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ICAIN SCOALA

Lucrarea de fata si-a propus sa ofere tuturor celor interesati,
studenti, profesori, nu numai un suport teoretic, o prezentare
a informatiilor despre gimnastica, ci si o baza practico-
metodica, ,un model” care sa vind in ajutorul acestora in
proiectarea, elaborarea sirealizarea activitatior de invatare.
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sa-i conduca spre o autoevaluare corecta si care sa-i
motiveze pentru o imbunatatire permanenta a
performantelor.

Forma lucrarii, sistematizarea ei, ii confera un caracter util,
sugestiv. Earaspunde la intrebarile tuturor cititorilor, oferindu-
le un punct de plecare in alegerea exercitiilor si mijloacelo
adecvate micro-mediuluifiecarei scoli.

Mesajul cartii este un imbold pentru abordarea cu mai multa
incredere a gimnasticii artistice, ritmice sau aerobice si
valorificarea la maxim a potentialuluilor.

GIMNASTICAIN S

NASTICA
IN SCOALA

Metodica disciplinelor gimnice

N
P

A

&

= '




VLADIMIR POTOP
SUSANA MARINESCU

GIMNASTICA IN SCOALA

Metodica disciplinelor gimnice

Editia a II-a, revizuita si adaugita

Editura
Discobolul
2014



Referenti:
Prof. univ. dr. Dobrescu Tatiana
Conf. univ. dr. Niculescu Georgeta

Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Romaniei
POTOP, VLADIMIR
Gimnastica in scoali : metodica disciplinelor gimnice /
Potop Vladimir, Marinescu Susana. - Bucuresti : Discobolul, 2014
ISBN 978-606-8294-95-7

|. Marinescu, Susana

371.3:796.41:373.3+373.5

Tehnoredactare computerizata si
desene: Vladimir Potop
Coperta: Maria Elena Croitoru



CUPRINS

Cuvant inainte
Capitolul I- Introducere
1.1. Istoricul aparitiei si dezvoltarii gimnasticii pe plan mondial si national
1.2. Importanta predarii gimnasticii in scoala
1.3. Formele de practicare a gimnasticii in scoala
1.3.1. Lectia de educatie fizica
1.4. Continutul programei curriculare in ciclul gimnazial
Capitolul Il — Tehnici de realizarea a unititilor de invatare
2.1. Capacitatea de organizare
2.1.1. Sarcinile exercitiilor de front si formatii
2.1.2. Sistematizarea exercitiilor de front si formatii
2.1.3. Actiuni pe loc
2.1.4. Actiuni din deplasare
2.1.5. Alcatuiri s1 schimbari de formatii
2.1.6. Formularea obiectivelor operationale ale confinuturilor didactice
pentru exercitiile de front si formatii
2.2. Exercitii de dezvoltare fizica generala
2.2.1. Sistematizarea exercitiilor de dezvoltare fizica generala
2.2.2. Terminologia aplicata in descrierea miscarilor
2.2.3. Pozitii s1 miscari ale segmentelor corpului
2.3. Continutul complexelor de dezvoltare fizica generala
2.3.1. Complexe de exercitii libere
2.3.2. Exrercitiile cu obiecte portative
2.3.3. Formularea obiectivelor operationale ale continuturilor didactice
pentru exrcitiile de dezvoltare fizica generala
2.4. Calitati motrice de baza
2.4.1. Viteza
2.4.2. Tndemanarea
2.4.3. Rezistenta
2.4.4. Forta
2.4.5. Mobilitatea
2.5. Deprinderile utilitar-aplicative
2.5.1. Deprinderile utilitar —aplicative specifice gimnasticii
2.5.2. Parcursurile aplicative
2.5.3. Formularea obiectivelor operationale ale continuturilor didactice
pentru exercitiile cu caracter aplicativ
2.6. Continutul gimnasticii acrobatice
2.6.1. Elementele statice
2.6.2. Elementele dinamice
2.6.3. Formularea obiectivelor operationale ale confinuturilor didactice
pentru gimnastica acrobatica
2.6.4. Piramidele acrobatice
2.7. Sarituri la aparate



2.7.1. Caracteristici, esalonarea elementelor pe diferite tipuri
2.7.2. Formularea obiectivelor operationale ale confinuturilor didactice
pentru sdrituri cu sprijin la aparate
2.8. Gimnastica ritmica
2.8.1. Continutul gimnasticii ritmice
2.8.2. Formularea obiectivelor operationale ale confinuturilor didactice
pentru gimnastica ritmica
2.8.3. Proiectarea unitatii de invatare in gimnastica ritmica
2.9. Gimnastica aerobica si dans
2.10. Planificarea unei activitati de curs optional
2.10.1 Modalitati atragerea si motivarea a copiilor pentru practicarea
gimnasticii in scoala
2.10.2. Planificarea unui curs optional
Capitolul 111- Aspecte metodice privind predarea si evaluarea gimnasticii
in scoala
3.1. Predarea gimnasticii in scoala
3.1.1. Principiile didactice in predarea gimnasticii in scoala
3.1.2. Cerinte de baza in organizarea unei lectii cuteme din gimnastica
3.2. Tehnici de evaluare la gimnastica artistica
3.3. Plan model proiect didactic
Bibliografie

93

96
97
98

119
120
123
129

129
131
133

133
136
138
139
142
149



Cuvant Tnainte

Datorita importantei si rolului sau complex, gimnastica in scoala este astazi
solicitata mai mult ca oricdnd sa inzestreze copiii cu calitatile ce le sunt necesare pe

tot parcursul vietii, cu deprinderi necesare in viata de zi cu zi.

Lucrarea de fata si-a propus sa ofere tuturor celor interesati, studenti,
profesori, nu numai un suport teoretic, o prezentare a informatiilor despre
gimnastica, ci §i o baza practico-metodica, ,,un model” care sa vina in ajutorul

acestora in proiectarea, elaborarea si realizarea activitatilor de invatare.

In conditiile in care programa scolard nu precizeazd timpul de invdtare
necesar asimilarii fiecarei unitati de invatare, autorul sugereaza o abordare
metodologica in favoarea elevilor, care sa le trezeasca interesul pentru gimnastica §i
miscare in general, sa le faciliteze insusirea elementelor acrobatice si sa-i conduca
spre o autoevaluare corecta si care sa-1 motiveze pentru o imbundtdtire permanentd

a performantelor.

Forma lucrarii, sistematizarea ei, ii confera un caracter util, sugestiv. Ea
raspunde la intrebarile tuturor cititorilor, oferindu-le un punct de plecare in alegerea

exercitiilor si mijloacelor adecvate micro-mediului fiecarei scoll.

In acest sens, sugestive sunt exercitiile prezentate, cunoscute sau mai putin
cunoscute, dar mai ales combinatiile propuse la sfarsitul fiecarui element acrobatic,
oferindu-i posibilitatea profesorului si elevului ,,sa construiasca” de la inceput pdna

la sfarsit o linie acrobatica.

Cartea constituie un sprijin in vederea pregatirii §i perfectionarii continue a
tinerilor specialisti.
Mesajul cartii este un imbold pentru abordarea cu mai multa incredere a

gimnasticii artistice, ritmice sau aerobice si valorificarea la maxim a potentialului

lor.

Autorii



10.

11.

12.

13.
14,

15.

16.

17.
18.

BIBLIOGRAFIE

Curriculum National. Programa scolara gimnaziu. Ministerul Educatiei
Nationale. Consiliul National pentru Curriculum. Bucuresti, 1999

Ghidul metodologic de aplicare a programelor de educatie fizica si sport,
invatamant gimnazial. Ministerul Educatiei si Cercetarii. Consiliul National
pentru Curriculum. Bucuresti, 2001

Grigore G. Gimnastica artistica. Bazele teoretice ale antrenamentului. 2001,
Grigore V. Gimnastica. Manual pentru cursul de baza. Bucuresti. Editura Bren,
2003

Henriette A. H., Gimnastica ritmica sportiva. Bucuresti. Editura Sport-Turism,
1983.

Niculescu G., Gimnastica acrobatica si sariturile in scoald, Bucuresti, Editura
Bren, 2010.

Popescu G. Impact aerobic. Bucuresti. Editura Elisavaros, 2005

Potop V., Gimnastica de baza. Teorie si metodica, Bucuresti, Editura
Discobolul, 2014.

Potop V., Grigore M. F, Gimnastica aerobica pentru adulfi. Bucuresti, editura
Bren, 2012.

Potop V. Gimnastica in scoala. Teorie §i Metodica. Bucuresti, Editura Bren,
2007.

Stroescu A. Podlaha, R. Terminologia gimnasticii. Bucuresti. Editura Stadion,
1974

Stoenescu G. Gimnastica ritmica modernd. Bucuresti. Editura Sport-Tursim,
1978

Stoenescu G. Gimnastica de intretinere. Bucuresti. Editura Sport-Turism, 1987
Scarlat E. Lectia de educatie fizica. Metode si mijloace. Editura Sport turism ,
Bucuresti 1981

Scarlat M. B., Scarlat, E. Educatia fizica si sport. Invatamant liceal. Bucuresti.
Editura Didactica si Pedagogica, 2003

Solomon, M., Grigore, V., Bedo, C., , Gimnastica. Targoviste, Editura IMPEX,
1996.

Serbanoiu S., Tudor V., Teoria educatie fizice. Bucuresti, UNEFS, 2013.
Tudusciuc, l., Gimnastica sportiva. Bucuresti. Editura Sport-Turism, 1984.

149


https://www.researchgate.net/publication/340583793

