cu o parte a corpului),
nu trebuie sa fie folosita Tn mod exagerat.

Incadrate Tn grupa elementelor tehnice de manuire
nonfundamentale, percutiile, ruldrile, rotarile, ricosarile sau
alunecarile nu tebuie sa predomine in exercitiu. Percutiile sunt

utilizate pentru dezvoltarea ritmului In initierea gimnastelor.
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6.3. CERINTE DE MANUIRE

Priza specifica este cea de cap, prin sprijinirea lui pe podul
palmei, Thconjurat de degete.

Degetele trebuie sa fie relaxate, dar totodata sa nu permita
eliberarea involuntara a obiectului. Manuirea se mai poate face
tinandu-le de gat sau corp.

Figura 6.1. Modalitati de priza la mdciuci (1)

Sursd personald

Figura 6.2. Modalitati de priza la mdciuci (2)

Sursa personala
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Evolutia obiectului

In realizarea tehnicii obiect, miscarea va fi continua, fara
intreruperi si respectand atat planul de lucru, céat si directia de
miscare. Pentru a evita accidentarile produse de lovirea obiectului
de corp, membru superior care actioneaza obiectul trebuie sa fie
perfect intins, dar in functie de miscarea efectuata, cotul poate fi
indoit pe o perioada scurtd de timp.

6.4. METODICA INVATARII
Invitarea Tncepe cu acomodarea cu obiectul. Primul lucru
este insusirea prizei si a actiunilor simple care sa creeze capacitatea
de percepere a diferitelor parti component ale obiectului. Se va
insista pentru educarea proprioceptiei la nivelul pumnului cu
maciucile in priza la nivelul mainii.
Succesiunea recomandata in Invatare este urmatoarea:

e prize pe toate partile maciucii, in timpul realizarii batailor
sau a rularilor pe sol;

e balansari realizate din articulatia scapulohumerald si a
pumnului in plan sagital si frontal;

e cercuri mici la nivelul pumnului: mai intéi in plan sagital
cu bratele jos si Tnainte, frontal cu bratele lateral, jos sau sus si in
plan orizontal cu bratele inainte sau lateral;

e desprinderi mici cu reapucare cu jumatate de rotare in aer,
cu rotare completd 360°, cu dubla rotare si reluare de gt cap sau
corp, mai intdi cu o singura mana, apoi cu cealalta,

¢ miscari asimetrice folosind actiunile cunoscute cu varierea
planurilor, directiilor si amplitudinilor;

e lansari mici, medii si apoi mari in plan sagital si frontal;
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e moristi Tn plan sagital, frontal si orizontal.
Actiunile se lucreaza in mod egal pe fiecare parte la inceput

alternativ si apoi simultan.

6.5. EXEMPLE DE ACTIUNI CU MACIUCILE
1. Stand, méciucile tinute cu ambele maini, rotare in plan frontal.

Figura 6.3. Exemplificarea actiunii 1

Sursa personald

2. Rotare Tn plan orizontal.

Figura 6.4. Exemplificarea actiunii 2
Sursa personala
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3. Stand, balansul ambelor brage in plan sagital.

Figura 6.5. Exemplificarea actiunii 3

Sursa personala

4. Stand, balansul bragului drept in plan sagital.

Figura 6.6. Exemplificarea actiunii 4

Sursa personala

109



Capitolul 6

5. Rulare pe sol.

Figura 6.7. Exemplificarea actiunii 5

Sursa personald

6. Rulare pe brate, din méana dreapta in stanga.

Figura 6.8. Exemplificarea actiunii 6

Sursa personala
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7. Percutii cu maciucile din diferite pozitii.

Figura 6.9. Exemplificarea actiunii 7

Sursa personald

8. Desprindere in plan sagital, dinapoi-inainte.

Figura 6.10. Exemplificarea actiunii 8

Sursa personala
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9. Desprindere asimetrica din punct de vedere al sensului de

rotatie al celor doud maciuci.

Figura 6.11. Exemplificarea actiunii 9

Sursa personala

10. Stand, lansare in plan sagital.

Figura 6.12. Exemplificarea actiunii 10

Sursa personala
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13. Morisca n plan orizontal.

Figura 6.15. Exemplificarea actiunii 13

Sursa personala

14. Morisca n plan frontal.

Figura 6.16. Exemplificarea actiunii 14

Sursa personala
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6.6. EXEMPLE DE EXERCITIISI JOCURI DE
MISCARE

Exemplul nr. 1. Purtari ale maciucilor tinute in fiecare
mana prin planuri si directii diferite

Valente instructiv-educative: educarea  schemei
corporale, dezvoltarea perceptiilor spatiale, kinestezice, atentie.

Materiale: o pereche de maciuci din plastic sau lemn,
pentru fiecare executant.

Formatie de lucru: coloana de gimnastica.

Descriere: la comanda profesorului executantii fixeaza
bratele in diferite pozitii sau executd balansari in forma de arc,
circulare sau n opt.

Reguli:

e executantii au cate o maciuca in fiecare mana, cu priza de
cap 1n prelungirea antebratului;

e pozitiile in care se fixeaza bratele sunt cele din gimnastica
de baza: pe directiile principalele, intermediare si oblice;

e balansurile circulare si in opt se vor realiza in ambele
sensuri;

e executia este la inceput simultan simetricd, ulterior se
folosesc pozitii si migcari de balans in conditii de asimetrie de plan
si directie.

Indicatii:

e comanda data de profesor poate fi verbala sau vizuala (se

imitd miscarea profesorului).
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Variante:
e executantii disputi pe perechi se imita reciproc lucrand fie

in acelasi sens, fie in oglinda.

Exemplul nr. 2. Serii de percutii cu redarea unor teme
ritmice

Valente instructiv-educative: dezvoltarea ritmicitatii.

Materiale: o pereche de méciuci din plastic, pentru fiecare
executant.

Formatie de lucru: coloand de gimnastica.

Descriere: percutii cu maciucile reproducand diferite teme
ritmice date de profesor.

Reguli: priza maciucilor va fi pe rand pe fiecare din cele
trei parti componente.

MODALITATI DE REDARE PRIN PERCUTIE

214 JJIJI A1) J

8

12 34 5 6

34 ) )1 J1Ja01))J]

123 1 23 1 2 3 123
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Masura 2/4 Masura ¥%
M I M |
T1-2 doua percutii succesive; | T1-3 trei percutii succesive;
M I M I

T 3-4 o percutie lungd pe | T1 o percutie;

timpul 1, wurmata de|T 2-3 o percutic lungd si

numararea fard miscare a T 2; | numararea fara miscare a T 3;
M 111 M 111

T 5-6 patru percutii scurte | T1 o percutie;

succesive; T 2-3 patru percutii scurte;
M IV M IV
T1 o percutie; T1-3 trei percutii successive.

T 2 doua percutii scurte
successive.

Figura 6.17. Exemple de teme ritmice in mdasura 2/4 si 3/4

Indicatii:
e lovirea maciucilor se face rapid si controlat, mainile se
deschid imediat pentru a elibera sunetul.
Variante:
e exercitiile se pot face pe perechi percutiile fiind realizate
ntre parteneri.

Exemplul nr. 3. Desprinderi si lansari mici cu o singura
mdciuca
Valente instructiv-educative: dezvoltarea abilitatilor

digitale, orientare spatiala, ambidextrie.
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Materiale: o maciuca din plastic sau lemn, pentru fiecare
executant.
Formatie de lucru: coloana de gimnastica.
Descriere: desprinderi mici simple si / sau lansari mici cu
rotare a maciucii in aer.
Reguli:
e transmiterea mdciucii dintr-o mana in cealaltd prin
desprindere naintea corpului;
e acelasi exercitiu cu trecere pe sub piciorul ridicat intins
Tnainte;
e lansarea maciucii dinapoi-inainte pe deasupra umarului, in
plan sagital;
e lansare mici inainte cu rotare de 180° in ax transversal din
mana dreaptd prindere cu stanga si invers;
e acelasi exercitiu cu rotare de 360°;
e lansare mica in sus cu rotarea maciucii in plan orizontal,
prindere; alternativ ambele maini.
Indicatii:
e desprinderile se vor realiza din priza pe fiecare din partile
componente ale maciucilor
Variante:
e exercitiile se pot executa pe perechi la distanta mica intre
parteneri, realizandu-se schimburi de obiect.

117



Capitolul 6

Exemplul nr. 4. Desprinderi si lansari mici simultane, cu
ambele mdciuci

Valente instructiv-educative: dezvoltarea abilitatilor
digitale, orientare spatiald, ambidextrie.

Materiale: o pereche de maciuci din plastic pentru fiecare
executants.

Formatie de lucru: coloana de gimnastica.

Descriere: desprinderi mici simple i / sau lansari mici cu
rotare a maciucilor in aer.

Reguli:

e schimbarea simultana a maciucilor dintr-o mana in cealalta
prin desprindere, incepand cu mana indemanatica;

e lansare mica cu rotarea 180° a miciucii in aer si reluare de
capatul opus.

Indicatii:

e executiile sunt la inceput alternative, iar dupa invatare se
lucreaza simultan simetric i apoi asimetric, ca plan, directie i sens
de rotare;

e desprinderile se vor realiza din prizd pe fiecare din partile
componente ale maciucilor.

Variante:

e exercitiile se pot executa pe perechi la distantd mica intre

parteneri, realizandu-se schimburi de obiect.
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Exemplul nr. 5. Cercuri mici in planuri §i sensuri variate
in conditii de simetrie si/sau asimetrie

Valente instructiv-educative: dezvoltarea perceptiilor de
plan si directie de rotare, coordonare segmentara, ambidextrie,
atentie.

Materiale: o pereche de maciuci din plastic pentru fiecare
executants.

Formatie de lucru: coloand de gimnastica.

Descriere: realizarea de cercuri mici executate alternativ,
simultan simetric i asimetric in diferite planuri si directii.

Reguli:

e priza maciucilor este de capat;

e se executd cercuri mici in fiecare plan (sagital, frontal,
orizontal) cu bratele fixate pe directiile principale: jos, inainte,
lateral, sus in conditii simetrice sau asimetrice;

e cercurile se realizeaza in ambele sensuri de rotatie.

Indicatii:

e migcarea este dirijata din articulatia pumnului;

e la inceput, pentru invatare, se lucreaza alternativ cu fiecare
parte, executia simultand simetrica se va face ulterior;

e In pozitiile care permit, cercurile se executa de o parte si de
alta a bratului, in ambele sensuri de rotare;

e dupa Insusire corecta se lucreaza in conditii de asimetrie de
plan si/sau sens de rotare.

Variante:
e combinatii de balansari de brate cu cercuri mici, in conditii

de simetrie de plan si asimetrie de amplitudine (1) si migcare (2).
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Exemplu nr. 1. maciucile jos, priza de cap, balans
circular de brate in plan sagital simultan cu cercuri mici succesive
realizate la nivelul pumnului in acelasi plan; se realizeaza si in
plan frontal.

Exemplu nr. 2: maciucile jos, priza de cap, balans circular
sagital cu bratul drept simultan cu cercuri mici sagitale la nivelul
pumnului stang.

e Combinatii de balansari de brate cu cercuri micii in conditii
de asimetrie de plan asimetrie de amplitudine si miscare.

Exemplu nr. 3: bratul drept lateral, stangul joc, priza de
cap, cercuri mici orizontale de o parte si alta a antebratului drept

simultan cu balans circular sagital cu bratul stang.
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CAPITOLUL 7
TEHNICA DE MANUIRE A PANGLICII

Panglica este un obiect amplu care realizeaza in spatiu 0
serie de desene spectaculoase. Datoritd lungimii ei si faptului ca se
poate innoda sau iInfasura pe diferite parti corporale, ridica
probleme executantilor. Dificultatea in manuire rezida si din faptul
ca partea din funda nu are voie sa stea pe sol, trecerea dintr-0
actiune in alta trebuind sd fie realizatd cursiv si logic ca schimbare

de plan, directie de rotare, etc.

7.1. CARACTERISTICILE MATERIALULUI

Material si dimensiuni specifice GR: bagheta (batul) este
confectionata din fibra de sticla sau material sintetic, in lungime de
50-60 cm, inclusiv inelul de fixare. La copii, bagheta poate fi mai
redusa, 40-50 cm. Diametrul capatului de care se manuieste, poate
fi de maximum 1 cm. Forma poate fi cilindricd, conica sau o
combinatie. Partea textild este confectionatd din saten sau alt
material asemanator. Lungimea ei diferd in functie de nivelul de
pregatire, incepand de la 4 m. la copii, 5 m. la junioare si 6 m. la
senioare. La extremitatea care se atageaza batului, materialul este
dublat pe lungimea de maximum 1 m. Greutatea materialului fara
bat si atas este de maximum 35 gr. iar latimea de 4-6 cm. Atasul
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este dispozitivul de fixare, lung de maximum 7 cm. si reprezentat
printr-un mecanism special, care permite o invartire permanenta.
El se mai numeste popular si vartej.

Culoarea panglicii este la alegerea executantului si pot fi
procurate sub aceastd forma de la firmele care comercializeaza
echipament sportiv. Pot fi confectionate cu usurinta de catre
profesori. Betele de panglica se pot confectiona din varfuri de
unditd din fibrd de sticla, la care se ataseaza un vartej de pescuit
stiuca sau alt dispozitiv usor, dar care sd permita o invartire
continud. Indicatia este sd se respecte dimensiunea clasica care
oferd cea mai buna conditie pentru manuire.

Partea textila se poate confectiona din orice panglica de la
mercerie. Dimensiunea acesteia poate fi foarte variata in functie de
situatii. Se pot atasa baghetei panglici subtiri (4-6 cm) sau late (10
— 15 cm) de lungimi diferite, esarfe, etc.

7.2. ELEMENTELE TEHNICE DE MANUIRE A
PANGLICII
7.2.1. Tipuri de actiuni

Treceri prin sau peste panglicd'e_ , pot fi efectuate prin
balansari, miscari in opt sau circumductii in plan frontal sau sagital.

Spirale S sunt desene circulare avand aceeasl marime,
executate 1n aer sau pe sol, atat in plan frontal, cat si sagital, de pe
loc sau din deplasare.

Serpuiri 3 sunt desene in forma dezig-zag, de aceeasi
marime, care pot fi executate in aer sau pe sol, in plan frontal, cat

si sagital, de pe loc si din deplasare.
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Desprinderea batului panglicii si rotarea acestuia in
aer, la o inaltime mica sau medie.

Sunt reprezentate de pierderea pe o scurtd duratd a
contactului fizic cu obiectul (bagheta). Ele se pot executa cu
bagheta orientatd pe verticald, orizontald sau cu o rasturnare a ei,

printr-o actiune de indoire-intindere a bratului.

Lansdrile /‘ sun actiuni in care intreaga panglica se
proiecteaza in spatiu pe o traiectorie la alegere, descriind un arc n
care bagheta conduce si trage dupa ea partea textila a panglicii. De
regula priza in momentul lansari este cu mana la maxim 50 de
centrimetrii de atas.

Rotarea batului in jurul mdinii, infasurare si desfasurare,
miscarea panglicii in jurul unei parti corporale, in timp ce batul
este mdnuit cu alte parti corpomle"cx:jI

Infasurarile se pot realiza pe unul din segmentele corpului,
asta datorita caracteristicilor pe care le are acest obiect.

Rularea batului panglicii pe o parte corporali 0 |
aceasta putand fi membru superior sau trunchi.

Lansare tip boomerang’f , capatul panglicii este tinut cu
o mana, iar batul poate sa atingd solul, dupa care printr-un balans
spre inapoi al bratului in care este capatul (se poate face si cu
piciorul, urmat de rasturnare spre inapoi, pana pe genunchi), se va
face preluarea. Prinderea poate fi Cu mana sau alta parte corporala,
la sol.
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7.3. CERINTE DE MANUIRE

Priza panglicii se efectueaza de extremitatea baghetei care
este sprijina in palma. Degetele mainii sunt incordate pe bat, dar
fara crispare.

Figura 7.1. Tipuri de prize

Sursa personald

In functie de actiunea tehnici care se executd, obiectul
poate fi finut trecator de material, sau in acelasi timp de material si
de bat. Degetul aratator este cel care imprima desenul panglicii.

Pentru a realiza miscarile corespunzator cerintelor de
manuire, este necesar ca musculatura membrelor superioare sa fie
bine tonifiatd, deoarece tehnica este pretentioasd, dificila si
caracterizata prin dinamism. Desenul panglicii trebuie sa fie
condensat, precis, continuu, realizat prin impulsuri date fie la
nivelul articulatiei pumnului, fie 1la nivelul articulatiei
scapulohumerale.
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7.4. METODICA INVATARII

In metodica instruirii se pleaca de la notiunile legate de
priza. Actiunile se predau separat, in succesiune tindndu-se cont de
nivelul lor de dificultate si complexitate.

Este recomandata urmatoarea etapizare:

e insusirea balansarilor — in arc, circular, n opt, planurile de
lucru fiind: sagital, frontal, orizontal; se Tnsugesc mai Intdi cu o
mana, cu cealaltd, apoi se alterneaza bratele in lucru la intervale
variate;

e insusirea desenelor cu panglica (serpuiri si spirale), la
inceput de pe loc in plan orizontal si vertical, apoi din deplasare cu
aceeasi angajare a bratelor descrisa mai sus;

e insusirea desprinderilor cu reapucare;

e insusirea lansarilor, mai Tntai cele ale panglicii in intregime

din actiune directa si din balans.
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7.5. EXEMPLE DE ACTIUNI CU PANGLICA
1. Stand, panglica tinutd in méana dreapta, balans in plan sagital.

Figura 7.2. Exemplificarea actiunii 1

Sursa personala

2. Stand, panglica tinuta in mana dreapta, balans in plan frontal.

Figura 7.3. Exemplificarea actiunii 2

Sursa personala
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3. Stand, panglica tinuta in méana dreapta, balans circular in
plan orizontal sus.

Figura 7.4. Exemplificarea actiunii 3

Sursa personala

4. Fandare pe piciorul drept, panglica tinutd in mana dreapta,
balans circular in plan orizontal jos.

Figura 7.5. Exemplificarea actiunii 4

Sursa personala
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5. Stand, panglica tinutd in mana dreaptd, panglica tinuta in
méana dreapta, balans circular Tn plan orizontal jos, saritura in

panglica.

Figura 7.6. Exemplificarea actiunii 5

Sursa personala

6. Stand, panglica tinutd in mana dreapta, opt in plan frontal.

Figura 7.7. Exemplificarea actiunii 6

Sursa personala
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7. Stand, panglica tinuta in mana dreapta, spirald verticald.

Figura 7.8. Exemplificarea actiunii 7

Sursa personala

8. Stand, panglica tinutd in mana dreapta, spirald cu balans
circular Tn plan frontal.

Figura 7.9. Exemplificarea actiunii 8

Sursa personala
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9. Stand, panglica tinuta in mana dreapta, spirald verticala.

Figura 7.10. Exemplificarea actiunii 9

Sursa personala

10. Spirala verticala cu intoarcere prin pasi succesivi.

Figura 7.11. Exemplificarea actiunii 10

Sursa personala
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11. Stand, panglica tinutd cu ména dreapta sus, serpuire

orizontala.

Figura 7.12. Exemplificarea actiunii 11

Sursa personala

12. Stand, panglica tinutd cu mana dreapta jos, serpuire

orizontala.

Figura 7.13. Exemplificarea actiunii 12

Sursa personala
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13. Stand, panglica tinutd cu mana dreapta jos, serpuire verticald.

Figura 7.14. Exemplificarea actiunii 13

Sursa personala

14. Stand, panglica tinuta cu mana dreaptd, balans in plan

frontal cu trecere peste panglica.

Figura 7.15. Exemplificarea actiunii 14

Sursa personala
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15. Stand, panglica tinuta cu mana dreapta, capatul in mana

stdngd, infasurare in spirald in jurul corpului.

Figura 7.16. Exemplificarea actiunii 15

Sursa personala

16. Lansare in plan frontal.

Figura 7.17. Exemplificarea actiunii 16

Sursa personala
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7.6. EXEMPLE DE EXERCITII SI JOCURI DE
MISCARE

Exemplul nr. 1. Scrierea numerelor si a literelor.
Valente instructiv-educative: dezvoltarea imaginatiei.
Materiale: panglica de dimensiuni medii, 3 —5 m
Formatie de lucru: coloana de gimnastica.
Descriere: desenarea in plan frontal a cifrelor si a literelor
alfabetului.
Reguli: la comanda profesorului executantii deseneaza in
spatiu o succesiune de cifre sau litere: desenam cifrele de la 1 la 10
si invers, ne scriem numele, scriem numele prietenului nostru, etc.
Indicatii:
e desenul se realizeaza din actiunea intregului brag in
combinatie cu pumnul;
e panglica trebuie sa pluteasca in aer;
e indicatia este sa nu ramana pe sol capatul liber al partii textile.
Variante:
e pe perechi sau Tn grup, un partener deseneaza o literda sau

cifra si celalalt/ceilalti Incearca sa citeasca desenul.

Exemplul nr. 2. Miscari de elan si balansari cu sau fara
treceri prin §i peste panglica

Valente instructiv-educative: dezvoltarea perceptiilor
spatiale, echilibrului dinamic, coordonarii brat / picior / obiect,
mobilitate la nivelul umarului.

Materiale: panglica de dimensiuni medii, 3 —5 m.
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Formatie de lucru: coloana de gimnastica.

Descriere: se executa balansari circulare in plan sagital,
frontal, orizontal simultan cu intrarea corpului prin desen.

Reguli:

e panglica in mana dreaptd jos: balansari in plan sagital
dinapoi inainte si treceri prin desen cu pasi adaugati laterali si / sau
saltari. Acelasi cu schimbarea sensului de rotare;

e panglica in mana dreapta lateral: balansari circulare in plan
frontal si trecere peste panglica cu pasi de mers si / sau alergare.
Acelasi cu schimbarea sensului de rotare;

e panglica in mana dreapta lateral: balans orizontal pe sub
picioare cu sariturd prin desen.

Indicatii:

e miscarea bratului in articulatia scapulohumerala trebuie sa
fie maxima ca amplitudine, iar cotul bine intins;

e executiile trebuiesc realizate identic si egal ca numar de
repetari pe fiecare parte corporala.

Variante:

e deplasarea se poate realiza prin mers pe banca de

gimnastica.

Exemplul nr. 3. Desene in serpuire

Valente instructiv-educative: dezvoltarea perceptiilor
spatiale, imaginatiei, ambidextriei.

Materiale: panglica de dimensiuni medii, 3 —5 m.

Formatie de lucru: coloana de gimnastica.
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Descriere: executantilor li se cere sa deseneze cu panglica,
in fiecare plan, pe diferite directii, un traseu ondulatoriu,
reprezentand diferite obiecte.

Reguli: executantilor li se dau diferite teme ca de exemplu:

e sa deseneze un girdulet in jurul lor, se dau indicatii privind
inaltimea lui. Serpuirile se vor realiza in plan vertical in jurul fiecaruia;

e dispusi pe coloana, sa deseneze un gard despartitor intre ei.
Executia se realizeaza din deplasare cu serpuiri vertical, pe durata
desenarii serpuirilor verticale alti executantii pot trece peste desen
prin saritura,

e sa deseneze un sarpe care se taraste pe sol;

e si deseneze o perdea in fata lor; se poate realiza prin
ridicarea bratului sus cu balans si revenire cu serpuiri orizontale;

e sd deseneze valurile marii.

Indicatii:

e serpuirile vor avea dimensiuni diferite care sa ofere
posibilitatea de a diferentia aspectele spatiale;
e desenele se vor realiza cu ambele maini.

Varianta: acelasi tip de exercitii se pot realiza folosind

spirale cu panglica.

Exemplul nr. 4. Lansarea panglicii

Valente instructiv-educative: dezvoltarea perceptiilor
spatiale, imaginatiei, ambidextriei.

Materiale: panglica de dimensiuni medii, 3 —5 m.

Formatie de lucru: perechi si grupuri dispuse prin sala.
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Descriere: executantii realizeaza diferite tipuri de lansari
pe perechi sau Tn grup.

Reguli: executantilor li se dau diferite teme ca de exemplu:
e sd deseneze un foc de artificii din panglicile lansate

simultan in cadrul grupului;
e sa deseneze o cascada.

Indicatii:

e lansarile se vor face din balans de brat pe trasee variate,

recuperarea se poate face de cel care lanseaza sau de un partener.

Exemplul nr. 5.
Valente instructiv-educative: dezvoltarea perceptiilor
spatiale, imaginatiei, ambidextriei.
Materiale: panglicd de dimensiuni medii, 3 —5 m.
Formatie de lucru: sah la mijlocul salii.
Descriere: pozitia initiala: stand cu panglica in maéna
dreaptd, care se afla spre umarul stang.
M T1-3 — balans Tn opt plan sagital spre stanga;
My Ti13 — balans in opt plan sagital spre dreapta,
finalizat cu bratele Tnainte;
M T1-3 — balans Tn arc spre Thapoi in plan sagital spre dreapta;

Miv T1.3—revenire cu trecerea panglicii in mana stanga;
Mv T1.3 — balans n arc spre Tnapoi in plan sagital spre
stanga;

My T13— revenire;

Mwvii T13— balans in opt plan frontal spre stanga;

Mvun T13 — balans Tn opt plan frontal spre dreapta.
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