Clubul copiilor sector 6
Bucuresti
Cerc gimnastica

Popescu
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Program de pregatire al membrilor
cercului pentru perioada




OBIECTIVE - ==

(pe componentele antrenamentului)

a. Mentinerea/ameliorarea conditiei fizice generale si
specifice (PFG/PFS);

b. Mentinerea/ameliorarea performantelor calitatilor motrice
si psiho-motrice, simple si combinate (PFG/PFS) :

forta;

flexibilitate /suplete;

detenta;

viteza de executie;

abilitate,

indemanare (manuire).
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C. wnerea/ ameliorarea-capacitdtilor de coordonare-

~(capacitate de echilibru, capacitate de coordonare segmentara,
orientare spatio/temporald, capacitate de redare a ritmului si
tempoului prin miscare;
d. Mentinerea/ameliorarea insusirii limbajului corporal, a
comunicarii prin miscare;
e. Mentinerea/ameliorarea pregdtirii, artistice, estetice,
posturale;
f. Mentinerea pregatirii coregrafice structurale.

g. Mentinerea/ameliorarea pregatirii tehnice: acrobatice,
artistice, coregrafice

h. Antrenarea speciald a memoriei motrice.

i. Sustinere modelare, motivare, psihologica (atitudinala,
volitivd, comportamentala,).

j. Pregdtire teoretica privind tehnica, executia el., impresia
artistica.
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a. Programe PFG/PFS;

Programe de fortd - structurd generala:
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+ Flexori, brate, ﬁ
+ Extensori brate, T~
+Abdomen, _ X/

+ Spate, g

+ Picioare. ﬁ] S"’“

9
p— )



» dezvoltarea sprijinului; 1\ ™

» dezvoltarea detentei (Tuck, Stradlle, Pike);
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“Program pentru orientare
spatio — temporala

» Intoarceri in jurul axului longitudinal al corpului:
piruete, sarituri cu intoarcere 180° - 9oo” ; rulari
laterale;

« Intoarceri in jurul axului transversal al corpului:
rostogoliri — variante.

» Exercitii de apreciere a spatiului si deplasarilor (in
conformitate cu exigentele coregrafiilor).






. gram de dezvoltare a calitatilor

motrice combinate:

- F/V/R/I / ex. de manuire baston 30 min/zi;
- F/M;
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Program flexibilitate /suplete;

* Balansari sfori, fandari
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Programe specifice combinate pentru :

detentd; combinatii de ex. pliometrice

vitezd de executie (manuire baston, ex.
kick-uri).;

A

indemanare (manuire baston).







_c-Mentinerea/ameliorarea capacititilor de coordonare
(capacitate de echilibru, capacitate de coordonare
segmentarad, orientare spatio/temporald, capacitate de

redare a ritmului si tempoului prin miscare;

d. Mentinerea/ameliorarea insusirii limbajului corporal,
a comunicarii prin miscare;

e. Mentinerea/ameliorarea pregadtirii, artistice, estetice,
posturale;

f. Mentinerea pregatirii coregrafice structurale. prin
analize autocritice si comparatii.
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acrobatice, artistice, coregrafic
. Exemple°
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h. Antrenarea speciala a memoriei
motrice.

antrenament video ;
antrenament ideomotor;

repetare schitata secventiala.
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i. Sustinere modelare, motivare, psihologica
(atitudinala, volitiva, comportamentala,)

h. prin provocare video, modele, incurajari,

premii, intreceri, dirijare motivationala si
atitudinal/pozitiva.

j. Pregdtire teoreticd privind tehnica, executia,
impresia artisticd prin analize autocritice si
comparatii.






