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In prioada 01.06.1012-31.05.1013 Scoala cu clasele I-VIII nr 10 Satu Mare ,

impreunad cu Scoala Eotvos Jozsef ( Nyiregyhdza, Ungaria ), deruleaza proiectul intitulat ,, Talent

has no Borders ” / ,, Talentul este fara frontiere ” HURO/1001/138/2.3.1, in cadrul Programului

De Cooperare Transfrontaliera Ungaria — Romania 2007 — 2013 .

Obiectivul principal al proiectului constd in pregatirea metodologica a cadrelor didactice in

vederea dezvoltarii talentului si a realizarii unui invatdmant de calitate ( descoperirea si

dezvoltarea talentului elevilor ).

Activitatile principale realizate pe parcursul proiectului sunt urmatoarele :

>
>

YV V V V VY

>

Conferinta de lansare
Realizarea si dezvoltarea unor programe de excelenta

Nyiregyhdza : pedagogie gramaturgica franceza , geografie — turism pentru tineri,
educatie fizicd (trambulina )

Satu Mare : pedagogie dramaturgicd engleza , cunoasterea si protectia mediului , fizica
Transferul cunostintelor legate de metodologia activitatilor de excelenta

Stiinte de lucru, perfectionarea cadrelor didactice, interasistente, schimb de profesori
Activitati comune de excelenta in institutiile partenere

Dezvoltari E-learning

Conferinta finala .

In cadrul acestui proiect a fost realizat materialul de mai jos .
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Cateva cuvinte despre gimnastica pe trambulina.

Scurt istoric .

Dupa legende prima trambulina a fost fabricata de eschimosi, in scop de
distractie si pentru desprinderi in aer . Asemanator era si cearsaful folosit de
Alaska se gasesc vederi cu eschimosi sarind pe trambulind. Pana la urma si
varianta aceasta poate sa fie originea trambulinei, cat si cea din secolul XX-lea,
cand trambulina se folosea la diferite evenimente pentru a distra pe telespectatori .

In inregistrarile unui artist, trambulina a fost dezvoltata de DU TRAMPOLIN,
cine din plasa de sub trapez a construit o structurd, de pe care s-a realizat
desprinderea si aterizarea in acelasi timp . In anii 1930 , George Nissen a construit
in garajul sdu propriu o trambulina pentru a usura desprinderile la sarituri .

In al doilea razboi mondial la scoala de zbor navale a Statelor Unite s-a
construit o trambulind pentru piloti si navigatori , pe care au putut efectua sarcini
specifice la instruiri. Dupa razboi in cadrul programului spatiul de transfer a fost
dezgropat trambulina pentru- ca , atit astronautii americani cit si cei rusi sa
exerseze exercitil pentru tinutd si sa primeasca pregatire speciala pentru spatiul de
transfer.
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Facultatile din Europa si Statele Unite au organizat primele concursuri , iar
in 1958 a fost difuzat in televiziune concursul international organizat in Anglia .
Tot capitala engleza a fost si gazda campionatului mondial in 1964 . Curand dupa
aceea in Frankfurt a fost stabilit Federatia Internationala de Trambulina , care in

prezent apartine de Federatiei Internationale de Gimnastica .

La Jocurile Olimpice din Atlanta in 1996 a fost doar sport de prezentare ,

pe cand in 2000 la Sydney apare ca sport complet olimpic .

Tipuri de trambulina:

Cel mai des intalnite sunt trambulinele folosite in timpul liber
(fig. 1),darsi cele mai populare , care se gasesc la noi in comert . Trambulina
asigura miscari distractive atat pentru copii cat si pentru adulti.
Stim cat de mult 1i plac la copii sa sara pe pat, de intristarea adultilor, fara sa
stie cate miscari importante executa sarind sus - jos pe langa ca este si distractiv .
Trambulinele nu au parametrii exacte dar nici forme fixe .

Gasim forma de cerc , patrat , dar chiar de forma octagon .
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Cele folosite la concursuri oficiale sunt de mai multe tipuri ca
(fig. 2.) de exemplu : Grandmaster Exclusiv ; Grandmaster ; Master ;
Grandmaster School ; sau Master School .  Aceste denumiri in mare parte
reflecta nivelul de pregatire a sportivilor si pentru cine este recomandat .
Trambuline au forma dreptunghiulara , suprafata de sariturad este Intinsa cu
100-110 de arcuri , iar dimensiunea este prescris in regulament international .
Un altfel de trambulina folosita la concursuri este  double tramp ( fig. 3 )
cunoscut sub numele dublu mini in Ungaria . Suprafata de sariturda este
alcatuita din doua parti , dar din motive de siguranta sunt echipate din acelasi
material . Sportivul , partea inclinata o foloseste pentru desprindere , si
ajunge printr-un element acrobatic pe partea orizontalda, de unde mai executa un
element actrobatic .
In cadrul concursului gimnastica pe trambulina , al treilea este acrobatica
( Tumbling fig .4 ) .Aceasta este un aparat unde miscarile acrobatice sunt
asemanatoare miscarilor din gimnasca sportiva , dar si din punctul de vedere
influenta asupra organismului , deoarece aici domina in mare parte efectul asupra
musculaturii comparativ cu cel anterior unde domina asupra coordonarii miscari-
lor .
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La concurs, exercitiul este format dupa elan din opt elemente acrobatice .

Trambulina track dispune de o suprafatd asemanatoare cu ori care
trambulind , unde suprafata este intinsa de arcuri la doar 50-60 cm Tnaltime fatd de
sol ('in functie de tip ). Se foloseste la Tnsusirea elementelor acrobatice, este un

instrument util educational atat pentru copii cat si ar fi util si in fizioterapie .
Mini-trambulina este aparatul suplimentar al gimnastelor si a sportivilor
gimnastica pe trambulina ( fig. 5 ) . Se executa din elan sarituri in adancime cu
desprindere in diferite elemente acrobatice de la cele simple pana la cele mai

complexe .
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Executarea elementelor tehnice corecte .
In timpul executiei este necesar tinuta urmatoare :

® De fiecare data piciorul trebuie tinuta apropiat ( cu exceptia la sarituri in
departat ) cu varful piciorului incordat in jos .

¢ Corpul in functie de element sa fie dreapta , grupata , sau in echer.

e In pozitia grupat sau in echer coapsele sunt apropiate de trunchi, in afara de
rasuciri la salturi multiple.

e 1In pozitia grupat prin prinderea gambelor cu mainile , in afara de rasuciri la
salt multiplu .

e Unde permite bratele si/sau intinse pe langa corp.

¢ Cerinte minime la diferite tinute .

¢ Tinuta dreapta : ungiul inchis Intre trunchi si coapsa este mai mare de 135 °.

¢ Tinuta echer : unghiul inchis intre trunchi si coapsa este de 135 © sau mai
mic , unghiul Inchis de coapsa si gamba este mai mare de 135 °.

e Tinuta grupata : unghiul Tnchis intre trunchi si coapsd este 135 °© sau mai
mic , unghiul nchis intre coapsa si gamba este 135° sau mai mic .

e La salt multiplu rasucit pozitia grupat si echer poate suferi modificari, adica

poate fi mai deschisa .
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Salturi pe trambulina
Pozitia corpului:

In general la un element in determinarea pozitiei corpului ( grupat, echer
sau Intins) luam 1n considerare din partera de mijloc a saltului pe cea care e mai

usoarad (ex. cea intinsa este cel mai greu , iar cea grupata e cel mai usor).
Rasuciri 0-180 °

- Imagindm 3 posturi ale corpului , dacd cel putin 270° sau mai mult e saltul .
Exemplu:
% salt tTnapoi ( r=0°, s=270 ° ) posibil 3 posturi ale corpului ;
12 rasucire inapoi ( r= 180 ° s =90 °) posibil 1 posturd a corpului ,

1 Y4 salt Tnainte cu %2 rasucire ( minge Barami afara ) (r =180 © s =450° ) posibil 3
posturi ale corpului ,

Rasuciri de 360 ° sau mai mult ;
- Sunt 3 posturi ale corpului , daca saltul este mai mult de 450 °
Exemplu:
1 Y4 inainte 1 Y2 rasucire (minge Rudy afard ) (r=540° s=450 °) posibil 1 postura
a corpului ;
1/1 salt Tnapoi 1/1 rasucire ( rasucire totald ) (r=360 ° s=360 ° ) posibil 1 postura
a corpului ;
2/1 salt Tnapoi 2/1 rasucire (r =270 ° s=720 °) posibil 3 postura a corpului ;
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Salturi multiple.

La salturi multiple sportivul poate lua o singura postura a corpului pe
elemente ( grupare sau echer sau intins ). Arbitrii puncteaza gradul de dificultate
a sportivului in postura cea mai usoara corpului . Daca primul salt e in echer al
doilea in grupare , atunci arbitrii punteazd elementul , de parca totul ar fi executat

in grupare .
Rasuciri in fazele diferite ale saltului .

- Se recunoaste o singura faza a saltului la Tntoarceri de 540 ° sau mai mici si
elementul .

- Se considera repetare dacd nu corespunde criteriilor din inainte enumerate in
privinta diferitelor posture a corpului .

- La salturi cu Intoarceri de 630° - 900 ° se recunoaste doud sectiuni , pe cel de
la inceputul s1 pe cel tarziu . Acestea sunt obtinute prin : numarul de rotatii,
impartit la do1 .

- In cazul salturilor de 900 ° sectiunile corespund cu numarul de salturi, adica:

o sectiune pentru fiecare intoarcere de 360 ° terminata .

Exemplu :

1 Y4 salt inainte de pe spate , 450 ° - 1 sectiune

2/1 salt inapoi , 720 ° - 2 sectiuni

3/1 salt inapoi , 1080 ° - 3 sectiuni; 0°- 360 °; 360 °-720 °; 720 °-1080 ° ;

impartit in doud jumatati , tehnica .
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Calitatile fizice necesare pentru sportul pe trambulina.

Pentru exercitiile pe trambulind avem nevoie de o anumita pregatire
fizica si capacitate de inaltd coordonare . Antrenamentele ajutd la dezvoltarea
acestor abilitati , mai bine zis la antrenamente trebuie sa dezvoltam in continu

prin exercitii speciale aceste abilitati.

Rezistenta .

Rezistenta este capacitatea organismului de a efectua un lucru mecanic de
0 anumita intensitate , o perioada de timp cat mai indelungata, fara scaderea
eficientei activitatilor.

Aceasta depinzand de gradul de dezvoltare a capacitatii marilor functiuni
ale organismului: cardio-vascular si respirator , precum si a celorlalte functiuni
ale organismului .

Sportul pe trambulina dezvolta capacitatea respiratorie si cardio-
vasculard prin care ajunge un volum mare de oxigen . Mareste volumul
inspiratiei si a plamanului , scade presiunea in vasele de sange ceea ce la alte
sporturi se mareste doar la intensitate mare. Mareste numarul vaselor capilare
in muschi , scade calcifierea in vasele capilare si in celule. Intdreste
musculatura si corpul pentru un lucru mai eficient . Incetineste ritmul cardiac ,
dar concomitent , tot atata singe pompeaza , si asa inima musculoasa bate mai
lent .

10/65



Forta.

Forta este capacitatea aparatului neuromuscular de a invinge o rezistenta,

pe baza contractiei muscular.
Factorii care determind valoarea fortei realizata de muschi :
» natura unui impuls din coarnele anterioare ale nervului spinal .

» raspunsul grupei musculare, adica efortul , cu care reactioneazd Ila

impulsurile nervoase determinate .

Cu cat numarul fibrelor unui muschi solicitat este mai mare, cu atat forta cu
care se executa miscarea este mai aproape de valoarea sa maximd . Contractiile
muscular au efectul scontat numai daca in efectuarea actiunii motrice sunt agrenati
muschi agonisti , cei antagonisti fiind pusi in stare de relaxare. In urma repetarii in
mod metodic a miscarii, a efortului respective , ceea ce are ca urmare o coordonare

cat mai precisa a impulsurilor nervoase trimise spre diferite grupe musculare .

Prin efectul antrenamentului creste forta musculara , si este eficace numai

in cazul in care intra cu succes in mecanismul de miscare ( tehnica ).

In timpul efectuarii exercitiilor care ajutd la dezvoltarea fortei , rezultatul
bun reflectd in primul rand dezvoltarea sistemului nervos . Bineinteles nu este
neglijabil hipertrofia functionala si nici dezvoltarea benefica a tehnicii . Totodata
este indispensabil si motivatia copilului , de aceea este recomandat simularea

concursului , pentru ca acolo e realizabila o mobilizare complet psihic si fizic .

11/65



Forta maxima.

Ea reprezintd forta cea mai mare pe care sistemul neuromuscular o poate
dezvolta in situatia contractiei maxime voluntare . La sariturile pe trambulind se

leaga contractia muscular repetata si rapida , deci figureaza intr-o foma compusa .

Forta in regim de rezistenta .

In timpul sariturilor consecutive si de inalti indltime este indispensabil
existenta fortei 1n regim de rezistentd corespunzadtoare . Pe trambulind se
straduieste pentru a atinge o inaltime maxima in timpul sdriturii, Tn care muschii
lupta prin contractie in timpul desprinderii cu suprafata rezistentd a trambulunei. In
timpul zborului executand exercitiile in aer muschi sunt in stare de contractie ,
dupa care urmeaza o relaxare rapida , ceea ce este indispensabil pentru urmatoarea
contractie musculara . Prin acesta, desprinderile consecutive si de maxima indtime

se dezvolta forta maxima si forta explosiva .
Capacitatea de coordonare .

Sdritura pe trambulind in afard ca da senzatia de zbor, dezvolta foarte
multe capacitati importante . Deosebit de rapid dezvoltda indeméanarea si capacitatea
de coordonare a copiilor. Datorita sariturilor pe trambulina copilul invata perceptia
asezarii corpului si segmentelor , coordonarea in spatiu , i1 dezvolta echilibrul si

simtul ritmului .
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Perceptia spatiala

Perceptia spatiala este capacitatea noastrd de orientare fata de obiecte
statice sau dinamice , analiza de comparare fatd de distanta , viteza , directie si

directia de Tnaintare.

Aceste perfectiondri ale organelor de simt si a pozitiei corpului , a

segmentelor joaca rolul principal in capacitate de coordonare .

In timpul dezvoltirii perceptiei spatiale la inceput a primit importanta
deosebita vizibilitatea binoculara . Este atat de importanta vizibilitatea , incat poate

inlocui o mare parte de informatii din echilibru , kinestezica si din simtul tactil.

Daca perceptia spatiald este dezvoltata , atunci rolul vizibilitatii se impune
mai putin . Insa analizatorii nu mai au o importantd deosebitd , doar functia de

feedback .
Echilibrul

Echilibrul este o capacitate de coordonare a orgasnismului , se dezvolta mai

ales pana la varsta de 6-7 ani . Atunci se incheie etapa cea mai sensibild . Nivelul

I EVRYIR

capacitatii de echilibru depinde de efectele stimulilor cantitative si calitative .
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Intr-un mediu fara stimuli nu se dezvolta baza neurofiziologica a echilibrului .
Echilibrul este consecinta functionarii dintre armonia mecanismelor excitatori si

inhibitori .

Capacitatea de echilibru corespunde simtului — echilibrat , adica analizatorul
care apreciaza directia deplasarii diferitelor parti ale corpului si deplasarea
intrgului corp in mediul inconjurator . Raspunsurile se impun 1in corectitudinea
miscarilor in formd : se reflecta 1n miscari fine ale nivelului de dezvoltare a

echilibrului.

Astfel, din moment ce capacitatea de echilibru este o capacitate de
controlat , cei care au un sistem nervos mai dezvoltat au si simtul echilibrului

dezvoltat .
Distingem doua tipuri :

- echilibrul static

- echilibrul dinamic.
Sunt Tmpartite in doud parti , datorita stimulilor localizate in cazul miscarilor
statice sunt diferite de cele dinamice . Pentru ca in folosirea trambulinei se

dezvolta echilibrul dinamic in continuare vom scrie mai detailat .
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Echilibrul dinamic .

Receptorii impulsului echilibrului dinamic se gasesc in canalele

semicirculare , 1n urechea interioara , si sunt asezate perpendicular .

Aceste canale contin lichid , care conform dreptului de inertie intarzie
accelerarea si incetinirea fata de corp . Din cantitatea lichidului accelerata, si din

experientd anterioara, creierul deduce rata accelerarii .

Una dintre metodele dezvoltarii echilibrului se bazeaza in perfectionarea
separata a analizatorilor, care joacd un rol important in mentinerea echilibrului .In
perfectionare, simtul echilibrului folosim exercitii lineare si exercitii de accelerare

a vitezei unghiulare.

Avem nevoie de ambele tipuri de exercitii , pentru ca aparatul otolitic din
vestibular reactioneaza la miscari lineare , in timp ce otolitii din canalele

semicircular la miscari rotative .

Dupa ce ambele functioneaza separat , ambele reprezinta stimuli bazate pe
miscari — lineare si rotative . Adaptarea multilaterald a aparatului vestibular este
obtinut , daca utilizdm schimbari de pozitii atat lineare cat si rotative in diferite
directii . La indivizi cu echilibru slab dezvoltat ,este indicat metoda a doua. Putem

obtine rezultate mai bune si la copii . ( Nadori).

Prin sariturile si desprinderile de pe trambulind , sau prin intoarcerile legate

sunt posibile atat miscarile lineare cat si cele rotative .
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Mobilitatea:
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Tehnica elementelor de baza
Zborul 1nalt , obtinerea inatimii :

Desprinderea se executa de pe toatad suprafata a talpii. Desprinderea in sus
prin ducerea bratelor Tnainte sus, da inaltimea sariturii . Tinuta este dreapta si
incordata cu pozitia capului putin in jos , in punctul cel mai inalt bratele sunt sus
intinse . La coborare bratele sunt coborate lateral in jos . Aterizarea pe trambulina

este 1n pozitie initiald , de unde urmeaza urmatoarea desprindere.
Oprirea din saritura pe trambulina

Dupa ultima saritura se executa o desprindere , dupa care oprirea in stand cu

bratele lateral sau inainte intinse.
Greseli posibile :

¢ fndltime maxima insuficienta,

greseli de tinuta,

deviere fata de mijlocul trambulinei,

aplecarea corpului fata de pozitia vertical,

lipsa stabilitatii in timpul opririi,
® aterizare pe un picior.
Saritura in grupare .

In momentul desprinderii bratele sunt sus intinse . Dupa desprindere

urmeaza tragerea genunchiului spre piept, in pozitie grupat, ducerea bratelor prin
lateral pe gamba.
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In timpul cobordrii in jos picioarele sunt intinse energic, bratele pe coapse ,
dupa care bratele prin Tnainte duse in sus . Aterizarea pe trambulind in pozitie

stand cu bratele sus intinse.

Greseli posibile:

indltime insuficienta,

nu este destul de grupata,

¢ palma nu atinge piciorul,

deschiderea lenta a soldului si apropierea piciorelor,
e Jlaba piciorului Tnapoi,

® la aterizare pe trambulind bratele nu sunt Intinse in sus.
Saritura in echer.

In momentul desprinderii bratele sunt sus intinse . Dupa desprindere
piciorele sunt balansate inainte concomitent cu indoirea trunchiului ,iar bratele
ating glezna . In timpul coborarii in jos intinderea rapida a bazinului, bratele duse
in jos pe coapse , dupa care bratele prin inainte sunt duse in sus . Aterizarea pe

trambulina 1n pozitie stand cu bratele sus Intinse.
Greseli posibile:

¢ findltime insuficientd,
e balansarea piciorului ramane sub orizontala,

¢ indoirea genunchiului, laba piciorului inapoi,
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e palma nu atinge glezna,
¢ lipsa mobilitatii,
¢ lenta intindere a bazinului si apropierea picioarelor,

¢ la aterizare pe trambulina bratele nu sunt Intinse in sus.

Saritura in echer departat.

Conditia preliminara a instructiei pe langa mobilitatea bazinului este forta
musculard pentru balansarea piciorului fnainte. In momentul desprinderii bratele
sunt intinse 1n sus . Dupa desprindere, balansarea si departarea rapida a piciorului
concomitent cu indoirea trunchiului si atingerea gleznei cu mana . In timpul
coborarii in jos, Intinderea rapida a bazinului, bratele in jos pe coapse , dupa care
bratele prin inainte sunt duse in sus . Aterizarea pe trambulind in pozitie stind cu

bratele sus intinse.

Greseli posibile:

¢ findltime insuficientd,
® balansarea piciorului raméane sub orizontala,
¢ 1ndoirea genunchiului, laba piciorului napoi,

¢ palma nu atinge glezna,
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¢ lipsa mobilitatii ,
¢ lenta intindera a bazinului si apropierea picioarelor,

e la aterizare pe trambulind bratele nu sunt intinse in sus.

Intoarceri de 180 °, 360 °

In momentul desprinderii bratele sunt intinse in sus . Dupa desprindere
intoarcere de 180° sau 360 ° , coborarea bratelor prin lateral jos ldnga coapse . In
timpul coborarii in jos , bratele sunt duse prin inainte sus. Aterizarea pe trambulind

in pozitie stand cu bratele sus intinse.
Greseli posibile:

¢ findltime insuficientd,

¢ in timpul intoarcerii corpul nu este perpendicular,
e pierderea echilibrului,

¢ palma nu atinge coapsa,

¢ la aterizare pe trambulina bratele nu sunt Intinse in sus .
Saritura in asezat cu picioarele intinse , ridicare.

in momentul desprinderii bratele sunt sus intinse . Dupa desprindere urmeaza
zbor vertical, bratele sus intinse , iar dupa atingerea punctului maxim de inaltime
urmeaza balansarea rapidad si energica a piciorului in orizontala, bratele coboara
prin lateral in jos . Aterizarea pe trambulind este in sezuta cu picioarele intinse,
sprijin pe maini langa coapse. Dupa ricosare in faza de indltare urmeaza intinderea

rapida a bazinului, bratele sunt duse prin inainte sus .
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Aterizare pe trambulind 1n pozitia stand bratele sus intinse .
Greseli posibile :

e picioarele nu ating pozitia orizontala sau depaseste,
¢ trunchiul nu se mentine in pozitia vertical,
e bazinul se deschide incet,

e 1indoirea genunchiului, laba piciorului spre tnapoi.
Saritura in sprijin culcat , ridicare

In momentul desprinderii bratele sunt sus intinse . Dupa desprindere urmeaza
zbor vertical, bratele sus intinse , iar dupa atingerea punctului maxim de Tnaltime
urmeaza Intoarcere un sfert inainte in grupare, dupa care intinderea rapida a
bazinului s1 a piciorului in pozitie dreapta , balansarea bratului in 90 ° cu coatele
indoite 1n sus, aterizare in sprijin facial , sprijin deasupra capului pe trambulina .
Dupa ricosare , in faza de inaltare intoarcere pe spate , lasarea bratelor jos, mainile
pe coapse, dupa care ridicarea bratelor prin inainte sus . Aterizare pe trambulind in

pozitia stand bratele sus intinse .
Greseli posibile:

e corpul nu este in pozitie orizontala,
® lipsa gruparii,

¢ tinuta bratelor incorecte,
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Saritura in culcat dorsal , ridicare .

In momentul desprinderii bratele sunt sus intinse . Dupa desprindere urmeaza
zbor vertical, bratele sus intinse , iar dupa atingerea punctului maxim de Tnaltime
urmeaza pendularea picioarelor in echer, bratele coboara in jos langa coapsa . Dupa
care intoarcere un sfert pe spate cu intinderea bazinului ca trunchiul si coapsa sa
inchida unghi de 135 ° spatele curbat . Aterizare pe trambulina cu spatele curbat .
Dupa ricosare in faza de indltare aplecare Tnainte cu intinderea bazinului ,
balansarea bratelor prin Tnainte in sus . Aterizare pe trambulina in pozitia stand

bratele sus Intinse .
Greseli posibile:

e echer gresit,

® pozitia gresita a coapsel si a corpului,

e aterizarea pe trambulind nu este pe mijlocul spatelui,
e absenta deschiderii bazinului in timpul ridicari,

® brate in pozitie incorecta.
Salt inainte in grupare

La punctul maxim al desprinderii , sportivul in prima faza are capul aplecat
inainte energic simultan cu rotunjirea spatelui, indoirea genunchilor si ridicarea
bazinului , atingerea gambei cu bratele, ceea ce duce la apropierea centrului de

greutate de axa rotatiei . Gruparea se mentine pana la 180 °.
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Din acest moment prin extinderea progresiva a picioarelor si soldului ,
intinderea bratelor 1anga corp si palma pe coapsa . Terminarea grupdrii pana la
360 ° se continud in pozitie intinsd . In timpul coborarii 1n jos bratele sunt duse

prin Tnainte sus. Aterizarea pe trambulind in pozitie stand cu bratele sus intinse.
Greseli posibile:

® pornire In grupare prea devreme,

e grupare insuficienta,

¢ bratele nu sunt strans 1anga corp,

e grupare grabitd sau intarziata,

¢ in partea a doua a gruparii corpul nu este ntins,

¢ in lipsa Tnaltimii suficiente nu este timp pentru terminarea lucrului cu brate.

Salt inainte in echer .

La punctul maxim al desprinderii , sportivul in prima faza are capul aplecat
inainte energic simultan cu rotunjirea spatelui si Tndoirea bazinului ajunge in
pozitia echer , concomitent atingand coapsa porneste intoarcerea . Echerul se
mentine pand la 180 °. Urmeaza intinderea soldului si a genunchiului in pozitie
intinsa , bratele intinse langa corp cu palma pe coapsa . Saltul se termind cu corpul
intins la 360 ° in pozitie a corpului intins . Dupa terminarea rotatiei in timpul
aterizarii, urmeaza ducerea bratului prin lateral in sus . Aterizarea pe trambulind in

pozitie stand cu bratele sus intinse.
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Greseli posibile:

® pornirea rotatiei prea devreme,

e pozitia echer nu este inchisa,

¢ bratele nu sunt stranse 1anga corp,

e deschidere grabita sau intarziata,

® in partea a doua a rasucirii corpul nu este intinsa,

¢ in lipsa Tnaltimii suficiente nu este timp pentru terminarea lucrului cu brate.

Salt grupat inapoi .

Dupa desprindere , in prima fazd a grupdrii prin extinderea explosiva a
articulatiei gleznei, genunchilor si a soldului , bratele se balanseaza energic prin
inainte sus , actiunea lor fiind frinata cand ajunge in dreptul fruntii . Inainte de a
ajunge in punctul maxim al desprinderii franarea actiunii bratului este urmata de
ridicarea genunchilor si coborérea bratelor cu apucarea gambelor . Gruparea se
mentine pand la 180 ° . Dupa care urmeaza, intinderea articulatiilor coxofemurale
a genunchilor si intinderea bratelor langa corp cu palmele pe coapsa . Rotirea
saltului este terminata cu corpul intins in 360 °. Dupa terminarea rotatiei in timpul
aterizarii urmeaza ducerea bratului prin lateral in sus . Aterizarea pe trambulind in

pozitie stand cu bratele sus intinse.
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Greseli posibile :

® gruparea este grabita

® gruparea nu este completa

® rotirea este pornitd prin extensie

¢ bratele nu sunt stranse pe langa corp

e dechidere grabita sau intarziata

® in partea a doua corpul nu este ntinsa

¢ din cauza insuficienta a inalfimii nu este destul timp pentru terminarea miscarii

bratului .

Salt in echer inapoi.

Dupa desprindere , in prima faza a rasturnarii inapoi sportivul Tn urcare
bratele se avanta lateral sus si odata cu inclinarea corpului inapoi palmale se
indreapta spre spatiul politeu pentru a marca echerul, adica indoirea accentuata a
membrelor inferioare pe trunchi . Echerul se mentine pana la 180 °. Cand sportivul
ajunge in pozitie de verticala, incepe deschiderea cu bratele langa corp , palmele pe
coapsa . Saltul se termina 1n pozitie dreapta a corpului la 360 ° . Dupa terminarea
rotatiei n timpul aterizarii urmeaza ducerea bratului prin lateral in sus . Aterizarea

pe trambulina in pozitie stand cu bratele sus intinse.
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Greseli posibile:

® pornirea rotatiei prea devreme,

e pozitia echer nu este inchisa,

® rotatia este pornita cu lasarea capului pe spate,

® rotirea este pornitd prin extensie,

e bratele nu sunt stranse 1anga corp,

e deschidere grabita sau intarziata,

® in partea a doua a rasucirii corpul nu este intinsa,

¢ in lipsa Tnaltimii suficiente nu este timp pentru terminarea lucrului cu brate.
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Acordare ajutorului in gimnastica pe trambulina.

Ajutorul pe trambulina diferd in doua lucruri fatd de ajutorul dat in

gimnastica :

e diferenta de Tnaltime intre sol si trambulina

e posibilitatea asezarii antrenorului

Din aceste motive in sportul pe trambulind ajutorul posibilitatilor este
epuizat , adicd 1n aplicarea saltelelor de diferite marimi cand sunt aruncate sub
sportivi la aterizare . Bineinteles sunt si alte metode de ajutor ca de ex. cea cu

mana .
Ajutorul activ pe trambulina:
Acordarea de asistenta cu ajutorul cablului elastic .

Folosirea cablului elastic este metoda cea mai buna pentru invatarea miscarii .
Este usor utilizat si sigur de aplicat la cei incepatori . Usor de Invatat pentru ca

sportivii sd se ajute Intre ei .

Cunoastem mai multe tipuri de suspendari prin cablu elastic . Aceasta
structurd de corzi in mare majoritate sunt suspendate pe roatd melcata . In
gimnastica pe trambulina cel mai des folosit este asa numit cablu elastic bifurcata ,
care din centura sportivului din ambele parti se bifurca si intr-un punct mai Tnalt
trece prin roatd melcata , dupa care se termina Tn mana antrenorului prin una sau

doua franghii .
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Fundamental distingem doua tipuri :

e cablu elastic simplu , care este alcatuit dintr-o centurd lata de incarcatura
mare , pe ambele laturi cu inele pe care este fixata franghia .

e cablu elastic rasucit , unde in intriorul unei lagar de dimensiune mai mare
este fixata pe talia sportivului , iar pe cea exterioara este fixata franghia pe
ambele laturi cu inele . Asa este permis intoarcerea in jurul axei

longitudinal .

( In lipsa cablului elastic rasucit se pot executa elemente cu cablul elastic simplu in
asa fel Tncat sportivul 1si rasuceste cablul pe corp in directia opusa a rasucirii iar
capatul 1s1 baga sub centurd . Antrenorul Tn momentul sariturii trage de franghie si

sportivul automat  se rasuceste in jurul axer) .

In gimnastica pe trambulina inaltimea elementelor difera , adica este mai
mare , fata de celelalte ramuri ale gimnastici, ceea ce trebuie luat in considerare la
folosirea cablului elastic . E important ca antrenorul in timpul acordarii ajutorului
trebuie sa manevreze ambele franghii in asa fel incat sa nu lase nici o data liber

pentru cd poate provoca leziuni sportivului .

28/65



Acordarea ajutorului cu salteaua.

Salteaua este o suprafata moale si eficienta pentru punerea 1n siguranta
aterizarea . Metoda cea mai sigura a aterizarii este daca avem la indemana o
groapa de burete , In care mai tarziu putem pune salteaua pentru asigurarea

sigurantel pentru aterizare .

Daca exercitiul este executat corect de sportiv, putem trece la folosirea
saltelei pe trambulind . Dupa 1naltimea sariturii putem folosi in permanenta
salteaua , sau doar aruncand Tnainte de aterizare . Daca folosim in permanenta
salteaua pe trambulina scade elasticitatea si scade si indltimea , pe cand salteaua

aruncata doar aterizarea .

Acordarea ajutorului cu mana :

Acesta metoda necesita o experienta si o cunostinta technica mai inalta din
partea antrenorului , dar prin aceasta metodd putem corecta cele mai multe si

amanunte greseli .

Indltimea sariturii decide pozitia initiald a antrenorului . Din acest punct de

vedere deosebim trei niveluri de inalfimi :

e saritura de pe loc
® gsaritura cu elan mic

® gsaritura cu elan
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In primele doua puncte ajutorul acordat este asemanator cu cea din gimnastica
sportiva , iar ceea de a treia care va fi descrisa mai jos , este special caracterizata

pentru gimnastica pe trambulina .

La desprindere din elan antrenorul nu sta pe trambulind, pentru cd deranjeaza
sau Tmpiedica pe sportiv sa 1si ia avantul . Asa ca antrenorul se aseaza pe marginea
sau pe schela asistenta prinsa de trambulina , la locul cel mai aproape , lateral
fata de planul sagital al sariturii . Aici asteaptda momentul desprinderii , cand deja
intrarea lui pe trambulind nu impiedica avantul sportivului , si ia pozitia

corespunzatoare cat mai repede .
Rolul piciorului in acordarea ajutorului .

In acordarea ajutorului cel mai important rol are piciorul . Antrenorul cu
piciorul regleaza inaltimea la fiecare desprindere , in acelasi timp da indicatii
verbale si ajutor cu mana . Are de Tnvatat patru lucruri, ca sa asiste sigur n sine

Cu mana :

® saisiiaavant
® sanu aiba avant
® avant comun
® avant controlat
Pentru da un avant mai mare , antrenorul asteaptd in pozitie cu centrul de
greutate joasa pe sportivul sarind , iar inainte de aterizare impinge plasa in jos cu
piciorul , prin care greutatea sportivului prind arcurile in stare deja Intinsa , da o

forta mai mare elanului .
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Cantitatea fortei depinde de antrenor, dar si de pregitirea sportivului. In cazul
aceasta sportivul reactioneaza prin intinderea energica a genunchiului , altfel poate
sd astepte la o actiune a fortei .

Sa nu aiba avant mare , antrenorul in acelasi pozitie cu centrul de greutate
mai joasa , impinge plasa in jos cu piciorul doar in timpul aterizarii sportivului, asa
ca intinde timpul de scurtarea arcurilor deja intinse . Cu aceastd tehnica  putem
opri sportivul din saritura , aproape se lipeste de plasa .

Avantul impreuna e folosibil doar la sarituri joase , si necesita simtul
ritmului din partea antrenorului . Esenta e ca, sarind impreuna sportivul trebuie sa
aiba acelasi tempou cu antrenorul , Tn felul acesta existd contact permanent intre ei.
Este bine adaptat la incepatori .

Vorbin despre avant controlat , cand antrenorul foloseste cele trei elemente
tehnice concomitent , si schimband adecvat oricand poate ridica sau scade

indltimea sariturii tinand sub control pe sportivul .

Rolul mainii in ajutor:

In cazul sariturilor joase rolul miinii este asemanator, cu cea de pe sol ,
sau la oarecare aparat din gimnastica . Sunt folosite mainile in timpul intreg al

sariturilor , care urmeaza si ajuta miscarile .

La sarituri mai Tnalte , unde antrenorul nu are posibilitate de a controla in
permanenta miscarea, pentru ca nu ajunge pana la sportiv , poate sa ajute in

doua cazuri :

31/65



¢ la desprindere , unde implicarea lui trebuie sa fie foarte rapida , si are de stiut
cand urmeaza saritura respectiva . Aici are antrenorul posibilitatea la
complectarea unor capacitati ( indltimea sariturii insuficienta , imposibilitatea
rasturnarii ) .

¢ la aterizare , cand antrenorul sta stabil si in locul potrivit asteapta aterizarea in
eventuale rasuciri si intoarceri incorecte poate sa ajute , sau la luarea noului

avant .

Acordarea ajutorului pasiv pe trambulina.

La deschiderea elementelor semnalul acustic e modul pasiv cel mai des

folosit Tn gimnastica pe trambulina . Antrenorul poate folosi urmatoarele:
¢ in timpul ajutorului activ
® numai in cazul Tn care e nevoie sa ajute active
e cand numai prin semnal acustic ajutd in executarea elementului

e ¢ folosit si semnalul acustic numai cand este necesar .

Technica de a da ajutor la elementele speciale :

Pornirea de pe culcat facial sau de pe culcat dorsal apartin miscarilor

speciale a sportului , s1 va prezint modul in care se da ajutor .
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Unu si un sfert de rasucire libera de pe burta pe spate si in stand .

In executarea sariturii de obicei este pregdtitd de trei sfert rasucire libera ,

din care legata ( combinatie de pe burtad ) porneste elementul respectiv.

Pozitia celui care da ajutor : pe margine in mijloc, fata de planul sagital al sariturii

lateral , in departat la nivelul umerilor, cu genunchii usor indoite , si centrul de

greutate putin spre inainte .

Prinderea sportivului :  in momentul desprinderii de pe burta intra sa ajute langa

sportiv si cu Indoirea rapida a genunchiului impiedica indltarea in continuare. In
prima jumatate a saltului sportivul este prins de sold cu ména care se afla mai
aproape de picior dedesubt , cu cealaltd mana cu palma in jos bratul , si este

rasucit spre directia dorita .

Ajutor : mana cu care este prins de sold ajuta energic rasucirea , pana cand
cealaltd poate frana miscarea . Bratul anterior ridicand rasuceste , pana cand
cealalta printr- o miscare de impingere in jos rasuceste bratul , pana cind ajunge in
pozitia orizontala , dupa care ajuta printr- o miscare sosirea in stand . Daca
miscarea se desfasoard peste Tnaltimea atingerii , atunci trebuie ajutat doar in

aterizare cu mana spre fata la burta si cu cealaltd mana, sprijinul la spate .

Pozitia finald : pentru ca urmatoarea saritura sa nu fie blocata , trebuie lasata din

timp priza daca aterizarea e corecta . In contrar trebuie luat prin apasare pe plasa

avantul urmator , si cu mana tinut pe sportiv in echilibru .
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Unu si un sfert de rasucire libera inainte de pe spate in stand .

Pozitia celui care dd ajutor : Pe margine in mijloc , fatd de planul sagital al

sariturii lateral , indepartat la nivelul umerilor, cu genunchii usor indoite , si central

de greutate putin spre Tnainte .

Prinderea sportivului :  cel care ajuta in momentul desprinderii de pe spate intra

rapid langa gimnast , si prin indoirea rapida a genunchiului frineaza inaltarea in
continuare de pe plasa . Sportivul este prins la primul salt (cu spatele 1n jos ) spre
directia rasucirii pe bratul apropiat, cu degetele in sus , iar cu cealaltd mana

sprijinind spatele ajuta terminarea sfertului de rasucire.

Pozitia finald : cel care ajuta  ajunge in spatele sportivului , apucat de brat si

sprijin pe la spate cu cealaltd mana , poate ajuta sau frana urmatoarea saritura .

In cazul salturilor multiple si la sarituri Tnalte nu e nevoie de aceasta
technica mai sus mentionat . Sariturile pana ajung la Tnaltimea doritad , adesea sunt
terminate . Asa ca cel care ajuta nu are altceva de facut , decat frinarea urmatoarei

intoarceri, adica intoarcerile neterminate , sau a facilita terminarea intoarcerilor.
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Program de 30 ore pentru ajutarea talentelor .

Materialul activitatilor .

Activitatea pregatitoare.

O parte din activitatile materialului din gimnastica este compus din
exercitii pentru tinuta , pe sol , singur sau 1n perechi, cu obiect sau fara pentru
profilaxia deficientelor ortopedice . In timpul exersarii materialului este important

permanenta corectarii tinutei, a da importanta mobilitatii si fortei .

Exercitii de dezvoltare fizica generala , si mobilitate .

e varful piciorului intins- retras;

¢ indoirea si intinderea degetelor la picior;

e podul de jos;

e rasucirea umarului cu baston apucat de capete ( scazand distanta);

e aplecare Tnainte 1n sezuta, piciorele apropiate ( 5 normal ; 5 varful piciorului
intins- retras, 5 cu varful intins );

¢ din stand, rostogolire Tnainte in departat pe burta si Tnapoi;

e culcat pe spate , ridicari de trunchi (bratele sus );
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din culcat facial ridicarea trunchiului ;

flotari;

din sprijin plutitor (echer —grupare- echer — grupare...... );

din ghemuit pe un picior rasturnare inapoi in culcat pe spate si revenire;
stand pe maini ( cu abdomen si fesier incordat );

balansarea piciorului Tnapoi ;

intindere in sfoara
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Orele 1.-2.

Zborul vertical , obtinerea Inaltimii , oprirea

Continutul lectiei Metodele folosite
Pregatirea organismului ® lucru in grup
Exercitii de alergare si mers * indicatii verbale

e L ¢ demonstrare , demonstratie
Exercitii tinta : Do
® corectarea miscarilor

® sdriturd cu deplasare Tnainte picioarele e apreciere
apropiate , bratele sus intinse 1-3 t. , ® mentinerea ritmului  de
ducerea prin lateral jos 4 t. profesor

e deplasare cu spatele ,sdriturd cu picioarele
apropiate, bratele sus intinse 1-3 t.,
ducerea bratelor prin lateral jos 4 t.

e sdriturd cu deplasare Tnainte, picioarele
apropiate , bratele sus intinse 1-3 t.,
intoarcere 180 grade cu ducerea bratelor
prin lateral jos 4 t .

e sdriturd cu deplasare Tnainte, picioarele
apropiate , bratele sus Intinse 1-3 t.,

intoarcere 360 grade cu ducerea bratelor

prin lateral jos 4 t.
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Continutul lectiei

Metodele folosite

Exercitii libere

Trepte metodice de invatare:

stand , balansarea bratelor prin Tnainte sus,
dupa care, ducerea bratelor prin lateral jos .
1dem , dar saritura inainte concomitent cu
balansarea bratelor.

stand , balansarea bratelor prin Tnainte sus,
aterizare cu genunchii indoiti , bratele lateral

intinse.

Partea fundamentala

Exercitii pe trambulina:

sariturd cu picioarele apropiate , bratele pe
sold 3x, la 4 t oprire prin ducerea bratelor
lateral jos .

saritura cu picioarele apropiate 3x , bratele
pe sold , la 4 t oprire prin ducerea bratelor

lateral jos .

lucru in grup

indicatii verbale
demonstrare , demonstratie
corectarea miscarilor

apreciere
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Continutul lectiei

Metodele folosite

® gariturd cu picioarele apropiate , balansarea
bratelor prin lateral sus cu bataia palmei,

aterizare in stand .

® saritura cu picioarele apropiate , bratele sus
intinse 1-3 t., Tntoarcere 360 grade cu
ducerea bratelor prin lateral jos 4 t

¢ idem, doar cu mai multe desprinderi
consecutive, oprire

e idem, dar fara bataia palmei

e saritura cu balansarea bratului prin nainte
sus, lasarea bratelor prin lateral jos.

® sdriturd 3x , cu balansarea bratului pin
inainte sus, dupa care lasarea bratelor prin
lateral jos 4 t.oprire.

Cu desprinderi in verticala , cu obtinerea si

mentinerea maxima a inaltimii.

Se lucreaza pe grupe separate .
impér;im pe grupe ca sa

putem lucra pe doud trambuline.
Ambele grupe executa aceelasi

exercifil.
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Orele 3.-4.

Saritura in grupare .

Continutul lectiei

Metodele folosite

Pregatirea organismului

Exercitii din mers si alergare:

Exercitii tinta :

sariturd cu deplasare inainte, picioarele
apropiate , bratele sus intinse 1-3 t,
ducerea prin lateral jos 4 t .

deplasare cu spatele, saritura cu picioarele
apropiate , bratele sus Intinse 1-3 t. ,
ducerea bratelor prin lateral jos 4 t .
sariturd cu deplasare inainte, picioarele
apropiate , bratele sus intinse 1-3 t.,
intoarcere 180 grade cu ducerea bratelor
prin lateral jos 4 t .

saritura cu deplasare Tnainte, picioarele
apropiate , bratele sus Intinse 1-3 t.,
intoarcere 360 grade cu ducerea bratelor

prin lateral jos 4 t.

lucru in grup

indicatii verbale
demonstrare , demonstratie
corectarea miscarilor
apreciere

mentinerea ritmului de profesor
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Exercitii libere
Trepte metodice de invatare:
e din culcat pe spate, grupare rapida cu
apucarea gleznei
¢ din culcat pe spate, ridicarea genunchiului
in sezuta plutitor cu atingerea gleznei
¢ ridicarea genunchiului din saritura si
atingerea gleznei .
Partea fundamentala
Exercitii pe mini- trambulina :
De pe lada de gimnastica executarea sarituri in
adancime grupat , aterizare pe saltele.
Pozitia initiald : stand, bratele sus intinse ,
Sariturd pe mini-trambulind, dupa care
ridicarea genunchilor cu atingerea gambei .

Atrizare pe saltele 1n stand .

® lucruin grup

¢ indicatii verbale

¢ demonstrare , demonstratie
® corectarea miscarilor

® apreciere

Se lucreaza pe grupe separate .
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Continutul lectiei Metodele folosite

impér;im pe grupe ca sa
Exercitii executate pe trambulina:

e utem lucra pe doua mini —
e clemente de baza: saritura 2 x, bratele p P

sus intinse , pe t. 3 grupare dupa care

, trambuline.
oprire.
¢ idem, dar dupa grupare sa urmeze o Ambele grupe executa aceelasi
noua desprindere .
exercitii .

Exersarea , repetarea exercitiilor din lectiile

anterioare.
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Orele 5.-6.

Saritura in echer

Continutul lectiei

Metodele folosite

Pregatirea organismului

Exercitii de mers si alergare:

Exercitii tinta :

sariturd cu deplasare inainte, picioarele
apropiate , bratele sus intinse 1-3 t,
ducerea prin lateral jos 4 t .

deplasare cu spatele ,saritura cu
picioarele apropiate, bratele sus intinse
1-3 t., ducerea bratelor prin lateral jos
4¢t.

saritura cu deplasare Tnainte, picioarele
apropiate , bratele sus Intinse 1-3 t.,
intoarcere 180 grade cu ducerea bratelor
prin lateral jos 4 t.

sariturd cu deplasare inainte, picioarele
apropiate , bratele sus intinse 1-3 t.,
intoarcere 360 grade cu ducerea bratelor

prin lateral jos 4 t .

lucru in grup

indicatii verbale
demonstrare , demonstratie
corectarea miscarilor
apreciere

mentinerea ritmului de profesor
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Continutul lectiei

Metodele folosite

Exercitii libere
Trepte metodice de invatare:

e din culcat pe spate, ridicarea trunchiului si
aplecare Tnainte , prinderea gleznei

¢ din sdriturd, balansarea picioarelor inainte
Partea fundamentala .
Exercitii pe mini-trambulina:
De pe lada de gimnastica executand saritura
in adancime echer pe saltele .

Pozitie initiala: stind , bratele sus intinse.
Saritura pe mini-trambulind, dupa desprindere
echer , aterizare pe saltele , bratele jos intinse.

Exercitii executate pe trambulina:
Elemente de baza:

e saritura de 2x, bratele intinse in sus , echer
, dupa care oprire.

¢ Similar exercitiului anterior , doar ca
dupa echer urmeaza din nou saritura.

Exersarea si repetarea celor invatate la lectiile
anterioare .

® lucruin grup

¢ indicatii verbale

¢ demonstrare , demonstratie
® corectarea miscarilor

® apreciere

Se lucreaza pe grupe separate .

Impartim pe grupe ca sa
putem lucra pe douad trambuline.
Ambele grupe executa aceelasi

exercitii .
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Orele 7.-8.

Saritura in echer departat .

Continutul lectiei

Metodel folosite

Pregatirea organismului

Exercitii de mers si alergare:

Exercitii finta :

sariturd cu deplasare inainte , picioarele
apropiate , bratele sus intinse 1-3 t, ducerea

prin lateral jos 4 t.

deplasare cu spatele, saritura cu picioarele
apropiate ,bratele sus intinse 1-3 t. , ducerea

bratelor prin lateral jos 4 t.

saritura cu deplasare Tnainte picioarele
apropiate , bratele sus intinse 1-3 t.,
intoarcere 180 grade cu ducerea bratelor

prin lateral jos 4 t.

sariturd cu deplasare inainte, picioarele
apropiate , bratele sus intinse 1-3 t.,
intoarcere 360 grade cu ducerea bratelor

prin lateral jos 4 t .

® Jucru in grup

¢ indicatii verbale

¢ demonstrare , demonstratie
® corectarea miscarilor

® apreciere

* mentinerea ritmului de

profesor
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Continutul lectiei

Metodel folosite

Exercitii libere

Trepte metodice de invatare:

e din culcat pe spate ridicarea energica a
trunchiului si a picioarelor in departat,
prinderea gleznei.

e din desprindere saritura, in departat

® din desprindere saritura in departat,si
balansarea piciorului inainte .

Patea fundamentala.
Exercitii pe mini-trambulind :

Saritura de pe lada de gimnastica 1n echer
departat , aterizare pe saltele . Pozitia initiala :
stand, bratele sus intinse . Sariturd pe mini-
trambulind, desprindere 1n sus si sdriturd in echer
departat. Aterizare cu bratele jos intinse pe

saltele .

® lucruin grup

¢ indicatii verbale

¢ demonstrare , demonstratie
® corectarea miscarilor

® apreciere

Se lucreaza pe grupe separate .

impér‘gim pe grupe ca sa putem
lucra pe doua mini-trambuline.

Ambele grupe executd aceelasi
exercitii .
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Continutul lectiei

Metode folosite

Exercitii executate pe trambulina:

e clementele de baza: desprindere de 2x,
bratele sunt sus intinse , pe t. 3 echer in

departat dupa care oprire.

¢ Identic ca ex. anterior doar ca dupa echer
urmeaza desprindere

Exersarea si repetarea celor invatate la lectiile
anterioare .
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Orele 9.-10.

Intoarceri

Continutul lectiel

Metode folosite

Pregatirea organismului
Exercitii de mers si alergare:
Exercitii finta :

cu deplasare Tnainte , picioarele apropiate ,
bratele sus intinse 1-3 t, ducerea prin lateral

jos4t.

deplasare cu spatele, desprindere cu
picioarele apropiate ,bratele sus intinse 1-3 t.
, ducerea bratelor prin lateral jos 4 t .
desrindere cu deplasare inainte, picioarele
apropiate , bratele sus Intinse 1-3 t.,
intoarcere 180 grade cu ducerea bratelor prin
lateral jos 4 t .

desprindere cu deplasare inainte, picioarele
apropiate , bratele sus intinse 1-3 t.,
intoarcere 360 grade cu ducerea bratelor prin

lateral jos 4 t.

lucru in grup

indicatii verbale
demonstrare , demonstratie
corectarea miscarilor
apreciere

mentinerea ritmului de
professor
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Continutul lectiei

Metode folosite

Exercitii libere

Trepte metodice de invatare:
¢ din culcat pe spate , bratele sus Intinse

rostogolire lateral pe burta cu lasarea
bratelor jos .

e executarea intoarcerilor din desprinderi

Partea fundamentala.

Exercitii pe mini-trambulina :

Sarituri de pe lada de gimnastica Tn adancime
cu Intoarceri si aterizare pe saltele .

Pozitia initiald: Stand , bratele sus intinse .
Saritura pe mini-trambulind, de unde, dupa
desprindere intoarcere 180 grade /360 grade .

Aterizare pe saltele cu bratele jos intinse .

Exercitii pe trambulina:

¢ clemente de baza: elementele de baza:
desprindere de 2x, bratele sunt sus
intinse , pe t. 3 intoarcere dupa care

oprire.

® Jucru in grup

¢ indicatii verbale

¢ demonstrare , demonstratie
e corectarea miscarilor

® apreciere

Se lucreaza pe grupe separate .

Impartim pe grupe ca si putem
lucra pe doua mini-trambuline.
Ambele grupe executa aceelasi

exercitii .
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Continutul lectiel Metode folosite

¢ identic ca exercitiul anterior , doar ca
dupa intoarcere urmeaza din nou
desprindere .
Repetarea celor invatate in lectiile

anterioare .
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Orele 11.-12.

Saritura in asezat cu picioarele intinse , ridicare.

Continutul lectiei

Metode folosite

Pregatirea organismului

Exercitii de mers si alergare:

Exercitii finta :

desprindere cu deplasare inainte ,
picioarele apropiate , bratele sus intinse 1-
3 t, ducerea prin lateral jos 4 t .
deplasare cu spatele, desprindere cu
picioarele apropiate , bratele sus Intinse 1-3
t. , ducerea bratelor prin lateral jos 4 t .
desprindere cu deplasare inainte picioarele
apropiate , bratele sus intinse 1-3 t.,
intoarcere 180 grade cu ducerea bratelor
prin lateral jos 4 t.
desprindere cu deplasare inainte , picioarele
apropiate , bratele sus intinse

1-3 t., intoarcere 360 grade cu ducerea

bratelor prin lateral jos 4 t .

lucru in grup

indicatii verbale
demonstrare , demonstratie
corectarea miscarilor
apreciere

mentinerea ritmului de

profesor
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Continutul lectiei Metode folosite

Exercitii libere: ® lucru in grup

Trepte metodice de Invatare: C e .
P ’ ¢ indicatii verbale

e desprinderi in ghemuit pe trambulind , dupa

o 5 ® demonstrare , demonstratie
care urmeaza o sariturd In sezuta cu

- N N ® corectarea miscarilor
picioarele intinse , sprijin pe palme langa

< o ® apreciere

coapsd pe trambulind

e desprinderi in ghemuit pe trambulind, dupa
care sdriturd in sezuta cu picioarele intinse ,
sprijin pe palme langa coapsa pe trambulina,
urmata din nou de o desprindere.

e desprinderi in ghemuit pe trambulina, dupa
care sdriturd in sezutd cu picioarele intinse ,
sprijin pe palme langa coapsa pe trambulina,
urmata de o sariturd in ghemuit si din nou o

sariturd in sezuta.

Partea fundamentala.

Exercitii pe trambulini : Se lucreaza pe grupe separate .

e desprindere de 2 x, dupa care saritura in
sezutd picioarele intinse , sprijin pe palme Impartim pe grupe ca sa putem

L . lucra pe doua trambuline.
® sarituri executate, crescand inaltimea < .
Ambele grupe executa aceelasi

Repetarea celor invatate la lectiile anterioare . exercitii .
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Orele 13.-14.

Saritura in culcat facial , ridicare.

Continutul lectiei

Metode folosite

Pregatirea organismului

Exercitii de mers si alergare:
Exercitii finta :

desprindere cu deplasare inainte, picioarele
apropiate , bratele sus intinse 1-3 t, ducerea
prin lateral jos 4 t .
desprindere = cu  picioarele  apropiate,
deplasare cu spatele, bratele sus intinse 1-3 t.
, ducerea bratelor prin lateral jos 4 ¢t .
desprindere cu deplasare inainte,

picioarele apropiate , bratele sus intinse

1-3 t., intoarcere 180 grade cu ducerea
bratelor prin lateral jos 4 t.
desprindere cu deplasare Tnainte, picioarele
apropiate  , bratele sus intinse 1-3 ¢t.,
intoarcere 360 grade cu ducerea bratelor prin

lateral jos 4 t .

lucru in grup

indicatii verbale
demonstrare , demonstratie
corectarea miscarilor
apreciere

mentinerea ritmului de

profesor
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Continutul lectiel

Metode folosite

Exercitii libere :
Trepte metodice de invatare:

e desprindere Tn ghemuit pe trambulind, dupa

care sariturd 1n culcat facial cu bratele
deasupra capului pe trambulina .

desprindere in ghemuit pe trambulind, dupa
care sdriturd in culcat facial, sprijin pe maini
deasupra capului , dupa care saritura

inapoi in ghemuit .

desprinderi cu genunchii indoiti pe
trambulina , sariturd in culcat facial cu sprjin
pe maini, deasupra capului pe trambulina ,

sariturd inapoi in stand cu genunchii indoiti.

Partea fundamentala

Exercitii executate pe trambulina :

desprindere 2x, saritura 1n sezuta, sprijin pe
palme

treptat crescand inalfimea la sarituri
executate

repetarea si exersarea celor invatate anterior

® lucru in grup

¢ indicatii verbale

¢ demonstrare , demonstratie
® corectarea miscarilor

® apreciere

Se lucreaza pe grupe separate .

impér;im pe grupe ca sa putem
lucra pe doua trambuline.
Ambele grupe executa aceelasi

exercitii .
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Orele 15.-16.

Saritura in culcat dorsal , ridicare

Continutul lectiei

Metode folosite

Pregatirea organismului

Exercitii de mers si alergare:

Exercitii tinta :

desprindere cu deplasare inainte ,
picioarele apropiate , bratele sus

intinse 1-3 t, ducerea prin lateral jos 4 t .
desprindere cu picioarele apropiate,
deplasare cu spatele ,bratele sus intinse 1-3
t. , ducerea bratelor prin lateral jos 4 t .
desprindere cu deplasare inainte ,
picioarele apropiate , bratele sus intinse 1-
3 t., intoarcere 180 grade cu ducerea
bratelor prin lateral jos 4 t .

desprindere cu deplasare inainte,
picioarele apropiate , bratele sus intinse 1-
3 t., intoarcere 360 grade cu ducerea

bratelor prin lateral jos 4 t.

lucru in grup

indicatii verbale
demonstrare , demonstratie
corectarea miscarilor
apreciere

mentinerea ritmului de

profesor
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Continutul lectiei

Metode folosite

Exercitii libere :

Trepte metodice de invatare:

e desprinderi in ghemuit pe trambulina ,
sariturd pe spate grupat, bratele langa
coapsa .

e desprinderi in ghemuit pe trambulina,
sariturd pe spate grupat, bratele langa
coapsa, sariturd inapoi Tn ghemuit.

® desprinderi 1n stind cu genunchii usor
indoite, sariturd pe spate grupat , bratele

pe langa coapse , saritura Tnapoi in stand
cu genunchii usor indoiti.

Partea fundamentala.

Exercitii executate pe trambulina:

e desprindere de 2 x , saritura pe spate,
ridicare

e executarea sariturilor ridicand treptat
inaltimea

® repetarea si exersarea celor Tnvatate
anterior

® Jucru in grup

¢ indicatii verbale

¢ demonstrare , demonstratie
® corectarea miscarilor

® apreciere

Se lucreaza pe grupe separate .

impér;im pe grupe ca sa putem
lucra pe doua trambuline. Ambele

grupe executa aceelasi exercitii .
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Orele 17.-22.

Legarea elementelor invitate .

Executarea consecutiva a elementelor invatate anterior:

legarea a doua elemente diferite: grupare — echer

® legarea a trei elemente diferite: grupare-echer — echer in departat

® legarea a doua elemente : grupare — echer in departat

® legarea a trei elemente : echer In departat- sariturd pe sezuta, picioarele
intinse- ridicare

e legarea a cinci elemente : grupare — echer —echer 1n departat- sariturd pe

sezuta piciorale intinse- ridicare

® legarea a doua elemente : echer in departat — Intoarcere 180 grade.

® Jegarea a patru elemente : echer in departat — Intoarcere 180 grade - saritura
pe sezuta picioarele intinse- ridicare
e legarea a patru elemente : sariturd pe sezuta picioarele intinse- ridicare-

saritura in culcat facial —ridicare
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legarea a patru elemente : sdritura 1n culcat facial —ridicare- saritura in
culcat dorsal -ridicare

legarea a opt elemente: echer in departat — intoarcere 180 grade - saritura pe
sezutd, picioarele intinse- ridicare- saritura in culcat facial —ridicare- saritura
in culcat dorsal - ridicare

legarea a zece elemente : grupare — echer- echer in departat — intoarcere 180
grade - sariturd in sezuta picioarele intinse- ridicare - saritura in culcat facial

—ridicare- saritura in culcat dorsal —ridicare.
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Orele 23.-26. ora

Salt inainte in grupare , echer

Continutul lectiei Metode folosite

Pregatirea organismului

¢ lucruin grup

Exercitii de mers si alergare, exercitii libere . g
’ ’ ’ ¢ indicatii verbale

Folosim continutul orelor anterioare . ¢ demonstrare , demonstratie

® corectarea miscarilor

® apreciere

® mentinerea ritmului de

Partea fundamentali : profesor
Trepte metodice de invatare pe trambulina :

Sarituri de pe trambulind pe saltele asezate pe

trambulina .
° i i T
semirostogolire Lucram individual .
e galt inainte, aterizare pe spate , deschidere

¢ idem, doar in sezuta

e idem, aterizare in stand cu mai putine

saltele
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Continutul lectiel

Metode folosite

Exercitii pe mini-trambulina :

Saritura 1n adancime de pe lada de
gimnastica, aterizare pe saltele groasime
aprox . I m.

Pozitia initiald : stand, bratele sus intinse .
Saritura pe mini —tambulind , dupa
desprindere, salt , aterizare in culcat dorsal,
dupa care in sezuta . Salt Tnainte pe saltele
mai putine cu ajutorul antrenorului .

Exercitii executate pe trambulina:

e Desprindere de 2 x ,bratele raman sus
intinse pe t. 3 salt inainte , cu ajutorul

antrenorului , dupa care stand .

e Salt Tnainte singur , dar cu ajutor, saltele

aruncate la aterizare .
e Salt Tnainte singur , aterizare .

Salt inainte singur , cu desprindere .

Lucram individual .
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Orele 27-30.

Legarea elementelor invitate .

Executarea consecutiva a elementelor invatate anterior.

legarea a douad elemente diferite : echer in departat — salt grupat Tnainte .

legarea a trei elemente diferite : echer in departat — salt grupat Tnainte —

grupare .

legarea a patru elemente diferite : echer in departat — salt grupat Tnainte —

grupare — intoarcere 180 grade .

legarea a doua elemente diferite: echer departat — salt Tnainte in echer

departat .

legarea a trei elemente diferite : intoarcere 180 grade -echer in departat- salt

inainte in echer departat.

legarea a patru elemente diferite : grupare - intoarcere 180 grade -echer in

departat- salt inainte in echer departat.

legarea a sase elemente diferite : echer in departat — salt grupat inainte —
grupare — intoarcere 180 grade - echer in departat- salt inainte in echer

departat.
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® legarea a patru elemente diferite : echer in departat- salt inainte in echer

departat - saritura Tn asezat cu picioarele intinse- ridicare .

® legarea a sase elemente diferite : echer in departat- salt Tnainte in echer
departat - saritura Tn asezat cu picioarele intinse- saritura in culcat facial -

ridicare .

e legarea a zece elemente diferite: echer Tn departat- salt inainte in echer
departat - grupare — Intoarcere 180 grade - echer in departat - salt Tnainte Tn
echer departat - saritura in asezat cu picioarele intinse- ridicare - sariturd in

culcat facial - ridicare .
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Anexa :

Tipuri de trambuline

Fig. 1.

Fig. 2.
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Fig. 3

Fig. 4.
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Fig. 5.
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