GIMNASTICA - TRASEU APLICATIV
EXERCITII PENTRU COPIII 31 ADULTII CU
DIZABILITATI INTELECTUALE

Proiectul: ,Dezvoltarea de abilitati motorii la persoane cu Sindrom Down - etapa esentiala spre o viata independenta.”
Proiect finantat prin granturile SEE 2009 - 2014, in cadrul Fondului ONG in Romania.

o AN Fundatia pentru FONDUL
A ° Dezvoltarea -
p %,  Societatii NG
. Civile .




ISBN: 978-606-8603-73-5



GIMNASTICA - TRASEU APLICATIV

EXERCITII PENTRU COPIII
SI ADULTII CU DIZABILITATI
INTELECTUALE

PROF. UNIV. DR. GABRIEL POPESCU

Proiectul: ,Dezvoltarea de abilitati motorii la persoane cu Sindrom Down -
etapa esentiala spre o viatda independenta.”

Proiect finantat prin granturile SEE 2009 - 2014, in cadrul Fondului ONG in Romania.

o AN Fundatia pentru ) FONDUL
A * Dezvoltarea
Y\ ). Societitii 4 NG
. Civile /



Special A3k
Dlympi_q;s-- '
Roa




Despre Special Olympics

Special Olympics este cea mai mare organizatie sportiva pentru copii si adulti cu
dizabilitatiintelectuale. Eunice Kennedy Shriver a pus bazele miscarii Special Olympics
in anii 1960 si a indemnat oamenii de pretutindeni sa se implice in activitati prin care
sa-si manifeste acceptarea si unitatea fata de persoanele cu dizabilitati intelectuale.
Eunice Kennedy Shriver, sora presedintelui american John F.Kennedy, si-a dedicat
viata luptei pentru drepturile persoanelor cu dizabilitati intelectuale.

Fundatia Special Olympics din Romania (FSOR) a fost infiintata in noiembrie 2003, ca
parte integranta a miscarii sportive internationale Special Olympics.

Special Olympics isi propune, prin programele pe care le dezvolt3, integrarea sociala
prin sport a persoanelor cu nevoi speciale si le ofera acestora sansa de a-si descoperi
si dezvolta potentialul si calitatile prin intermediul programelor de pregatire si al
competitiilor sportive. Astfel, sportivii Special Olympics au ocazia sa devind membri
activi ai Familiei si ai comunitatii din care fac parte. Special Olympics constitutie o
experinta care insufla energie, sanatate, incredere in sine si bucurie de a trai.

Despre proiectul ,,Dezvoltarea de abilitati motorii la persoane cu Sindrom Down”

Pornind de la dezideratul atingerii acestor obiective, coroborat cu situatia actuala
a persoanelor cu dizabilitati intelectuale in Romania, Fundatia Special Olympics din
Romania aimplementat in perioada 1 aprilie 2014 - 30 aprilie 2016 un proiect specific
intitulat ,Dezvoltarea de abilitati motorii la persoane cu Sindrom Down- etapa
esentisald spre o viatd independentd”. in tara noastra existd un deficit la nivelul
programelor de interventie pentru dobandirea si dezvoltarea de abilitati motorii la
persoanele cu Sindrom Down dublat de un deficit in sfera socializarii acestora.

Scopul acestui proiect a fost acela de a crea si aplica un program de Initiere Motrica
Timpurie in cadrul unui grup pentru copii cu sindrom Down si a creste gradul de
interactiune sociala si dobandire de abilitati de viata independenta prin intermediul
unui sistem de antrenamente si competitii sportive unificate pentru copii si tineri cu
si f3ra Sindrom Down. In cadrul proiectului, Fundatia Special Olympics din Romania a



Despre Special Olympics

organizat antrenamente si demonstratii cu exercitii specifice pentru 160 de copii cu
Sindrom Down (varsta: 2-8 ani), antrenamente si competitii de gimnastica unificata
pentru 195 de beneficiari cu Sindrom Down si 195 de beneficiari fara dizabilitati,
training-uri pentru specialisti care lucreaza cu aceste grupuri, a facilitat accesul
membrilor familiilor la informatii.

De asemenea, un rezultat important al proiectului a fost elaborarea materialului de
fata.

Cui se adreseaza materialul:

Mai multor categorii de persoane, care - sub o forma sau alta - interactioneaza
(Formal sau informal) cu copiii si adultii cu dizabilitati intelectuale, in mod special in
cadre didactice universitare si studenti ai Facultatilor de specialitate (educatie fizica
si sport, kinetoterapie). Acestora li se pot adauga alte tipuri de specialisti din diverse
institutii- psihopedagogi, asistenti sociali, ingijitori. in aceeasi mdsura, cunostintele
se adreseaza si membrilor fFamiliilor copiilor si adultilor cu dizabilitati.

Cum/unde poate fi aplicat
Activitatile propuse pot fi organizate sub diverse forme, in mai multe tipuri de spatii.

Pe de-o parte ele pot fiintegrate in programul unei entitati, la o grupa deja existenta
de copii si/sau adulti. Astfel, activitatile se pot desfasura in:

— Scoli speciale sau scoli de masa

— Centre de zi apartinand ONG-urilor (Fie ca organizatia respectiva are propria
sald in care se pot desfasura activitatile, fie ca are acces la sdli de sport —ex: ale
unor scoli/licee, cluburi sportive)

— Centre ale Directiilor Generale de Asistenta Sociala si Protectie a Copilului

in aceste situatii copilul si/sau adultul cu dizabilitsti face deja parte dintr-o structurs,
iar antrenamentele vin ca o activitate saptamanala care se adauga programului
(programei) stabilit de institutia respective.

Pe de altad parte, Special Olympics Romania dezvolta si "“modelul comunitar”- sunt
organizate antrenamente in sali de sport ale unor



Despre Special Olympics

— Universitati/Facultati/Departamente de educatie fizica si sport

Acestea urmeaza requlile antrenamentelor organizate de diferite cluburi: parintii/
ingrijitorii aduc copiii si adultii cu dizabilitati la aceste sali exclusiv pentru activitati
fizice de Gimnastica- traseu aplicativ. Se formeaza, in acest fel, un grup de copii si/
sau adulti care frecventeaza, dupa un program stabilit, antrenamentele conduse de
cadre didactice universitare, cu sprijinul studentilor.

Beneficiari

Beneficiarii sunt copiii si adultii cu dizabilitati intelectuale cu varsta peste 8 ani.
Dizabilitatea intelectuald este un termen folosit in cazul unei persoane care are unele
limitari la nivelul functionarii cognitive sial unor abilitati ca cele de comunicare, sociale
si de viata independenta. Aceste limitari duc la un ritm de dezvoltare si de invatare
mai lent sau diferit de cel al unui copil fara dizabilitati. Dizabilitate intelectuala poate
sa aparad oricand inaintea varstei de 18 ani, chiar siinainte de nastere. O persoana are
dizabilitate intelectuala daca sunt intrunite trei criterii:

— Coeficient de inteligenta sub 70-75

— Exista limitari semnificative in doua sau mai multe arii de adaptare (abilitati care
sunt necesare pentru a trai, a munci, a fi parte din comunitate- ca de exemplu
comunicarea sau nivelul de independenta)

— Apare inainte de varsta de 18 ani

Noutatea acestui program se refera la includerea in activitatile fizice a copiilor si
adultilor fara dizabilitati. Astfel, este introdus conceptul de Gimnastica Unificata-
traseu aplicativ, potrivit caruia persoane cu si fara dizabilitati se antreneaza si
concureaza impreund, atat pentru dezvoltarea de abilitati motorii cat si pentru
cresterea gradului de incluziune sociala.



CONTINUT

Materialul de fata contine informatii si cunostinte necesare organizarii de

antrenamente si competitii de Gimnastica (Unificatd) - traseu aplicativ. Astfel, se
regasesc beneficiile practicarii acestui sport, competentele pe care le dezvolts,
tehnicile de lucru si metodele ce pot fi folosite (de antrenare-invatare-perfectionare),
impreuna cu recomandari metodice si operationale.

Conceptul de ,,Gimnastica Unificata - parcursuri aplicative” este o continuare fireasca
a activitatii de ,Initiere Motrica Timpurie”, dezvoltata pentru copiii cu dizabilitati
intelectuale.

in aceastd sferd proiectul si-a propus sa identifice si s confirme solutii operationale
pertinente de continuitate a programelor motrice si educationale incepute in
copilarie, deplasandu-le spre autonomie si integrarea sociald a persoanelor cu
dizabilitati intelectuale.

Solutia in care au fost armonizate efectele complexe ale parcursului aplicativ, ale
intrecerii si antrenarii mixte intre copii cu si fara dizabilitati intelectuale a fost foarte
generoasa; ea a oferit sansa abordarii simultane a multor obiective si a demonstrarii
concrete a efectelor benefice oferite de acest demers.



IMPORTANTA PARCURSURILOR
APLICATIVE

Parcursurileaplicative au cascopantrenareadeprinderilorsicompetentelordobandite
analitic si valorificarea acestora in mediul socio-integrativ. Rolul lor integrativ,
evaluativ, atractivitatea, provocarile pe care le genereaza, efectele, diversitatea
lor, modalitatile infinite de armonizare si combinare, apropierea sau similitudinile
cu realitatile si provocarile mediului sunt numai cateva argumente ce le deplaseaza
prioritar in zona principala de interes.

Parcursurile aplicative se pot remarca prin:

— diversitatea si multitudinea alternativelor de continut si a posibilitatilor lor de
combinare;

— posibilitatile infinite de adaptare, obiectivare, focalizare, evaluare, gradare,
valorificaresuperioaraabazelorgenerale ale miscarii;inacest sens continuturile
parcursurilor aplicative adaptate se pot deplasa spre formarea unor deprinderi
si automatisme profesionale specifice: de manipulare a anumitor obiecte,
de stocare, transport, constructie, selectie, a altora, etc. sau de asigurare a
autonomiei actionale; deplasari variate in medii diferite, aprinderea/stingerea
luminii, pornirea-oprirea aparaturilor casnice, aprecierea greutatii si a
distantelor, orientare in spatiu, echilibru, etc.;

— nivelul general al accesibilitatii;

— flexibilitatea promovarii sistemice a acestora prin antrenament si competitie.

Formarea deprinderilor sicompetentelor motrice aplicative a constituit dintotdeauna



un obiectiv de maxima importanta in efortul justificat de integrare sociala a tuturor
categoriilor de persoane, deci si a persoanelor cu dizabilitati intelectuale.

Suprapuse peste ,verbele actiunilor motrice fundamentale” —a se deplasa, a merge, a
alerga, a sari, a se catara, a escalada, a mentine si a redresa echilibrul, a se intoarce, a
seroti,aserostogoli,asetari,aarunca, aprinde, atrece peste obstacole, atransporta,
a trage, a impinge — deprinderile si competentele aplicative devin elemente de
normalitate integrativa, de adaptare la mediu sau de invingere a oricaror obstacole
ivite.




COMPETENTE

Dintre competentele generale si specifice pe care le dezvolta parcursurile aplicative,
subliniem™:

— adaptarea deplasarii la diferitele situatii impuse de mediu;
— valorificarea spatiului, a obiectelor, materialelor din jur;

— valorificarea integrativ obiectiva a deprinderilor, calitatilor, capacitatilor
aplicative acumulate;

— stapanirea capacitatilor de coordonare, incepand cu echilibrul si valorificarea
lor adaptativ-creativa;

— realizarea unor parcursuri aplicative cu obiective diverse;

— identificarea si aprecierea efectelor activitatii.

Competente transversale

in urma valorificarii parcursurilor aplicative, practicantii trebuie s3 fie capabili:

— saactiveze in grup in functie de reguli, sa coopereze, sa pund in aplicare cerinte
si exigente impuse, sd asculte, sa respecte partenerii, s actioneze impreuna
atunci cand este cazul;

— sd evalueze si sa se autoevalueze;

1

Popescu, G. (2016), Metodica preddrii gimnasticii in scoald



Competente

— sase angajeze in actiune;

— sa evalueze situatiile in raport cu propriile calitati, capacitati, deprinderi si sa
decida sa se angajeze in siguranta in actiune;

— sa-sideterminesingur parcursulinvatariisimijloacele aferente pe baza evolutiei
stadiale;

— sd accepte provocari si sa-si controleze starile afective incepand cu emotiile.

Dupacumputemobserva,toateaceste competentesuntconstruiteinjurulactivitatilor
practice.

Parcursurile aplicative pot fi adaptate oricaror exigente si obiective. Ele pot asigura
accesibilitatea si pot gestiona directiile si posibilitatile de progres continuu.
Antrenarea si monitorizarea impun exigente metodice si operationale specifice.

Plecand de la aceste realitati, a fost declansat acest concept al Gimnasticii Unificate
Aplicate in care s-au valorificat prioritar, strategic - parcursurile aplicative alaturi de
intrecere si competitie.

in baza unor obiective bine stabilite a fost creat un parcurs aplicativ de referinta
si un sistem competitional aferent, cu protocol, regulament de implementare
competitionala.
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ASPECTE METODICE S| OPERATIONALE
DE REFERINTA

Prin intermediul activitatilor repetate au fost stabilite si identificate cele mai bune
strategii, metode si mijloace de antrenare a grupelor de persoane cu dizabilitati,
precum si directiile si calitatea efectelor produse.

Astfel, a fost confirmata importanta antrenamentelor sistematice, stiintifice,
tehnicile de mobilizare, stimulare, monitorizare, evaluare aplicate. Putem remarca
valoarea superioara a antrenamentelor comune — persoane cu si fara dizabilitati, dar
si a competitiilor ca mijloace directe de cunoastere, intrajutorare, incredere.

in cadrul diverselor tipuri de antrenamente aplicate au fost evidentiate:




ASPECTE METODICE S|
OPERATIONALE DE REFERINTA

Tehnici de lucru:

e Individuale

« Cupartener: o e S| IR 4 BT N

T

persoana cu si fara
dizabilitati intelectuale

e Cu partener: 2
persoane cu dizabilitati
intelectuale
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ASPECTE METODICE S|
OPERATIONALE DE REFERINTA

« Pe grupe valorice

e Pe grupe siateliere

 Frontale
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ASPECTE METODICE S|
OPERATIONALE DE REFERINTA

+ inechipe

Metodele:

e Imitatiei

 Dirijarii
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ASPECTE METODICE S|
OPERATIONALE DE REFERINTA

e Urmaririi

« Jocului: ,Vrabiuta”,
LTigrii in junglad”

« intrecerii

15



ASPECTE METODICE S|
OPERATIONALE DE REFERINTA

e Lucrului pe ateliere

e Lucrului pe ateliere la
statii pe banda rulanta?

Aplicate si combinate temporal, la momentul oportun, acestea au asigurat:

— un volum crescut de repetari in conditii de stimulare-monitorizare-corectare,
continua;

— unraport optim volum-calitate-intensitate-densitate;
— eficienta;

— atractivitate.

2 Fiecare statie poate cuprinde 2 sau 3 exercitii ale parcursului sau 2 - 3 aparate sau dispo-
zitive identice pentru dubla sau tripla repetare a sarcinii propuse/atelier.

16



Recomandari metodice:

RECOMANDARI METODICE:

— toate repetadrile sa fie executate corect;

— asigurarea suportului fizic general si specific pentru fiecare persoana in parte,
pentru fiecare obiectiv in parte;

— dirijarea, inducerea motivatiei, a interesului prin provocare si exemplu pozitiv;

— asigurarea unui volum mare de repetari usoare in conditii de corectitudine
tehnica;

— dirijarea permanenta a stimuldarii motivatiei si interesului prin promovarea
celor mai originale elemente de atractivitate (atmosfera entuziasta, pozitiva,
mijloace, tehnici, incurajari, aprecieri);

— valorificarea superioard a antrenamentelor comune;

Rezultatele obtinute au demonstrat ca acest sistem competitional de Gimnastica-
traseu aplicativ poate fi legat direct, nemijlocit de integrarea sociala activa.

Nivelul motivatiilor, calitatea si profunzimea efectelor de lunga durata asupra unor
grupurimarideoameniceimpuntransformarisischimbariradicalede cunoastere,auto-
cunoastere, educatie, atitudine, aptitudini, obisnuinte, competente, comportament,
confirma valoarea gimnasticii aplicative.

Prin intermediul acestor intreceri mixte, unde persoanele fara dizabilitati sunt
partenerii persoanelor cu dizabilitati intelectuale, am dorit sa deplasam limitele
intelegerii si cunoasterii, sa materializam, la nivel de model educativ, dorinta tinerei
generatiide aveniinajutorul persoanelor cu nevoispeciale side ale sprijiniin aspiratia
lor spre normalitate si integrare sociala.

Astfel, au aparut oportunitati deosebite legate de parteneriate, de cunoastere, de
continuitate, de posibilitatea angrenarii unui numar din ce in ce mai mare de persoane
cu dizabilitati dar si de elevi din scolile de masa in practicarea sistematica a gimnasticii
aplicate, cu toate repercusiunile legate de efectele benefice ale acestei activitati, de

17



Recomandari metodice:

participare evolutiva, continug, ce se transfera perpetuu in prilej de motivatie.

Initiativa are un profund caracter educativ, formativ, socio-integrativ. Ea devine
un model pozitiv ce trebuie urmat si dezvoltat pentru a contribui la sustinerea
elementelor tehnice de promovare a scolii incluzive prim performanta si cunoastere.

Proiectul este o lectie autentica de integrare, in care la un loc, persoane cu si fara
dizabilitati intelectuale se bucura impreuna de efectele benefice ale gimnasticii
aplicate si ale competitiei.

Prin intermediul competitiilor de gimnastica unificatd - parcursuri aplicative,
cu valentele si exigentele lor complexe instructive, educative, socio-culturale,
formativ-integrative proiectul a oferit tuturor participantilor o ocazie speciala de
cunoastere, de recunoastere, de acceptare a persoanelor cu dizabilitati intelectuale,
de comunicare, cooperare, reciproca, de asumare a unor roluri diferite, de dobandire
a unor calitati, capacitati, competente, a unor atitudini morale superioare legate de
intelegere, responsabilitate, discipling, ajutor, sprijin, colaborare, respect fata de
ceilalti, toleranta, prietenie, etc.

Proiectul a demonstrat ca si persoanele fara dizabilitati participante in competitiile
de gimnastica unificata — parcursuri aplicative, la randul lor pot beneficia de efecte
motrice, fizice, atitudinale, remarcabile. Calitatile, capacitatile antrenate duc la
formarea unor obisnuinte, a unor competente sinergice de adaptare, decizie, a unor
noi atitudini, la imbunatatirea imaginii de sine, a increderii in propriul potential si in
schimbare prin cunoastere si cutezanta.

S-a dovedit ca aceasta relatie directa de parteneriat sportiv dezvolta un alt nivel
de cunoastere si autocunoastere ce conduce la formarea unei opinii corecte, reale
despre persoanele cu dizabilitati, necesara membrilor comunitatii in acceptarea si
intelegerea acestora, un alt nivel afectiv ce trezeste sentimente de emotie, prietenie,
toleranta, spirit de ajutor.

Dand alta semnificatie cuvantului ,impreuna”, aceste activitati competitionale ofera
sanse noi de aspiratie spre respect, normalitate, sanatate, dezvoltare fizica si psihica,
performanta, deschidere, mobilitate de adaptare si integrare.

18



Recomandari metodice:

Din alt punct de vedere, conceptul este foarte accesibil. Are o mare libertate
de adaptabilitate. Continutul poate fi schimbat in functie de obiective, nivelul
de acumulare al participantilor. Astfel, indeplineste toate conditiile extinderii si
perenitatii lui.

Experienta ne-a demonstrat necesitatea abordarii la varste timpurii a unor astfel de

proiecte. Perceptia si efectele educative, formative, psihice, devin mai temeinice si
mai profunde.

Aptitudinile psihice, legate de stres, control si autocontrol, volitiv, afectiv, mnezic,
simtul echilibrului, motivatia, atitudinea, vointa, nivelul perceptiilor specializate,
ce fac departajarea in valorificarea superioara a acumularilor tehnice si fizice pot Ffi
ancorate si dezvoltate pe un fundament modelabil al unei persoane aflate in plin
proces de crestere si dezvoltare. Pe de alta parte, efectele schimbarii vor aparea mult
mai devreme, iar timpul de evolutie dezvoltare, integrare va fi altul.

Ideile, strategia, logistica abordarii, efectele determinate ale acestui interesant tip
de competitie, sistemul operational si organizational prezentat si promovat, descris
si exemplificat prin desene, fotografii si imagini filmate il recomanda spre analiza,
valorificare, integrare sistemica.
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CONCLUZII

Parcursurile aplicative pot determina formarea/valorificarea unor competente de
maxima utilitate pentru adaptarea la mediu, adaptarea la activitati generale sau
speciale orientate spre munca, deplasare, autonomie, integrare.

Modalitatile de antrenare si finalizare ale acestora sub forma de intrecere si concurs
au o maxima importanta. Accesibilitatea, impactul, perenitatea, efectele acestora le
aducin zona prioritatilor de dezvoltare, orientate socio-sistemic.

Pe de alta parte, la nivel relational si educational acestea asigura strategic acele
parghii de contact, cunoastere, respect necesare incluziunii sociale a persoanelor cu
dizabilitati.

Valorile formative-educationale, bio-psiho-motrice, sociale complexe ale parcursurilor
aplicative si concursurilor au fost demonstrate pe parcursul proiectului.

Subliniem inca o datg, antrenarea sistematica a parcursurilor aplicative va duce la:
— dezvoltarea calitatilor motrice si psiho-motrice;
— dezvoltarea capacitatilor de coordonare;

— influentarea semnificativa a starii de sanatate, a starii psihice, a armoniei
corporale;

— modificarea/imbunatatirea continua a imaginii de sine, a increderii in fortele
proprii;

— asigurarea unui proces, continuu, ascendent, de fundamentare si apoi de
orientare specifica a conditiei fizice generale si speciale, a pregatirii motrice
aplicativ-utilitara.

Persoanele cu dizabilitati antrenate, ce dispun de un sistem organizat, bine pus la
punct, pot avea un nivel de pregatire fizica, motrica, comportamentalg, de integrare,
net superior persoanelor care nu iau parte la antrenamente.

20



Implementarea parteneriatelor intre unitatile scolare de masa pe de-o parte si cele
speciale sau asociatiile/fundatiile, pe de alta parte, a antrenamentelor comune,
promovarea sistemica a competitiilor la nivel local, zonal, national, international
sunt masuri ce vor duce sigur la alt plafon de referinta al potentialului atins si cel de
perspectiva al tuturor persoanelor cu dizabilitati intelectuale din Romania.

METODE DE ANTRENARE iINVATARE
- PERFECTIONARE A PARCURSULUI
APLICATIV

Beneficiarii trebuie sa se antreneze sistematic pentru ameliorarea nivelului calitatilor,
capacitatilor si deprinderilor motrice in efortul lor de educare —integrare.

Metodele folosite in pregatirea persoanelor cu dizabilitati trebuie sa fie atractive,
eficiente, performante. Ele trebuie sa valorifice eficient superioritatea programelor
de tip algoritmic ale invatarii. Jocul, intrecerile, exercitiile individual asistate/dirijate,
exercitiile in pereche, exercitiile in grup, provocarile, incurajarile, promovarea
exemplului pozitiv, armonia obligatorie intre pregatirea fizica ,,suport” si pregatirea
tehnica, dirijarea motivatiei, asigurarea increderii in fortele proprii, inducerea starilor
pozitive, asigurarea si ajutorul continuu, monitorizarea permanentad, sunt alternative
metodice ce pot accelera si optimiza procesul de acumulare motrica constient
controlata.
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RECOMANDARI METODICE

S| OPERATIONALE PRIVIND
ANTRENAREA PERSOANELOR CU
DIZABILITATI INTELECTUALE

Dupa cum se poate constata participarea persoanelor cu dizabilitati intelectuale la
competitiile de gimnastica - parcursuri aplicative, sub cele doua alternative?, este din
ce in ce mai mare. Efectele pozitiv-benefice ale acestora, performantele motrice si
adaptative sunt multumitoare. Acestea ar putea creste substantial [a nivel de masa
daca participantii ar beneficiade un program de pregatire specific pentru parcurgerea
unui astfel de traseu.

Venind in intdmpinarea acestei idei propunem profesorilor, voluntarilor-specialisti,
programe de tip algoritmic pentru invatarea si perfectionarea elementelor de
continut ale acestui parcurs aplicativ din proiectul nostru. Pentru ca fiecare atelier
are un obiectiv special el trebuie antrenat separat. Abia apoi, invatarea parcursului
se va realiza prin repetarea unor parti mici combinate, a unor jumatati de circuit sau
a circuitelor integrale cu si fara cronometru.

3 Individual si in pereche
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RECOMANDARI METODICE Sl OPERATIONALE
PRIVIND ANTRENAREA PERSOANELOR CU
DIZABILITATI INTELECTUALE

Algoritmul antrenarii elementelor de continut
ale parcursului aplicativ valorificat in cele
doua proiecte
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RECOMANDARI METODICE S| OPERATIONALE
PRIVIND ANTRENAREA PERSOANELOR CU
DIZABILITATI INTELECTUALE

I. Sarituri in cercuri

Obiective: dezvoltarea coordonarii segmentare, valorificarea detentei, a vitezei de
deplasare, a vitezei de repetitie, a aprecierii distantelor, a curajului, a controlului
actiunilor simultane si repetitive, verificarea mecanismelor fundamentale de bataie/
impulsie — desprindere pe doua picioare si aterizare —impulsie imediata.

Exercitii
Seria | - pregatire fizica specifica — pregatire ,, suport”

1. Ridicari pe varfuri.

2. Ridicari pe varfuri si mentinere 3 - 30 sec

3. Semi-genuflexiuni (la scara fixa, la bara de balet etc.)
4. Semi-genuflexiuni cu ridicare pe varfuri

5. Semi-genuflexiuni cu saritura si aterizare amortizata
6. Sarituri cu sprijinul palmelor pe scara fixa

7. Urca si coboara pe banca cu acelasi picior conducator
8. Urca pe banca cu un singur picior si revenire

9. ,Urca scara”.

10.,,Urca si coboara scara”.

Exercitii cu partener

11. Stand fata in fata, bratele fnainte-jos, de maini reciproc apucat; serii de 1-25 de
sarituri pe loc dirijate si corectate una cate una

24



RECOMANDARI METODICE S| OPERATIONALE
PRIVIND ANTRENAREA PERSOANELOR CU
DIZABILITATI INTELECTUALE

12. Stand fata in fata profesor-sportiv, bratele inainte jos, de maini reciproc apucat;
serii de 2-25 de sarituri asistate si corectate cate una, cu deplasare inainte

Indicatie: se urmareste ca treptat sa se mareasca lungimea sariturilor

13. Stand fata in fata profesor-sportiv, bratele nainte jos, de maini reciproc apucat;
serii de 2-10 sarituri asistate si corectate una cate una peste obstacole mici

14. Stand fata-n fata sarituri dirijate cu deplasare

15. Stand fata-n fata sarituri dirijate ,,inainte-inapoi”

16. Saritura ,vrabiutei”

17. Sarituri pe un picior (alternative, serii pe un picior)

18. Sarituri repetate in plasa elastica

19. Sarituri cu deplasare in plasa elastica
20. Sarituri repetate pe suprafete elastice
21. Sarituri peste linie la semnal
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Exercitii autonome

22. Sarituri inainte-inapoi
23. Saritura ,vrabiutei”
a. peloc
b. cu deplasare (individual, in doi, in grup)
24. Sarituri pe un picior
25. Sarituri pe loc (proba de control)
26. Sarituri cu deplasare (proba de control)
27. Sarituri pe cercuri colorate
28. Sarituri peste obstacole (inaltime ascendenta)
29. Saritura in lungime (variante)
30. Sarituri in lungime, repetate

Seria Il - invatare

1. Mers in cercuri cu si fara partener, fara a le atinge

2. Mers fandat din cercin cerc, fara a le atinge

3. Stand fata in Fata sarituri dirijate in cerc (desenat sau asezat pe sol)

4. 1-5 serii de 5 - 25 sarituri in cerc

5. Concurs - joc ,,Cine sare cel mai departe din cerc”

6. Concurs ,Saritura la punct fix”. Din cerc sariturile se realizeaza spre un punct marcat
pe sol prin cerculete colorate din ce in ce mai departate de cerc. Se indica culoarea
pe care trebuie sa aterizeze sportivii. Dupa anuntarea sarcinii, fiecare sportiv trebuie
sa o repete. Fiecare reusita va fi apreciatd, eventual aplaudata, mai ales daca este
corecta!

7. Pas in primul cerc, saritura pe doua picioare in cel de al doilea cerc fara a le
atinge. Se repeta structura de inca 2 ori.

8. Sarituri din cercin cerc:

2 cercuri

3 cercuri

4 cercuri

5 cercuri

6 cercuri

7 cercuri

8 cercuri asezate in linie, in doua linii

oMo on oo
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9. Sarituri din cercin cerc asezate in ,sotron”.
10. Sarituri din cerc in cerc asezate in ,avion”.
11. Sarituri din cercin cerc asezate in ,avion”.
12. Sarituri din cerc in cerc asezate in ,cerc” sau floare.
13. Sarituri din cercin cerc 4 cercuri.
14. Joc ,Trenuletul saritorilor”: Participantii impartiti pe grupe valorice de 3-10
executanti, cu un conducator avansat; sarituri cu deplasare.
15. Sarituri sincron in pereche, umar la umar:
a. olungime de sal3;
b. in 4 cercuri;
c. peste obstacole.

Seria lll - Perfectionare

1. Sarituri peste obstacole de 15 cm.

2. Sarituri pe doua picioare in jurul partenerului.

3. Atinge balonul (cu o mana/cu doua maini): sarituri pe verticala cu impulsie pe
ambele picioare simultan

4. Joc ,Prinde-ti partenerul din urma” pe un traseu de sarituri in cercuri asezate in
diferite modele.

5. Sotronul dublu.

6. Avionul dublu.

7. Sarituri controlate, corecte, din cercin cerc.

8. Sarituri din cerc, in cerc la semnalul profesorului.

9. Serii de 2,3,4,5,6 sarituri, din cercin cerc, cu in viteza din ce in ce mai crescuta.
Viteza si numarul de sarituri - se modifica in raport cu acumularile coordinative.
10. Sarituri din cercin cerc (8 cercuri), din ce in ce mai accelerate.

11. Sarituri din cercin cerc (6 cercuri), contra cronometru.

12. Sarituri din cercin cerc (6 cercuri), in parti de circuit (individual si cu partener).
13. Sarituri din cercin cerc (6 cercuri), in jumatate de circuit (individual si cu
partener).

14. Sarituri din cercin cerc (6 cercuri), in circuite de antrenament (individual si cu
partener).

15. Sarituri din cerc in cerc (6 cercuri), in circuit de concurs (individual si cu partener).
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Il. Alergare printre jaloane

Obiective: viteza de deplasare in conditiile de orientare spatio-temporala,
coordonare, lateralitate.

Exercitii - Pregatire ,,suport”
Seria | - Pregatire fizica specifica

1. Exercitii din ,scoala alergarii”.
2. Alergare cu schimbarea directiei la semnal.

Seria Il - invatare

3. Alergari cu schimbari de directie in zig-zag, printre marcaje (bastoane, mingi

medicinale etc.)

Ocolirea jaloanelor in mers, dirijat

Ocolirea jaloanelor in alergare usoara, dirijat

Ocolirea jaloanelor in mers, fara ajutor

Ocolirea jaloanelor in alergare usoara, fara ajutor

Joc ,Prinde-l din urma”- Un sportiv/antrenorul/voluntarul pleaca printre

jaloane urmat de sportivul cu dizabilitati

9. Joc ,Trenuletul printre jaloane”: Trenuletul poate fi Format din 2 — 6 sportivi.

10.Alergare in zig-zag printre jaloane, fara penalizari

11.Alergare in zig-zag printre jaloane, contra cronometru (individual si cu
partener)

NW B
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12.Alergare in zig-zag printre jaloane, in parti de circuit (individual si cu partener)

13.Alergare in zig-zag printre jaloane, in jumatate de circuit (individual si cu
partener)

14.Alergare in zig-zag printre jaloane, in circuite de antrenament (individual si cu
partener)

Seria lll - Perfectionare

15.Alergare in zig-zag printre jaloane, in circuit de concurs (individual si cu
partener).

Fiecare exercitiu devine proba de control.
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Ill. Tarare pe banca de
gimnastica

Tractiunea poate fi executata prin actiunea simultana sau alternativa a bratelor.

Obiective: forta flexorilor bratelor, coordonare, alunecare, forta izometrica
pozitionala.

Tipuri de tractiune pe banca de gimnastica:
a. simultana
b. alternativa
Exercitii

Seria | - Pregatire fizica specifica

Tractiuni in brate din atarnat culcat dorsal

Tractiuni in brate din atarnat la nivelul genunchilor, agatat (paralele)

Culcat facial extensii cu mentinere 10"

Culcat fFacial pe banca de gimnastica extensie si mentinere 30"

Banca inclinata la scara Fixa 20, 30, 40 grade; atarnat culcat facial, tractiuni in
brate

nhwn =
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Seria Il - invatare

Tarare pe banca de gimnastica pe plan inclinat descendent, cu ajutor

Tarare pe banca de gimnastica pe plan inclinat descendent, fara ajutor

Tarare pe banca de gimnastica, cu ajutor (tractiune sau impingere)

Tarare pe banca de gimnastica, culcat pe un material ce aluneca foarte usor pe

banca de gimnastica

10.Tardre pe banca de gimnastica foarte bine lustruita si data cu lac

11.Repetarea tehnicii de trecere in culcat facial pe banca de gimnastica

12.Repetarea actiunii de ridicare in stand din culcat facial, pe banca de gimnastica

13.Tarare pe banca de gimnastica executand miscarile de tractiune ale bratelor,
pe semnale acustice

14.Tarare cu partener —sincron pe doua banci paralele

15.Culcat facial pe banca de gimnastica la capatul bancii, cu picioarele indoite cu

varfurile pe sol; impulsie prin intinderea energica a picioarelor si alunecare

inainte

VXN

Seria lll - Perfectionare

16.Trecere in culcat facial, tarare pe banca de gimnastica, ridicare in stand

17.Trecere in culcat facial, tarare pe banca de gimnastica, ridicare in stand,
contra cronometru (individual si cu partener)

18.Trecere in culcat facial, tarare pe banca de gimnasticg, ridicare in stand in
parti de circuit (individual si cu partener)

19.Trecere in culcat Facial, tarare pe banca de gimnastica, ridicare in stand in
jumatate de circuit (individual si cu partener)

20.Trecere in culcat Facial, tarare pe banca de gimnastica, ridicare in stand in
circuite de antrenament (individual si cu partener)

21.Trecere in culcat Facial, tarare pe banca de gimnastica, ridicare in stand in
circuit de concurs (individual si cu partener)

Exercitiile de tarare trebuie executate cu tricouri si pantaloni confectionate din
materiale ce aluneca pe suprafata bancii.

in caz contrar, suprafata de contact cu banca va fi realizatd pe o bucatd de material
care aluneca.
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IV. Ocolirea obstacolului
(capacul de la lada de
gimnastica)

Obiective: orientare spatio-temporald, aprecierea obiectelor si distantelor, intelegerea
sarcinii de indeplinit.

Exercitii
Seria | - Pregatire fizica specifica

1. Exercitii din scoala alergarii.
2. Alergari accelerate cu ocoliri de obiecte.

Seria Il - invatare

Alergare usoara, cu ocolirea dirijata a unui obstacol

Alergare usoara cu ocolirea dirijata a 3-5 obstacole, folosind acelasi mecanism
Alergare usoara cu ocolirea dirijata a unui obstacol, de mai multe ori

Alergare usoara cu ocolirea unui obstacol

Alergare usoara cu ocolirea a 3-5 obstacole, folosind acelasi mecanism
Alergare usoara cu ocolirea unui obstacol, de mai multe ori

Alergare usoara cu ocolirea unui obstacol, fara penalizari

VO NOUAEW



RECOMANDARI METODICE S| OPERATIONALE
PRIVIND ANTRENAREA PERSOANELOR CU
DIZABILITATI INTELECTUALE

Seria Ill - Perfectionare

10.Alergare cu ocolirea unui obstacol, contra cronometru (individual si cu partener)

11.Alergare cu ocolirea unui obstacol, in parti de circuit (individual si cu partener)

12.Alergare cu ocolirea unui obstacol, in jumatate de circuit (individual si cu partener)

13.Alergare cu ocolirea unui obstacol, in circuite de antrenament (individual si cu
partener)

14.Alergare cu ocolirea unui obstacol, in circuit de concurs (individual si cu partener)
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V. Deplasare serpuita in/pe
genunchi sprijinit inainte, printre
cercuri montate vertical
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Obiective: forta, coordonare, orientare spatio-temporala.
Exercitii
invitare

1. Deplasare lenta in/pe genunchi, sprijinit inainte.

2. Joc ,Miriapodul”: deplasare in coloana in/pe genunchi, sprijinit inainte cu

mainile deasupra gleznelor celui dinainte.

Joc ,Cursa bebelusilor”: deplasare in/pe genunchi, sprijinit inainte

Deplasare serpuita printre cercurile verticale, cu dirijare verbala

. ,Urmeaza-ti partenerul”- Deplasare serpuita printre cercurile verticale, in

pereche

Deplasare serpuita printre cercurile verticale, fara penalizari

Deplasare serpuita printre cercurile verticale, contra cronometru (individual si

cu partener)

8. Deplasare serpuita printre cercurile verticale, in parti de circuit (individual si cu
partener).

v oA w
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9. Deplasare serpuita printre cercurile verticale, in jumatate de circuit (individual
Si cu partener).

10.Deplasare serpuita printre cercurile verticale, in circuite de antrenament
(individual si cu partener).

Perfectionare

11.Deplasare serpuita printre cercurile verticale, in circuit de concurs (individual
Si cu partener).
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VI. Rostogolire laterala pe plan
inclinat

Obiective: orientare spatio-temporald, coordonare, colaborare, capacitatea de a
realiza actiunile cu partener.

Exercitii
Seria | - Pregatire fizica specifica

1. Pe spate culcat cu bratele sus; ridicarea calcaiului si umerilor de pe sol
a. serii de minim 10 repetari
b. mentinerea pozitiei timp de 10 sec

2. Culcat facial cu bratele sus; extensia trunchiului si picioarelor
a. serii de minimum 10 repetari
b. mentinerea pozitiei timp de 10 sec
3. Exercitiiizometrice pentru realizarea pozitiilor corecte, dirijat, lasemnal, in pereche,
cap la cap, cu bratele sus, de maini/antebrate, reciproc apucat:
0 culcat facial cu bratele sus
0 culcat dorsal cu bratele sus
0 culcat lateral cu bratele sus pe stanga/dreapta
realizate individual si cu partener.

4. Exercitiu sub dirijarea specialistului: pe spate culcat cu bratele sus; voluntarul
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coordonator, pe genunchiasezat pe calcaie, prinde mainile/antebratele executantului.
Executantul realizeaza:
a. serii de ridicare a picioarelor, apropiate si intinse, pana la 30°, 60°, 90° + 90° (5-
10-15 repetari/serie)
b. realizeaza serii de 5 - 10 repetari analitice, dirijate, ale mecanismului corect de
intoarcere din culcat facial in culcat dorsal.

5. Culcat facial cu bratele sus, realizarea trecerii autonome in culcat dorsal spre
stanga/dreapta si invers.

6. Culcat dorsal cu bratele sus, realizarea analitica a trecerii autonome in culcat facial
spre stanga/dreapta si invers.

7. Trecere din culcat lateral cu bratele sus de pe stdanga pe dreapta si invers (tinuta
controlata).

8. Exercitiu cu partener: pe spate culcat, cap la cap, bratele sus, de antebrate reciproc
apucat:

a. serii de ridicare a picioarelor apropiate si intinse,

simultan alternativ, pana la 30°, 60°, 90°, + 90°;

b. seriide 5 - 10 repetari ale mecanismului corect de intoarcere, din culcat facial
in culcat dorsal si invers, in ambele sensuri;

9. Trecere din culcat facial in culcat dorsal si invers, cu intoarcere comandata spre
stanga sau spre dreapta, la semnal;

Seria Il -invatare

10. Rostogolire laterala spre stanga/dreapta, executata la semnal

11. 2 rostogoliri laterale legate spre stanga/dreapta

12. Rostogoliri laterale legate, realizate pe un culoar marcat, in vederea dezvoltarii
capacitati de mentinere a directiei

13. Culcat dorsal pe sol; rulari laterale repetate, executate controlat si apoi din ce in
ce mai repede

14. Culcat facial rulari laterale repetate, executate controlat si apoi din ce in ce mai
repede
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15. Exercitiu cu partener: culcat dorsal pe sol, cap la cap, bratele sus de maini reciproc
apucat; rulari laterale repetate executate controlat si apoi din ce in ce mai repede.
16. Exercitiu cu partener: culcat facial pe sol, cap la cap, bratele sus de maini reciproc
apucat; rulari laterale repetate executate controlat si apoi din ce in ce mai repede.
17. in pereche, pe spate culcat dorsal/facial, cap la cap, cu bratele sus, de maini/
antebrate, reciproc apucat:
a. rostogolire laterala simultana spre stanga/dreapta
b. 2 rostogoliri laterale legate spre stanga/dreapta
c. 3 rostogoliri laterale legate spre stanga/dreapta
d. rostogoliri laterale legate, realizate pe un culoar marcat
18. Jocul ,,Bustenilor”, variante - rostogoliri laterale
a. Rostogolirea ,busteanului” pe sol, impins simultan de 2 voluntari
b. Rostogolirea ,busteanului” pe sol, prin dirijare prins de
maini/antebrate si glezne de catre doi voluntari
c. Rostogolirea busteanului la vale, pe planinclinat
19. Rostogoliri laterale dirijate, pe plan inclinat.
20. Rostogoliri laterale libere, pe plan inclinat.
21. Deplasare 3 pasi trecere in culcat Facial, cu bratele sus, pe plan inclinat, cu capul
spre stanga/dreapta.
22.3 paside alergare, trecere in culcat facial, cu bratele sus, pe plan inclinat, cu capul
spre interior
23.1n pereche, deplasare 3 pasi trecere in culcat facial, cu bratele sus, pe planinclinat,
cu capul spre interior de antebrate/maini reciproc apucat.

24. in pereche, 3 pasi de alergare, trecere in culcat facia, cu bratele sus, pe plan
inclinat, cu capul spre interior, de antebrate/maini reciproc apucat.

25. Rostogoliri laterale dirijate, in pereche, pe plan inclinat, executate controlat si
apoi din ce in ce mai repede.

26. Rostogoliri laterale libere, in pereche, pe plan inclinat, executate controlat si apoi
din ce in ce mai repede.

27. Rostogoliri laterale libere, in pereche, pe plan inclinat, continuate si pe sol si
ridicare in stand.

28.1n pereche, deplasare 3 pasi trecere, in culcat facial cu bratele sus pe planinclinat,
cu capul spre interior de antebrate/maini reciproc apucat, rostogoliri laterale.
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Seria lll - perfectionare

29.1n pereche, 3 pasi de alergare, trecere in culcat facial cu:
bratele sus pe plan inclinat, cu capul spre interior
antebrate/maini reciproc apucat, rostogoliri laterale
30. Exercitiul 25 realizat individual si apoi in pereche, precedat de structurile
anterioare din circuit:
a. deplasare in/pe genunchi sprijinit inainte, printre cercuri
b. ocolirea obstacolului, deplasare in/pe genunchi sprijinit inainte, printre
cercuri
c. tardre pe banca de gimnastica, ocolirea obstacolului, deplasare in/pe
genunchi sprijinit inainte printre cercuri
31. Rostogoliri laterale pe plan inclinat, contra cronometru, in parti de circuit
(individual si cu partener)
32.Rostogolirilaterale pe planinclinat, injumatate de circuit (individual sicu partener).
33. Rostogoliri laterale pe plan inclinat, in circuite de antrenament (individual si cu
partener).
34. Rostogolirea laterala pe plan inclinat, realizata in parcursul integral, individual.
35. Rostogolirea laterala pe plan inclinat, realizata in parcursul integral, cu partener.
36. Rostogoliri laterale pe planinclinat, in circuit de concurs (individual si cu partener).

Linia metodica pentru invatarea circuitului

1. Antrenarea fiecarui atelier
2. Antrenarea combinata a cate doua ateliere:

Sarituri in cercuri, alergare printre —jaloane

Alergare printre jaloane + tarare

Tarare, alergare in jurul obstacolului

Alergare in jurul obstacolului, deplasare serpuita prin cercuri

- deplasare serpuita prin cercuri, rostogolire laterala.
Antrenarea jumatatilor de circuit
4. Antrenarea parcurs integral dirijat, individual, cu partener, corect, contra
timp.

w
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OBIECTIVE GENERALE DE

PERSPECTIVA ALE ACESTUI PROIECT

Integrarea sistemica, etapizata in aceasta activitate
competitionala, a cat mai multor copii si adulti cu dizabilitati
intelectuale

Deplasarea antrenamentelor si competitiilor spre traditie

- Asigurarea unor parteneriate scolare in vederea extinderii

relatiilor interscolare si interumane

- Asigurarea unui sistem continuu stimulant de activitati

care sa conduca la integrarea persoanelor cu dizabilitati
intelectuale

Construirea unor punti de legatura afectiva, operationals,
bazate pe cunoastere si actiune

- Ameliorarea starii de sanatate a populatiei scolare in
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conditiile limitarii activitatii de educatie fizica din unitatile
de invatamant



ANEXE

ANEXA 1

8.
9.

Model - Protocol de concurs
Gimnastica unificata — parcursuri aplicative

Protocolul de concurs

. Denumirea competitiei

. Scopul

. Obiective (generale si specifice)
. Organizatori/parteneri/sponsori

. Oficiali, arbitrii

Participanti
Programul competitiei
Desfasurator cu ordinea intrarii in concurs

Dreptul de participare

10.Titluri si premii

11.Termen de inscriere

12.Conditii materiale
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ANEXE

ANEXA 2

REGULAMENT DE CONCURS
(model)

— L. Participanti

in cadrul concursurilor de gimnastica unificatd participa scoli/institutii/cluburi/
asociatii4, repartizate in echipe mixte (persoane cu si fara dizabilitati).

Fiecare echipa este formata dintr-un anumit numar de perechi (in functie de numarul
de sportivi inscrisi). Fiecare pereche este formata dintr-o persoana fara dizabilitati si
o persoana cu dizabilitati intelectuale.

— II. Continut

Concursul constain parcurgereaunuiparcurs aplicativ®, contra cronometru; individual,
de fiecare membru al perechii si apoi impreuna. El contine 3 probe/manse:

1. Parcursul aplicativ al beneficiarilor fara dizabilitati;

2. Parcursul aplicativ realizat de perechi (o persoana fara dizabilitati - o
persoana cu dizabilitati intelectuale).

3. Parcursul aplicativ al persoanelor cu dizabilitati intelectuale.

Timpii obtinuti in cele 3 manse se insumeaza pentru fiecare pereche.

4 2 scoli de masd si 2 scoli speciale
> Vezi anexa cu Parcursul aplicativ Nr. 1
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— lll. Dreptul/conditii de participare

La aceasta competitie au dreptul de inscriere si participare toate scolile/cluburile/
asociatiile/fundatiile din Romania. Coordonatorii de proiect selectioneaza si planifica
scolile participante pentru fiecare concurs.

— IV. Termen de inscriere:

Data limita de inscriere finald a participantilor: cu o saptamana fnainte de data
competitiei. Inscrierea Formatiilor se realizeaza prin documente scrise, oficiale si
electronice.

— V. Clasament:
in urma rezultatelor obtinute se face clasamentul:

1. celor doua echipe pe baza timpului general obtinut de acestea prin insumarea
timpilor inregistrati de sportivii pereche in cele 3 manse;

2. pe perechi;clasamentul perechilor se va realiza pe grupe valorice si de varstas,
conform regulamentului Special Olympics.

3. primilor 3 clasati la probele individuale:

« persoane fara dizabilitati
« persoane cu dizabilitati

¢ Vezi regulamentul Special Olympics
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VI. Arbitraj&cronometraj

La fiecare competitie vor oficia alternativ, 2 brigazi de arbitrii conduse de un
presedinte. Fiecare brigada va fi compusa din: 2 arbitrii cronometrori si un arbitru
de traseu. Arbitru de traseu va nota penalizarile pentru greselile tehnice surprinse in
timpul evolutiilor.

Datele vor fiinregistrate electronic de catre un secretar al celor doua brigazi.
Juriul va fi compus din specialisti in domeniu.

Hotararile juriului nu pot fi contestate.

— VI Premii/cadouri/diplome

Toti sportivii vor primi medalii si diplome conform filozofiei Special Olympics.
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ANEXE

ANEXA 3

PARCURS APLICATIV

D C

A. Descriere parcurs

Directia A-B

|. 6 sarituri pe ambele picioare din cercin cerc (6 cercuri cu d=0, 70 cm.)
Penalizari: o secunda absenta unei sarituri;

Observatie: Persoanele cu dizabilitati pot sa sara si cu impulsie si aterizare succesiva.
Pentru ceilalti concurenti o secunda penalizare pentru fiecare impulsie/aterizare
succesiva.

Il. Alergare serpuita printre jaloane (6 jaloane asezate la distanta de 0.80 cm.)

Penalizari: o secunda pentru omiterea unei ocoliri a unuijalon;
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Directia B-C

[1l. Tarare in culcat facial pe banca de gimnastica.

Observatii: Tractiunea bratelor poate fi simultana sau alternativa. Mainile trebuie sa
atinga capetele bancii.

Penalizari:

» secunda daca tararea nu este inceputa la capatul bancii
» lipsa completa a tararii— 10 sec.

Directia C-D

IV. Ocolirea in alergare a capacului lazii de gimnastica.

Penalizari: Lipsa ocolirii — 5 sec.

V. Deplasare serpuita prin 4 cercuri in pe genunchi sprijin inainte.

Penalizari: o secunda pentru absenta unei treceri prin cerg;

VI. Rostogoliri laterale pe plan inclinat in culcat facial transversal cu bratele sus.

Penalizari:
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* |ipsa rostogolirilor — 5 secunde

» sdriturd in culcat facial (plonjon) 1 secunda penalizare.

VII. Alergare si atingerea saltelei mari de gimnastica.

Observatii generale

Cronometrul se porneste la initierea primei sarituri in cerc si se opreste la atingerea
saltelei mari.

Pentru proba ,in pereche” materialele de la atelierele |, 1., lll., V., se dubleaza.

Distantele si directiile parcursului sunt marcate in schema.
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ANEXA 4
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MODEL FISA DE ARBITRAJ
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ANEXA 5

(4

MODEL FISA DE INSCRIERE A ECHIPELOR PARTICIPANTE
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