Anexa nr. 2 la ordinul ministrului educatiei nationale nr. 3393 / 28.02.2017
MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE

Programa scolara
pentru

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

INVATAMANT GIMNAZIAL CU PROGRAM SPORTIV INTEGRAT
Disciplina sportiva de specializare: YACHTING

Clasele a V-a - a Vlll-a
Grupe incepatori/avansati/performanta

Bucuresti, 2017



Nota de prezentare

Prezentul document contine programa scolard pentru disciplina de Tnvatamant Pregatire
sportiva practica — disciplina sportiva de specializare YACHTING, nivelurile de pregatire
INCEPATORI, AVANSATI si PERFORMAN:I'[\ care se aplica in unitati de invatamant cu program
sportiv integrat - clasele a V-a — a Vlll-a.

Programa de Pregétire sportivd practicd este elaborata potrivit noului model de proiectare
curriculara, centrat pe competente, in concordanta cu planul-cadru de invatamant aprobat prin
O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016. Ea este conceputa pentru grupele de nivel valoric Incepétori,
avansati si performanta precizadnd competentele generale si specifice, continuturile aferente varstei
elevilor si stadiului de pregatire, corespunzatoare fiecarei discipline sportive.

Structura programei scolare include, pe langa Nota de prezentare, urmatoarele elemente:
- Competente generale

- Competente specifice si exemple de activitati de Tnvatare

- Continuturi

- Sugestii metodologice

Competentele sunt ansambluri structurate de cunostinte, abilitafi si atitudini dezvoltate prin
invatare, care permit rezolvarea unor probleme specifice unui domeniu sau a unor probleme generale,
in contexte particulare diverse.

Competentele generale vizate la nivelul disciplinei Pregétire sportivd practicd jaloneaza
achizitiile de cunoastere si de comportament ale elevului pentru intregul ciclu gimnazial. Acestea
concura la: dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-motrice, formarea capacitatii elevilor de valorificare in
intreceri/concursuri, a potentialului dobandit, dezvoltarea spiritului de competitor si a trasaturilor de
personalitate favorabile integrarii in grup. Atingerea acestor finalitati este posibila pe fondul mentinerii
permanente a sanatatii, asigurarii dezvoltarii fizice armonioase si manifestarii unei capacitati motrice
favorabile integrarii sociale.

Competentele specifice sunt derivate din competentele generale, reprezinta etape in
dobandirea acestora si se formeaza pe parcursul unui an scolar. Pentru fnvataméantul gimnazial cu
program sportiv integrat competentele specifice sunt urmarite pe niveluri de pregatire sportiva. Pentru
realizarea competentelor specifice, Tn programa sunt propuse exemple de activitati de invatare care
valorifica experienta concreta a elevului si care integreaza strategii didactice adecvate unor contexte de
invatare variate.

Continuturile invatarii sunt grupate pe urmatoarele domenii:
- Indici somato-functionali generali

- Deprinderi motrice

- Calitati motrice de baza

- Indici somato-functionali specifici

- Calitati motrice specifice

- Metode si mijloace de dezvoltare

- Elemente si procedee tehnice de baza

- Procedee tehnice specifice, recomandate individual
- Actiuni tactice specifice

- Trasaturi psihice dominante

- Protectie individuala

- Randament sportiv

- Prevederi regulamentare

- Reguli de comportament

Sugestiile metodologice includ strategii didactice, proiectarea activitafii didactice, precum si
elemente de evaluare continua.

n invatadmantul sportiv integrat grupele se constituie din elevi apartinand aceleiasi clase sau
din clase diferite, potrivit specificului disciplinei sportive. Grupele de nivel (incepatori, avansati,
performantd) au caracter deschis, promovarile in grupele superioare, realizdndu-se corespunzator
nivelului performantei demonstrata de fiecare elev, la inceputul fiecarui an scolar.

Pregatirea sportiva practica intr-o disciplina sportiva si participarea in intreceri/concursuri pun
elevul in situatji concrete de:
o valorificare a potentialului motric, tehnico-tactic, psihic si atitudinal,
o valorificare a competentelor organizatorice, igienice si de protectie individuala, specifice
nivelului de pregatire;
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e comunicare in termeni specifici disciplinei sportive, cu profesorul/ antrenorul, cu colegii de
grupa/echipa, cu arbitrii si cu adversarii;

e observare a modificarilor de natura morfologica, functionala si psihica, generate de procesul
de antrenament;

e relationari interpersonale Tn concordantd cu comportamentele acceptate in disciplina
sportiva practicata;

e mediere a situatiilor conflictuale care pot sa apara pe parcursul antrenamentelor sau al
concursurilor;

e congtientizare a relatiei dintre drepturi si obligatii, a implicatiilor legitimarii sportive, ale unui
angajament sau contract, a corelatiei dintre performantele realizate si sustinerea materiala
de care beneficiaza.

In planul-cadru de Tnvatdmant pentru invatamantul gimnazial cu program sportiv integrat,
aprobat prin O.M.E.N.C.S. nr. 3590/05.04.2016, pregatirea sportiva practica este prevazuta, alaturi de
alte discipline, Tn aria curriculara Educatie fizica, sport si sdnatate cu un volum de ore saptamanal
repartizat pe clase, dupa cum urmeaza:

R Clasa
Aria curriculara Discipline
\ Vi VI
Educatje fizica si sport * 2 2 2 2
Educatie fizica, sport si sanatate, Pregatire sportiva practica 4 4 4 4
Optional ** 1-2 [1-2]12| 1-2

* Pentru Tnvatamantul gimnazial cu program sportiv integrat, cele 2 ore alocate disciplinei Educatie fizica
si sport se aloca suplimentar disciplinei Pregétire sportiva practica.
** Curriculumul la decizia scolii (CDS) in cazul invatamantului sportiv integrat este dezvoltat pentru
asigurarea optima a pregatirii sportive orientate spre performanta.

Prezenta programa scolara se aplica si in invatamantul sportiv suplimentar. Potrivit
Regulamentului de organizare si functionare a unitafilor de invatamant cu program sportiv suplimentar,
aprobat prin O.M.E.C.T.S. nr. 5570/7.10.2011, in planul de invatamant pentru invatamantul sportiv
suplimentar, nivelurile valorice incepatori, avansati si performanta, pregatirea sportiva practica are un
volum de ore saptamanal repartizat pe grupe, astfel:

incepatori Avansati Performanta
Numar de ore saptamanal 4-6-8 8-10-12 12-14-16-18
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Competente generale

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare
2. Aplicarea achizitiilor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de
pregatire

3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de
grup, bazat pe respect si pe fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive, a

potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic
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DISCIPLINA SPORTIVA: YACHTING

NIVEL VALORIC: INCEPATORI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Utilizarea corecta a principalelor
notiuni specifice domeniului

Identificarea denumirilor specifice ale componentelor
ambarcatiunilor cu vele

Executarea unor acte sau actiuni motrice conform
termenilor specifici enuntati de catre
profesor/antrenor

Descrierea elementelor si procedeelor tehnice
efectuate utilizand termenii specifici

Folosirea termenilor specifici de baza Tn comunicarea
interpersonala si cu profesorul/antrenorul

1.2. Aplicarea principalelor prevederi
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Recunoasterea definitiilor din regulamentul
international pentru ambarcatiuni cu vele
Respectarea in pregatire a principiilor enuntate in
partea ntai a regulamentului

Respectarea in concursuri a regulilor din partea intéi
si din partea a doua (cand ambarcatiunile se
intalnesc) a regulamentului international

Aprecierea respectarii principalelor reguli Tn Tntreceri,
in calitate de spectator

2. Aplicarea achizitiillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea celor mai importante
mijloace de dezvoltare a capacitatji
fizice proprii

Efectuarea unor sarcini de instruire in concordanta cu
starea de sanatate din momentul desfasurarii
activitatii

Respectarea regulilor de angajare a organismului in
efort si de revenire a acestuia dupa efort, atat in
mediu nespecific (pe uscat) cat si in mediul specific
(acvatic), tindnd cont de temperatura aerului si a apei
dar si de taria vantului si inaltimea valului
Recunoasterea nivelului de dezvoltare a propriei
capacitati de efort cu accent pe tipul de efort pe care
il determina clasa de ambarcatiuni si postul pe care
activeaza sportivul

2.2. Compararea reactiilor
organismului, Tn eforturi de tip diferit

Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip aerob
Adaptarea frecventei respiratorii la efort de tip maximal

2.3. Aplicarea unor informatji de
specialitate identificate cu ajutorul
mijloacelor electronice

Utilizarea mijloacelor electronice (telefon, tableta etc.)
pentru culegerea de informatii specifice teoriei si
tehnicii de manevrare a ambarcatiunilor cu vele
Receptionarea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet, la
recomandarea cadrului didactic

Analizarea unor informatii de specialitate identificate
cu ajutorul mijloacelor electronice in vederea aplicarii
acestora
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3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,
bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

3.1. Integrarea n diferite grupuri,
constituite in functie de cerintele
activitatii de pregatire ih mediu
nespecific

Exemple de activitati de invatare

« Efectuarea unor sarcini stabilite pentru pereche
« Efectuarea unor sarcini stabilite pentru grup
« Efectuarea unor sarcini stabilite pentru echipa

« Acordarea de sprijin partenerului in realizarea
elementelor cu grad crescut de dificultate

« Actionarea sincronizata cu partenerii in diferite actiuni
motrice

« Acordarea de ajutor partenerilor de antrenament in
realizarea sarcinilor de instruire

« Descrierea manifestarilor de fair-play Tn contextul
activitatilor de pregatire si competitionale, mentionand
legatura cu regulile din partea intai a regulamentului
international pentru ambarcatiunile cu vele

« Manifestarea atitudinii de respect fata de partenerii de

3.2. indeplinirea unor sarcini specifice
activitatii de pregatire, prin coordonare
cu ceilalti membri implicati

3.3. Relationarea pozitiva cu antrenori,

arteneri, adversari si arbitri prin antrenament
P ’ v o p « Manifestarea atitudinii de respect fata de adversarii
comportament bazat pe fair-play din intreceri ’

« Acceptarea deciziilor ofiterilor de regata, a
judecatorilor si a masuratorilor in limitele prevazute
de regulamentul international

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri si in competitii sportive a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru

y : Exemple de activitati de invatare
promovarea la urmatorul nivel

valoric
« [Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
dezvoltarii calitatilor motrice de baza
« Efectuarea de exercitii specifice fiecarei calitati
4.1. Cresterea nivelului indicilor de motrice de baza
manifestare a calitatilor motrice « Efectuarea de exercitii pentru dezvoltarea calitatilor
motrice combinate specifice
« [Exersarea procedeelor tehnice Tn regim de
manifestare a calitatilor motrice
« Exersarea deprinderilor sportive elementare sub
4.2. Aplicarea deprinderilor motrice si a forma de jocuri dinamice, stafete, trasee
procedeelor tehnice de baza in actiuni | « Exersarea procedeelor tehnice de baza precedate si
motrice complexe si in forme adaptate urmate de alte deprinderi
de intrecere/concurs « Participarea la intreceri sub forma de jocuri dinamice

si stafete

« Exersarea principalelor procedee tehnice insusite in
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de
pregatire

« Exersarea principalelor procedee tehnice insusite in
cadrul unor actiuni tactice simple in conditii de
intrecere

4.3. Integrarea procedeelor tehnice de
baza in actiuni tactice individuale/
colective, in conditji de pregatire/

intrecere s : o . .

« Alcatuirea si exersarea unor actiuni tehnico-tactice
simple adaptate particularitatilor si preferintelor
individuale
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4.4, Manifestarea in Intreceri a
trasaturilor psihice dominante,
specifice disciplinei sportive
studiate/practicate

Reglarea propriului comportament in raport cu
situatiile aparute n conditii de pregatire

Reglarea propriului comportament in raport cu
situatiile aparute n intreceri

Manifestarea darzeniei pentru obtinerea unui rezultat
pozitiv In intreceri

CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali
generali

troficitate musculara

tonicitate musculara

elasticitate toracica

debit respirator si pulmonar optim la schimbarile
factorilor de mediu, printr-o adaptare progresiva
capacitate vitala

stabilitate articulara

reflexe osteo-tendinoase

2. Deprinderi motrice

deplasarea n barca conform postului si clasei de
ambarcatiuni tindnd cont de conditiile atmosferice
pentru vant slab, mediu sau puternic

miscarea (manevrarea carmei) de Impingere sau
tragere a carmei in functie de procedeul care trebuie
realizat

lucrul (manevrarea) scotelor de eliberare sau trangere
conform cu procedeul tehnic, postul, clasa de
ambarcatiuni si conditiile meteo

mentinerea pozitiei de rapel pentru chingi sau trapex
conform postului si clasei de ambarcatiuni cu vele
pentru mentinerea ambarcatiunii in echilibru
mentinerea echilibrului pe un corp plutitor
(ambarcatiune)

3. Calitati motrice de baza

Viteza:
- dereactie
- de executie
- de deplasare
Forta:
- generala
Coordonarea:
- coordonare segmentara
- echilibru
- precizia miscarii
- orientare spatio-temporala
Rezistenta:
- generala
Mobilitatea:
- articulara
- stabilitate articulara
- elasticitate articulara

4. Indici somato-functionali
specifici

talie normala

greutate optima

volum si debit cardiac crescut

sistem osteo-articular foarte bun

forta statica in toate grupele musculare

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA — clasele a V-a - a Vlll-a, invatdmaént gimnazial cu program sportiv integrat
disciplina sportiva de specializare YACHTING, nivelurile valorice: incepatori, avansati si performanta




5. Calitati motrice specifice

e Viteza:
- de reactie la stimuli auditivi, tactili, vizuali
- de executie
o Forta:
- dinamica a musculaturii membrelor superioare
- inregim de rezistenta a musculaturii abdominale
- Inregim de rezistenta a musculaturii membrelor
inferioare
o« Coordonarea:
- coordonare segmentara fata de corp
- coordonare segmentara in raport cu
ambarcatiunea
- in conditiile specifice clasei pe care o va promova
- echilibru in yacht
+ Rezistenta:
- aeroba/ mixta
- segmentara/locala
« Mobilitatea:
- coxofemurald/ scapulohumerala

6. Metode si mijloace de dezvoltare

« afortei in diferite regiuni

« afortei maxime, statice, in diferite regiuni
o avitezei de reactie, de executie

« arezistentei la eforturi aerobe, mixte

o aindemanarii, a mobilitatii si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

« simularea manevrarii ambarcatiunilor pe uscat
- In hangar, in interior; Tn aer liber
« intrarea si iesirea din barca
o acostarea si plecarea de la ponton
o opriri (oprirea ambarcatiunii prin manevra ,prova in
vant” sau prin ,mascarea” velelor)
e volta:
- Invént
- subvant
o lasatul sub véant
e urcatul in vant
e dublarea balizei
« redresarea ambarcatiunii
« lansarea ambarcatiunii la apa (in cazul unui start atipic
de pe mal)
Procedee tehnice specifice clasei de ambarcatiuni pe
care se centreaza pregatirea
e voltain vant: prin saritura, prin pasire, fara carma
- pe uscat (simulator)
- peapa
e volta sub vant
- prin saritura
- prin pasire
- fara carma
o penalizarea de 360 de grade
« penalizarea 720 de grade
o acostarea (la mal, baliza, nava)
e abordajul
e remorcajul

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

e voltain vant

- prin bandare/rulare (vant slab)

- prin pasire (vant mediu — tare)

- prin saritura (vant tare sau furtuna)
« vant prin bandare/rulare (folosita la vant slab)
« volta sub vant

- prin pasire (vant mediu — tare)

- prin saritura (vant tare sau furtuna)

- din planaj
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trecerea peste val

planajul

lasatul sub vant prin carma si corp
urcatul in vant prin carma si corp
penalizarea de 360 de grade, 720 grade
redresarea ambarcatiunii
mentinerea vitezei

accelerarea

dublarea balizei

- cuvant strans

- cuvanttravers

- cuvant mare larg

- cuvant de pupa

9. Actiuni tactice specifice

apararea si atacul la vant strans, controlul la vant
strans

apararea si atacul la vant travers, controlul la vant
travers

apararea si atacul | la vant mare larg, controlul la vant
mare larg

apararea si atacul la vant de pupa, controlul la vant de

pupa

10. Trasaturi psihice dominante

tenacitate

atentie concentrata si distributiva

curaj

prudenta

stapanire de sine

perseverenta

déarzenie

stabilitate psihica si emotionala: latura volitiva,
intelectuala si afectiva

rezistenta la stres si frustrare

gandire specializata, profunda si rapida
memorie vizuald (pentru ambarcatiuni si concurenti in
situatii de protest)

capacitate de orientare in traseu

dinamism

spirit de initiativa

combaterea spiritului de agresivitate

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare (emotionald, fiziologica)
modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte si informatii despre:

- importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in
executii

norme de prevenirea accidentelor in yachting

proceduri de interventie Tn cazul producerii de contuzii,
hemoragii, hipotermie sau Thec

folosirea corectda a echipamentului de protectie in
special a rezervei personale de flotabilitate si a castilor
cazuistica privind respectarea regulilor si evitarea
accidentelor
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12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza instruirea

cauzele care reduc randamentul

- importanta refacerii active si pasive cu accent pe
modificarile pe care le aduce somnul

- jocurile video in refacere (accent pe oboseala
neuronala creata de acestea si de falsa refacere pe
care o creeaza)

- dependentele (accent pe consumul de substante
interzise)

criterii de apreciere a randamentului

specificul autocaracterizarii, caracterizarii si evaluarii

randamentului

criterii de analiza a rezultatelor

specificul analizei de caz

13. Prevederi regulamentare

regulament de intrecere (partea | si a ll-a)

greseli de arbitraj

abaterile frecvente de la prevederile regulamentare
(consecinte ale acestora, accent pe neacordarea
prioritatii, regula 69 - rea conduita, regula 42 —
propulsia)

14. Reguli de comportament

conduita Tn antrenament

comportamentul Tn competitie (precompetitionala,
competitionala si post competitionala)

situatiile critice din competitie

relatii specifice de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa
criteriile de evaluare a situatiilor de arbitraj
greseli frecvente de comportament ale sportivilor

PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA — clasele a V-a - a Vlll-a, invatdmaént gimnazial cu program sportiv integrat 10
disciplina sportiva de specializare YACHTING, nivelurile valorice: incepatori, avansati si performanta



DISCIPLINA SPORTIVA: YACHTING

NIVEL VALORIC: AVANSATI

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1. Folosirea terminologiei de
specialitate in relationarea cu
partenerii de activitate

Utilizarea terminologiei de specialitate Tn comunicarea
cu colegii si antrenorul/profesorul

Utilizarea terminologiei de specialitate Tn comunicarea
cu arbitrii Tntrecerilor/concursurilor

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare ale disciplinelor sportive
practicate

Descrierea consecintelor abaterilor de la prevederile
regulamentelor

Exersarea structurilor motrice specifice in conditii
similare prevederilor regulamentare

Respectarea in concursuri a prevederilor
regulamentare

2. Aplicarea achizitillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Alegerea celor mai eficiente
mijloace de dezvoltare a capacitatji
fizice proprii

Asigurarea pregatirii personale prin respectarea
consecventa a unui regim de viata sanatos
Compararea valorilor indicilor proprii de dezvoltare a
capacitatii fizice cu cei optimi pentru disciplina
sportiva yachting

Aplicarea metodelor specifice de dezvoltare a
calitatilor motrice

2.2. Analizarea reactiilor organismului,
n eforturi de tip diferit

Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii si
cardiace dupa eforturile de tip aerob

Masurarea si aprecierea frecventei respiratorii Si
cardiace dupa eforturile de tip anaerob

2.3. Punerea in practica a unor
informatii de specialitate selectate cu
ajutorul mijloacelor electronice

Identificarea celor mai eficiente mijloace din mediul
virtual pentru dezvoltarea capacitatii motrice
Receptionarea unor informatii de specialitate din
transmisiile sportive televizate

Cautarea unor informatii de specialitate pe internet,
din proprie initiativa

Selectarea unor informatji de specialitate cu ajutorul
mijloacelor electronice in vederea aplicarii acestora
Identificarea celor mai eficiente mijloace pentru
dezvoltarea capacitatii motrice din mediul virtual
(telefon, tableta etc.)
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3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Actionarea eficienta in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Respectarea regulilor de comunicare civilizata in
relatia cu coechipierii, adversarii, oficialii de cursa,
spectatorii

Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor
de instruire stabilite pentru pereche, grupa, echipa
Participarea activa la realizarea eficienta a sarcinilor
de instruire stabilite pentru concurs

3.2. Realizarea de sarcini specifice
activitatii de pregatire si
competitionale, prin colaborare cu
ceilalti membri implicati

Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si
de subordonare in organizarea si desfasurarea
pregatirii

Indeplinirea prin rotatie a unor roluri de conducere si
de subordonare in organizarea si desfasurarea
intrecerilor/concursurilor sportive (lider in executia
unui exercitiu: ex. volta in vant la fluier, ofiter de
regata in cadrul unui concurs din antrenament)
Indeplinirea rolurilor de conducere sau de
subordonare in organizarea si desfasurarea
concursurilor (de casa/club)

3.3. Manifestarea unui comportament
bazat pe fair-play fata de antrenori,
parteneri, adversari si arbitri

Exersarea unor comportamente fair-play in activitatile
de pregatire

Manifestarea unor comportamente fair-play in
activitatile competitionale

Manifestarea constanta a unui comportament fair-play
in activitatile cotidiene

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri gi in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Imbunétatirea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Exersarea de actiuni motrice corespunzatoare
dezvoltarii calitatilor motrice specifice disciplinei
sportive practicate

Realizarea unor valori crescute ale indicatorilor de
volum si de intensitate a efortului

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii fiecarei
calitati motrice

4.2. Utilizarea deprinderilor motrice si a
procedeelor tehnice Tn activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea procedeelor tehnice in lectiile de pregatire
Aplicarea procedeelor tehnice in competitii
Exersarea unor procedee tehnice adaptate
particularitatilor individuale

4.3. Initierea de actiuni tactice
individuale/ colective, in activitatea de
pregatire si in cea competitionala

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale
Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice colective (contra
mai multor adversari simultan)

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite n cadrul unor actiuni individuale in conditii
de adversitate (situatii tactice)

4.4. Manifestarea in intreceri si
concursuri a trasaturilor psihice

Acceptarea deciziilor arbitrilor si evitarea discutiilor
contradictorii cu antrenorii in timpul pregatirii sau al
competitiilor
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dominante, specifice disciplinei
sportive practicate

Manifestarea in concursuri a dorintei de victorie
Manifestarea darzeniei si perseverentei pentru
obtinerea unui rezultat pozitiv in Tntreceri

CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali generali

troficitate musculara

tonicitate musculara

elasticitate toracica

debit respirator si pulmonar optim la schimbarile
factorilor de mediu, printr-o adaptare progresiva
capacitate vitala

stabilitate articulara

reflexe osteo-tendinoase

2. Deprinderi motrice

deplasarea in barca conform postului si clasei de
ambarcatiuni tinand cont de conditile atmosferice
pentru vant slab, mediu sau puternic

miscarea (manevrarea carmei) de impingere sau
tragere a carmei in functie de procedeu

lucrul (manevrarea) scotelor de eliberare sau
trangere conform cu procedeul tehnic, postul, clasa
de ambarcatiuni si conditiile meteo

mentinerea pozitiei de rapel pentru chingi sau trapex
conform postului si clasei de ambarcatiuni cu vele
pentru mentinerea ambarcatiunii in echilibru
mentinerea echilibrului pe un corp plutitor
(ambarcatiune)

3. Calitati motrice de baza

Viteza:
- dereactie
- de executie
- de deplasare
Forta:
- generala
Coordonarea:
- coordonare segmentara
- echilibru
- precizia miscarii
- orientare spatio-temporala
Rezistenta:
- generala
Mobilitatea:
- articulara
- stabilitate articulara
- elasticitate articulara
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4. Indici somato-functionali specifici

talie normala

greutate optima

volum si debit cardiac crescut

sistem osteo - articular foarte bun

forta statica in toate grupele musculare

5. Calitati motrice specifice

Viteza:

- de reactie la stimuli auditivi, tactili, vizuali

- de executie

Forta:

- dinamica a musculaturii membrelor superioare

- Inregim de rezistenta a musculaturii abdominale

- Inregim de rezistentd a musculaturii membrelor
inferioare

Coordonarea:

- coordonare segmentara fata de corp

- coordonare segmentara Tn raport cu
ambarcatiunea

- in conditiile specifice clasei pe care o va
promova

- echilibru in yacht

Rezistenta:

- aeroba/ mixta

- segmentard/locala

Mobilitatea:

- coxofemurala/ scapulo - humerala

6. Metode si mijloace de dezvoltare

a fortei in diferite regiuni

a fortei maxime, statice, in diferite regiuni
a vitezei de reactie, de executie

a rezistentei la eforturi aerobe, mixte

a iIndemanarii, a mobilitatii si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

intrarea si iesirea din barca

acostarea si plecarea de la ponton

opriri (oprirea ambarcatiunii prin manevra ,prova in
vant” sau prin ,mascarea” velelor)

volta Tn vant

volta sub vant

I&satul sub vant

urcatul Tn vant

dublarea balizei

redresarea ambarcatiunii

lansarea ambarcatiunii la apa (in cazul unui start
atipic de pe mal)

Procedee tehnice specifice clasei de ambarcatiuni
pe care se centreaza pregatirea

volta Tn vant (ex. procedee: prin saritura, prin pasire,
fara carma)

elemente tehnice: pe uscat (simulator) si pe apa
volta sub vant (ex. procedee: prin saritura, prin
pasire, fara carma)

penalizarea de 360 de grade

penalizarea 720 de grade

acostarea (la mal, baliza, nava)

abordajul (apropierea si eventual legarea
ambarcatiunii de o altd ambarcatiune in mars)
remorcajul (cand esti remorcat sau cand remorchezi
— folosit in cazurile de avarie)

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

volta in vant

- prin bandare/rulare (folosita la vant slab)
- prin pasire (vant mediu — tare)

- prin saritura (vant tare sau furtuna)

- prin bandare/rulare (folosita la vant slab)
- prin pasire (vant mediu — tare)
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- prin saritura (vant tare sau furtuna)
- din planaj

trecerea peste val

planajul

I&satul sub vant prin carma si corp
urcatul in vant prin carma si corp
penalizarea de 360 de grade, de 720 grade
redresarea ambarcatiunii

mentinerea vitezei

accelerarea

dublarea balizei:

- cuvantstrans

- cuvanttravers

- cuvant mare larg

- cuvantde pupa

9. Actiuni tactice specifice

apararea si atacul la vant strans; controlul la vant
strans

apararea si atacul la vant travers; controlul la vant
travers

apararea si atacul | la vant mare larg; controlul la
vant mare larg

apararea si atacul la vant de pupa; controlul la vant
de pupa

10. Trasaturi psihice dominante

tenacitate

atentie concentrata si distributiva

curaj

prudenta

stapanire de sine

perseverenta

darzenie

stabilitate psihica si emotionala: latura volitiva,
intelectuala si afectiva

rezistenta la stres si frustrare

gandire specializata, profunda si rapida
memorie vizuala (pentru ambarcatiuni si concurenti
in situatii de protest)

capacitate de orientare in traseu

dinamism

spirit de initiativa

combaterea spiritului de agresivitate

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare (emotionala, fiziologica)
modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte si informatii despre:

- importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului
in executji

norme de prevenirea accidentelor in yachting
proceduri de interventie in cazul producerii de
contuzii, hemoragii, hipotermie sau inec

folosirea corectd a echipamentului de protectie in
special a rezervei personale de flotabilitate si a
castilor

cazuistica privind respectarea regulilor si evitarea
accidentelor
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12. Randament sportiv

factorii care conditioneaza instruirea

cauzele care reduc randamentul

- importanta refacerii active si pasive cu accent pe
modificarile pe care le aduce somnul

- jocurile video n refacere (accent pe oboseala
neuronala creata de acestea si de falsa refacere
pe care 0 creeaza)

- dependentele (accent pe consumul de substante
interzise)

criterii de apreciere a randamentului

specificul autocaracterizarii, caracterizarii si evaluarii

randamentului

criterii de analiza a rezultatelor

specificul analizei de caz

13. Prevederi regulamentare

regulament de intrecere (partea | si a ll-a)

greseli de arbitraj

abaterile frecvente de la prevederile regulamentare
(consecinte ale acestora, accent pe neacordarea
prioritatii, regula 69 - rea conduita, regula 42 —
propulsia)

14. Reguli de comportament

conduita Tn antrenament

comportamentul in competitie (precompetitionala,
competitionala si post competitionala)

situatiile critice din competitie

relatii specifice de subordonare

caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa
criteriile de evaluare a situatiilor de arbitraj
greseli frecvente de comportament ale sportivilor
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DISCIPLINA SPORTIVA: YACHTING
NIVEL VALORIC: PERFORMANTA

Competente specifice si exemple de activitati de invatare

1. Utilizarea terminologiei de specialitate in situatii concrete de comunicare

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

1.1 Utilizarea terminologiei specifice in
situatii de comunicare proprii
antrenamentelor si concursurilor

Comentarea unor evenimente sportive cu precadere
din sfera claselor de ambarcatiuni (probei) la care
participa elevul/sportivul

Prezentarea, in cadrul sedintelor de analiza, a
cauzelor care au influentat rezultatul din concurs
Receptarea concluziilor profesorului/antrenorului cu
privire la participarea in competitie, acceptarea lor si
aplicarea acestora Tn activitatile de pregatire

1.2. Aplicarea prevederilor
regulamentare pentru cresterea
eficientei actiunilor proprii

Utilizarea sistemului de semnale vizuale si auditive
specifice competitiilor de yachting

Exersari in lectia de pregatire, cu arbitraj prestat de
catre profesor/antrenor sau coleg

Indeplinirea functiilor de ofiter de cursa si judecator in
lectia de pregatire, respectand toate prevederile
regulamentare

2. Aplicarea achizitillor necesare pentru mentinerea starii de sanatate,
dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit varstei, genului si nivelului de pregatire

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

2.1. Utilizarea mijloacelor si metodelor
specifice si nespecifice domeniului
pentru propria dezvoltare fizica si
psihica

Asigurarea eficientei pregatirii personale prin
respectarea consecventa a unui regim de viata
sanatos

Adoptarea masurilor specifice pregatirii pentru
concurs

Efectuarea programelor de refacere a organismului
dupa antrenamente si concursuri

2.2. Folosirea mijloacelor electronice
pentru culegerea informatiilor necesare
dezvoltarii capacitatii motrice generale
si specifice disciplinei sportive
practicate

Valorificarea informatiilor din spatiul virtual pentru
imbunatatirea capacitatii de performanta

Realizarea, prin mijloace electronice, a schimbului de
informatii specifice cu sportivi care practica aceeasi
disciplina

Culegerea si stocarea, prin mijloace electronice, a
informatiilor referitoare la clasamente, recorduri,
durata stagiilor de pregatire, varstele performantelor
etc. in vederea utilizarii acestora
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3. Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup,

bazat pe respect si pe fair-play

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

3.1. Relationarea adecvata in diferite
grupuri, constituite Tn functie de
cerintele activitatilor de pregatire si
competitionale

Adoptarea unor comportamente echilibrate pe
parcursul unor activitati de pregatire si in competitii
sportive

Participarea, prin conduita proprie, la asigurarea unui
climat optim de comunicare si cooperare in diferite
grupuri de lucru stabile sau constituite ad-hoc
Acceptarea si aplicarea in concurs a sarcinilor stabilite
de catre profesor/antrenor, contribuind si la
sustinerea/incurajarea/atentionarea partenerilor

3.2. Rezolvarea sarcinilor specifice
activitatilor de pregatire si
competitionale, prin interactiunea
optima cu ceilalti membri implicati

Respectarea deciziilor in rolurile de subordonare
Consultarea membrelor grupului Tn luarea deciziilor in
exercitarea rolului de conducere

Asigurarea obiectivitatii si caracterului constructiv al
opiniilor referitoare la membrii grupului

3.3. Manifestarea stabila a unui
comportament bazat pe fair-play fata
de antrenori, parteneri, adversari si
arbitri

Efectuarea programului de pregatire cu respectarea
principiilor de fairplay fata de profesor/antrenor si
parteneri

Participarea la activitati de pregatire desfasurate in
fata suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor
de fair-play

Participarea la competitiile sportive desfasurate in fata
suporterilor/spectatorilor cu respectarea regulilor de
fair-play

4. Valorificarea la nivel superior, in concursuri gi in competitii sportive, a
potentialului fizic, tehnico-tactic, psihologic si teoretic

Competente specifice
ce vor fi formate pentru
promovarea la urmatorul nivel
valoric

Exemple de activitati de invatare

4.1. Maximizarea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice

Utilizarea metodelor specifice dezvoltarii calitatilor
motrice

Exersarea de actiuni motrice specifice
corespunzatoare dezvoltarii capacitatii de
performanta

Efectuarea procedeelor metodice specifice de
dezvoltare a calitatilor motrice dominante in
realizarea performantei in proba/postul/disciplina
sportiva

4.2. Valorificarea potentialului tehnic in
activitatea de pregatire si in cea
competitionala

Exersarea cu volum crescut si in conditii diferite de
solicitare a organismului, a procedeelor tehnice cele
mai eficiente pentru cresterea performantei in
concurs

Participarea la concursuri/competitii

4.3. Finalizarea de actiuni tactice
individuale si colective, Tn conditii de
pregatire si de de concurs

Exersarea unei game variate de procedee tehnice
insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale/
colective in conditii de competitie

Exersarea unor actiuni tactice variate

Exersarea sistematica a actiunilor tactice care
corespund particularitatilor individuale

concursului a trasaturilor psihice

4.4. Manifestarea, pe intreaga durata a

Comunicarea civilizata Tn relatia cu colegii, adversarii,
arbitrii, spectatorii
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dominante, specifice disciplinei
sportive practicate

Manifestarea constanta Tn pregatire a increderii in
fortele proprii, a darzeniei si perseverentei
Manifestarea in concursuri a dorintei de a invinge, a
responsabilitatii si a stapanirii de sine

CONTINUTURI

Domenii de continut

Continuturi

1. Indici somato-functionali
generali

troficitate musculara

tonicitate musculara

elasticitate toracica

debit respirator si pulmonar optim la schimbarile
factorilor de mediu, printr-o adaptare progresiva
capacitate vitala

stabilitate articulara

reflexe osteo-tendinoase

2. Deprinderi motrice

deplasarea n barca conform postului si clasei de
ambarcatiuni tindnd cont de conditiile atmosferice
pentru vant slab, mediu sau puternic

miscarea (manevrarea carmei) de Tmpingere sau
tragere a carmei in functie de procedeul care trebuie
realizat

lucrul (manevrarea) scotelor de eliberare sau trangere
conform cu procedeul tehnic, postul, clasa de
ambarcatiuni si conditiile meteo

mentinerea pozitiei de rapel pentru chingi sau trapex
conform postului si clasei de ambarcatiuni cu vele
pentru mentinerea ambarcatiunii in echilibru
mentinerea echilibrului pe un corp plutitor
(ambarcatiune)

3. Calitati motrice de baza

Viteza:
- dereactie
- de executie
- de deplasare
Forta:
- generala
Coordonarea:
- coordonare segmentara
- echilibru
- precizia miscarii
- orientare spatio-temporala
Rezistenta:
- generala
Mobilitatea:
- articulara
- stabilitate articulara
- elasticitate articulara

4. Indici somato-functionali
specifici

talie normala

greutate optima

volum si debit cardiac crescut

sistem osteo-articular foarte bun

forta statica in toate grupele musculare

5. Calitati motrice specifice

Viteza:

- de reactie la stimuli auditivi, tactili, vizuali

- de executie

Forta:

- dinamica a musculaturii membrelor superioare
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- inregim de rezisten{d a musculaturii abdominale

- inregim de rezistenta a musculaturii membrelor
inferioare

e Coordonarea:
- coordonare segmentara fata de corp
- coordonare segmentara in raport cu
ambarcatiunea
- in conditiile specifice clasei pe care o va promova
- echilibru in yacht
« Rezistenta:
- aeroba/ mixta
- segmentara/locala
« Mobilitatea:
- coxofemurala/ scapulohumerala

6. Metode si mijloace de dezvoltare

o afortei in diferite regiuni

« afortei maxime, statice, in diferite regiuni
« avitezei de reactie, de executie

« arezistentei la eforturi aerobe, mixte

o aindemanarii, a mobilitatii si a supletei

7. Elemente si procedee tehnice de
baza

o simularea manevrarii ambarcatiunilor pe uscat (in
hangar — in interior, Tn aer liber)
e intrarea si iesirea din barca
o acostarea si plecarea de la ponton
e opriri (oprirea ambarcatiunii prin manevra ,prova n
vant” sau prin ,mascarea” velelor)
e volta in vant si sub vant
. lasatul sub vant
e urcatul in vant
e dublarea balizei
« redresarea ambarcatiunii
« lansarea ambarcatiunii la apa (in cazul unui start
atipic de pe mal)
Procedee tehnice specifice clasei de ambarcatiuni pe
care se centreaza pregatirea
« voltain vant
- prin saritura
- prin pasire
- fara carma
- pe uscat (simulator)
- peapa
o volta sub vant
- prin saritura, prin pasire, fara carma
« penalizarea de 360 de grade, 720 grade
« acostarea (la mal, baliza, nava)
« abordajul (apropierea si eventual legarea
ambarcatiunii de o alta ambarcatiune in mars)
« remorcajul (folosit in cazurile de avarie)

8. Procedee tehnice specifice,
recomandate individual

« trecerea peste val (planajul)

« lasatul sub vant prin carma si corp
« urcatul in vant prin carma si corp
o penalizarea de 360 de grade

o penalizarea 720 de grade

« redresarea ambarcatiunii

e voltain vant
- prin bandare/rulare (folosita la vant slab)
- prin pasire (vant mediu — tare)
- prin saritura (vant tare sau furtuna)
e volta sub vant
- prin bandare/rulare (folosita la vant slab)
- prin pasire (vant mediu — tare)
- prin saritura (vant tare sau furtuna)
- din planaj
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mentinerea vitezei
accelerarea

dublarea balizei

- cuvant strans

- cuvanttravers

- cuvant mare larg
- cuvant de pupa

9. Actiuni tactice specifice

apararea si atacul la vant strans (controlul la vant
strans)

apararea si atacul la vant travers (controlul la vant
travers)

apararea si atacul | la vant mare larg (controlul la vant
mare larg)

apararea si atacul la vant de pupa (controlul la vant de

pupa)

10. Trasaturi psihice dominante

tenacitate

atentie concentrata si distributiva

curaj

prudenta

stapanire de sine

perseverenta

darzenie

stabilitate psihica si emotionala: latura volitiva,
intelectuala si afectiva

rezistenta la stres si frustrare

gandire specializata, profunda si rapida
memorie vizuala (pentru ambarcatiuni si concurenti in
situatii de protest)

capacitate de orientare Tn traseu

dinamism

spirit de initiativa

combaterea spiritului de agresivitate

11. Protectie individuala

tehnici de reechilibrare (emotionala, fiziologica)
modalitati de atenuare a socurilor

cunostinte si informatji despre:

- importanta ,incalzirii”

- respiratia cu caracter de refacere

tehnicile de acordare reciproca a ajutorului/ sprijinului in
executii

norme de prevenirea accidentelor in yachting

proceduri de interventie in cazul producerii de contuzii,
hemoragii, hipotermie sau Thec

folosirea corectd a echipamentului de protectie n
special a rezervei personale de flotabilitate si a castilor
cazuistica privind respectarea regulilor si evitarea
accidentelor
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12. Randament sportiv

« factorii care conditioneaza instruirea
« cauzele care reduc randamentul
- importanta refacerii active si pasive cu accent pe
modificarile pe care le aduce somnul
- jocurile video n refacere (accent pe oboseala
neuronala creata de acestea si de falsa refacere
pe care o creeaza)
- dependentele (accent pe consumul de substante
interzise)
« criterii de apreciere a randamentului
« specificul autocaracterizarii, caracterizarii si evaluarii
randamentului
« criterii de analiza a rezultatelor
» specificul analizei de caz

13. Prevederi regulamentare

« regulament de intrecere (partea | si a ll-a)

o greseli de arbitraj

« abaterile frecvente de la prevederile regulamentare
(consecinte ale acestora, accent pe neacordarea
prioritatii, regula 69 - rea conduita, regula 42 —
propulsia)

14. Reguli de comportament

e conduita Tn antrenament

« comportamentul in competitie (precompetitional3,
competitionala si post competitionala)

« situatiile critice din competitie

« relatii specifice de subordonare

« caracteristicile rolurilor de responsabil de grupa,

« criteriile de evaluare a situatiilor de arbitraj

« greseli frecvente de comportament ale sportivilor

Sugestii metodologice

Lectia de antrenament sportiv este o creatie a fiecarui cadru didactic de specialitate, ce trebuie
sa reflecte competentele sale profesionale, capacitatea, deosebit de importanta, de a se adapta
conditiilor concrete de desfasurare a activitatii didactice si particularitailor elevilor, ajutdndu-se de o
serie de indrumari/ sugestii metodologice, oferite prin aceasta programa, astfel:

desfasurarea permanenta a unei activitati de selectie a copiilor si elevilor cu aptitudini, prin
observare si evaluari obiective a unui numar cat mai mare de subiecti, acordand atentie
componentelor fizico-motrice cu un pregnant caracter de determinare genetica, cum ar fi
dimensiunile longitudinale ale corpului, conformatia scheletului, indicii de viteza de reactie
si de executie, capacitatile coordinative si predominanta unor caractere temperamentale;
STAREA DE SANATATE ESTE CRITERIUL ELIMINATORIUY;

asigurarea pe parcursul procesului de pregatire sportiva a unei selectii continue, avand ca
termen obiectiv pentru promovare in grupe de nivel superior varsta psihologica si fiziologica,
parametrii motrici conditionali ai performantei si nivelul rezultatelor obtinute Tn concurs;
analiza atenta si responsabilitatea profesorului/antrenorului in determinarea specializarii
sportivului pe proba sau post, astfel incat sa asigure acestuia posibilitati maxime de
valorificare a potentialului personal;

alegerea celor mai potrivite mijloace, metode si procedee metodice, in functie de obiectivele
urmarite, particularitatile de varsta, gen si nivel de pregatire;

intelegerea antrenamentului sportiv ca un proces de adaptare si readaptare permanenta la
stimuli progresivi ca intensitate, volum si complexitate, cu precadere pe linia factorilor care
conditioneaza capacitatea generala de performanta;

asigurarea continuitatii procesului de pregatire sportiva pe durata intregului an, in
invatamantul sportiv integrat si suplimentar, in functie de obiectivele de performanta
stabilite/ calendarul competitional;

asigurarea unui numar optim de concursuri pentru fiecare grupa de pregatire, astfel Tncat
pregatirea sa fie motivanta si obiectivizata sistematic prin rezultatele din competitii;
asigurarea progresiva, pe masura cresterii solicitarii din antrenamente si concursuri, a
mijloacelor de sustinere energetica, refacere si de recuperare;
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« asigurarea sistematica a controalelor medico-sportive, in functie de rezultatele carora sa se
adapteze procesul de instruire;

« sprijinirea materiala (alimentatie, echipament performant, distinctii, premii) a elevilor cu
performante sportive deosebite;

o utilizarea judicioasa a bazei materiale si a resurselor materiale.

Probele de aptitudini pentru selectia in vederea constituirii/completarii claselor cu
program sportiv/igrupelor de pregatire sportiva reprezinta atat criterii de admitere la constituirea
claselor, céat si probe de selectie pentru completarea claselor si grupelor de pregatire sportiva. De
asemenea, acestea vor fi utilizate ca si criterii de promovare de la un an de studiu la altul in cazul elevilor
din invatamantul sportiv integrat, conform O.M.E.C.T.S. nr. 5568/2011 si O.M.E.C.T.S. nr. 5570/2011.

La clasele cu program sportiv din invatamantul gimnazial, catedrele/profesorii pot stabili pentru
fiecare grupa si pentru fiecare semestru si alte instrumente de evaluare (probele de control) care sa
vizeze calitatile motrice dominante in disciplina sportiva respectiva, raportate la probele de seleciie,
nivelul de stapanire a unor procedee tehnice si dupa caz a actiunilor tactice, cat si capacitatea globala
de performanta, astfel incat sa poata acorda cate patru note pe semestru, inclusiv pentru elevii cupringi
in clasele ,mozaic”.

Proiectarea didactica atat in invatamantul sportiv integrat cat si in cel suplimentar, pentru
grupele de incepatori, avansati si performanta — clasele a V-a - a Vlll-a, poate fi realizatad sub forma
planificarii anuale, pe mezocicluri, microcicluri si unitati de invatare, specifice antrenamentului sportiv.

Cerinte speciale pentru disciplina Yachting:

- folosirea unor ambarcatiuni care se preteaza pentru categoriile de varsta 9-12 si 12-15 ani: Optimist,
RS Tera, Cadet, Laser 4.7, RS Feva,;

-  folosirea unei ambarcatiuni gonflabile sau semirigide de supraveghere, suficient de mare pentru
numarul de sportivi antrenat; barca trebuie echipata cu un motor care sa permita interventia rapida
pentru asistenta cat si pentru remorcare ambarcatiunilor in cazul lipsei de vant;

- folosirea simulatoarelor electronice;

- folosirea exercitiilor pregatitoare pentru elementele tehnice pe uscat;

- utilizarea anemometrului, barometrului si a paginilor web ale serviciilor meteorologice.
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A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

PROBELE DE APTITUDINI PENTRU SELECTIA iN VEDEREA CONSTITUIRI/COMPLETARII CLASELOR CU PROGRAM
SPORTIV/GRUPELOR DE PREGATIRE SPORTIVA

CLASA a V-a

Nr.
crt.

Probe si norme

Valoarea notelor acordate

Nota 1

Nota 2

Nota 3

Nota 4

Nota 5

Nota 6

Nota 7

Nota 8

Nota 9

Nota 10

F

B

F

B

F

B

F

B

F

B

F

B

F

B

F

B

1.

Flotari (nr. repetari)

1

3

2

4

3

5

4

6

5

7

6

8

7

9

10

11

10

12

Ridicari ale

trunchiului din ase-
zat pe banca de
gimnastica situata

transversal, cu

palmele la ceafa,
atingand cu coatele
genunchii - in 30 sec

(nr. repetari)

17

19

18

20

19

21

20

22

21

23

22

24

23

25

24

26

25

27

26

28

Alergare de
rezistenta
600 m fete,

800 m baieti (min)

4'20”

4'20”

4'15”

4'15”

410"

410"

4'05”

4'05”

400"

400"

3'55”

3'55”

3'50”

3'50”

3'45”

3'45”

3'40”

3'40”

3'35”

3'35”

B. PROBE SPECIFICE

Nr.
crt.

Probe si norme

Valoarea notelor acordate

Nota 4

Nota 5

Nota 6

Nota 7

Nota 10

F

B

F

B

F

B

F

B

F

B

Proba tehnica de

manevrare a

ambarcatiunii cu vele
pe vant travers - proba
se cuantifica Tn puncte

10

10
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CLASA a Vl-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr.

Valoarea notelor acordate

ort Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. |Flotari (nr. repetari) 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 10 | 12 11 | 13 12 14
Ridicari ale trunchiului
din asezat pe banca
de gimnastica situata
transversal, cu
2. palmele la ceafs, 17 | 18 | 18 | 19 | 19 | 21 | 20 | 22 | 21 | 23 | 22 | 24 | 23 | 25 | 24 | 26 | 25 | 27 | 26 | 28
atingand cu coatele
genunchii in 30 sec
(nr. repetari)
Alergare de rezistenta
3. |600 m fete, 800 m 4'20"14'15"|4'107|4'10”|4’05”|4'05" | 3'55”| 3'55”|3'50" | 3'50" | 3'45"| 3'45"|3'40” | 3'40”| 3'35”| 3'35"|3'30” | 3'30” | 3'25"| 3'25”
baieti (min)
B. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
chrt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Proba tehnica de
manevrare a
ambarcatiunii cu vele
1. pe traseu strans pupa - 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 | 10
proba se cuantifica in
puncte
25
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CLASA a Vll-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

Nr.

Valoarea notelor acordate

crt,| Probe sinorme Notal | Nota2 | Nota3 | Nota4 | Nota5 | Nota6 | Nota? Nota 8 Nota9 | Nota10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. |Flotari (nr. repetari) 4 3 5 4 6 5 7 6 8 7 9 8 10 9 11 | 10 | 12 | 13 | 13 | 15
Ridicari ale trunchiului
din asezat pe banca de
gimnastica situata
2. |transversal,cupalmele| 19 | 21 | 20 | 22 | 21 | 23 | 22 | 24 | 23 | 25 | 24 | 26 | 25 | 27 | 26 | 28 | 27 | 29 | 28 | 29
la ceafa, atingand cu
coatele genunchii in 30
sec (nr. repetari)
Alergare de rezistenta
3. |600 m fete, 800 m 4'10"|4'10" |4'05” |4'05” | 3'55” | 3'65”|3'50”|3'50"| 3'45”| 3'45”"| 3'40”| 3'40" | 3'35"|3'35" | 3'30"|3'30" | 3'25" | 3'25" | 3'20" | 3'20
baieti (min)
B. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
é\lrt[ Probe si nhorme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Proba tehnica de
manevrare a
ambarcatiunii cu vele
1. pe traseu triunghiular - 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 | 10
proba se cuantifica in
puncte
26
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CLASA a Vlll-a

A. PROBE S| NORME PENTRU EVALUAREA CALITATILOR MOTRICE

N Valoarea notelor acordate
crrt. Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
' F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
1. |Flotari (nr. repetari) 5| 4|6 |5 |7 |6 |8 | 7| 9|8 |10 9 |11|10|12|13| 13| 15 | 14 | 16
Ridicari ale trunchiului
din asezat pe banca
de gimnastica situata
transversal, cu
2. palmele la ceafs, 19 | 21 | 20 | 22 | 21 | 23 | 22 | 24 | 23 | 25 | 24 | 26 | 25 | 27 | 26 | 28 | 27 | 29 | 28 | 29
atingand cu coatele
genunchii in 30 sec
(nr. repetari)
Alergare de rezistenta
3. |800 m fete, 1000 m |3'207|3'15"|3'15"{3'10"|3'107|3'05” | 3'05”|3'00”|3'00"| 2'55” | 2'55" | 2'50" | 2'50" | 2'45" | 2'45" | 2’40 | 2'40”| 2’38 |2'39"| 2'34
baieti (min)
B. PROBE SPECIFICE
Valoarea notelor acordate
(':\Irt[ Probe si norme Nota 1 Nota 2 Nota 3 Nota 4 Nota 5 Nota 6 Nota 7 Nota 8 Nota 9 Nota 10
F B F B F B F B F B F B F B F B F B F B
Proba tehnica de
manevrare a
ambarcatiunii cu vele
1. pe traseu trapezoidal - 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 9 9 10 | 10
proba se cuantifica in
puncte
27
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Proba tehnica de manevrare a ambarcatiunilor cu vele pe traseu trapezoidal

Proba presupune parcurgerea unui traseu de yachting ce este cuprins intre patru balize de culoare galbena ce formeaza patru laturi de parcurs.
Pentru a marca punctul de plecare pentru test este folosita o baliza verde, pentru linia de start o baliza rosie iar pentru linia de sosire o baliza albastra.

In cadrul acestei probe examinatorul bifeaza corectitudinea sau esecul actiunilor tehnice pe un formular (foaie de parcurs) ce contine 13 puncte
cheie pe care un echipaj trebuie sa le efectueze pentru a parcurge traseul. Fiecare punct cheie cuprinde cate 4 sarcini ce trebuie efectuate de catre
fiecare sportiv. Pentru testare profesorul trebuie sa aleaga 10 (cele mai relevante) din cele 13 puncte cheie. Testul se adapteaza in functie de conditiile
meteo, nivelul de pregatire al sportivilor si de tipul ambarcatiunii folosite. La ambarcatiunile conduse de un singur sportiv se ignora sarcinile secunzilor.

Linia de start este de 20 de metri lungime si poate fi amplasata astfel incat ambarcatiunile s poata ocoli cu babordul baliza numarul 4 care este
si baliza de start. Traseul poate fi marit cu maxim 100 de metri pe laturile de parcurs pentru a se incerca parcurgerea acestuia intr-un timp cuprins intre
5 si 7 minute. Forta vantului in timpul examinarii trebuie sa fie cuprinsa intre 1 si 2 scara Beaufort iar vantul nu trebuie sa se roteasca mai mult de 15
grade tribord-babord fata de directia initiala a vantului. Trebuie aleasa o zona apropiata de mal in care sa existe totusi rotiri de vant standard care sa
faciliteze testarea tacticii de baza.

Startul pentru acest test este |asat la voia skipperului. Examinatorul trebuie sa prezinte de la mal subiectilor setul de semnale ce va fi folosit pe
parcursul testului. Semnalele vor fi date cu fluierul.

Tn timpul testului observatorul bifeaza sarcinile individuale executate corect de catre fiecare membru de echipaj. Traseul este parcurs de un
singur echipaj in parte pentru a putea fi testata doar tehnica de manevrare a ambarcatiunii.

Traseul trapezoidal (Figura 1. Traseul trapezoidal folosit in testare) folosit in cadrul testului are laturile de urmatoarele dimensiuni:
- Start — baliza 1 este de 100 m

- Baliza 1 — baliza 2 este de 70 m

- Baliza 2 — baliza 3 este de 90 m

- Baliza 3 — sosire este de 80 m.
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FIGURA 1. Traseul trapezoidal folosit in testare (diagrama realizata cu programul tss software v.2.69)

Elementele de tehnica vizate in apreciere au fost:
1. Ocolirea balizei de start
Acest element de tehnica presupune ca echipajul sa se apropie de linia de start de pe alura vant de pupa si sa ocoleasca cu mure babord (partea

stanga) baliza galbena (de start). Pentru dublarea acestei balize ambarcatiunea trebuie sa se apropie venind de pe alura vant de pupa, echipajul trebuie
initial sa se indeparteze de balizé dupa care sa inceapa manevra de ocolire pentru a diminua efectul de deriva de giratie al ambarcatiunii si implicit sa
castige inaltime fata de linia vantului. Aceasta manevra se considera finalizata atunci cand barca ajunge pe alura vant strans de bulinad (unghi de 45°
fatd de vant). S-a ales plecarea de pe mure babord pentru a putea fi executatd o singura volta in vant pe alura de vant strans si astfel putandu-se
cuantifica in cadrul acestui test un sigur element de acest gen.
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2. Volta in vant (pentru alura vant strans)
Acest element tehnic se realizeaza pentru alura de vant stréns prin giratia ambarcatiunii in vant cu scopul schimbarii murei (bordului din vant).
Ea creeaza o schimbare de directie de 90° prin trecerea barcii prin pozitia ,prova n vant”. Eficienta acestui element creste cu céat viteza ambarcatiunii
se conserva si cu cat barca este oprita din giratie mai aproape de directia noua de deplasare.
3. Dublarea balizei 1
Ocolirea balizei 1 presupune atacul balizei cu mure tribord (vantul vine din partea dreapta a barcii) si inscrierea barcii pe un arc de cerc orientat
spre interiorul traseului de parcurs. Manevra se considera incheiata cand ambarcatiunea ajunge pe vant travers.
4. Ridicarea spinecherului
Aceasta manevra se face imediat dupa dublarea balizei numarul 1.
5. Urcatul in vant pe alura vant travers
Urcatul in vant presupune inscrierea ambarcatiunii pe un drum mai in vant. Acest element tehnic se realizeaza pe alura vant travers pentru a
apara pozitia in clasament, impiedicandu-| pe adversar sa obtina o pozitie de avantaj. O data cu schimbarea unghiului dintre barca si vant, musii trebuie
sa stranga velele conform noii aluri de vant.
6. Lasatul sub vant pe alura vant travers
Acest element de tehnica se realizeaza prin inscrierea ambarcatiunii pe un drum sub vantul drumului initial. Este realizat in momentul in care se
doreste apropierea de baliza numarul doi. O data cu schimbarea unghiului dintre barca si vant secunzii trebuie sa largheze velele conform noii aluri de
vant.
7. Dublarea balizei 2
La aceasta baliza dublarea se realizeaza prin inscrierea ambarcatiunii pe un arc de cerc spre babord facandu-se trecerea de la alura vant travers
la alura vant de pupa. Velele trebuie largate conform alurii de vant la care se face trecerea.
8. Urcatul in vant pe alura vant de pupa
Urcatul in vant la alura vant de pupa se foloseste Tn doua scopuri tactice. Primul scop este de a nu permite adversarului care vine din inapoi sa-
si plaseze conul turbionar de vant peste velele ambarcatiunii, iar al doilea scop este de a inscrie ambarcatiunea pe o alura de vant care sa permita
marirea vitezei de deplasare a ambarcatiunii.
9. Volta sub vant
Volta sub vant este elementul tehnic ce permite schimbarea murei ambarcatiunii pentru a se putea apropia de baliza de sub vant.
10. Dublarea balizei 3
Pentru dublarea balizei 3 echipajul trebuie initial s& execute o giratie in vant a ambarcatiunii, descriind un arc de cerc sub vantul balizei. Se face
trecerea de la vant de pupa la alura ,mare larg”, atunci cand se ajunge la aceasta alura de vant se considera incheiata manevra.
11. Urcatul in vant pe alura vant mare larg
Acest element tehnic este realizat in scop tactic pentru a nu da posibilitatea adversarului care se apropie dinapoi sa isi plaseze conul turbionar
in dreptul velelor ambarcatiunii dinainte. Un alt motiv este acela de a accelera barca si a ajunge mai repede in apropierea portii de sosire. in situatii de
concurs sau de evitare a unui pericol acest element tehnic se finalizeaza la aluri de vant travers sau strans (in acest caz fara folosirea spinecherului).
12. Lasatul sub vant pentru sosire
Acest element presupune trecerea de la alura inapoia traversului la alura mare larg sau pupa. Pe langa actiunea de carma a skipperului, musii
trebuie sa elibereze velele conform alurii de vant.
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13. Coborarea spinecherului

Spinecherul se va cobori imediat dupa degajarea liniei de sosire.

Aceasta proba trebuie realizatd de catre o singura barca in parte pe lac sau mare linistita (Beaufort, forta 1), in conditii de vant constant ca
directie si cu o viteza de 3-4 noduri. Pentru a putea fi urmariti usor, membrii echipajelor trebuie sa poarte sepci de culori diferite. Skipperul trebuie sa
poarte culoarea alba, primul mus culoarea albastra si cel de al doilea mus culoarea rosie. Punctajele la acest test sunt alocate pe fiecare membru al
echipajului in parte conform fisei de parcurs din anexa 11. Fiecare sarcina are valoarea de 1 punct, fiecare membru de echipaj poate sa obtind un
punctaj cuprins ntre 0 si 52 de puncte. Timpul in care este parcurs traseul nu se inregistreaza datorita diferentelor ce pot aparea din cauza oscilatiei
vitezei vantului.

Foaia de parcurs pentru acest test
— exemplu realizat pentru ambarcatiunea lestata Ypton 22 cu un echipaj format din trei persoane
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Nr.Crt. | Elementul Postul Nr. P.I. | Tndeplinit Item
1 Da/Nu indepartarea laterala de balizd prin manevra de punerea cdrmei in
bordul din vant
2 Da/Nu mentinerea directiei (mentinerea carmei in pozitia zero) pana cand
Skipper barca ajunge cu prova ambarcatiunii in dreptul balizei
3 Da/Nu punerea carmei n bordul de sub vant in momentul in care prova ajunge
n dreptul balizei
4 Da/Nu punerea carmei in pozitia zero cand barca ajunge pe alura vant strans
de bulina
1 Da/Nu largarea randei corespunzator alurii avute la momentul 1
Ocolirea balizei 2 Da/Nu mentinerea unghiului randei corespunzator momentulului 2
! de start Mus 1
3 Da/Nu strangerea randei corespunzator momentului 3
4 Da/Nu fixarea randei in pozitia strans, corespunzator momentului 4
1 Da/Nu largarea focului corespunzator alurii
2 Da/Nu mentinerea unghiului focului corespunzitor momentului 2
Mus 2
3 Da/Nu strangerea focului corespunzator momentului 3
4 Da/Nu fixarea focului in pozitia strans, corespunzitor momentului 4
1 Da/Nu asigurarea si anuntarea inceperii manevrei
2 Da/Nu punerea carmei in bordul de sub vant la 45°
Skipper . R -
3 Da/Nu punerea carmei pe zero cand velele au trecut de axul longitudinal al
barcii
4 Da/Nu deplasarea pe bordul opus cu fata catre prova
1 Da/Nu pregdtirea scotei randei, urmarirea gradului de fluturare a randei si
confirmarea Tnceperii manevrei
2 Da/Nu filarea usoara a scotei randei pentru a facilita largarea velei
2 Volta in véant | Mus1
(vant strans) 3 Da/Nu schimbarea bordului (trecerea in noul bord din vant) cu fata cétre prova
si sincronizat cu skipperul
4 Da/Nu strangerea scotei randei in pozitia ,,strans”
1 Da/Nu pregdtirea scotei focului, urmarirea gradului de fluturare a randei si
confirmarea inceperii manevrei
2 Da/Nu filarea ugoard a scotei focului pentru a facilita trecerea acestuia pe
Mus 2 bordul opus
3 Da/Nu schimbarea bordului (trecerea in noul bord din vant) cu fata catre prova
si sincronizat cu skipperul
4 Da/Nu strangerea scotei focului in pozitia ,,Strans”
1 Da/Nu anuntarea manevrei $i instruirea musilor asupra operatiunilor
2 Da/Nu punerea carmei in bordul din vant la un unghi de 20°-30°
Skipper
3 Da/Nu deplasarea in cel mai din vant si din pupa punct al barcii
4 Da/N punerea carmei in pozitia zero cand barca ajunge pe alura vant travers
3 E'-:pla_ria u si revenirea la pozitia normala din barca
alizel
1 Da/Nu pregdtirea scotei randei, urmarirea gradului de fluturare a randei si
confirmarea receptarii mesajului
2 Da/Nu filarea scotei randei corespunzator alurii cu care se deplaseaza
Mus 1 ambarcatiunea
3 Da/Nu deplasarea in cel mai din vant si din pupa punct al barcii (langa skipper)
4 Da/Nu mentinerea unghiului randei corespunzator alurii vant travers
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Da/Nu pregdtirea scotei focului, urmarirea gradului de fluturare a focului si
confirmarea receptarii mesajului
Da/Nu filarea scotei focului corespunzator alurii de vant cu care se deplaseaza
Mus 2 ambarcatiunea
Da/Nu deplasarea musului 2 Tn cel mai din vant punct al ambarcatiunii (1anga
musul 1)
Da/Nu mentinerea unghiului focului corespunzator alurii vant travers
Da/Nu anuntarea manevrei si instruirea musilor asupra operatiunilor
Da/Nu deplasarea n centrul cocpitului pe partea din vant
Skipper
Da/Nu mentinerea directiei
Da/Nu preluarea scotei randei
confirmarea receptarii mesajului skipperului, predarea scotei randei si
Da/Nu JU .. - ; ;
deplasarea langa tachetul fungii randei
Da/Nu confirmarea receptdrii mesajului musului 2 cu privire la ridicarea
4 Ridicarea Mus 1 spinecherului
spinecherului ridicarea spinecherului prin actionarea fungii si fixarea acesteia in
Da/Nu ’
tachet
Da/Nu preluarea scotelor spinecherului si umflarea lui dupa ridicare
Da/Nu confirmarea receptarii mesajului skipperului si fixarea scotei focului
Da/Nu deplasarea in prova barcii si fixarea tangonului
Mus 2
Da/Nu ajutd musul 1 la ridicarea spinecherului
Da/Nu revine n cocpit si preia scotele spinecherului
Da/Nu se asigura si anuntd inceperea manevrei
Da/Nu punerea carmei in bordul de sub vant la 10°-15°
Skipper - - - - - - A
Da/Nu urmareste directia de deplasare si unghiul fata de baliza 2 si strage scota
de sub vant a focului
Da/Nu ajutd la guvernarea ambarcatiunii pe un unghi mai mic cu vantul
Da/Nu pregateste scota randei si confirma Tnceperea manevrei
Urcatul Tn vant . .
5 pe alura vant Mus 1 Da/Nu urmareste gradul de fluturare a randei
travers (ra dei f lurii d ant depl <
Da/Nu stringe scota randei conform alurii de vant pe care se deplaseazi
ambarcatiunea
Da/Nu pregatirea scotei focului, spinecherului si confirma nceperea manevrei
Da/Nu urmadrirea gradului de fluturare a focului si spinecherului
Mus 2 N . . s - - .
strange scota spinecherului de sub vant conform alurii de vant tranzitata
Da/Nu T
de ambarcatiune
ajutd la echilibrarea ambarcatiunii prin proiectarea corpului spre
Da/Nu - S ’
exteriorul ambarcatiunii
Da/Nu asigurarea §i anuntarea inceperii manevrei
Da/Nu punerea carmei in bordul din vant la 10°-15°
3 Skipper
L? satul sub PP urmareste directia de deplasare si unghiul fata de baliza 2, largheaza
6 vant pe alura Da/Nu VR ? ;
A scota randei
vant travers ’
Da/Nu ajutd la echilibrarea ambarcatiunii prin proiectarea corpului spre
exteriorul acesteia
Mus 1 Da/Nu pregateste scota randei si confirma inceperea manevrei
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Da/Nu urmareste gradul de fluturare a randei
Da/Nu largheaza scota focului conform alurii de vant tranzitata de
ambarcatiune
Da/Nu ajutd la echilibrarea ambarcatiunii prin proiectarea corpului spre
exteriorul ambarcatiunii
Da/Nu pregatirea scotei focului, spinecherului si confirma inceperea manevrei
Da/Nu urmarirea gradului de fluturare al focului
Mus 2 Da/Nu largheaza scota de sub vant a spinecherului conform alurii de vant pe
care se deplaseaza ambarcatiunea
Da/Nu ajutd la echilibrarea ambarcatiunii prin proiectarea corpului spre
exteriorul acesteia
Da/Nu anuntarea manevrei si instruirea musilor asupra operatiunilor
Da/Nu punerea carmei in bordul din vant la un unghi de 20°-30°
Skipper deplasarea in cel mai din vant si din pupa punct al bircii, largheazi
Da/Nu A ; 3 s
scota de sub vant a randei
Da/Nu punerea carmei in pozitia zero cand barca ajunge pe aliura vant de pupa
si revenirea la pozitia normala din barca
Da/Nu pregatirea scotei focului, urmarirea gradului de fluturare a focului si
confirmarea receptarii mesajului
Da/Nu filarea scotei focului corespunzitor alurii de vant tranzitate de
; Dupla_rea Mus 1 ambarcatiune (spre vant de pupa)
balizei 2
Da/Nu deplasarea in cel mai din vant si din pupa punct al barcii (1anga skipper)
Da/Nu mentinerea unghiului randei corespunzator alurii vant de pupa
Da/Nu pregatirea scotei focului, urmarirea gradului de fluturare a focului si
confirmarea receptarii mesajului
Da/Nu filarea scotei spinecherului corespunzitor alurii de vant tranzitate de
ambarcatiune
Mus 2 N
Da/Nu deplasarea in cel mai din vant si din pupa punct al barcii (langa musul
1
Da/Nu mentinerea unghiului spinecherului corespunzator alurii vant travers
Da/Nu se asigura si anuntd inceperea manevrei
Da/Nu punerea carmei in bordul de sub vant la 10°-15°
Skipper Da/Nu urmareste directia de deplasare si unghiul fata de baliza 3 si strage scota
de sub vant a focului
Da/Nu ajutd la echilibrarea ambarcatiunii prin proiectarea corpului spre
interiorul acesteia
Da/Nu pregateste scota randei si confirma Tnceperea manevrei
Urcatul Tn vant
8 plej aallu ra vant de Da/Nu urmareste gradul de fluturare a randei
pup Mus 1
Da/Nu strange scota randei conform alurii de véant tranzitatd de ambarcatiune
Da/Nu ajutd la echilibrarea ambarcatiunii prin proiectarea corpului spre
interiorul acesteia
Da/Nu pregatirea scotei focului, spinecherului si confirma nceperea manevrei
Mus 2 Da/Nu urmadrirea gradului de fluturare al focului si spinecherului
Da/Nu strange scota spinecherului de sub vant conform alurii de vant tranzitata
de ambarcatiune
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Da/Nu ajutd la echilibrarea ambarcatiunii prin proiectarea corpului spre
interiorul acesteia
Da/Nu asigurarea §i anuntarea inceperii manevrei
Da/Nu punerea carmei in bordul din vant la 45° si face schimbul scotelor
Skipper focului
Da/Nu punerea carmei pe zero cand velele au trecut de axul longitudinal al
barcii
Da/Nu deplasarea pe bordul opus cu fata citre prova
Da/Nu pregatirea scotei randei, urmarirea gradului de fluturare a randei si
confirmarea inceperii manevrei
Da/Nu ajutd scota randei sd treacd pe bordul opus
Mus 1 . - . o <
9 Volta sub vant Da/Nu schimbarea bordului (trecerea in noul bord din vant) cu fata catre prova
si sincronizat cu skipperul
Da/Nu largarea scotei randei in pozitia ,,larg”
Da/Nu pregatirea scotei spinecherului, urmarirea gradului de fluturare a
acestuia si confirmarea inceperii manevrei
Da/Nu filarea usoara a scotei din vant a spinecherului pentru a facilita trecerea
Mus 2 acesteia pe bordul opus
Da/Nu schimbarea tangonului pe cealalta scota a spinecherului
Da/Nu schimbarea bordului (trecerea in noul bord din vant) cu fata catre prova
si sincronizat cu skipperul
Da/Nu anuntarea manevrei $i instruirea musilor asupra operatiunilor
Da/Nu punerea carmei in bordul de sub vant la un unghi de 20°-30°
Skipper
Da/Nu deplasarea inspre centrul ambarcatiunii si strangerea scotei randei
Da/Nu punerea carmei in pozitia zero cand barca ajunge pe alura vant mare
larg si revenirea la pozitia normald din barca
Da/Nu pregatirea scotei focului, urmarirea gradului de fluturare a focului si
confirmarea receptarii mesajului
Da/Nu strangerea scotei focului corespunzator alurii de vant tranzitate de
Dublarea ambarcatiune (spre vant mare larg)
10 balizei Mus 1 - L
alizei 3 Da/Nu deplasarea inspre centrul ambarcatiunii (1anga skipper)
Da/Nu mentinerea unghiului randei corespunzator alurii vant mare larg
Da/Nu pregé_tiree_l scotei de sub vant a spinecherului si confirmarea receptarii
mesajului
Da/Nu strangerea scotei spinecherului corespunzator alurii de vant tranzitate
Mus 2 de ambarcatiune
Da/Nu deplasarea in centrul longitudinal al barcii (langa musul 1)
Da/Nu mentinerea unghiului spinecherului corespunzator alurii vant mare larg
Da/Nu asigurarea §i anuntarea inceperii manevrei
Da/Nu punerea carmei in bordul de sub vant la 10°-15°
Skipper Da/Nu urmdreste directia de deplasare si unghiul fatd de poarta de sosire si
Urcatul in vant strange scota randei
11 pe alura vant
mare larg Da/Nu ajutd la echilibrarea ambarcatiunii prin proiectarea corpului spre
interiorul ambarcatiunii
Da/Nu pregateste scota randei si confirma inceperea manevrei
Mus 1
Da/Nu urmareste gradulul de fluturare a randei
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Da/Nu strange scota randei conform alurii de vant tranzitata de ambarcatiune
Da/Nu ajutd la echilibrarea ambarcatiunii prin proiectarea corpului spre
interiorul acesteia
Da/Nu pregatirea scotei focului, spinecherului si confirma nceperea manevrei
Da/Nu urmadrirea gradului de fluturare al focului si spinecherului
Mus 2 - "
Da/Nu strange scota spinecherului de sub vant conform alurii de vant tranzitata
de ambarcatiune
Da/Nu ajutd la echilibrarea ambarcatiunii prin proiectarea corpului spre
interiorul acesteia
Da/Nu asigurarea §i anuntarea inceperii manevrei
Da/Nu punerea carmei in bordul din vant la 10°-15°
Skipper . P - - - -
Da/Nu urmdreste directia de_ deplasare si unghiul fatd de poarta de sosire,
largheaza scota randei
Da/Nu ajutd la guvernarea ambarcatiunii prin proiectarea corpului spre
exteriorul acesteia
Da/Nu pregateste scota randei si confirma Tnceperea manevrei
Liasatul sub Da/Nu urmareste gradul de fluturare a randei
12 vant entru | Mus1l . - = - —
Sosire P Da/Nu largheaza scota focului conform alurii de vant tranzitatd de
ambarcatiune
Da/Nu ajutd la echilibrarea ambarcatiunii prin proiectarea corpului spre
exteriorul acesteia
Da/Nu pregatirea scotei focului, spinecherului si confirma nceperea manevrei
Da/Nu urmarirea gradului de fluturare al focului
Mus 2 - " N - = -
Da/Nu largheaza scota de sub vant a spinecherului conform alurii de vant
tranzitata de ambarcatiune
Da/Nu ajutd la echilibrarea ambarcatiunii prin proiectarea corpului spre
exteriorul acesteia
Da/Nu anuntarea manevrei si instruirea musilor asupra operatiunilor
Da/Nu deplasarea Tn centrul cocpitului pe partea din vant
Skipper
Da/Nu mentinerea directiei
Da/Nu preluarea scotei randei
Da/Nu confirmarea receptarii mesajului skipperului, predarea scotei randei si
deplasarea langa tachetul fungii randei
Da/Nu confirmarea receptarii mesajului musului 2 cu privire la coborarea
spinecherului
13 Coborarea Mus 1 . .. . . o
spinecherului Da/Nu coborarea spinecherului prin actionarea fungii si fixarea acesteia Tn
tachet
Da/Nu preluarea scotelor spinecherului si umflarea lui dupa ridicare
Da/Nu confirmarea receptarii mesajului skipperului si fixarea scotei focului
Da/Nu deplasarea in prova barcii si demontarea tangonului
Mus 2 . ] o ]
Da/Nu asista coborarea spinecherului spinecherului (il baga in sac)
Da/Nu revine in cocpit si preia scotele focului
NOTA:

Pentru manevrarea pe vant travers, strans-pupa sau pe traseu triunghiular testul se adapteaza de catre
profesor prin eliminarea punctelor cheie care nu sunt relevante pentru test, dar prin respectarea protocolului
de cuantificare a rezultatelor.
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