Disciplina: PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

PLAN DE PREGATIRE ANUAL

Disciplina sportivé de specializare: Gimnastica ritmica (GR)

Unitatea de Tntamant: Clubul Sportiv Scolar nr.1 Constanta

Anul scolar/ anul competional: 2010/2011

Clasa/ grupa: Grupa incepatoare, anul IV de pregétiasa a lll-a)

Cadrul didactic:

Nivel valoric: INCEP ATORI

OBIECTIVE DE PERFORMAN TA:

Grupa incepatoare, anul IV de pregatire (8 — 9: afijinerea categoriei a IV-a, de catre 5- 8 ekpartive; 1 loc I- 11l
la Campionatul National de GR pentru copii/CamptahBlational Scolar de GR; promovarea a minim &ele
sportive in grupa de avansati anul | de pregatire

Dotari materiale utilizate:

gonio-metru, ruleta, jaloane.

- spatiu de pregatire si concurs dotat cu covor
regulamentar, bara de perete, oglinzi, spalieaecib
de gimnastica, pian/ mijloace audio vizuale ( camabi
muzicala, DVD, camera video);vestiare, grupuri
sanitare, bazin de recuperare, sauna, cabinet atedic
- obiecte portative adaptate varstei, echipament
sportiv de pregatire si de competitie, cronometru,

OBIECTIVE DE INSTRUIRE S| OBIECTIVE DE REFERIN TA

Metodesi mijloace de
dezvoltare

chinestezig, de echilibru, de reactie motrica, de transfornaanescarilor, de ritmicizare (sinul ritmului).
- Dezvoltarea supletei articulare si musculo-ligataee;

- Exersarea in condi standardsi Tn condtii variate cu cresterea treptata complexiitii exerctiilor
- Executarea unor exercitii cu caracter generalist sub forma de jocuri de miscare, parcursulicagive ,
stafete

UNITATEA DE TNVAIARE OBIECTIVE DE INSTRUIRE OBIECTIVE DE
REFERINTA
01. 02. 03.
Pregitirea | « Indici bio-motrici - Influentarea treptata si speciala a grupeloasiurilor musculare frecvent solicitate, conforneaficului de 3.1
fizica executie din GR
« Deprinderisi priceperi - Acumularea unui repertoriu diversificat de degan si priceperi motrice necesare realizarii eigdor 1.1
> competitionale si/sau de antrenament
motrice
+ Calitati motrice de baz | _ pezyoltarea componentelor capacitatilor condlerpotrivit varstei si nivelului de pregatire
+ Calititi motrice specifice | - Dezvoltarea capacitatatii de combinaireuplare a mjcirilor, de orientare spm-temporad, de diferetiere 1.2
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Pregitirea | « Procedee tehnice de az - Insusirea unui repertoriu motric variat, darempunzator ca nivel de complexitate si dificultzdgntelor 2.1
tehnica « Procedee tehnice categoriei a IV-a de clasificare sportiva
recomandate individual |- Educarea tinutei si executiei artistice si forezastilului de lucru specific
- Educarea capacitatii de a armoniza miscarile cucals de a le executa expresiv
- Exersarea, sub foride intrecere, a procedeelor tehnice §itsu 2.3
- Dezvoltarea abilitatii de actionare variata $edta a tuturor obiectelor portative.
01. 02. 03.
Pregitirea | « Actiuni tactice
tactica recomandate individuall - Participarea activla realizarea awinilor tactice stabilite de profesor/ antrenor salicitate de 2.3
desfisurarea intrecerii
Pregitirea Trasituri psihi Educarea aspectelor de baza privind memoria motéajzacitatea de formare a reprezentarii miscarii, 3.2
) SR psihice ; o . . ; ; . . :
psihologici dominante imaginatia creatoare, angajarea afectiva, capaaitd exprimare motrica, vointa, motivarea pentru
performanta
Pregitirea | « Randament sportiv - Receptarea informidor referitoare la influetele sportului de performghasupra dezvditii fizice, a 4.1
metodici/ capaciiitii motrice si a sferei psihice
teoretici « Prevederi regulamentat - Receptarea respectarea n intrecariconcursuri a regulilor stabilite 3.1
- Demonstrarea in intreceiiconcursuri a unei bune rélanari interpersonale, Tn concordércu
. Reguli de comportgmentgle accepta_t_ecu cele interzise - - 5.1
- Exemplificiri si comentarii asupra unor modele de sportivi deqraréina care au inceput activitatea
comportament sportiva la varste similare sportivilor grupei 4.2
e Culturalitate
CALENDARUL COMPETI TIONAL
PERIOADA DE LOCUL DE
COMPETITII DESFASURARE DESFASURARE
CAMPIONATUL NATIONAL SCOLAR 6 —8 mai Constanta
Oficiale interne CAMPIONATUL NATIONAL DE COPII SI JUNIORI MICI 10 — 12 iunie Ploiesti
Cupa ,Martisor” martie Constanta
Amicale Cupa ,Primaverii” aprile Constanta
»Spring Cup” mai Ploiesti
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STRUCTURA SI CONTINUTUL PREG ATIRII PE ANUL DE PREG ATIRE S| CONCURS

Numar de
Etapa Mezostructuri Loc de dagiirare Numar de_zile de | Numar de lecii de Num_ﬁr de zile co_n_cursuri
preditire antrenament libere (oficiale sau
amicale)
01. 02. 03. 04. 05. 06. 07.
Perioada pregititoare | — durata: 15 09. 2010 — 01.05. 2011
MZC 1- de acomodare Tabara pregatire — 12 12 6 0
02.08. — 22.08.2010 la munte, la mare
MZC 2- de ba#(dezvoltare) C.S.S. 1, C-ta Sala 14 14 6 0
23.08. - 14.09.2010 de sport
MZC 3- de baza C.S.S. 1, C-ta Sala 12 12 6 0
Perioada: 15.09.2010 — 03.10.2010 de sport
MZC 4- de ba#(stabilizare) C.S.S. 1, C-ta Sala 20 20 15 0
- Perioada:04.10 - 07.11.2010 de sport
Etapa pregiirii de baz 7755 " de haz CS.S. 1, CtaSaa 24 24 18 0
Perioada: 08.11. — 19.12.2010 de sport
MC special Busteni 8 8 5 0
Perioada: 20.12.2010 — 02.01.2011
MZC 6- de baz C.S.S. 1, C-ta Sala 24 24 21 1
Perioada: 03.01.2011 — 13.02.2011 de sport
MZC 7- pregtire si control C.S.S. 1, C-ta Sala 16 16 12 2
Perioada:14.02. — 13.03.2011 de sport
MZC 8- precompetional C.S.S. 1, C-ta Sala 16 16 12 3
Etapa precompetbnak Perioada: 14.03.- 10.04.2011 de sport
’ MZC 9- precompetional C.S.S. 1, C-ta Sala 12 12 9 3
Perioada: 11.04.- 1.05.2011 de sport
Perioada competiionali | — durata: 02 mai 2011 — 12 junie 2011
MC - competiional 1 Constanta, 6 6 1 1
Perioada: 02.05.-08.05.2011 Sala Sporturilor
Etapa MZC 10- intermediar C.S.S. 1, C-ta Sala 12 12 9 2
competiionak Perioada: 09.05.- 29.05.2011 de sport
MC - competiional 2 C.S.S. 1, C-ta 6 6 1 1
Perioada: 30.05.- 12.06.2011 Ploiesti
Perioada de tranztie — durata: 13.06. — 17.07.2011
Etapa MZC 11 - odihra activa Constanta, 15 15 20 0
de refacere Perioada: 13.06. — 17.07. 2011 Plaja ,Modern”
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SOLICIT ARILE DE ANTRENAMENT

Din care:
Numgar Indicatori motrici care condoneaz performarna
ore Actiuni de Legari
de Numir ore | Nuntr ore _ manuire elemente . -
MEZOCICLUL pregitir | de pregtire | de pregtire de pl\rlggt?rreotfcti & Eclﬁmoerglts specifica a | corporale si J:Tea:ﬁ;ude E)t(sr(r::;:e
e fizica tehnia (EC) obiectelor | elemente cu % E) (Egl)
sportiva portative obiecte
(EO) (EC+EQ)
MZC -1 24 10 12 0 X X 0 0 0
MZC -2 28 7,30 20 0,30 X X X 0 0
MZC -3 24 7 17 0,30 X X X 0 0
MZC -4 40 11 29 0 X X X 0 0
MZC -5 48 13 35 0 X X X X 0
MC special 16 16 0 0 0 0 0 0 0
MZC -6 48 13 35 0 X X X X 0
MZC -7 32 9 22 1 X X X X X
MZC -8 32 9 22 1 X X X X X
MZC -9 24 7 16 1 X X X X X
MC compet. 1 12 3 8 0,30 X X X X X
MZC -10 24 12 11 1 X X X X X
MC compet. 2 12 3 8 0,30 X X X X X
MZC -11 30 10 20 0 0 0 0 0 0
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PROBE DE CONTROL

Evaluarea pregatirii fizice specifice :structuri motrice care vizeaza viteza de deplasateza de repetitie si coordonarea, mobilitatariiculatia coxo-femurala, scapulo-
humerale si la nivelul coloanei vertebrale , faxploziva a membrelor inferioare, orientare sptimporala, echilibru , viteza de executie, vitdeaepetitie, de executie, si
rezistenta in conditii de efort aerob-anaerobinsegistreaza nr. de repetari in 1 min. 30 sec.

Evaluarea pregatirii tehnice: executia a cate unei element din fiecare grgpparala de dificultate B, simultan cu o actionai@ziectelor portative corespunzatoare categor
IV-a; aprecierea coordonarii corp — obiect — obiect:x&e@ta un element corporal fara dificultate, siemultu actionarea a doua obiecte portative de adiglas

Evaluarea randamentului exercitiilor de concurs

Executia integrala a exercitiului de concurs —4sedistreaza numarul de erori pentru fiecare elémen

DATELE EFECTU ARII CONTROLULUI MEDICAL

NR. CRT. DATA LOCUL
1. Septembrie 2010 Cabinet de medicina sportiva, Constanta
2. Martie 2011 Cabinet de medicina sportiva, Constanta
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