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Data: 14.11.2013

Grupa: avansati anul 3

Timpul testarii 90 min

Efectivul 16 sportivi

Subcompetentele proiectate

Temele procesului de antrenament:
1. Exercifii cu caracter aplicativ din fiecare grupd a dificultatilor corporale

specifice gimnasticii ritmice.,

2. Elemente dinamice cu rotaie si lansarea obiectelor portative, diverse varietiti
de pasi ritmici cu méciucile si mingea.

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

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

5. Exercitii speciale pentru dezvoltarea mobilititii articulare.

Obiectivele operationale:

O1 - sd recunoasca efectele de executare a exercitiilor aplicative de vitez,
rezistentd, mobilitate, coordonare i orientare in spatiu si timp;

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

O3 - sd perceapd si sa-si propund valorificarea miscérilor, ce tin de exercitiile
efectuate cu minuirea corectd a obiectelor portative;

O4 — sd execute corect compozitia sportivd cu miciucile 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

elasticitdtii musculotendinoase a gimnastelor.



Tehnologii didactice:
a. Metode si procedee de instruire: explicatie, demonstratie, situafie de
problemad, invatare prin descoperire, exercitiul.
b. Materiale didactice: literatura de specialitate, programe, Codul de Puncatj al
F.I.G.R. (2013-2016).
c. Mijloace de invatamint: covor, casetofon, CD-uri, mingi, méaciuci, ceas GPS
cu masurarea pulsului Multi Nav-2.

d. Forme de organizare al procesului de antrenament: individual, in ansamblu.

Locul desfiasurarii procesului de antrenament sala de tenis al S.S.R.O.

Numele, prenumele sportivului testat Cramarciuc Cristina

Numele, prenumele antrenorului care testeaza Gugueva Elena

Frecventa cardiaca inainte de antrenament 66 batai.
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Etapa pregititoare — 25 min

Aranjarea grupei intr-o linie pe un
rind. Salutul sportivelor. Anuntul
obiectivelor lectiei de
antrenament.

Exercitii de dezvoltare fizicd
generald vor fi executate conform
deplasarii din mers si sdrituri:

1. P. i. Stind pe virfuri, bratele
lateral.

Patru sdrituri cu picioarele
indoite finainte, 2 sarituri cu
picioare lateral si 2 sdrituri cu
genunchii lateral indoiti, virfurile
unite;

2. P.1i. Stind pe virfuri, braful drept
inainte, stingul lateral.
leSariturd cu intoarcere  spre
dreapta la 360 grade si intoarcere
in agezat spre dreapta;

3. P. i. Stind pe dreptul, stingul
inapoi pe virf, bratele lateral.
rEchilibrul pe dreptul, stingul
inapoi mai sus de 90 grade, séritura
in semisfoara cu dreptul, stingul;

4. P. i. Stind pe stingul, dreptul
inainte pe virf, bratele lateral.

e Echilibrul pe stingul, dreptul
nainte la 90 grade, sariturd in
cazac cu dr./st. nainte;

5. P.i. Asezat in sfoard inainte cu
dreptul, aplecat inainte cu
apucat de talpa.

e Rulare spre dreapta la 360 grade
cu trecerea in stind pe genunchiul
drept, stingul inapoi, bratul sting
inainte, dreptul sus-inapoi cu
trecerea in rdsturnare inainte pe
antebrate;
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6. P. i. Stind pe dreptul, stingul
15'44" 120 inapoi pe virf, bratele lateral.

e Fandare cu dreptul inainte, aplecarg 130" 2x2 020" | 1'50"
inapoi cu apucat de glezna, sariturd
in sfoara cu dreptul Inainte;

7. P. i. Stind cu spatele inainte
stingul inainte pe virf, bratele —
1546" | 123 lateral. 1'40 Srep. | 015" | 1'55"
® Rasturnare inapoi cu dreptul, prin
sfoara;

8. P. i. Stind 1in a IV-a pozitie
coregraficd cu stingul inainte,
15'48" 82 bratul drept inainte, stingul 120"
lateral. 2x2 020" 1'40"

Trei piruete fouette cu dreptul,
Fsérituré cu intoarcere in sfoard la
360 de grade cu dreptul;

9. P. 1. Stind pe dreptul, stingul

15'50" 73 inapoi pe virf, bratele lateral. -
T W " J 1 55 4x4 0|40u 2|35||

e Echilibrul pe dreptul, stingul inapoi

la 180 de grade sau apucat de

glezna, sariturd in inel cu dreptul.

Densitatea generald si motricad ai etapei pregatitoare al procesului de antrenament
la gimnasticd ritmicd

D.G.= 13'00"+6'05" x100% =935 %
20

D.M.= 13'00"x100% =65 %
20
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Etapa de bazd-55 min.
Combinatiile cu mdciucile:

1. P. i. Stind pe virfuri, mina
dreaptd 1inainte cu maciuca,
cealaltd maciuca de asupra.

@Lansarea maciucii in plan

orizontal, o rotatie spre dreapta cu

trecerea in asezat cu intoarcere pe
sol si preluarea obiectului in fixare
si rasturnare laterald pe antebrate;

2. P. i. Stind pe stingul, dreptul
inainte pe virf, mina dreaptd cu
mdciuca sus, cealalta jos.

e Rasturnare inainte cu dreptul,
lansarea méciucii in plan orizontal
cu piciorul drept si preluarea
obiectului;

3. P.i. Stind pe virfuri, maciucile
inainte in mina dreapta.
®Lansarea mdciucilor in plan
vertical, sdriturd cu rotatie spre
dreapta si preluarea obiectului in
rasturnare inainte pe antebrate;

4. P.i. Stind pe virfuri, maciucile
Jos.

e Pasi ritmici de dans cu diverse
minuiri ale obiectului: balansari,
cercurl mici $i mari, moristi,
desprinderi cu reapucari, rulari si
alunecdri, batai si ricosdri;

5. P.i. Stind pe virfuri, méaciucile

lateral.

r~ Sariturd in sfoara cu intoarcere la
360 de grade spre dreapta cu

asimetria méaciucilor;

e Sariturda in sfoard cu aplecare

inapoi, transmi-terea maciucilor

sub picior.

Demonstrarea compozitiei
sportive cu maciucile. Vezi Anexa
nr. 1

2!’5 Ofl

2?45!1

2!40"

2?50"

245"

2'40"

1'30x4=
520"

2x4

4x2

3x4

3x2

2x4

2%4

4 rep.

2'00"

1 IOOTI

0!30!!

0150"

0'40"

OISOII

0!50"

‘lIOOII

2l00"

3[50"

3?1 5"

F30"

3!3 0"

3!35"

3I3OIT

61‘201!




1

3

6

7

1625"

16'28"

16'31"

16'34"

16'37"

16'40"

16'44"

16'50"

152

158

148

138

138

156

171

178

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 agezat
cu intoarcere pe sol si preluarea
obiectului cu miinele indoite in
coate, rasturnare laterald pe
antebrate;

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

e Risturnare inainte cu dreptul,
lansarea mingii cu piciorul drept i
preluarea obiectului.

3.P.i. Stind pe virfuri, mingea
Tnainte in mina dreatd, braful sting
lateral.

e Lansarea mingii inainte, sériturd
cu rotatie spre dreapta si preluarea
obiectului in rasturnare inainte pe
antebrate;

4.P. i. Stind pe virfuri, mingea
inainte, braful liber lateral.

»Pasi ritmici de dans cu diverse
minuiri ale obiectului: balansdri,
rulari, ricosdri, rotdri in jurul unui
diametru, cercuri mici §i mari.
5.P.i. Stind pe virfuri, mingea
inainte, bratul liber lateral.

e Sarituri in sfoara cu intoarcere la
360 de grade spre dreapta cu
lansarea mingii Inainte;

o Sariturd 1in sfoard cu aplecare
inapoi, bataia mingii pe sol.

Demonstrarea compozitiei sportive

cu mingea. Vezi Anexa nr.2
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Densitatea generald si motricd ai etapei de bazd al procesului de antrenament la
gimnastica ritmicd

40'35" +13'15" x100% = 97,27 %

D.G.

55

D.M.= 40'35"x100% = 73,36 %

55
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16'52" Etapa de incheiere — 10 min.

135 Dnsul demonstrativ,, Hora din 320" 320" 020" 340"
Moldova”. Vezi Anexa nr.3

16'56" Exercifii de dezvoltare a
mobilitatii articulare:

- Mers pe virfuri, bratele lateral 1" 8 rep. 0'10" 120"
130 |- Stind departat, trunchiul mult
aplecat inainte: apucat de glezne si|  0'45" 8 rep. 010" | 55
mentinere;
16'57" - Sprijin pe genunchi, ridicarea| 040" 8 rep. 070" | o50m
bazinului sus;
- Stind pe Vil'fl.ll’i, sprijin Pe un 0'50" 010" 1'00"
110 |picior, in sfoard sagetald - 8 rep.
elasticitatea  musculaturii  ante-
rioare a piciorului de baza inclusiv a
centurii scapulo-humerale ;

-Culcat dorsal, genunchii indoiti, 0'45" 0'10" 0'55"
16'58" gambele in lateral, apucat de
102 glezne in lateral cu palmele pe sol:
ridicarea si coborirea bazinului cu 8 rep.
sprijin pe palme elasticitate pentru
musculatura anterioara a
coapselor si  a musculaturii
17'00" posterioare a bratelor.,

88 Aranjarea grupei in linie pe un 0'40" 2'40" | 3inqw
rind.

Densitatea generald si motricd ai etapei de incheiere al procesului de antrenament
la gimnasticd ritmicd

D.G.= 6'50" +3'10" x100% =96 %
10

D.M. = 6'50"x100% = 65 %
10




Densitatea generald si motricd al lectiei de antrenament la gimnasticd ritmicd cu
durata de 90 min.

D.G. =13'00" + 6'05"+ 40'35" + 13'15"+ 6'50" + 3'10" x100% = 91,27 %

90
D.M. =13'00"+40'35"+ 6'50"x100% = 66,5 %
90
rh
Profesori-antrenori: Comendant Elena é:"/ ¢ )>

Gugueva Elena

Tatar Liudmila M ol

Eremeia Alina 07% :k

77 7
Reaboi Natalia ﬂl‘%




Scoala Sportiva a Rezervelor Olimpice

Cronometrajul lectiei de antrenament si frecventa cardiaci la gimnastica ritmica
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Densitatea generala si motrica al lectiei de antrenament la gimnasticd ritmicd cu durata de 90 min.

D.G.=13'00" + 6'05"+ 40'35" + 13'15"+ 6'50" + 3'10" x100% = 91,27 %
90

D.M. = 13'00"+40'35"+ 6'50"x100% = 66,5 %
90
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