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Grupa avansati anul 3

Efectivul 16 sportivi
Data desfiasurarii 14.11.2013

Locul desfasuririi sala de tenis a $.5.R.O.

Durata desfiasurarii lectiei 90 min
Profesori-antrenori: Comendant Elena, Gugueva Elena, Tatar Liudmila

Reaboi Natalia, Eremeia Alina.

Teme:

1. Exercitii cu caracter aplicativ din fiecare grupa a dificultatilor corporale
specifice gimnasticii ritmice.

2 Elemente dinamice cu rotatie si lansarea obiectelor portative, diverse varietati
de pasi ritmici cu maciucile i mingea.

3. Executarea compozitiei sportive cu obiecte portative-méciuci si minge,
conform Codului de Punctaj al Federatiei Internationale de Gimnastica Ritmica
(2013-2016).

4. Demonstrarea si repetarea dansului sportiv-artistic cu caracter moldovenesc
,,Hora din Moldova”.

5. Exercitii speciale pentru dezvoltarea mobilitatii articulare.
Tipul lectiei de antrenament: Formarea de deprinderi si priceperi motrice.

Competenta specificd: Si-si formeze priceperi de executare corecta a actiunilor

motrice din gimnastica ritmica.

Obiective operationale:
O1 — si recunoasci efectele de executare a exercitiilor aplicative de viteza,
rezistentd, mobilitate, coordonare §i orientare in spatiu si timp;

02— si coordoneze tehnic miscirile cu obiectele portative ( mingea, maciucile);



O3 - sa perceapd si si-si propund valorificarea miscarilor, ce tin de exercitiile

efectuate cu minuirea corectd a obiectelor portative;

Q4 — si execute corect compozitia sportivd cu mdciucile si mingea ce include

modulele principale conform regulamentul Federatiei Internationale de

Gimnasticd Ritmica ( 2013-2016).

Os — si execute un complex de exercitii specifice, elaborate pentru dezvoltarea

elasticititii musculotendinoase a gimnastelor.

Tehnologii didactice:

a. Metode si procedee de instruire: explicatie, demonstratie, situatie de
problemad, invétare prin descoperire, exercitiul.

b. Materiale didactice: literatura de specialitate, programe, Codul de Puncatj al
F.I.G.R. (2013-2016).

c. Mijloace de invatimint: covor, casetofon, CD-uri, mingi, maciuci, ceas GPS
cu masurarea pulsului Multi Nav-2.

d. Forme de organizare al procesului de antrenament: individual, in ansamblu.
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Etape si|  gpiecti Dozarea | Metode Indicatii
durata e Continuturi didactice efortului | Procedee | organizatorico-
>, | operationale i s .
lectiei fizic | Mijloace metodice
1 2 ) 4 5 6
L sd perceapa sar-| Aranjarea grupei intr-o linie Activitatea profe-
cinile si obiec-| pe unrind. Salutul sportivelor. | 1-2 min Explicare |sorului: pastrarea
tivele lectiei de| Anuntul obiectivelor lectiei de disciplinei in tim-
antrenament; antrenament. pul anuntului obie-
Exercitii de dezvoltare fizica ctivelor lectiei.
Lsa capteze aten-| generald vor fi executate
tia in cadrul pro-| conform deplasdrii din mers i Frontal
cesului de antre-| sérituri: N mMers
nament; 1. P.i. Stind pe virfuri, bratele
. lateral. La grupare genun-
-'in‘n'bogf?‘;lrea €X-le Patru sdrituri cu picioarele Explicare | chii se ating de
perientel  SOrti-| indoite inainte, 2 sdrituri cu 3x3 cosul pectoral.
velor prin forma-| picioare lateral si 2 sarituri cu Virfurile intinse in
i .prlcepenlor genunchii  lateral  indoiti, timpul exeoNianl
motrice; virfurile unite; sasmturiior.
Metoda
o i 2. P. i. Stind pe virfuri, braful verbala
- sd-si  dezvolte P ;
g capacitifile  de drf:pt mamtc: stingul lateral.
£ Losdonsre mot o Sdriturd cu intoarcere spre | 3,3 Dezvoltarea
5 . Line. ot gl dreapta la 360 grade si preciziel motrice
‘;j el 1 al plami.| intoarcere in  asezat spre
i nilor; P dreapta;
2 Algorit
;551) 3. P.i. Stind pe dreptul, stingul miig;; " | Bfectuarea  pro-
' |sa educe corect inapoi pe virf, bratele latfiral. - nuntat a fiecarui
S hetiunile de orie- lEchlh.brul pe dreptul, stingul 4.4 element.
c|c htare in spatiu; ma.pmumaal sus dg 90 grade,
S saritura  in semisfoard cu
L% dreptul, stingul;
-sé efectueze ac- . . Exoli : .
fiunea motricé la 4. P Stind pe Stl{lgful, drept?l xplicare gz ??fif)iﬁoﬂz?lle
hivel optimal fi- fnainte pe virf, bratele P—— N
ra gresell; lat.eI:aL 4x4 conditii de mare
e Echilibrul pe stingul, dreptul amplitudine la ni-
inainte la 90 grage,‘séﬁtmﬁ in et velul articulatiei
|si dobindeasca| €azac cu dr./st. inainte; arexslilor coxo-femurale.
efectuarea corec- .
(5 a exercitiului 5. P.i. Asezat in sfoard inainte
fizic; cu dreptul, aplecat inainte cu
apucat de talpa.
® Rulare spre dreapta la 360 Orientarea in timp
L sa perceapa efe-| grade cu trecerea in stind pe 4 rep. si spatiu
ctuarea exerci-| genunchiul drept, stingul (dezvoltarea
tiului sincron; inapoi, braul sting inainte, Metoda coordonarii
dreptul sus-inapoi cu trecerea verbald miscarilor)
in rdsturnare 1nainte pe
antebrate;




| 3

inapoi la 180 de grade sau
apucat de glezna, sdriturd in
inel cu dreptul.

2 4 5 6
[ sa_ analizeze 6. P.i. Stind pe dreptul, stingul Extensie inapoi
corectitudinea inapoi pe virf, bratele lateral. cu atingerea de
efectudrii exer- §o Fandare cu dreptul inainte] 2%2 coapse.
citiului fizic; | aplecare inapoi cu apucat de Séritura in sfoard
gleznd, sdriturd in sfoara cu Explicare | cu amplitudine
dreptul inainte; maximala.
7. P.i. Stind cu spatele inainte
L 3 distingd un | stingul Inainte pe virf,
nivel inalt de | bratele lateral. 8 rep. Efectuarea  cu
executie a exe- e Résturnare inapoi cu dreptul picioarele §i vir-
reitiilor; prin sfoard; furile intinse.
8. P.i. Stind in a IV-a pozitie Metoda
coregrafici cu  stingul verbali
inainte, braful drept inainte, Mentinerea
stingul lateral. 2%2 echilibrului
- sa compare FTrei piruete fouette cu dreptul, chinestezic.
corectitudinea | sariturd cu intoarcere in sfoara
executdrii exe- | la 360 de grade cu dreptul;
reitiilor  efec-
tuate de alte 9 P.i. Stind pe dreptul, stingul Metoda | Sariturd in inel
sportive. inapoi pe virf, bratele lateral. repetarii | Y ajcingerea vir-
o Echilibrul pe dreptul, stingul fului de cap sau
4x4 cu piciorul drept

inapoi.




Etapa de baza 55 min.

Combinatii cu méciucile:

- s4  perceapa
pozitia initiald a
bratelor  pentru |l
insusirea si apli-
carea lor in
practicd; N

L sd simptd mis-
carea  centurii
scapulare §i sa
perceapa execu-
tarea corecta, 2

F

- sd descopere
dificultatile exe-

ciucile;

5

L sd analizeze|,
corectitudinea
efectudrii  exer-
citiului fizic;

A

Stind pe virfuri, mina
dreaptd inainte cu maéciuca,
cealaltd miciuca de asupra.

Lansarea maciucii in plan
orizontal, o rotatie spre
dreapta cu trecerea in agezat
cu intoarcere pe sol si
preluarea obiectului in fixare
si rdsturnare laterala pe
antebrate;

. P. i. Stind pe stingul, dreptul

inainte pe virf, mina dreaptd

cu miciuca sus, cealaltd jos.
Risturnare inainte cu dreptul,
lansarea mdiciucii in plan
orizontal cu piciorul drept si
preluarea obiectului;

cutdrii  lansariip3, P.i, Stind pe virfuri,
obiectului §i pre-| maciucile inainte in mina
luarea lui co-| dreaptd.
recta; e Lansarea miciucilor in plan
vertical, sdriturd cu rotatie
spre dreapta §i preluarea
obiectului  in  rasturnare
inainte pe antebrate;
4. Pi. Stind pe virfuri,
- sd  execute| miciucile jos.
corect inldnfui-le pagi ritmici de dans cu
rea pasilor ritmi-| djverse minuiri ale
ci in strinsd le-| obiectului: balansari, cercuri
gaturd cu obie-| mici i mari, morist,
ctul portativ, md-| desprinderi cu reapucari,

rulari si alunecari, batdi si
ricosdari;

.Pi Stind pe virfuri,
maciucile lateral.
Saritura in sfoard cu

intoarcere la 360 de grade
spre dreapta cu asimetria
méaciucilor;

Sariturad in sfoard cu
aplecare 1inapoi, transmi-
terea maciucilor sub picior.

2%4

4x2

3x4

3x2

2x4

Explicare

maciucile

Metoda
verbald

Explicare

Corectarea
greselilor

Metoda
verbala

Efectuarea unui
plasament seg-
mentar corect §i
precis cu inca-
drare in spatiu,

traectorii, pla-
nuri, directii,
axe.

Executarea co-
rectd a tehnicii
de lansare a
obiectului.

Orientarea in timp
si spatiu
(dezvoltarea
coordondrii
miscérilor)

Demonstrarea
migcdrilor  cu
elegantie, expre-
sivitate, frumu-
sete §i plasti-
citate corporald
in strinsd lega-
turd cu minuirea
maciucile.

Sarituri  execu-
tate cu amplitu-
dine maximala.
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~sd distingd un
inalt nivel de

efectuare a
compozitiei
sportive 1n in-
tregime;

- sd fie dispusi
sd execute co-
rect si calitativ
legaturile  de
exercitii;

+ sd& cunoasci
executarea co-
rectd a ele-
mentelor si a
minuirii  ma-
ciucilor;

F sa  execute
corect tehnica
minuirii mingii
cu  miscarile
corporale;

- sd execute
elementele de
baza in diverse
actiuni motrice
de acrobatica;

Demonstrarea compozitiei
sportive cu méciucile. Vezi
Anexa nr. 1
(concomitent
tehnicii  de
obiectului).

1. P.i. Stind pe virfuri, miciu-
cile jos.
® Echilibrul pe dreptul, stingul
inapoi, moriscd finainte si
rasturnare  lateralda cu
dreptul;
2. P.i. Stind 1n pozitia a [V-a
coregraficd, maciucile in
mina dreaptd inainte, bratul
sting lateral.
eCinci  piruete
dreptul, maciucile
fixate (balans nestabil);

lucrul asupra
minuire a

fouette cu
inainte

3. P.i. Asezat, picioarele putin
indoite, maciucile fixate jos.
e Intoarcerea inapoi pe coapse
cu rularea maciucii pe partea
dorsald a picioarelor;

4. P.i. Stind pe virfuri, ma-
ciucile lateral.

e Piruetd pe dreptul, stingul
inapoi la 90 grade, trunchiul
aplecat inainte cu batai
succesive a mdciucilor sub
picior;

5. P.i. Stind pe genunchiul
sting, dreptul indoit nainte,
madciuca pe talpa stinga.

e Rostogolire  inainte  cu
lansarea mdciucii inainte si
preluarea obiectului.

Combinatii cu mingea:
1. P.i. Stind pe virfuri, mingea

in mina dreaptd Inainte,
stinga lateral.

e Lansarea mingii inainte o
rotatie spre dreapta cu
trecerea in  asezat cu
intoarcere pe sol si preluarea
obiectului cu miinele indoite
in coate, rdsturnare laterala pe
antebrate;

4x1'30"

8 rep.

4rep.

8 rep.

8 rep.

8 rep.

2x4

Individual

Metoda
verbald

Explicare

Metoda
repetarii

Metoda
verbald

mingea

Frontal
in mers

Explicare

De executat co-
rect  subordo-
narea celor doud
forme de mis-
care corporald si
cu obiect por-
tativ, particula-
ritatilor de forma
si continut ale
acompaniament
ului muzical.

Formarea

deprinderilor si
priceperilor mot-
rice in dezvol-
tarea tehnicii de
minuire a ma-
ciucilor.

Orientarea in timp
si spatiu
(dezvoltarea
coordonarii
miscérilor)

Sa dezvolte forta
exploziva a mis-
carii.

Dezvoltarea act-
iunilor com-
binate corporale
cu lucrul obie-
ctului portativ.




- 88  cunoasca
tehnica corectd
de minuire;

- Sd execute cu
corectitudine si
aplitudine ma-
Ximald  pasii
ritmici de bazi
cu minuirea
mingii;

- S& cunoascd
executarea  co-
recti a elemen-
telor si a minuirii
mingii;

- sd distingd un
inalt nivel de
madiestrie spor-
tiva,

-sd fie capabil sa
execute o suc-
cesiune de exer-
citii In diverse
imbinari din
toate aspectele.

e Risturnare inainte cu dreptul,

e [ ansarea

» Pasi

e Sariturd

L mingii Tnainte;

(concomitent lucrul asupra
L tehnicii de minuire al
- s evidentieze obiectului).
dificultatile in ) p; Stind pe virfuri, mingea
tlfr_‘PUI CXCCU-| Tnainte in mina dreapta, bratul
tarii elemen-| g0 Jateral,
telor-nll §§pectul o Echilibrul pe dreptul, stingul
pregatiry inapoi la 90 de grade cu
tehnice;

2. P.i. Stind in pozitia a IV-a
coregraficd cu stingul inainte,
mingea inainte in mina dreapta,
bratul sting lateral.

® Cinci

2.P. 1. Stind pe stingul, dreptul
inainte pe virf, mingea sus,
bratul liber sus.

lansarea mingii cu piciorul
drept si preluarea obiectului.
3.P.i. Stind pe virfuri, mingea
inainte In mina dreatd, bratul
sting lateral.

mingii  inainte,
sdriturd cu rotatie spre dreapta
si preluarea obiectului In
rasturnare inainte pe
antebrate;

4.P. i. Stind pe virfuri, mingea
inainte, bratul liber lateral.
ritmici de dans cu
diverse minuiri ale obiectului:
balansdri, ruldri, ricogari,
rotari in jurul unui diametru,
cercuri mici $i mari.

5.P.i. Stind pe virfuri, mingea
inainte, bratul liber lateral.

in sfoara cu
intoarcere la 360 de grade
spre dreapta cu lansarea

Sariturd in sfoara cu

aplecare  inapoi, bitaia

mingii pe sol.

Demonstrarea compozitiei
sportive cu mingea. Vezi
Anexa nr.2

rularea mingii pe spate si
rasturnare -
dreptul;

laterala cu

piruete fouette cu
dreptul, ricogarea mingii pe sol,

4x2

3x4

3x2

2x4

4x1'30"

8 rep.

4 rep.

Corectarea
greselilor

Explicare

Individual

Metoda
verbala

Explicare

Dezvoltarea

volumului  de
efort care este
sustinut prin
actiunea  ener-

geticd i dina-
micd a muscu-
laturii  trenului
inferior.

Formarea preci-
ziei incadrérii in
cerintele impuse
de diversitatea
ritmurilor muzi-
cale.

Efectuarea siri-
turilor cu corec-
titudine §i preci-
zie,

Minuirea obiec-
tului in com-
pozitie cu multd
virtuozitate, rit-
muri variate
fiind intr-o ar-
monie perfectd a
migcdrilor cor-
porale astfel
incit minuirea
obiectului si fie
o continuare fi-
reascd a miscarii
corporale pe care
0 subliniaza.

Formarea dep-
rinderilor si pri-
ceperilor  mot-

rice si dezvol-
tarea tehnicii de
minuire a min-
gii de gimnastica




efectuare a
exercitiilor;

musculatura  anterioara  a
coapselor si a musculaturii

posterioare a bratelor.

3.P.i. Asezat, picioarele putin Corectarea
53 fie dispusi sa indoite, mingea fixatd la gambe. greselilor
execute corectle Intoarcere inapoi pe coapse 8 rep. Dezvoltarea act-
si calitativ legd-| cu ricogsarea mingii pe sol in iunilor com-
turile de exer-| fata. binate corporale
citii; 4.P.i. Stind pe virfuri Explicare | cu lucrul obie-
o Piruetd pe dreptul, stingul ctului portativ.
inapoi la 90 de grade,
trunchiul aplecat inainte cu| 8Tep.
ricosarea mingii pe sol;
- sd perceapd| 5.P.i. Stind pe genunchiul Corectarea
ritmul §i tem-| sting, dreptul indoit inainte, greselilor Dezvoltarea
poul acompa-| mingea inaite. maiestriei
niamentului o Rostogolire inainte curularea | 8 YeP: sportive.
muzical. mingii pe spate si prinderea cu
picioarele.
Dnsul demonstrativ,, Hora din
- sd-si aprecieze | Moldova”. Vezi Anexa nr.3 Corectarea| Formarea si dez-
calitatea efec- Exercitii de dezvoltare a 320" | greselilor | voltarea  com-
tudrii  exerci- mobilitatii articulare: petentelor artis-
tillor de dez- | Mers pe virfuri, val cu bratele tice a sportivelor
voltare a mobi- |ateral, inainte si napoi: 1'00" | Explicare
litatii articula- |. Stind departat, trunchiul mult Dezvoltarea
re; aplecat 1inainte: apucat de| 8TeP- elasticitatea mus-
glezne si mentinere; Individual | culaturii  poste-
- s deosebea- | Sprijin pe genunchi, ridicarea fass A OO
£ sca efectua- |pazinului sus: 8 rep. chiului,bratelor i
E rea CVOFeCt.a a |- .S‘find pe virfuri, sprijin pe un 2nteri$1;:cu;atu;;1
= migcarilor; picior, In sfoard sagetald - cioarelor.
) elasticitatea musculaturii ante- Metoda
2 rioare a piciorului de baza 8rep. | verbala
£ -s4  demon- |inclusiv a centurii scapulo- Efectuarea  cu
= strhfilz-e core(;:t humerale ; ) picioarele si vir-
g tehnica € |-Culcat  dorsal, genunchii furile intinse.
2 executie, indoiti, gambele 1in lateral,
} apucat de glezne in lateral cu
- s demon- |palmele pe sol: ridicarea si g Pregatirea
streze  un |coborirea bazinului cu sprijin| ° P+ |Corectarea organismului
inalt nivel de |pe palme elasticitate pentru greselilor

pentru finisarea
efortului fizic.

Semnitura: Comendant Elena
Gugueva Elena
Tatar Liudmila

Eremeia Alina

Reaboi
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