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PARTEA |. BAZELE GENERALE ALE GIMNASTICII

Introducere

Gimnastica reprezinta una dintre cele mai complete forme de
educatie fizicd, contribuind semnificativ la dezvoltarea armonioasd a
individului, atat din punct de vedere fizic, cat si psihomotor, intelectual si
afectiv. Avand un caracter formativ complex, gimnastica sportiva se
bazeaza pe principii si metode bine stabilite, adaptate nevoilor dezvoltarii
corpului uman si cerintelor educatiei moderne (Dragnea & Bota, 1999).

Bazele generale ale gimnasticii constituie fundamentul teoretic si
metodologic al tuturor activitdtilor specifice acestui domeniu. Acestea
includ  cunostinte esentiale despre structura miscdrii, pozitiile
fundamentale ale corpului, planurile si axele dupa care se executd
exercitiile, precum si terminologia specifica utilizatd in procesul instructiv-
educativ. Intelegerea acestor notiuni este esentiald pentru formarea
deprinderilor  corecte, prevenirea accidentarilor si  optimizarea
randamentului fizic (Manno, 1996).

Gimnastica sportivd presupune un ansamblu de exercitii executate
cu precizie, ritm si elegantd, acestea avand rolul de a dezvolta calitatile
motrice precum forta, viteza, echilibrul, indemanarea si mobilitatea.
Conform autorilor Epuran, Holdevici si Tonita (2008), gimnastica
stimuleaza in mod direct controlul neuro-motor si contribuie la formarea
unei posturi corecte si estetice. De asemenea, prin natura sa, gimnastica
solicita o coordonare complexa intre segmentele corporale si un grad
ridicat de constientizare corporala.

Studiul pozitiilor fundamentale, al directiilor de miscare si al relatiei
corpului cu spatiul inconjurdtor (solul si aparatele) este esential pentru
initierea In gimnastica sportiva. Aceste notiuni nu doar ca formeaza baza
exercitiilor complexe, ci contribuie si la dezvoltarea unei gandiri motrice



coerente, bazate pe logica miscarii si pe relatiile spatio-temporale
(Grigoras, 2002).

in plus, in cadrul procesului educativ, este importanta utilizarea unei
terminologii unitare si precise. Limbajul specific gimnasticii, dezvoltat de-a
lungul timpului, faciliteazd comunicarea clara intre profesor si elev si
sustine transmiterea corectd a indicatiilor tehnice (Bota, 2000). Astfel,
terminologia, impreund cu simbolistica utilizata pentru reprezentarea
grafica a exercitiilor, constituie instrumente indispensabile in organizarea
lectiilor siin proiectarea continuturilor didactice.

Astfel, cunoasterea bazelor generale ale gimnasticii este esentiala
pentru orice demers educational si formativ in domeniul educatiei fizice. Ele
ofera nu doar o structura logica de organizare a continuturilor, ci si 0
perspectiva asupra modului in care miscarea umana poate fi educatd,
rafinatd si optimizata. Prin intelegerea si aplicarea acestor concepte,
gimnastica sportiva isi atinge adevaratul potential formativ, contribuind la
modelarea unor indivizi sandtosi, disciplinati si armonios dezvoltati.

Procesul de instruire in gimnastica sportiva nu este doar o simpla
transmitere de continuturi motrice, ci o activitate pedagogicd complexa,
care implica interactiuni permanente intre elev/profesori, obiective
educationale clare, mijloace variate de actiune si un sistem bine organizat
de evaluare. Instruirea trebuie sa fie conceputd ca un demers adaptiv si
flexibil, capabil sa raspunda diferentiat nevoilor fiecarui individ, tinand cont
de nivelul sau de dezvoltare, de potentialul motric si de ritmul propriu de
invatare (Epuran, Holdevici & Tonita, 2008).

in gimnasticd, unde precizia tehnicd, secventialitatea miscarilor si
siguranta in executie sunt esentiale, teoria si metodologia instruirii capata
o importantd deosebitd. Fiecare exercitiu necesita o abordare didactica
riguroasd, care sd combine componentele cognitive, afective si
psihomotorii ale invatdrii. Astfel, metoda aleasd, stilul de predare, ritmul de
progresie si feedbackul oferit influenteaza direct calitatea procesului de
formare (Dragnea & Bota, 1999).



Mai mult, relatia dintre invdtare si evaluare devine un instrument de
reglare a instruirii, permitand adaptarea strategiilor de predare in functie
de performantele observate si de dificultatile intampinate de elevi (Manno,
1996). Prin urmare, instruirea in gimnastica trebuie sa fie in acelasi timp
stiintifica si creativd, sistematica si individualizatd, pentru a facilita nu doar
atingerea performantei, ci si formarea unor deprinderi durabile si
transferabile in alte domenii ale vietii.

Aceastd parte a lucrdrii isi propune sa evidentieze fundamentele
teoretice si aplicative ale instruirii in gimnasticd, punand accent pe metode,
structuri, continuturi si repere metodologice esentiale pentru desfasurarea
eficientd a procesului educational.



1. Rolul sirelevanta gimnasticii sportive in formarea fizica

1.1 Caracteristici esentiale si obiective fundamentale

Gimnastica sportiva este considerata una dintre cele mai complexe

si formative ramuri ale activitatii motrice, cu un impact profund asupra

dezvoltdrii fizice, psihice si comportamentale a individului. Datoritd

caracterului sau versatil si a gamei largi de exercitii, gimnastica este

utilizata atat in scopuri educationale si recreative, cat si in sportul de
performanta (Dragnea & Bota, 1999; Sands et al., 2006).

Caracteristici esentiale ale gimnasticii sportive

1.

Complexitate motricd si tehnica ridicatd. Exercitiile din gimnastica
sportivd presupun o succesiune de miscdri executate cu precizie,
coordonare si control postural. Elementele tehnice sunt adesea
combinate in succesiuni (serii sau combinatii) ce necesita o
organizare motricd avansata si o reprezentare mentala clard a
structurii exercitiului (Epuran, Holdevici & Tonita, 2008).
Dezvoltare multilaterala. Gimnastica favorizeaza dezvoltarea
integratd a calitatilor motrice — forta, viteza, mobilitatea, echilibrul
si indemanarea — avand astfel o valoare formativa superioara. in
plus, stimuleaza capacitatea de orientare spatialda, precizia
miscdrilor si reactia rapida (Bota, 2000).

Caracter estetic si expresiv. Dincolo de valoarea functionald,
gimnastica pune accent pe estetica miscarii. Executarea exercitiilor
trebuie sa reflecte fluiditate, armonie si expresivitate, mai ales in
gimnastica artistica sau ritmica, unde componentele muzicale si
coregrafice sunt integrate in structura (Lyle, 2002).

Grad ridicat de solicitare psihica. Practicarea gimnasticii implica
autocontrol, concentrare, capacitate de gestionare a emotiilor si
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incredere in propriile forte. Sportivii trebuie sa mentind un nivel
ridicat de vigilentd, mai ales in exercitiile cu grad crescut de risc
(Weinberg & Gould, 2015).

Standardizare si sistematizare. La nivel metodologic, gimnastica
sportivd se caracterizeaza printr-un sistem riguros de organizare a
continuturilor, cu exercitii progresive si codificate. Acest sistem
permite evaluarea obiectiva a performantei si selectia in functie de
nivelul atins (Grigoras, 2002).

Obiective fundamentale ale gimnasticii

Gimnastica sportivd urmadreste multiple obiective educationale,

motrice si psihosociale, in functie de contextul de aplicare — scolar, de

performantd sau recreativ. Principalele obiective sunt:

Dezvoltarea armonioasa a organismului — prin exercitii ce solicita
intregul aparat locomotor, favorizand o aliniere corporald corecta si
o musculatura echilibrata (Manno, 1996).

Formarea si consolidarea unei posturi corecte — postura corectd
devine o conditie atat pentru sdnatatea fizicd, cat si pentru executia
tehnica eficienta.

Formarea deprinderilor motrice de baza si specifice — exercitiile
simple (rostogoliri, echilibre, sdrituri) formeaza baza pentru
miscarile complexe din gimnastica de performanta.

Imbuné&tatirea capacititii de efort — prin cresterea rezistentei
musculare, a mobilitdtii si a capacitatii de coordonare.

Educatia vointei si a increderii in sine — gimnastica presupune
depdsirea fricii, asumarea riscului, perseverentd si autocontrol
(Weinberg & Gould, 2015).

Promovarea esteticii corporale si a autocunoasterii — prin
raportarea constanta a individului la propriul corp, la spatiu si la
timp.



Toate aceste obiective converg spre un scop comun: formarea unui
individ sandtos, armonios dezvoltat, disciplinat si capabil sa isi gestioneze
atat resursele fizice, cat si cele mentale.

1.2 Mijloace utilizate in antrenament

Antrenamentul in gimnastica sportiva implica o paleta larga de
mijloace motrice, metodice si materiale, menite sa sprijine dezvoltarea
fizica, tehnica si psihica a sportivilor. Alegerea si utilizarea acestor mijloace
trebuie realizata in functie de varsta, nivel de pregdtire, obiectivele etapei
de instruire si specificul probei sau aparatului.

1.2.1 Tipologia mijloacelor de antrenament

Conform literaturii de specialitate, mijloacele utilizate in gimnastica
se clasifica in mai multe categorii, fiecare avand un rol precis in structura
lectiei sau a antrenamentului:

1. Exercitii de dezvoltare fizica generald (DFG). Acestea constituie
baza pregatirii motrice, avand ca scop dezvoltarea armonioasa a
aparatului locomotor, cresterea capacitdtii functionale si pregdtirea
organismului pentru efort specific. Ele includ:

o Miscari de mobilitate articulara (rotiri, extensii)

o Exercitii de fortd generala (flotari, abdomene, tractiuni)

o Exercitii de coordonare si echilibru (mers pe linie, stat in
sprijin pe un picior)
(Dragnea & Bota, 1999; Manno, 1996)

2. Exercitii de dezvoltare fizicd specifica (DFS). Acestea vizeaza
grupe musculare si calitati motrice strict legate de cerintele
gimnasticii — de exemplu, forta exploziva la sarituri, forta staticd la
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inele, sau mobilitatea coloanei vertebrale pentru elemente
acrobatice (Sands et al., 2006). Se realizeaza cu:
o Greutati mici (gantere, mingi medicinale)
o Benzielastice, planse inclinate
o Aparate adaptate antrenamentului partial al miscarilor
(pulley, aparate cu scripete etc.)

3. Exercitii tehnice si acrobatice. Sunt mijloacele principale de
invatare si perfectionare a elementelor din gimnastica sportiva.
Acestea includ:

o Elemente de baza (rostogoliri, sprijinuri, echilibre, poduri)

o Elemente acrobatice (flick, salturi, rdsturnari, roti)

o Combindri ale elementelor in serii sau compozitii
Exercitiile sunt executate la aparate sau pe sol, cu sau fara
sprijin din partea antrenorului, in functie de nivelul
sportivului (Bota, 2000).

4. Exercitii aplicative si de coordonare. Acestea dezvolta capacitatea
de adaptare motrica si de reactie in situatii variate. Pot include:
o Parcursuri aplicative (cu obstacole, in echilibru)
o Exercitii de adaptare posturald la modificarea centrului de
greutate
o Miscdri cu obiecte (mingi, bastoane) pentru dezvoltarea
motricitatii fine si grosiere. (Grigoras, 2002)

5. Jocuri motrice si exercitii recreative. Desi mai rar utilizate in
gimnastica de performantd, aceste mijloace pot fi valoroase in
etapele de initiere sau in lectiile de educatie fizica. Ele contribuie la:

o Cresterea motivatiei si participarii active
o Consolidarea relatiilor in grup
o Imbunititirea timpului de reactie si vitezei de decizie
(Epuran, Holdevici & Tonita, 2008)
9



1.2.2 Mijloace auxiliare si materiale specifice

Antrenamentul modern in gimnastica utilizeaza o varietate de

mijloace auxiliare, menite sa sprijine siguranta executiei, sa faciliteze

invdtarea si sa creasca eficienta procesului instructiv. Dintre acestea, cele

mai frecvent folosite sunt:

Saltele moi, trambuline, benzi elastice, barne joase — utile pentru
invdtarea in siguranta a elementelor noi.

Aparate speciale pentruincepdtori — aparate reduse caindltime sau
ajustabile.

Dispozitive de prindere, chingi, sfori de sustinere — folosite pentru a
controla partial greutatea corporala.

Tehnologii moderne — senzori de miscare, filmari video, software de
analizd biomecanica (Sands et al., 2012).

1.2.3 Principii de utilizare a mijloacelor in antrenament

Pentru ca mijloacele de antrenament sa fie eficiente, este necesar

ca acestea sa respecte urmatoarele principii metodice:

Progresivitate — exercitiile trebuie sd avanseze de la simplu la
complex, de la usor la dificil.

Individualizare — alegerea mijloacelor in functie de particularitatile
fiecarui sportiv.

Variabilitate - alternarea exercitiilor pentru a preveni rutina si
suprasolicitarea.

Sistematicitate - repetarea regulatd a exercitiilor pentru
consolidarea deprinderilor.

Feedback si corectare continud - supravegherea atenta i
oferirea de indicatii in timp real (Weinberg & Gould, 2015).
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1.3 Clasificarea principalelor tipuri de exercitii

Gimnastica sportiva cuprinde o varietate de exercitii ce pot fi
clasificate in functie de scop, complexitate, solicitare motricd, locul de
desfasurare si aparatele utilizate. Clasificarea acestora nu este doar un
demers teoretic, ci o necesitate practicd in structurarea lectiilor,
planificarea antrenamentelor si selectia exercitiilor adaptate nivelului
sportivului (Bompa & Haff, 2009; Dragnea & Bota, 1999).

O clasificare corecta permite dezvoltarea progresivd a calitatilor
motrice si tehnice, evitarea suprasolicitarii si facilitarea invatarii printr-un
traseu pedagogic logic.

1.3.1 Exercitii de baza

Aceste exercitii formeaza fundamentul gimnasticii si sunt utilizate
atatin initiere, cat siin consolidare. Se caracterizeaza prin simplitate, grad
redus de risc si contribuie la formarea unor deprinderi motrice generale si
specifice.

Exemple:
» Pozitii fundamentale (sezut, sprijin, culcat, atarnat)
e Rostogoliriinainte/inapoi
o Echilibre statice
o Deplasari simple pe sol sau pe linie

Aceste exercitii contribuie la dezvoltarea coordonarii, orientarii
spatiale si controlului corporal (Lyle, 2002; Grigoras, 2002).
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1.3.2 Exercitii de dezvoltare fizica generala (DFG)

DFG sunt menite sa imbundtdteascd capacitatea de efort si sa
pregateasca organismul pentru sarcini motrice mai complexe. Ele se
axeaza pe:

« Mobilitate articulara
« Fortd generala
« \Viteza de reactie si executie
e Rezistenta
Se pot realiza cu sau fara aparate, in forma de circuite, serii, jocuri
sau combinatii ritmice (Bota, 2006).

1.3.3 Exercitii acrobatice

Aceste exercitii presupun o combinatie de fortd, vitezd, coordonare
si curaj. Sunt spectaculoase, dar presupun un grad ridicat de risc si necesita

0 pregatire prealabila temeinica.

Clasificare acrobatica (dupa Simion & Mihailescu, 2010):
» Elemente statice: podul, plansa, echilibre pe maini
o Elemente dinamice: sdritura in fatd/inapoi, flik-flak, salturi
grupate/intinse
» Combinatii acrobatice: succesiuni de elemente intr-un singur impuls

Antrenamentul acrobatic dezvolta controlul neuromuscular,
precizia si forta exploziva (Sands et al., 2006).

1.3.4 Exercitii aplicative

Au un caracter utilitar si sunt frecvent folosite in educatia fizica
scolard si in formarea generala:

» Mers sialergare (diferite viteze si directii)
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o Sdrituri (cu sau fard elan)
o (atdrdri, tarari, escaladdri
» Transportul de obiecte, aruncdri si prinderi

Ele dezvolta deprinderi utile in viata cotidiana si capacitatea de
adaptare la conditii variate de efort (Tutunea, 2015).

1.3.5 Exercitii la aparate

Gimnastica artisticd utilizeaza aparate standardizate, fiecare
impunand solicitdri si tehnici diferite:

La feminin:

e Barnade echilibru

o Paralele inegale

e Sol

o Sdritura peste capra
La masculin:

e Inele

e (al cu manere

e Barafixa

e Soletc.

Exercitiile la aparate pot fi analitice (invatarea partiald a unui
element) sau globale (combinarea elementelor intr-un exercitiu complet).
Ele presupun echilibru intre fortd, control si estetica (FIG, 2022).

1.3.6 Exercitii coregrafice si de exprimare corporala

Prezente mai ales in gimnastica ritmicd, aerobica si in exercitiile de
sol, aceste exercitii pun accent pe:
« Miscarea expresivd, insotita de muzica
13



o Fluiditatea gesturilor
o Coordonarea ritmica

Acest tip de exercitiu dezvolta simtul estetic si capacitatea de
exprimare emotionala prin miscare (Fernandez, 2006).

Clasificarea exercitiilor din gimnastica sportiva este indispensabila
in proiectarea lectiilor si antrenamentelor eficiente. In functie de nivel,
varsta si scop, antrenorii si profesorii trebuie sa utilizeze aceasta clasificare
pentru a planifica progresiv, coerent si adaptat procesul instructiv,
asigurand o dezvoltare echilibratd si sigura.
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2. Evolutia istorica si organizarea gimnasticii sportive

2.1 Repere istorice ale dezvoltarii gimnasticii

Gimnastica este una dintre cele mai vechi forme de exprimare
motricd organizatd, cu o evolutie complexd care reflectd transformarile
sociale, educationale si culturale ale umanitatii. De-a lungul timpului,
aceasta a fost influentata de conceptii filosofice, religioase si militare,
devenind astazi o disciplina sportivd de mare rafinament si tehnicitate.

Antichitate

Primele manifestari ale gimnasticii pot fi identificate in Egiptul Antic,
unde picturile murale din mormintele faraonilor prezinta exercitii de
echilibru, acrobatii si lupte, executate in contexte ritualice sau festive. in
Grecia anticd, gimnastica a dobandit un statut educational deosebit in
cadrul paideie, fiind practicata in ,gimnazii", spatii dedicate dezvoltarii
fizice si intelectuale. Aici, exercitiile nu erau doar un mijloc de intretinere
fizica, ci si o cale de modelare morala si esteticd a individului (Kirk, 2005).
Jocurile Olimpice antice, initiate in 776 i.Hr., includeau discipline ce
presupuneau calitati gimnastice precum forta, viteza si coordonarea (Lee,
2008).

Epoca romana si Evul Mediu

Romanii au preluat gimnastica greaca, insd i-au addugat un caracter
practic, militar. Exercitiile corporale erau utilizate in pregatirea soldatilor,
iar accentul se muta de la idealul estetic la eficienta in luptd (Dragnea &
Bota, 1999). in Evul Mediu, gimnastica a fost marginalizatd in Europa,
deoarece Biserica promova ascetismul si minimalizarea preocupdrilor
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pentru corpul fizic. Totusi, anumite forme de miscare s-au mentinut sub
forma dansurilor populare si a jocurilor cavaleresti (Riordan, 1996).

Renastere si epoca moderna timpurie

Odatd cu Renasterea, se produce o revigorare a interesului pentru
educatia fizicd, sub influenta umanismului. Autori precum Hieronymus
Mercurialis, in lucrarea sa De arte gymnastica(1569), sustineau importanta
exercitiilor corporale pentru sandtate si educatie (Mercurialis, 1569/2003).
In aceastd perioadd se contureazd o viziune holisticd asupra corpului Si
spiritului.

Secolul XIX — nasterea sistemelor gimnastice

Epoca modernd a gimnasticii incepe odata cu elaborarea sistemelor
nationale de gimnastica.

» Sistemul german, initiat de Friedrich Ludwig Jahn, promova exercitii
de forta si disciplind practicate pe aparate precum calul cu manere,
barele paralele sau scara fixa. Jahn este considerat ,pdrintele
gimnasticii” in Germania, iar initiativele sale erau puternic corelate
cu sentimentul nationalist (Pfister, 2003).

o Sistemul suedez, dezvoltat de Per Henrik Ling, se concentra pe
miscdri analitice, corective si terapeutice, contribuind esential la
gimnastica medicald si scolara (Lindroth, 1991).

Aceste sisteme au fost ulterior adoptate, adaptate si combinate in

Europa si in lume, marcand tranzitia de la exercitiile traditionale la
gimnastica sistematizata.
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Secolul XX — gimnastica sportivad de performanta

in 1881 ia fiintd Federatia Europeand de Gimnasticd, devenitd
ulterior Federatia Internationala de Gimnastica (FIG). Primele Campionate
Mondiale s-au desfasuratin 1903, iar gimnastica artistica devine disciplina
olimpica in 1896 (masculin) si 1928 (feminin) (FIG, 2020).

in Romania, dezvoltarea gimnasticii a fost sustinutd de miscarea
sportiva scolard si militara. Primele forme organizate au apdrut in a doua
jumatate a secolului XIX, iar gimnastica romaneascd a cunoscut apogeul in
anii '70-'80, prin performantele Nadiei Comaneci, Ecaterinei Szabo si ale
antrenoarei Béla Karolyi (Popescu, 2017).

Secolul XXI — gimnastica intre traditie si inovatie

Astazi, gimnastica sportiva combind traditia cu tehnologia si
stiintele moderne ale antrenamentului. Se utilizeaza metode biomecanice,
analize video, simulari si tehnologii de monitorizare a performantei, iar
codurile de punctaj devin tot mai exigente. Gimnastica este recunoscuta nu
doar ca sport de performantd, ci si ca mijloc educativ valoros pentru copii Si
tineri (Sands et al., 2006).

2.2 Structuri de organizare nationale si internationale

Gimnastica sportivd este una dintre cele mai bine organizate ramuri
ale sportului, avand o infrastructurd institutionala solida atat la nivel
national, cat si international. Organizarea sa presupune existenta unor
organisme de reglementare, coordonare si control, responsabile cu
elaborarea regulamentelor, implementarea standardelor de competitie i
promovarea valorilor educationale si de performanta.
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2.2.1 Structuri internationale

Federatia Internationald de Gimnastica (FIG)

Tnfiin’gaté in 1881, FIG (Fédération Internationale de Gymnastigue)

este cea mai veche federatie sportiva internationald. Ea reglementeaza

activitatea gimnasticd in toate formele ei: artisticd (masculina si feminina),

ritmica, aerobicd, acrobatica, gimnastica pentru toti si parkour-ul sportiv
(FIG, 2022).

Roluri si atributii ale FIG:

Elaborarea Codului de Punctaj (actualizat la fiecare ciclu olimpic).
Stabilirea regulilor de participare la competitii.

Organizarea si supravegherea Campionatelor Mondiale, Cupei
Mondiale si altor evenimente internationale.

Certificarea arbitrilor si monitorizarea progresului tehnic al
gimnasticii mondiale.

Promovarea gimnasticii ca sport educativ, recreativ i
competitional.

FIG colaboreaza cu Comitetul Olimpic International (CIO) pentru

includerea si standardizarea gimnasticii la Jocurile Olimpice.

Structuri continentale

Pe langa FIG, la nivel continental functioneaza organisme precum:

European Gymnastics (EG) — anterior UEG (Union Européenne de
Gymnastigue), coordoneazd competitile europene (campionate
continentale, Youth Olympic Festival etc.).

Federatii similare exista pentru America, Asia, Africa si Oceania.
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Aceste structuri adapteaza cerintele FIG la specificul regional si
dezvolta politici pentru promovarea gimnasticii la toate nivelurile (Pfister,
2003).

2.2.2 Structuri de organizare nationale

Fiecare tara afiliata FIG detine o federatie nationala responsabila de
organizarea activititii gimnastice interne. In Romania, aceasta functie este
detinutd de Federatia Romand de Gimnastica (FRG), fondatd in 1906.

Federatia Romand de Gimnastica (FRG)

Roluri si responsabilitati:

o Coordonarea activitatii competitionale nationale (Campionatele
Nationale, Cupa Romaniei etc.).

» Gestionarea selectiei si pregatirii loturilor nationale.

 Stabilirea regulamentelor interne in concordantd cu FIG.

» Colaborarea cu cluburile sportive, scolile de profil si universitatile de
educatie fizica si sport.

» Sustinerea centrelor olimpice si a proiectelor de dezvoltare pentru
tineret (Popescu, 2017).

FRG are un rol strategic in mentinerea traditiei gimnasticii
romanesti, una dintre cele mai performante la nivel international in
perioada 1976-2004, prin sportivi emblematici precum Nadia Comaneci,
Daniela Silivas, Marian Dragulescu sau Catdlina Ponor.

2.2.3 Structuri complementare de sprijin
Pe langd federatiile oficiale, exista si alte organisme care sprijind

organizarea si dezvoltarea gimnasticii:
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Ministerul Educatiei, prin inspectoratele scolare, care sprijind
predarea gimnasticii in invatamantul primar si gimnazial.
Ministerul Sportului, care finanteaza programele de pregdtire ale
loturilor nationale si sustine centrele olimpice.

Cluburile sportive, scolare si private (ex. CSA Steaua, CS Dinamo,
CSS Resita etc.), care oferd infrastructura de antrenament.
Comitetul Olimpic si Sportiv Roman (COSR), care coordoneaza
pregdtirea olimpica.

De asemenea, ONG-uri, asociatii si scoli private de gimnastica au un

rol in promovarea acestei discipline la nivel de masa.

2.2.4 Importanta unei organizari functionale

Organizarea coerentd si integratd a gimnasticii la nivel institutional

este esentiala pentru:

Asigurarea unei continuitdti in pregdtire, de la initiere la
performanta.

Monitorizarea calitatii antrenamentului si evaluarea progresului
sportivilor.

Promovarea valorilor  sportului:  fair-play, autodiscipling,
perseverentd.

Facilitarea mobilitatii internationale a sportivilor si antrenorilor prin
parteneriate si competitii.

Sistemele functionale de organizare permit identificarea si

sustinerea talentelor, accesul la infrastructuri moderne si formarea de

specialisti in domeniul gimnasticii (Sands et al., 2006).
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2.3 Clasificarea nivelului actual al performantei in gimnastica mondiala

Nivelul performantei in gimnastica mondiala este rezultatul unei
evolutii accelerate, marcatd de progrese tehnice, perfectionarea metodelor
globale. Tn prezent, gimnastica sportivd este caracterizatd printr-un nivel
extrem de ridicat de dificultate, o exigenta estetica severa si o
standardizare stricta a criteriilor de punctare.

2.3.1 Criterii de clasificare a performantei in gimnastica

Pentru a intelege ierarhia performantei mondiale, este necesar sa
analizam mai multi indicatori obiectivi:

e Rezultatele la competitiile internationale de referinta: Jocurile
Olimpice, Campionatele Mondiale, Campionatele Continentale si
Cupele Mondiale.

« Numadrul sportivilor de elita pe categorii de varsta si sex.

o (alitatea sistemului de pregatire: centre olimpice, antrenori
licentiati FIG, programe nationale de selectie si progresie.

 Investitiile statului si ale federatiei in infrastructura si formare.

e Volumul participarii la nivel de masad, ca bazd de selectie pentru
performanta (Sands et al., 2006; FIG, 2022).

2.3.2 Tari dominante in gimnastica mondiala

La momentul actual, tarile cu cel mai inalt nivel al performantei in
gimnastica artistica sunt:

« Statele Unite ale Americii — lider global in gimnastica artistica

feminind, cu multiple titluri olimpice si mondiale prin sportive
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precum Simone Biles. SUA dispun de un sistem bine pus la punct,
bazat pe universitdti, cluburi private si selectie timpurie (Kerr, 2020).

o China - renumitd pentru stilul tehnic, precizia executiilor si
excelenta la aparatele masculine (inele, bara fixa). Sistemul de
pregdtire este centralizat si foarte disciplinat (Xu, 2015).

e Rusia si fosta URSS - traditie impresionantd in gimnastica
artisticd, ritmica si acrobatica. Desi afectata de sanctiuni recente,
ramane o fortd prin infrastructura existenta si scoala metodologica
puternica (Pfister, 2003).

e Japonia - exceleazad in gimnastica masculing, in special la sol,
paralele si bara fixd. Se remarca prin inovatie si executii fard erori
(Yamashita & Fuijii, 2016).

« Brazilia si Regatul Unit — emerg ca noi puteri in gimnasticd, cu
sportivi de top la nivel international si investitii semnificative in
antrenori strdini si metodologii moderne (Sands & McNeal, 2010).

2.3.3 Rolul Codului de Punctaj in determinarea performantei

Federatia Internationald de Gimnastica (FIG) actualizeaza Codul de
Punctaj la fiecare ciclu olimpic, influentand astfel:
» Continutul exercitiilor (dificultati crescande)
» Structura compozitionala
o Penalizdrile tehnice si artistice

Scorurile sunt compuse din doua componente:
o D-score (difficulty) — punctajul valoric al elementelor tehnice.
» E-score (execution) — calitatea executiei, armonia, expresivitatea.

Performanta este astfel determinata de capacitatea sportivului de
a realiza elemente de mare dificultate cu precizie tehnica si expresivitate

(FIG, 2022).

22



2.3.4 Romania in contextul performantei mondiale

Romania, desi odinioara o superputere a gimnasticii (Nadia
Comaneci, Lavinia Milosovici, Marian Dragulescu), se confrunta in prezent
cu dificultati sistemice: scaderea bazei de selectie, infrastructura invechita
si migrarea antrenorilor. Cu toate acestea, existd initiative de revitalizare,
precum redeschiderea centrelor de excelenta si parteneriate internationale
pentru reconstructia loturilor (Popescu, 2017).

2.3.5 Tendinte actuale in performanta

Tendintele majore observate in gimnastica mondiala includ:
« Hiperspecializarea sportivilor pe aparate.
» Tehnologizarea pregatirii (analiza video, senzori de miscare, Al).
e Scdderea varstei de varf sportiv la feminin.
« Cresterea rolului psihologiei sportului in gestionarea presiunii
competitionale (Weinberg & Gould, 2015).

Clasificarea nivelului actual al performantei in gimnastica mondiala
reflectd dinamica continud a acestui sport, unde traditia, stiinta
antrenamentului si resursele financiare converg spre excelentd. Statele cu
0 viziune sistemica si investitii constante reusesc sd se mentina in topul
clasamentelor, in timp ce tarile emergente isi consolideaza treptat pozitia
prin adaptare si inovatie. Romania se afla la o rascruce, dar cu un potential
real de redresare daca se continua reconstructia strategicd a sistemului.
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3. Fundamentele tehnicii exercitiilor specifice gimnasticii

Tehnica in gimnastica sportiva reprezinta esenta executdrii eficiente,
sigure si estetice a exercitiilor. Stapanirea corecta a principiilor tehnice nu
doar ca faciliteaza invatarea si perfectionarea miscarilor, ci contribuie
semnificativ la prevenirea accidentarilor si la dezvoltarea constientizdrii
corporale. Acesti factori constituie baza oricarui program educational sau
sportiv in gimnasticd (Dragnea & Bota, 1999; Lyle, 2002).

3.1 Planuri si axe ale corpului uman

in gimnastica sportivé, intelegerea planurilor si axelor corpului
uman este esentiala pentru corecta executie a miscdrilor, pentru predarea
clard a exercitiilor si pentru analiza biomecanica a tehnicii. Fiecare miscare
efectuatd in gimnastica implica orientarea corpului sau a segmentelor sale
intr-un spatiu tridimensional, iar acest lucru poate fi descris siinteles precis
doar prin raportarea la planuri si axe (Basmajian & Slonecker, 1989; Manno,
1996).

3.1.1 Definirea planurilor corporale

Corpul uman este analizat, in mod conventional, prin trei planuri
anatomice fundamentale:
1. Planul sagital (antero-posterior)
o Imparte corpulin doud jumatati: stanga si dreapta.
o Miscdrile specifice: flexia si extensia (ex: aplecarea
trunchiului inainte, extensia bratelor in sus).

o Exemplein gimnastica:
= Rostogolireainainte siinapoi;
= Exercitii de balans sagittal (podul, arcuirea spatelui);
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= Sdritura cu deschidere Thainte (stradd/e jumpin plan
sagital).
2. Planul frontal (coronal sau lateral-lateral)
o Imparte corpul in fati (anterior) si spate (posterior).
o Miscdri caracteristice: abductie si adductie (ex: ridicarea
bratelor lateral, apropierea picioarelor).

o Exemplein gimnastica:
= Pozitiile ,t" sau ,cruce” cu bratele lateral;
= Miscari laterale in barnd sau la sol;
= Sdritura laterala (s/ide /eap) cu abductia picioarelor.

3. Planul transversal (orizontal)
o Imparte corpul in jumitate superioaré si inferioar.
o Miscadrile specifice: rotatii in jurul axei verticale (torsionari,
intoarceri).

o Exemple:
= Piruete, intoarceri la 180°/360°;
= Salturi cu rasucire;
= Exercitii de sol sau barna cu rotatii in plan orizontal.

3.1.2 Axele de rotatie ale corpului

Axele corporale sunt linii imaginare in jurul cdrora au loc miscdrile
in planuri. Fiecare plan are o axa corespunzatoare, perpendiculara pe
acesta:

1. Axa sagitala (antero-posterioard)
o Perpendiculara pe planul frontal.
o Miscdri: abductie/adductie (ridicarea bratului lateral).
o Exemple: balans lateral, exercitii de echilibru cu inclinarea
trunchiului lateral.
2. Axa frontala (latero-laterald)
o Perpendiculara pe planul sagital.
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o Miscari: flexie/extensie.
o Exemple: ridicarea picioarelor inainte/inapoi, saritura in
lungime.
3. Axa longitudinala (verticald)
o Perpendiculara pe planul transversal.
o Miscari: rotatii, piruete.
o Exemple: intoarceriin picioare, rotiri in timpul sariturilor.

In gimnastica, mai ales in exercitiile acrobatice, sportivul isi poate
roti corpul simultan in jurul mai multor axe (miscari combinate), cum ar fi
la un salt cu rdsucire, unde apare o rotatie atat in plan sagital cat si
transversal (Sands et al., 2006).

3.1.3 Aplicatii pedagogice si metodice

Cunoasterea planurilor si axelor este vitala pentru:

« Predarea exercitiilor: explicarea clard a directiei miscdrii si a
segmentelor implicate.

o (Corectarea posturii: evitarea devierilor de la traiectoria dorita.

« Planificarea progresiei tehnice: de la miscari in planuri simple la
miscari tridimensionale.

« Evaluarea executiei: in arbitrajul competitional, deviatiile din planul
miscdrii duc la scaderi de punctaj (FIG, 2022).

» Constientizarea corporala: sportivii invatd sa se pozitioneze in
raport cu aparatul, spatiul si propriul corp.

In lectiile de gimnasticd scolard, explicarea planurilor si axelor se

poate face cu ajutorul jocurilor motrice, materialelor vizuale (benzi colorate
pe sol, oglinzi) si analogiilor (ex. ,planul ca o foaie mare care taie corpul”).
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3.1.4 Integrarea in analiza biomecanica

in biomecanica gimnasticii, intelegerea miscdrii in raport cu planurile
Si axele este esentiala pentru:
o Determinarea centrului de greutate si a stabilitati;
» Calcularea unghiurilor optime pentru sarituri, rotatii, echilibre;
o Optimizarea tehnicii si minimizarea consumului energetic
(Zatsiorsky, 2000).

Prin analiza video si softuri biomecanice moderne (ex. Dartfish,
Kinovea), antrenorii pot evalua cu precizie dacd miscarea s-a desfasurat in
planul corect si cu rotatia adecvata in jurul axei dorite.

Planurile si axele corpului uman nu sunt simple concepte teoretice,
ci instrumente esentiale in predarea, invdtarea si analiza exercitiilor
gimnastice. Ele permit o intelegere clard a dinamicii miscarii, asigura
control postural si sustin procesul de instruire eficientd. Fie ca vorbim de
un exercitiu de baza sau de o combinatie acrobatica avansatd, raportarea
la aceste repere spatiale este fundamentald pentru succesul tehnic si
estetic al executantului.

3.2 Pozitii fundamentale si variatii

Pozitiile fundamentale reprezinta punctul de plecare al oricdrui
exercitiu in gimnastica sportiva. Acestea sunt elemente motrice de baza
care permit dezvoltarea controlului corporal, a stabilitdtii si a echilibrului.
De asemenea, ele constituie repere esentiale in cadrul procesului de
invatare si evaluare a exercitiilor (Dragnea & Bota, 1999).
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3.2.1 Clasificarea pozitiilor fundamentale

Pozitiile fundamentale se clasifica in functie de raportul corpului cu

solul, de numarul si tipul sprijinurilor si de directia segmentelor corporale:

1.

Pozitii in picioare (,stand”)

o Pozitia verticala clasicd, cu sprijin pe ambele tdlpi, bratele
aliniate pe langa corp, trunchiul drept.

o \Variabile: ,stand cu bratele lateral”, ,stand cu bratele in sus”,
.stand pe un picior” (stand flamana).

o Utilizate in inceputul si finalul exercitiilor (ex. sol, barna).

Pozitii de sezut

o ,Sezand cu picioarele intinse” (ex. pozitia initiala pentru
rostogolirea inainte).

o ,Sezand cu genunchii la piept”, ,sezand in sprijin pe brate”.

Pozitii culcate

o Culcat dorsal (pe spate), ventral (pe burta), lateral — folosite
pentru exercitii de tonifiere, control abdominal, exercitii
acrobatice initiale.

o Pozitia ,in lumanare” - culcat dorsal, ridicand trunchiul
vertical, sustinut de brate.

Pozitii in sprijin

o Sprijin pe maini: ,sprijin facial” (pozitie de flotare), ,sprijin in
maini” (handstand).

o Sprijin pe coate, genunchi, palme — utilizate in exercitii de
fortd, echilibru si pregatire pentru acrobatie.

Pozitii suspendate (atarnate)

o ,Atarnat liber" (pe bard, inele), ,atarnat cu ridicarea
genunchilor’, ,atarnat in sprijin” - esentiale pentru
exercitiile la aparate.

Pozitii de echilibru
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o Pozitii executate pe un picior, pe varfuri, pe aparate inguste
(barng, cal), care solicita simtul echilibrului, tonusul muscular
fin si stabilitatea articulara (Lyle, 2002).

3.2.2 Rolul pozitiilor fundamentale in gimnastica

Pozitiile fundamentale indeplinesc mai multe functii in cadrul

activitatii gimnastice:

Puncte de plecare si revenire in exercitii dinamice (ex: ,stand” la
inceputul unei serii de acrobatii).

Pozitii de control pentru dezvoltarea staticii si mentinerea
echilibrului.

Mijloace de evaluare a posturii si controlului segmentar (ex.
corectitudinea pozitiei ,lJumanare” sau ,sprijin in maini”).

Etape intermediare in invatarea elementelor complexe (ex. podul
pregdteste arcuirea din salt in spate).

Pozitiile servesc si ca repere pentru antrenorii care doresc sa observe

aliniamentul corporal, centrarea greutatii si corectitudinea in distributia

sarcinii pe articulatii (Manno, 1996; Sands et al., 2006).

3.2.3 Variatii ale pozitiilor fundamentale

Fiecare pozitie fundamentald poate suferi variatii prin:

Modificarea unghiurilor articulare (ex: sezut cu genunchii intinsi
vs. genunchii flexati).
Schimbarea sprijinului (ex: de la sprijin pe palme la sprijin pe coate).
Adaugarea elementelor de asimetrie (ex: stand cu un brat in sus
si celalalt lateral).
Introducerea instabilitatii (ex: stand pe varfuri, pe barna sau pe
plan inclinat).
Combinarea cu miscdri de pregdtire (ex: stand + balans inainte,
sezut + balans dorsal).
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Aceste variatii sunt utile Tn procesul de adaptare progresiva a
exercitiului la nivelul sportivului si in cresterea complexitétii motrice. in
gimnastica de performantd, variatile devin surse pentru compozitii
originale si expresive (Fernandez, 2006).

3.2.4 Consideratii metodice si didactice

in procesul didactic si de antrenament, pozitiile fundamentale trebuie:

« Introduce treptat, in functie de varsta si nivel de dezvoltare.

» Explicate clar, folosind modele vizuale, analogii corporale si
feedback postural.

« Automatizate prin repetitie, in contexte variate.

» Evaluate permanent, cu accent pe aliniere, echilibru si relaxare
musculara selectiva.

« Folosite in incalzire, consolidare si in coregrafia exercitiilor la
aparate.

Predarea pozitiilor trebuie sa combine abordarea cognitiva (numele
pozitiei, constientizarea segmentelor) cu antrenamentul senzorio-motor
(simtul echilibrului, ajustarea posturala automata) (Weinberg & Gould,
2015).

Pozitiile fundamentale constituie o veriga esentiala in invdtarea
gimnasticii. Ele permit dezvoltarea controlului corporal, a stabilitdtii si
echilibrului, servind ca baza pentru exercitii dinamice, acrobatice si artistice.
Variatiile acestor pozitii permit adaptarea la diferite nivele de pregadtire si
sunt indispensabile in pregdtirea eficientd, sigura si esteticd a sportivilor.
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3.3 Orientarea si deplasarea corpului in raport cu solul si aparatele

in gimnastica sportiva, orientarea si deplasarea corpului in spatiu
sunt aspecte esentiale care influenteaza in mod direct calitatea tehnica,
siguranta executiei si estetica miscarii. Stdpanirea acestor dimensiuni
presupune o bund constientizare a propriului corp in raport cu solul,
aparatul si directiile de miscare, dar si capacitatea de a controla miscarea
in planuri si pe traiectorii variate (Dragnea & Bota, 1999).

3.3.1 Orientarea corporala in gimnastica

Orientarea corporala se referd la pozitionarea segmentelor
corpului (cap, trunchi, membre) in raport cu:
e Solul — element de referintd principal in toate exercitiile.
o Aparatele de gimnastica — paralele, barna, cal, bara fixa, inele etc.
» Directia privirii si alinierea corporala — esentiale pentru echilibru,
coordonare si control spatial.
Exercitiile pot fi executate:
« Paralel cu solul (ex: podul, plansa).
o Perpendicular pe sol (ex: sprijin in maini, salturi).
« Inclinat fat3 de sol (ex: rostogolire, rulare).

Capacitatea de orientare este strans legatd de simtul kinestezic si
de perceptia spatiald, care se dezvolta progresiv prin repetitii corect
ghidate (Sands et al., 2006).

3.3.2 Tipuri de deplasare in spatiul de executie

Miscdrile din gimnastica pot fi clasificate in functie de directia deplasarii
corpului:
« Tnainte - rostogoliri, sarituri inainte, deplasari pe sol sau barna.
« Inapoi - flik-flak, salt inapoi, mers inapoi cu echilibru.
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o Lateral - roata, fente laterale, saritura laterala.
o \Vertical (sus-jos) — sadrituri pe loc sau cu elan, urcdri pe aparate,
coborari.
« Rotirein jurul axei proprii — piruete, rasuciri, intoarceri.
Deplasarile pot fi:
o Liniare — corpul urmeaza o traiectorie rectilinie (ex: mers pe barna).
 Curbilinii — miscarea se face pe o traiectorie circulara sau spiralata
(ex: salt cu intoarcere).
o Oscilante - balansdri (ex: la paralele sau inele).
Aceste directii de deplasare trebuie coordonate cu pozitia initiala Si
finala a exercitiului, cu traiectoria doritd, si cu centrul de greutate al corpului
(Zatsiorsky, 2000).

3.3.3 Relatia corp—aparat-spatiu

Orientarea si deplasarea variaza si in functie de raportul cu aparatul:
o Exercitii pe aparat fix (ex: bara fixda, barnd) — sportivul se
deplaseaza injurul aparatului sau isi modifica pozitia fata de acesta.
« Exercitii de tranzitie — miscdri de urcare, coborare, sdrituri de pe
sau spre aparat.
» Exercitii suspendate — implica controlul postural si stabilitatea in
raport cu punctul de suspensie (ex: inele).

Un bun control al orientadrii permite sportivului sa anticipeze corect
contactul cu aparatul si sa regleze pozitia corpului pentru executii sigure si
eficiente (FIG, 2022).

3.3.4 Exemple aplicative

» Rostogolirea inainte: implica o rotatie in plan sagital si o deplasare
inainte, cu orientarea capului in directia miscarii.
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Saltul cu intoarcere de 360°: orientarea se modifica continuu in
jurul axei verticale (longitudinale) si necesita ajustarea bratelor si
trunchiului in timpul zborului.

Roata gimnastica: deplasare laterald cu rotatie succesiva a
segmentelor in contact cu solul — presupune aliniere si echilibru in
plan frontal.

Sprijin in maini pe barna: solicitd orientare verticald perfecta si
control in jurul axei frontale pentru mentinerea echilibrului.

3.3.5 Implicatii didactice si metodice

in procesul de predare si antrenament:

Se recomanda folosirea marcajelor vizuale pe sol pentruinvdtarea
directiilor (benzi, sageti).

n

Utilizarea comenzilor clare precum ,nainte”, ,sus”, ,lateral”,
Jntoarcere la 180°".

Demonstradrile cu incetinitorul sau in etape ajutd la intelegerea
orientdrii segmentare.

Feedback-ul verbal si vizual trebuie sa evidentieze alinierea
corectd si pozitia in raport cu solul sau aparatul.

Antrenamentele progresive de la exercitii simple (rostogoliri) la
complexe (salturi combinate) sustin dezvoltarea orientarii si a
sigurantei in executie (Lyle, 2002; Weinberg & Gould, 2015).

Orientarea si deplasarea in gimnasticd sunt procese complexe care

presupun interactiunea dintre perceptia spatiald, coordonarea

neuromusculara si invatarea motricd ghidata. Prin exercitii sistematice si

corect dozate, sportivii invatd sa-si pozitioneze eficient corpul in raport cu

solul si aparatele, imbunatdtind astfel nu doar tehnica, ci si expresivitatea

miscarii.
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3.4 Modalitati de descriere si reprezentare graficd a exercitiilor

in gimnastica sportivd, precizia tehnici este esentiald. Pentru a
asigura invatarea corecta a miscdrilor, este necesar ca exercitiile sa fie
transmise siintelese clar, prin intermediul unor modalitati standardizate de
descriere verbald si reprezentare grafica. Aceste instrumente faciliteaza
comunicarea eficienta intre antrenor si sportiv, intre profesor si elev, dar si
intre arbitri si competitori (Dragnea & Bota, 1999; Grigoras, 2002).

3.4.1 Descrierea verbala a exercitiilor

Descrierea verbald consta in transpunerea miscarii in limbaj,
folosind termeni specifici din terminologia gimnasticii. Ea trebuie sa
includa:

« Pozitia de plecare (ex: ,din stand cu bratele lateral...”)
« Secventa miscdrii (ex: ,se executd o rostogolire inainte grupat...”)
» Pozitia finald (ex: ,...cu revenire in stand”).

Un exemplu complet:

,Din sprijin facial, se executa o impingere a trunchiului in extensie,
urmata de o ridicare simultana a trunchiului si picioarelor — pozitie finala:
plansd dorsala.”

Aceastd metoda este esentiala in lectiile teoretice, in predarea fara
demonstratie si in redactarea materialelor curriculare (Bota, 2006).

3.4.2 Reprezentarea graficd a exercitiilor

Pentru a sprijini vizual invdtarea, miscdrile gimnastice pot fi
transpuse in imagini statice sau dinamice:
1. Desenarea pozitiilor si miscdrilor
o Reprezentarea corpului uman prin figuri stilizate (ex: papusi
articulate, siluete).
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o Indicatii de miscare: sdgeti (directie), puncte (sprijin), linii
(traiectorii).

o Exemple: desenul unei rostogoliri, ardatand succesiunea
pozitiilor.

2. Desene secventiale (cinematice)
o Redarea exercitiului in etape-cheie, precum in benzi
desenate sau filmari stop-cadru.
o Sunt utile pentru exercitii acrobatice sau combinatii
complexe.
3. Notarea simbolica (codificatd)
o Utilizatd in arbitraj, in ,Codul de Punctaj FIG".
o Fiecdrui element tehnicii corespunde o litera si o valoare (ex:
A B,CD,E.).
o Ex:unsaltsimplu poate finotat ,A”, un salt cu intoarcere ,D"
(FIG, 2022).
4. Sisteme de simboluri conventionale
o Ingimnastica scolard se pot folosi:
= Cercul=cap
= Linia verticala = trunchi
= Linii oblice = membre
= Sdageti pentru directia miscarii

3.4.3 Tehnologii moderne de reprezentare

Evolutia tehnologica a adus noi instrumente pentru analiza si vizualizarea
exercitiilor:
o Software video: Dartfish, Kinovea — permit analiza pe cadre,
suprapunerea miscarilor, trasarea traiectoriilor.
» Aplicatii digitale interactive: folosite pentru crearea planurilor de
lectie si a compozitiilor.
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« Realitate augmentata si simuldri 3D: utile in instruirea vizuala
avansata.

Aceste instrumente sunt tot mai prezente in pregdtirea sportivilor
de performantd, dar siin didactica moderna (Sands et al., 2006; Weinberg
& Gould, 2015).

3.4.4 Rolul didactic si pedagogic al descrierii i reprezentarii

Importanta in procesul de Tnvatare:
 (Clarifica structura logica a exercitiului.
» Faciliteaza memorarea si automatizarea.
« Ajutd laidentificarea erorilor in executie.
« Permite comparareaintre intentia de executie si executia reala.
In predarea scolari:
o Desenele pot fi folosite ca materiale de sprijin in lectii.
o Elevii pot fi implicati in descrierea propriei miscari, dezvoltand
gandirea motrica si vocabularul de specialitate.
Tn antrenamentul sportiv:
» Se utilizeaza pentru planificarea exercitiilor, analiza compozitiilor si
arbitraj.
e Reprezentarea grafica poate servi la modelarea mentalda a
exercitiului inainte de executia fizica (Lyle, 2002).

Descrierea verbald si reprezentarea graficd sunt instrumente
esentiale in gimnastica sportivd. Acestea contribuie la invatarea clara,
sistematicd si rationald a miscarilor, permitand sportivului sd inteleaga mai
bine structura si directia executiei. Folosite corect, ele devin punti intre
intentia didactica si realizarea motricd, intre teorie si practica.
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4. Terminologia specifica gimnasticii

Terminologia gimnasticii constituie un sistem coerent si specializat
de termeni care descriu cu precizie elementele motrice, pozitiile, tehnicile
si procedeele utilizate in instruirea gimnasticda. Un limbaj bine standardizat
este esential atat pentru comunicarea eficienta intre antrenori si sportivi,
cat si pentru predarea didacticd, arbitraj, documentatie tehnica si cercetare
stiintifica (Dragnea & Bota, 1999).

4.1 Principii de formare si evolutie a vocabularului tehnic

Limbajul specific gimnasticii sportiva este rezultatul unui proces
istoric si pedagogic complex, format si rafinat de-a lungul decadelor. El
reflecta nu doar natura miscdrii, ci si traditiile culturale, sistemele de
instruire si cerintele competitionale moderne. Terminologia este
indispensabila pentru transmiterea eficienta a cunostintelor, pentru
evaluare si pentru comunicarea precisd intre toti actorii implicatiin procesul
instructiv — elevi, sportivi, antrenori, profesori, arbitri (Dragnea & Bota,
1999).

4.1.1 Originea si evolutia vocabularului gimnasticii

Vocabularul tehnic a inceput sa se dezvolte odatd cu aparitia
sistemelor nationale de gimnastica in secolul al XIX-lea:
« Sistemul german (Jahn) — accent pe exercitii de forta si disciplina.
» Sistemul suedez (Ling) — terminologie anatomicd, miscari de
corectare posturala.
» Sistemul francez — caracter artistic si expresiv.

Ulterior, terminologia a fost influentatd de standardele
internationale impuse de Federatia Internationala de Gimnastica (FIG). Cu
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aparitia Codului de Punctaj (1903-prezent), termenii tehnici au devenit
normativi, asigurand uniformitate in arbitraj si instruire (FIG, 2022).

in Romania, terminologia s-a dezvoltat prin traducerea siadaptarea
modelelor occidentale si prin contributii proprii, mai ales in perioada de
glorie a gimnasticii romanesti (anii '70-"90) (Popescu, 2017).

4.1.2 Principii de formare a vocabularului tehnic

Vocabularul tehnic al gimnasticii se bazeaza pe principii functionale,
lingvistice si pedagogice, dintre care cele mai importante sunt:
1. Claritatea si precizia
Termenii trebuie sd reflecte exact natura si directia miscarii.
Exemple:
o ,rostogolireinainte grupat”
o ,sprijinin maini”
o ,sariturd cuintoarcere de 360°"
2. Economia lingvistica
Se prefera denumiri scurte si functionale. De exemplu, ,flik-flak”
(derivat fonetic din englezd) ainlocuit expresii mai lungi precum ,rdsturnare
rapida inapoi cu sprijin pe maini”.
3. Codificarea pe baza dificultatii
FIG clasifica elementele prin litere de la A la | (sau J), in functie de
dificultate. Astfel:
o A" —rostogolire inainte;
o .C"—flic-flac;
o ,E"-saltinapoicuintoarcere.
4. Originea descriptiva sau onomastica
Unele elemente poarta numele sportivilor care le-au introdus:
o ,Comaneci” - salt pe paralele (Nadia Comaneci);
o .Tsukahara” - salt cuintoarcere (Mitsuo Tsukahara);
o ,Biles” — variatii spectaculoase ale salturilor (Simone Biles).
5. Universalitate si adaptabilitate
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Limbajul tehnic trebuie sa fie international, dar si adaptabil
contextului educational national. Astfel, in gimnastica scolara se prefera
termeni accesibili (,rostogolire”), iar in gimnastica de performantd se
folosesc termeni codificati.

6. Functionalitate didactica
Termenii servesc ca comenzi motorii clare in procesul de predare.
Exemple:
o ,strange picioarele”
o ,intinde trunchiul”
o .mentine sprijinul”

Acest limbaj are si rol de ghid cognitiv, contribuind la formarea
reprezentdrilor mentale ale exercitiilor (Weinberg & Gould, 2015).

4.1.3 Evolutia actuala a terminologiei

Tendintele recente in formarea vocabularului tehnic reflecta:
o Influenta limbii engleze in contextul globalizarii (ex: mount,
dismount, split leap, salto).
o Cresterea complexitdtii exercitiilor, care impune combinatii de
termeni si coduri simbolice.
o Digitalizarea preddrii, care favorizeaza utilizarea simbolurilor
grafice, animatiilor si interfetelor interactive.
Totodatad, apar si provocari:
o Nevoia de actualizare continud a terminologiei in functie de
modificdrile aduse Codului FIG.
e Riscul pierderii unor termeni traditionali in favoarea unei
terminologii tehniciste sau anglicizate.

Terminologia gimnasticii a evoluat dintr-un limbaj empiric intr-un
sistem complex, standardizat si international. Ea reflecta nu doar miscarea
in sine, ci si cultura, istoria si stiinta sportului. Prin respectarea principiilor
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de formare - claritate, functionalitate, codificare — vocabularul tehnic
rdmane un instrument indispensabil in educatia motrica, in antrenament si
in evaluarea performantei gimnastice.

4.2 Concepte de baza in descrierea miscarilor

Terminologia gimnasticii are o functie operationala: permite
descrierea precisa, succinta si obiectiva a miscarilor. Pentru aceasta, se
utilizeaza o serie de concepte-cheie.

1. Pozitii ale corpului

e Pozitii fundamentale: stand, sezand, culcat dorsal/ventral,
sprijin facial, sprijin in maini.

e Pozitii intermediare sau derivate: ,flamand” (stand pe un picior
cu celdlalt ridicat), ,Jumanare” (sprijin pe omoplati si brate).

2. Tipuri de miscare

e Miscari statice: mentinerea unei poziti pentru o duratd
determinata (ex. echilibru, sprijin).

e Miscari dinamice: miscdri cu deplasare, schimbare de directie
sau rotatie (ex. rostogolire, salt, balans).

3. Directia miscarii

e Miscare inainte /inapoi / lateral /in sus /in jos.

e Miscare rotativa — in jurul axei longitudinala (pirueta), sagitala
(rostogolire), frontald (roatd).

4, Grad de dificultate si clasificare FIG
Fiecare element este codificat cu o literd (A-I1) in functie de dificultate.
Ex: ,Rostogolire inainte” — element de dificultate A.
.Salt cuintoarcere de 360°" — dificultate D—E.
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Aceastd clasificare este esentiald in compozitia exercitiilor, in
arbitraj si in antrenamentul dirijat spre progresie (FIG, 2022).

5. Terminologia corectiva si de pozitionare
o Intinde bratele”, ,mentine trunchiul drept”, ,adund picioarele” -
expresii uzuale in corectarea posturii si a executiei.

e ,Pozitie de pregatire”, ,pozitie finala”, ,pozitie de zbor” -
utilizate in secventierea elementelor.

Descrierea miscarilor in gimnastica se bazeaza pe un sistem
terminologic bine organizat, care combinda elemente din anatomie,
biomecanica, pedagogie si logica spatialda. Cunoasterea si utilizarea corecta
a conceptelor de baza permit comunicarea clard intre antrenor si sportiv,
dar si o analiza obiectiva si eficientd a exercitiilor (Dragnea & Bota, 1999;
FIG, 2022).

4.2.1 Pozitii si atitudini corporale

in gimnasticd, miscarea porneste si se finalizeaza frecvent intr-o
pozitie staticd. Termenii care definesc aceste pozitii includ:

» Pozitii de baza: stand, sezand, culcat dorsal/ventral, sprijin in
maini, atarnat.

» Pozitii derivate: ,lumanare”, ,pod”, ,flamand” (stand pe un picior cu
celdlalt ridicat).

» Pozitii de echilibru: in sprijin pe un membru, pe varfuri, pe aparate
inguste.

Fiecare pozitie are rol functional (pregatire, stabilizare, trecere spre
alt element) si trebuie denumitd clar in secventa descrierii.
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4.2.2 Directia miscarii

Miscarea este descrisa in functie de directia spatiala in care se

desfasoard corpul sau segmentele acestuia:

Tnainte: rostogolire inainte, mers, séritura in lungime.

Tnapoi: flik-flak, salt inapoi.

Lateral: roata, pas lateral, fente.

Tn sus: sritura verticald, ridicarea trunchiului/bratelor,

Tn jos: coborare de pe aparat, flexia genunchilor.

Rotativ: piruete, intoarceri (in jurul axei longitudinale, sagitale sau
frontale).

Descrierea directiei este esentialda pentru intelegerea traiectoriei

miscarii, pentru stabilirea centrului de greutate si a orientarii corpului in
spatiu (Zatsiorsky, 2000).

4.2.3 Tipul de miscare

Gimnastica cuprinde o gama larga de miscdri, clasificate in functie

de caracteristicile biomecanice si functionale:

Statice: implica mentinerea unei pozitii — sprijin in maini, echilibru
in ,lumanare”.

Dinamice: implica deplasarea corpului — rostogoliri, sarituri,
balansuri.

Ciclice: miscari repetitive, ca balansurile pe inele sau la paralele.
Acilice: miscdri unice, cu desfdsurare completd — un salt, o
rostogolire.

Simultane: segmentele se miscd in acelasi timp (ex: sdriturd cu
bratele si picioarele in extensie).

Sucesive: segmentele se misca pe rand, in val (ex: rularea
trunchiului de jos in sus).
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In descriere, se foloseste frecvent termenul ,combinare”, atunci
cand elementele sunt executate fara pauza (ex: ,rostogolire inainte
combinatd cu sprijin Th maini”).

4.2.4 Miscari ale segmentelor corporale

Descrierea corecta include mentiuni privind segmentul implicat si tipul de
actiune:
o (Capul:inclinare, intoarcere.
« Trunchiul: flexie, extensie, rotatie.
e Membrele superioare: ridicare frontald, laterald, rotatie
interna/externa.
« Membrele inferioare: extensie genunchi, abductie coapse, flexie
dorsala a gleznei.
Exemple in descriere:
» ,Dinstand, seridica bratele in sus, cu extensie completd, urmatd de
o flexie a trunchiuluiinainte.”
« in timpul saltului, coapsele se ridica in fatd, genunchii rdman
intinsi.”

4.2.5 Pozitii initiale, intermediare si finale

Fiecare exercitiu trebuie descris secvential:
1. Pozitia initiala — indicd punctul de plecare.
2. Miscarea propriu-zisa — este descrisd in pasi, folosind termeni
biomecanici si directionali.
3. Pozitia finald — este pozitia de incheiere, care poate fi statica sau
pregdtitoare pentru urmatorul element.
Exemplu complet:
.Din stand, cu bratele lateral, se executd o sdritura inainte cu balans al
bratelor in sus, urmatd de o rostogolire inainte in pozitie grupatd, cu
revenire in stand.”
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4.2.6 Termeni de corectie si comanda

In timpul predarii, se utilizeaza frecvent termene uzuale, functionale:
« .Intinde bratele!”, ,Ridicd privirea!”, ,Aduna picioarele!”, ,Mentine
pozitia!”

n

o ,Flexeaza usor genunchii!”, ,Sprijina-te bine pe palme!”, ,Centreaza

'II

trunchiul

Acesti termeni au un dublu rol: corectiv si activator al memoriei
motrice (Weinberg & Gould, 2015).

4.2.7 Utilizarea simbolurilor si codurilor FIG

In competitii si in planificarea antrenamentului, se utilizeaza o
descriere standardizata:
« Simboluri grafice — sdgeti, linii, pozitii stilizate.
o Coduri de dificultate - litere de la A la | asociate fiecdrui element.
Exemplu: Rond-flik-salt intins cu rasucire de 360° - B (rond) + C (flic-flac)
+ E (salt).

Descrierea miscarilor in gimnastica implicd un vocabular riguros si
specializat. Utilizarea corecta a conceptelor de baza — pozitii, directii, tipuri
de miscare, secvente — permite comunicarea eficienta si dezvoltarea unei
intelegeri profunde a exercitiilor. Astfel, sportivul nu doar executd, ci
intelege si controleaza miscarea, contribuind la formarea unei motricitati
constiente, sigure si expresive.
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5. Notiuni elementare pentru exercitii de front si formatii

Exercitiile de front si formatiile sunt componente esentiale ale
lectiilor de educatie fizica si ale pregatiriiin gimnastica de grup. Ele dezvolta
nu doar motricitatea de baza, ci si simtul organizarii, sincronizarea,
disciplina si capacitatea de orientare spatiald in cadrul unei structuri
colective (Dragnea & Bota, 1999).

5.1 Miscari statice si dinamice in exercitiile de front

Exercitiile de front reprezintd o componentd importanta in lectiile de
educatie fizicd, gimnasticd scolard sau de grup, fiind utilizate atat pentru
dezvoltarea calitdtilor motrice de bazd, cat si pentru formarea disciplinei, a
ordinii si a orientdrii in spatiu. In acest context, miscarile executate pot fi
statice — bazate pe mentinerea unei pozitii — sau dinamice — bazate pe
deplasare si tranzitie intre pozitii. Acestea contribuie la formarea unei baze
motrice solide necesare pentru progresul spre exercitiile specifice si
acrobatice (Dragnea & Bota, 1999; Bota, 2006).

5.1.1 Miscadri statice — control, stabilitate si postura

Miscarile statice se refera la mentinerea nemiscatd a unei pozitii
corporale pe o perioada scurtd de timp (2-5 secunde), fara deplasare, dar
solicitand tonusul muscular postural si concentrarea sportivului. Acestea
au un rol major in:

o Dezvoltarea echilibrului static (pe doua sau un singur punct de
sprijin);

« Intdrirea musculaturii posturale (spate, abdomen, umeri);

e Antrenarea autocontrolului motric si a constientizarii pozitiei
corporale.
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Exemple uzuale de miscdri statice in exercitiile de front:
o Pozitia,stdand drepti”cu bratele intinse lateral, anterior sau vertical;
o Pozitia,sezand cu bratele intinse’; mentinuta 3-5 secunde;
o Pozitia de echilibru pe un picior, cu genunchiul opus ridicat la 90°;
e Pozitia ,lJumdnare” (culcat dorsal cu picioarele ridicate vertical,
sprijinite pe brate);
o Pozitia ,sprijin in maini”|a perete sau liber.
Caracteristici metodice:
o Necesitd aliniere corecta a segmentelor corporale (cap-trunchi-
membre);
e Seintroduce devreme, inca din clasele primare, in formarea posturii;
« Sunt folosite si ca pauze active intre secvente dinamice, pentru
control respirator si refacere (Grigoras, 2002).

5.1.2 Miscdri dinamice - ritm, coordonare si expresivitate

Miscarile dinamice presupun deplasarea corpului sau a segmentelor
in spatiu, fie pe loc (dinamica localizatd), fie in directii variate. Ele sunt
esentiale pentru:

» Activarea coordondrii intersegmentare si globale;

» Exersarea capacitatii de orientare spatiald;

» Consolidarea mobilitdtii si a ritmului motor;

» Pregatirea psihomotrica pentru miscari mai complexe.

Clasificare didactica a miscdrilor dinamice n exercitiile de front:
1. Miscdri pe loc (locomotorii localizate):
o Ridicari de genunchi, balansari ale bratelor, aplecari si
extensii, rotatii ale trunchiului;
o Fandari fata silateral, genuflexiuni cu bratele intinse.
2. Miscdri cu deplasare:
o Mers cu variatii de pas (pas de mars, pas cadentat, mers cu
genunchii sus);
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o Alergare cu variatie de vitezd, deplasdri laterale, inainte si
inapoi;
o Sarituri simple, sarituri pe un picior, cu picioarele
impreunate, in forma de stea.
3. Miscari combinate:
o Deplasare + gest ritmat: alergare + ridicari de brate;
o Pas lateral + sdritura + pozitie statica intermediars;
o Executii in succesiune: mers - genuflexiune — sariturd —
echilibru.
Aspecte metodice importante:
e Se executa la comanda verbald (,Unu — ridicd bratele! Doi -
saritural”);
o Se poate utiliza muzica sau metronom pentru ritm si sincronizare;
» Seintroduc treptat, cu cresterea intensitatii si complexitatii.

5.1.3 Integrarea in lectii si antrenamente

Miscarile statice si dinamice pot fi organizate in siruri sau serii:
» Sub forma de exercitii demonstrative de front (fata de conducator);
« In perechi sau grupuri sincronizate;
» Integrate in secvente de incalzire, pregdtire generald sau refacere
activa.
Valori educative:
» Formeaza disciplina motrica si atentia la comandd;
» Favorizeaza autocontrolul si perceptia pozitiei corporale;
o Pregdtesc motric corpul pentru acuratete si expresivitate in
exercitiile artistice si acrobatice (Weinberg & Gould, 2015).
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5.2 Schimbari de formatii si coordonarea in cadrul ansamblurilor

in gimnastica sportiva, dar mai ales in contextul scolar, al lectiilor de
educatie fizica si al spectacolelor demonstrative, formatiile si schimbarile
de formatii reprezinta un mecanism organizatoric esential pentru
ordonarea colectivului, dar si un continut instructiv valoros. Executate
corect, acestea favorizeaza nu doar disciplinarea motricd, ci si formarea
gandirii spatiale, cooperarea in echipa si sincronizarea in miscare (Dragnea
& Bota, 1999; Seefeldt & Haubenstricker, 1982).

5.2.1 Rolul didactic al formatiilor

Formatiile sunt dispuneri geometrice ale sportivilor sau elevilor, care
servesc la:
» Organizarea spatiului in functie de obiectivele lectiei;
 Facilitarea vizibilitatii si controlului pedagogic;
o (rearea unui cadru ordonat si coerent pentru desfdsurarea
exercitiilor.
in plus, formatiile au o componenta educativa semnificativa:
o Contribuie la disciplina colectiva;
o i invata pe elevi sa respecte reguli de grup si pozitie;
e Promoveaza responsabilitatea individuala in context colectiv
(Renson, 1989).

5.2.2 Tipuri uzuale de formatii
In gimnastic siin activitatea fizicd de grup, formatiile variaza in functie de:
o Numarul de participanti;

» Scopul exercitiului;
» Spatiul disponibil.
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Formatii de baza:
« Inlinie (frontald) - participantii sunt aliniati unul langa altul, frontal
fatd de conducator.
« 1n coloani - participantii sunt asezati unul in spatele altuia.
o Pe doud/trei randuri — formatii combinate pentru grupuri mari.
« In cerc/semi-cerc — favorizeaza vizibilitatea mutuald si exercitiile
sincrone.
Formatii speciale:
« 1In stea, diagonald, romb, arc de cerc, spirald — utilizate in
gimnastica artisticd, aerobica sau in demonstratii scolare.

5.2.3 Schimbari de formatii: metode, reguli si exemple

Schimbarile de formatii reprezinta modificarea organizatd a
structurii grupului in functie de nevoile lectiei sau ale coregrafiei
gimnastice. Acestea se pot realiza:

a) Pe loc
 Prin rotire a participantilor (ex: ,fata spre stanga — MARS");
» Prin modificarea pozitiei corporale (ex: din stand in ghemuit, din
sezand in sprijin).
b) Prin deplasare
o Cumiscdri simple: mers, alergare, pas sarit;
 Cutranzitii sincronizate (la comanda sau pe ritm muzical);
e (Cudeplasariin diagonalg, laterala sau circulara.
Exemple didactice:
» .Din coloana cate doi, formatie in linie la dreapta — MARS";
« ,Din cerc, in coloana cate patru, cu deplasare inainte si formare in
cruce.”
Principii metodice:
o Serealizeaza in ritm constant si organizat;
» Serespecta distantele si orientarea in spatiu;
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o Se exerseazd initial in forma lentd si se accelereaza treptat
(Grigoras, 2002).

5.2.4 Coordonarea in ansamblu: dimensiuni motrice si psihosociale

Coordonarea intr-un ansamblu presupune executarea miscdrilor
sincronizat, in raport cu ceilalti membri ai grupului. Este o capacitate
complexa care implica:

o Coordonare spatiala: mentinerea aliniamentului, distantei si
directiei;

« Coordonare temporala: sincronizarea miscarilor in acelasi ritm;

» Coordonare vizuala: ajustarea pozitiei in functie de ceilalti;

o Autoreglare si corectare din mers.

Aplicatii concrete:

« In gimnastica aerobica de grup, miscdrile sunt executate pe muzica,
in formatii complexe (cerc, linie, cruce);

« inlectiile scolare, coordonarea este exersatd in exercitii cu ,lideri de
rand” sau in exercitii in oglinda;

« in antrenamentul sportiv, se folosesc oglinzi Si repere geometrice
pentru reglarea pozitionarii.

Coordonarea este dezvoltata si prin activitati ludice de grup, exercitii
cu obstacole, jocuri motrice sau exercitii coregrafice (Pieron, 1992; Schmidt
& Lee, 2019).

5.2.5 Dimensiunea estetica si coregrafica a formatiilor

In demonstratiile sportive si competitiile de ansamblu (gimnastica
ritmica, aerobicd, artisticd de grup), formatiile devin vectori de
expresivitate si estetica. Alegerea formatiilor, schimbdrile ritmice si
sincronizarea perfecta contribuie la:

» Transmiterea unui mesaj artistic prin miscare;
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o Crearea de efecte vizuale colective (simetrie, dinamism, volum);

« Imbinarea tehnicii cu expresivitatea, evidentiind coeziunea grupului.
Acest tip de activitate necesita:

« Planificare grafica a formatiilor (scheme, harti de miscare);

» Antrenament pe ritm cu accent pe tranzitii line;

o Responsabilizare individuala in context colectiv.

Schimbarile de formatii si coordonarea in ansambluri sunt esentiale
in instruirea motricd colectiva. Ele contribuie la dezvoltarea abilitatilor
spatiale, a disciplinei, a atentiei si a capacitatii de colaborare. In plus, aceste
exercitii imbind rigoarea tehnica cu expresivitatea artistica, fiind valoroase
atat in context educativ, cat si competitional sau demonstrativ.
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6. Exercitiile de dezvoltare fizica generala

Exercitile de dezvoltare fizicd generalda (EDFG) constituie
fundamentul pregdtirii motrice si reprezintd o componenta indispensabild
in orice program educational sau sportiv. Ele contribuie la dezvoltarea
armonioasd a corpului, la consolidarea sdndtatii si la cresterea
performanteiin activitatile specifice. In contextul gimnasticii, EDFG asigura
baza pe care se construiesc deprinderile acrobatice si tehnice prin cresterea
capacitdtilor motrice generale: fortd, mobilitate, coordonare, viteza si
rezistenta (Dragnea & Bota, 1999; Bompa & Buzzichelli, 2018).

6.1 Caracteristicile activitatii musculare in EDFG

Activitatea musculara este esenta miscdrii in gimnastica si in toate
formele de exercitii fizice. In cadrul exercitiilor de dezvoltare fizicd generald
(EDFG), cunoasterea si aplicarea corectd a principiilor activitatii musculare
permit optimizarea efectelor antrenamentului, prevenirea accidentdrilor i
imbunatdtirea performantei. Tipurile de contractie, modul de activare a
muschilor, raportul intre grupurile musculare si adaptdrile fiziologice sunt
factori esentiali in conceperea programelor de pregatire (Dragnea & Bota,
1999; Bompa & Buzzichelli, 2018).

6.1.1 Tipurile de contractii musculare

Pentru a intelege efectele exercitiilor fizice, este important sa se
distinga intre diferitele moduri de contractie muscularg, fiecare cu implicatii
functionale si metodice:

a) Contractia izometrica (statica)
e Muschiul dezvoltd tensiune, dar nu se modificd lungimea
acestuia.
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» Este frecventdin pozitiile de mentinere: pozitia ,podului”, sprijinul
in maini, pozitia ,lumanare”.
« Dezvoltd forta maxima statica si controlul postural.
» Este folosita in exercitiile corective, in reeducare sau in dezvoltarea
echilibrului.
Exemplu: Mentinerea pozitiei de ,scandurd” activeaza simultan muschii
abdominali, fesieri si paravertebrali intr-o contractie izometrica intensa.
b) Contractia izotonica (dinamica)
o Muschiul isi modifica lungimea pe parcursul contractiei:
o Concentrica: muschiul se scurteaza (ex: ridicarea
trunchiului).
o Excentricd: muschiul se alungeste sub tensiune (ex:
coborarea controlata in genuflexiune).
o Acesttip de contractie sta la baza majoritatii exercitiilor dinamice:
flotari, genuflexiuni, tractiuni, sarituri.
Exercitiile dinamice cresc forta functionald, mobilitatea articulard si
controlul miscarii.
c) Contractia pliometrica (explozii musculare)
» Este o combinatie intre contractia excentrica si concentricd, folosita
pentru exercitii explozive — sdrituri, sprinturi, reactii rapide.
« Are un rol major in dezvoltarea fortei explozive si a reactivitatii
musculare (Komi, 2003).
Exemplu: Saritura cu balans (cu flexie—extensie a genunchilor) activeaza
lantul muscular intr-un ciclu pliometric complet.

6.1.2 Grupe musculare implicate in EDFG
Un program eficient de dezvoltare generala trebuie sa vizeze toate
grupele musculare majore, asigurand un echilibru functional intre:
« Lantul anterior: muschii abdominali, pectorali, cvadricepsi, muschii

flexori ai bratelor.

53



o Lantul posterior: muschii spatelui (erectorii spinali, trapezul),
fesierii, biceps femural, tricepsul brahial.

o Muschii stabilizatori: zona trunchiului (,core”), centura scapulara,
musculatura gatului si centura pelviana.

Dezechilibrele musculare (ex. muschi abdominali slabi si spate
puternic) pot duce la afectiuni posturale sau scaderea eficientei motrice
(Zatsiorsky & Kraemer, 2006).

In contextul gimnasticii:
e Muschii trunchiului au un rol central in stabilizare si transmiterea
fortei;
« Membrele superioare si inferioare sunt simultan implicate in sprijin,
propulsie, echilibru si receptie.

6.1.3 Adaptari fiziologice la activitatea musculara

Exercitiile de dezvoltare generald produc numeroase adaptari fiziologice
pozitive:
« Cresterea masei musculare (hipertrofie) in urma exercitiilor cu
rezistenta;
o Imbun&titirea activdrii neuromusculare (viteza de reactie,
coordonare intre unitati motorii);
» Cresterea rezistentei musculare prin adaptarea metabolismului
energetic (oxidativ sau anaerob);
« Intdrirea sistemului osteo-articular — prin solicitdri regulate ale
oaselor si articulatiilor (McArdle et al.,, 2015);
« Cresterea capacitatii de efort prin mobilizarea rapida a resurselor
musculare si cardiace.
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6.1.4 Principii de aplicare in activitatea didactica

Pentru ca activitatea musculara sa fie eficienta si sigura, trebuie
respectate urmatoarele principii metodice:

» Progresivitate: cresterea treptatd a solicitarii (durats, intensitate,
complexitate);

« Diversitate: alternarea tipurilor de contractie si a zonelor de lucru;

« Simetrie: lucrul bilateral si egal al grupelor musculare antagoniste;

« Individualizare: adaptarea exercitiilor la varstd, sex, nivel de
pregadtire;

» Recuperare activa: pauze functionale, exercitii compensatorii,
intinderi usoare.

6.1.5 Exemple aplicative in lectiile de gimnastica
1. Exercitii pentru trunchi:
o Ridicari ale trunchiului din culcat dorsal (abdominali);
o Extensii din pozitia de ,pod” (erectori spinali).
2. Exercitii pentru membrele inferioare:
o Genuflexiuni cu sprijin pe un picior (cvadricepsi si fesieri);
o Sarituri repetate cu balans (activare pliometrica).
3. Exercitii pentru membrele superioare:
o Flotari, tractiuni la spalier;
o Mentinere in sprijin facial sau lateral (contractie izometrica).
4. Exercitii combinate:
o Alergare cu variatii de directie + sarituri + mentinere statica;
o Circuit functional (5-6 posturi) pentru antrenarea
musculaturii generale.

in cadrul EDFG, activitatea musculara are un rol central in formarea
unei baze functionale solide. intelegerea tipurilor de contractie, echilibrarea
grupelor musculare si aplicarea corecta a principiilor fiziologice si
pedagogice garanteaza eficienta si siguranta procesului educativ. Printr-o
abordare echilibrata si variatd, exercitiile contribuie nu doar la dezvoltarea
fortei, ci si la formarea unei motricitati eficiente, armonioase si durabile.
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6.2 Insusirea principiilor miscarii corecte

Invatarea miscarii corecte este un proces fundamental in educatia
fizicd, gimnasticd si antrenamentul sportiv. in cadrul exercitiilor de
dezvoltare fizica generald (EDFG), accentul cade nu doar pe executia
mecanica, ci pe calitatea miscarii, bazata pe respectarea unor principii
biomecanice, fiziologice si metodice. O miscare corectd nu este doar
eficientd, ci si sigurd, economica si adaptabild, prevenind dezechilibrele
functionale si vdtamdrile pe termen lung (Schmidt & Lee, 2019; Knudson,
2007).

6.2.1 Necesitatea unei miscdri corecte in contextul formarii motrice

incd din fazele initiale ale dezvoltdrii, corpul uman tinde si
automatizeze tipare motrice. Dacd aceste tipare sunt gresite, ele devin
reflexe disfunctionale. De aceea, insusirea precoce a unor modele corecte
de miscare este esentiald in:

o Prevenirea instalarii posturilor vicioase;

e Asigurarea unei dezvoltari armonioase;

» Optimizarea performantei in gimnastica artisticd si nu numai;

o Crearea unei baze solide pentru miscari complexe, acrobatice sau
tehnice (Bompa & Buzzichelli, 2018).

6.2.2 Principii biomecanice ale miscarii corecte

O miscare corecta trebuie sa respecte legile mecanicii corporale si
ale anatomiei functionale. Printre cele mai relevante principii biomecanice
se numara:

a) Alinierea corporala
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« Mentinerea unei linii verticale intre cap, umeri, solduri, genunchi si
glezne in pozitiile de baza.
 Pozitia trunchiului in extensie usoarad, cu pelvisul neutru si capul in
prelungirea coloanei.
» Previne suprasolicitarile discurilor intervertebrale si articulatiilor
periferice.
Exemplu: in genuflexiune, genunchii nu trebuie sa depdseasca linia
varfurilor; spatele ramane drept, iar greutatea distribuita pe cdlcaie.
b) Stabilitatea si echilibrul
» Baza de sprijin trebuie sa fie proportionala cu sarcina miscarii.
o Centrele de greutate si de presiune trebuie mentinute in interiorul
acestei baze.
« Se obtine prin activarea musculaturii stabilizatoare si controlul
directiei miscarii.
Exercitii de sprijin pe un picior, pozitii statice combinate cu elemente de
balans.

c) Coordonarea segmentara
e Miscdrilein lant deschis (ex: ridicarea unui brat) sau in lant inchis (ex:
flotari) trebuie sa respecte succesiunea biomecanica eficienta.
» Seevita miscarile parazite, compensatiile si rigiditatea inutila.
d) Respiratia functionala
» Integrarea respiratiei in ritmul miscdrii previne aparitia tensiunilor
interne.
» Inspiratie in faza de pregdtire, expiratie in faza de efort (principiu
general).

6.2.3 Principii metodice ale invatdrii miscdrii corecte

Predarea miscdrilor in cadrul EDFG se bazeaza pe urmatoarele
principii didactice esentiale:
a) Progresivitate
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e Se incepe cu miscari simple, analitice, executate lent, pentru a
permite controlul si perceptia corporala.
» Secontinud cu integrarea miscarilor in structuri compuse (secvente,
circuite, combinatii).
b) Feedback imediat si corectiv
o Profesorul trebuie sa intervind cu feedback verbal, vizual sau tactil,
accentuand aspectele-cheie: posturd, unghiuri, ritm, aliniere.
o Exemplul vizual (demonstratia corectd) este cel mai eficient mod de
predare, urmat de corectia individuala.
c) Automatizarea prin repetitie variata
 Fixarea miscdrii corecte necesita repetitii in contexte diverse: pozitii
de pornire diferite, viteze variate, integrare in alte exercitii.
d) Constientizarea propriului corp (proprioceptia)
 Exercitii cu ochii inchisi, pe suprafete instabile sau cu greutdti mici
dezvoltd capacitatea de a ,simti” alinierea si controlul miscarii.

6.2.4 Exemple de aplicare a principiilor in EDFG
1. Genuflexiuni:
o Picioare la nivelul umerilor, spate drept, privirea inainte;
o Miscarea coboara soldurile ca si cum ne-am aseza pe un
scaun;
o Controlul coborarii si ridicarii cu sprijin pe cdlcaie.
2. Flotari:
o Corpul aliniat (cap—umeri—sold—glezne);
o Coborarea trunchiului cu coatele apropiate de trunchi;
o Activare simultana a pieptului, tricepsului si trunchiului.
3. Ridicari de trunchi (abdomene):
o Trunchiul se ridica prin flexia coloanei lombare, nu prin
tragerea gatului;
o Picioarele raman stabile, bazinul nemiscat;
o Respiratie coordonatad cu efortul.
4. Exercitii de echilibru:
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o Sprijin pe un picior cu bratele lateral — concentrare pe punct
fix;

o Constientizare a presiunii pe talpa si ajustdri fine ale
trunchiului.

6.2.5 Implicatii in prevenirea accidentdrilor si cresterea performantei

Miscarea corectd este o garantie a longevitatii motrice. Executia
gresitd, in schimb, favorizeaza:
« Tendinite, contracturi, hernii de disc, dezechilibre musculare;
o Formarea unor tipare motrice eronate greu de corectat ulterior;
o Scaderea randamentului in sarcinile de efort.
Prin invatarea corecta a miscarii:
» Se creste eficienta energeticd (consum redus de resurse pentru
acelasi rezultat);
» Sedezvolta motricitatea functionala si expresivitatea corporalg;
» Se construieste o baza solida pentru deprinderile sportive specifice
gimnasticii, atletismului, sporturilor de echipad etc. (Knudson, 2007).

Insusirea principiilor miscérii corecte este o conditie esentiald
pentru formarea unei motricitati sandtoase, eficiente si sustenabile.
imbinarea principiilor biomecanice cu cele metodice, intr-un proces
educativ progresiv si constient, determina nu doar formarea unei posturi
corecte, ci si dezvoltarea unei inteligente motrice care permite adaptarea
optima la orice situatie de miscare.

6.3 Rolul exercitiilor in formarea unei posturi adecvate

Postura corectd este expresia externd a unei motricitati echilibrate,
reflectand sandtatea sistemului musculo-articular, calitatea controlului
neuromotor si gradul de educatie corporald. in contextul gimnasticii si al
educatieifizice, formarea si mentinerea unei posturi adecvate constituie un
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obiectiv major, deoarece influenteaza atat performanta fizicd, cat si starea
de bine generala (Bota, 2006; McGill, 2016).
6.3.1 Definirea si importanta posturii

Postura reprezinta alinierea segmentelor corporale in raport cu
verticala gravitationald, in pozitie statica (stand, sezand) sau dinamica (in
mers, in activitate). Ea presupune:

o Stabilitate articularg;
e Activarea echilibratda a musculaturii posturale;
» Constientizarea pozitiei corporale (proprioceptie).
O postura adecvata ofera:
« Eficientd biomecanicd in miscare;
» Prevenireadurerilor de spate sia accidentarilor musculo-scheletice;
o Aspect estetic pldcut si prezentd corporald increzatoare (Kendall et
al., 2005).

6.3.2 Rolul exercitiilor in modelarea posturii

Exercitiile de dezvoltare fizica generala contribuie la formarea unei
posturi corecte prin:
a) Activarea si intdrirea muschilor posturali
Grupurile musculare posturale esentiale includ:
e Muschii paravertebrali (mentin extensia coloanei);
o Muschii abdominali profunzi (transvers abdominal, oblic intern);
 Fesierii si gluteii (stabilizeaza bazinul);
o Muschii scapulari (trapez, romboizi) — mentin pozitia corecta a
umerilor.
Exercitiile de tip ,scandurd”, extensii din sprijin ventral, fandari, ridicari
controlate de trunchi contribuie semnificativ la intarirea acestor grupe.
b) Mobilizarea articulatiilor cheie
Rigiditatea articulara este una dintre cauzele des intalnite ale posturii
deficitare. Prin exercitii specifice se asigura:
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Mobilitatea toracica (rotatii ale trunchiului, exercitii de extensie);
Flexibilitatea lantului posterior (ex: stretching pentru
ischiogambieri);

Deschiderea articulatiei umarului (exercitii cu baston, cercuri).

Mobilitatea asigura alinierea corecta si fara efort a segmentelor in

pozitiile de repaus si miscare.

c) Exercitii de constientizare posturald

Sprijin pe perete: stand cu capul, umerii, soldurile si cdlcaiele in
contact cu peretele — pentru simtirea aliniamentului corect.

Oglinzi sau parteneri de feedback vizual.

Exercitii in oglindd sau cu autoverificare tactila (mana pe zona
lombara pentru a controla lordoza).

Aceste exercitii dezvoltd autoanaliza posturii si ajustarea in timp

real, bazata pe mecanisme proprioceptive.

6.3.3 Postura si educatia corporala in randul copiilor si adolescentilor

in perioada de crestere (6-18 ani), corpul este in continud

transformare. Dinamica scheletului poate genera:

Dezechilibre intre cresterea osoasa si dezvoltarea musculars;
Dezvoltarea unor deviatii posturale functionale (cifozd, lordoza,
scolioza);

Adoptarea unor obiceiuri motrice incorecte la scoald sau in timpul
activitatilor sedentare.

Rolul exercitiilor este:

Corectiv (in cazul posturilor incorecte instalate);

Preventiv (prin tonifierea simetricda si educarea constienta a
posturii);

Compensator (pentru dezechilibrele apdrute in urma sporturilor
asimetrice, precum tenisul, handbalul etc.) (Janssen & LeBlanc,
2010).
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6.3.4 Postura si dimensiunea psiho-emotionala
Postura corecta influenteaza nu doar biomecanica, ci si:
« Stima de sine si increderea corporala;
» Respiratia — o postura inchisa limiteaza capacitatea pulmonars;
» Expresia non-verbala - pozitia corpului transmite mesaje despre
atentie, prezentd, emotii (Epuran, 2005).
Prin exercitii, elevii invata:
« Sdstea drepti cu naturalete, nu cu incordare;
» Saaibd o prezenta corporala deschisa si echilibrata;
« Sdintegreze postura corecta in activitatile cotidiene: mers, stat
in banca, purtatul ghiozdanului.

6.3.5 Exemple de exercitii pentru formarea si corectarea posturii

Tip exercitiu Obiectiv Exemple

Posturale statice  Aliniere si .Scandurd”, sprijin pe
constientizare perete

Exercitii dinamice  Forta + mobilitate Fandadri cu extensie de

brate, ,podul”

Stretching Detensionare si Extensii lombare, intindere

compensator aliniere ischiogambieri

Core ,profund” Stabilizare pelviana  Ridicdri de bazin, transvers
si toracala abdominal activat

Postura corectd este o competenta motrica educabild, iar exercitiile
de dezvoltare fizica generald sunt instrumentul principal prin care aceasta
se formeaza. Prin activarea echilibrata a musculaturii posturale, cresterea
mobilitatii, educarea constientizdrii corporale si integrarea acestor
elemente in viata cotidiand, putem contribui la sandtatea pe termen lung,
la eficienta in miscare si laincredereain sine.
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7.  Exercitii aplicative in contextul educatiei fizice

Exercitiile aplicative sunt un element esential in activitatea educatiei
fizice, deoarece aduc in prim-plan miscdrile naturale, functionale si usor
transferabile in viata de zi cu zi. Ele favorizeazd dezvoltarea motrica
generald, consolidarea deprinderilor de baza si formarea unei atitudini
active si responsabile fata de propriul corp. In continuare, sunt detaliate
principalele categorii de exercitii aplicative, conform abordarii didactice
moderne.

7.1 Mersul, alergarea si sariturile — baze ale mobilitatii

Mersul, alergarea si sadriturile reprezintd cele mai vechi si naturale
forme de deplasare ale omului. Acestea constituie nu doar mijloace
esentiale de mobilitate in viata cotidiand, ci si fundatia dezvoltarii motorii
functionale in orice tip de activitate fizic. in cadrul educatiei fizice, ele sunt
tratate atat ca mijloace de incalzire sau de tranzitie intre exercitii, cat si ca
obiective didactice in sine, avand rol in formarea echilibrului, a rezistentei
generale si a coordonadrii intersegmentare.

Mersul este prima forma organizata de deplasare a copilului si
ramane prezent in toate stadiile vietii. Din punct de vedere biomecanic,
mersul presupune o alternanta ritmica intre faze de sprijin si balans, in care
musculatura trunchiului si a membrelor inferioare lucreaza integrat pentru
mentinerea echilibrului si directiei. In educatia fizicd, mersul poate fi
exersat sub forme variate: mers in pas mare, in pas sarit, pe varfuri, pe
cdlcaie, inapoi, lateral sau in forma de serpuire. Aceste variatii ajutd la
dezvoltarea mobilitatii articulare, a capacitdtii de adaptare posturala si a
simtului de orientare.

Alergarea, ca succesiune de sdrituri alternative de pe un picior pe
celalalt, presupune o implicare mai mare a sistemelor muscular,
cardiovascular si respirator. Ea este un indicator excelent al nivelului de
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dezvoltare a rezistentei si al controlului neuromuscular. in context scolar,
alergarea este introdusa progresiv, incepand cu alergare usoard pe
distante scurte si continuand cu alergdri de viteza, rezistentda sau cu
obstacole. Alergarile pot include si variatii de teren (teren denivelat, panta),
ceea ce favorizeazd dezvoltarea fortei si echilibrului dinamic. Este
important ca elevii sa invete o tehnicd de alergare corectd, cu o pozitie
verticala a trunchiului, un contact eficient al piciorului cu solul si o
coordonare adecvata a bratelor.

Sariturile sunt elemente tehnico-motrice complexe, intrucat implica

forta explozivda a membrelor inferioare, coordonarea segmentara si
perceptia spatiald. Ele sunt indispensabile in gimnasticd, atletism, dans,
sporturi de echipa si in activitdtile de zi cu zi care implica schimbari de nivel
sau depdsirea unor obstacole. In educatia fizicg, sriturile pot fi invatate si
perfectionate prin exercitii pe loc (sdrituri cu ambele picioare, pe un picior,
sarituri succesive), din deplasare (sdrituri in lungime sau in inaltime), peste
obstacole (coarde, jaloane, banci) sau ca parte a unor secvente ritmice ori
jocuri motrice.
Pe langa valoarea fizicd directd, aceste exercitii contribuie la dezvoltarea
unor calitati psihice importante, precum perseverenta, autocontrolul,
vointa si increderea in propriul corp. Elevii invata sd isi gestioneze efortul,
saisi ajusteze miscareain functie de spatiu si timp, sa reactioneze la stimuli
externi, dar si sd colaboreze in sarcini comune.

Aplicarea acestor exercitii in cadrul lectiilor trebuie sa tina cont de
varsta si nivelul de dezvoltare al elevilor. La clasele primare, accentul cade
pe jocuri si forme ludice de invatare, pe cand la gimnaziu si liceu se pot
introduce secvente mai complexe, cu cerinte crescute de precizie, viteza si
coordonare. In orice caz, mersul, alergarea si sariturile constituie nucleul
formarii unei motricitati eficiente, transferabile si adaptabile in contexte
multiple.
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7.2 Exercitii de echilibru, escaladare si cdtdrare

Exercitiile care vizeaza echilibrul, escaladarea si catararea
reprezinta componente importante ale motricitatii aplicative si educative,
intrucat antreneaza simultan sistemul muscular, sistemul nervos si
capacitatile perceptive ale individului. Aceste tipuri de activitati au un rol
major in educatia fizica scolard, intrucat dezvolta o serie de calitati motrice
precum stabilitatea corporald, forta functionald, orientarea spatiala,
adaptabilitatea si increderea in propriile capacitdti. Ele contribuie la
construirea unei motricitdti echilibrate si constiente, constituind un
fundament solid pentru initierea in diverse sporturi sau activitati de zi cu zi
ce presupun control corporal si adaptare la medii instabile.

Echilibrul, atat in formd staticd, cat si dinamicd, este una dintre cele
mai importante calitati psihomotrice care influenteaza toate celelalte
abilitdti de miscare. Desi aparent banal, echilibrul este rezultatul unei
interactiuni complexe intre sistemele vizual, vestibular si proprioceptiv,
coordonate prin sistemul nervos central. La copii si adolescenti, aceasta
functie este in curs de dezvoltare si se poate antrena eficient prin exercitii
specifice. Exercitiile de echilibru pot incepe cu mentinerea pozitiei stand pe
un singur picior, cu ochii deschisi, apoi cu ochii inchisi, pentru a accentua
contributia proprioceptiei. Se poate trece progresiv la mers pe linii drepte,
planuri inguste sau suprafete instabile, cum ar fi banci de gimnasticd,
covoare moi, placi de echilibru. Alte forme aplicative includ balansul
corpului in sprijin lateral, mentinerea pozitiei in plansad laterala sau
adoptarea unor pozitii corporale dificile in timp ce se tine un obiect.

Importanta echilibrului se reflecta nu doar in activitdtile sportive, ci
si in prevenirea accidentdrilor in viata cotidiana. De exemplu, capacitatea
unui copil de a-si mentine echilibrul atunci cand se urca pe o bordura sau
coboara o0 scara este esentialda pentru siguranta sa. De asemenea,
exercitiile de echilibru contribuie la dezvoltarea unei posturi corecte, la
mentinerea unui control activ al centurii pelviene si scapulare, la cresterea
capacitatii de concentrare si de constientizare a propriei miscari.
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Catdrarea si escaladarea aduc in prim-plan solicitari motrice si
mentale mai complexe, implicand nu doar efort fizic sustinut, ci si
capacitate de orientare in spatiu, planificare a miscarilor si gestionare a
emotiilor in situatii de indltime sau dificultate. Catdrarea implica deplasarea
corpului pe verticald, folosind simultan membrele superioare si inferioare,
in timp ce escaladarea presupune, in plus, parcurgerea unor obstacole sau
structuri inalte, uneori cu forme si dimensiuni neregulate.

Aceste exercitii sunt extrem de valoroase in dezvoltarea fortei
functionale, in special a muschilor spatelui, umerilor, bratelor, abdomenului
si coapselor. Ele dezvolta de asemenea simtul pozitiei corporale,
coordonarea segmentard si capacitatea de a evalua corect distantele si
punctele de sprijin. In educatia fizica scolara, aceste tipuri de exercitii pot fi
adaptate in functie de nivelul elevilor, utilizand spalierul, scari, planuri
oblice, corzi suspendate, plase sau banci asezate in unghi.

Un aspect important al exercitiilor de cdtdrare si escaladare este
legat de educatia in domeniul sigurantei. Elevii invata sa-si planifice
miscarile, sa anticipeze punctele de sprijin, sa-si regleze forta si sd respecte
indicatiile de securitate. De asemenea, aceste exercitii dezvolta curajul,
perseverenta si increderea in sine, trasaturi de personalitate esentiale
pentru formarea unui profil psihomotric echilibrat.

Pe plan metodologic, exercitiile de echilibru si catarare trebuie
introduse  progresiv, cu accent pe corectitudinea executiei i
constientizarea posturii. Se recomandd alternarea exercitiilor statice cu
cele dinamice, folosirea diverselor obiecte ajutdtoare si crearea unor
contexte motivationale atractive, precum trasee, jocuri sau provocari in
echipa. De asemenea, observarea si evaluarea modului in care elevul se
adapteaza la diferite situatii de instabilitate sau dificultate ofera
profesorului informatii relevante despre nivelul sau de dezvoltare motrica
Si capacitatea de autoorganizare corporald.

Integrarea regulata a acestor exercitii in lectiile de educatie fizica nu
doar cd imbunatateste performantele motrice generale, dar contribuie si la
formarea unei conduite corporale sigure, active si increzdtoare. in plus,
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aceste tipuri de exercitii faciliteaza tranzitia catre activitati mai complexe,
cum ar fi gimnastica artistica, sporturile de munte, sporturile de echipd sau
disciplinele care presupun control in spatiu si capacitate de reactie rapida.

Exercitiile de echilibru, catarare si escaladare trebuie sa fie privite nu
ca elemente auxiliare ale educatiei fizice, ci ca componente de baza in
constructia unei motricitati functionale, sigure si armonioase. Prin
aplicarea lor adecvatd, elevii dobandesc nu doar abilitdti fizice esentiale, ci
si incredere, perseverenta si o relatie pozitiva cu propriul corp. Aceste
castiguri au un impact semnificativ pe termen lung, in toate domeniile vietii
active.

7.3 Deplasari prin tarare, exercitii cu obiecte (ridicare, transport,
aruncare si prindere)

Activitatile aplicative din sfera educatiei fizice trebuie sa reflecte cat
mai fidel natura miscdrilor fundamentale umane, pentru a fi relevante,
accesibile si functionale. In aceastd categorie se incadreazi, cu valoare
formativa semnificativd, deplasarile prin tarare si exercitiile cu obiecte,
precum ridicarea, transportul, aruncarea si prinderea. Acestea sunt miscdri
esentiale pentru adaptarea omului la medii variate si reprezinta nu doar
instrumente de dezvoltare motrica, ci si prilejuri pentru invatare prin
actiune, rezolvare de probleme motrice si transferul deprinderilor in
contexte de viatd reala.

Deplasdrile prin tarare sunt considerate forme primare de
locomotie, specifice fazelor incipiente ale dezvoltdrii motrice, dar care
raman utile in toate etapele formarii fizice. Tararea presupune o deplasare
joasa, in contact apropiat cu solul, in care trunchiul are un rol activ in
propulsie si stabilizare. Aceasta miscare solicita intens musculatura
abdominald, lombara si scapularda, dezvoltand in mod eficient forta
functionald a centurii trunchiului. In acelasi timp, coordonarea miscarii
bratelor si picioarelor, impreuna cu ajustarea greutatii corporale, contribuie
la dezvoltarea abilitdtilor de organizare si control postural.
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in educatia fizicd, deplasarile prin tarare pot fiintroduse sub diverse
forme: tarare inainte siinapoi, tarare cu sprijin pe coate si genunchi, tarare
laterala sau tarare sub obstacole. Aceste exercitii au rol nu doar in intdrirea
muschilor trunchiului, ci si in dezvoltarea agilitdtii, a orientdrii spatiale si a
reactiilor motrice rapide. Ele pot fi utilizate in lectii de tip circuit, in jocuri
motrice sau in parcursuri aplicative, oferind variatie si dinamism.

O altd categorie relevantd in context aplicativ o constituie exercitiile
cu obiecte, care reflectd comportamente functionale des intalnite in viata
cotidiand. Ridicarea si transportul obiectelor presupun coordonarea intre
membrele superioare si inferioare, controlul trunchiului, reglarea fortei si
mentinerea echilibrului in miscare. Prin utilizarea unor obiecte de greutati
si dimensiuni diferite (saculeti, mingi medicinale, jaloane, bastoane), elevii
invata sa-si adapteze pozitia corporald, sa distribuie efortul si sa execute
miscdri controlate, evitand tensiuni inutile asupra coloanei vertebrale sau
articulatiilor.

Ridicarea corecta a unui obiect presupune flexia genunchilor,
mentinerea spatelui drept si activarea musculaturii abdominale pentru
protectia zonei lombare. Transportul acestuia solicita in plus stabilitatea
dinamica, in special daca se face pe distantd sau pe un traseu cu obstacole.
Astfel de exercitii contribuie la formarea unei conduite motrice corecte sila
educarea obiceiurilor de protejare a sanatadtii in activitatile zilnice.

Aruncarea si prinderea sunt, la randul lor, exercitii fundamentale
pentru dezvoltarea coordonarii ochi-mana, a vitezei de reactie si a orientarii
in spatiu. Prin aruncare, se dezvolta forta exploziva si capacitatea de
control al traiectoriei, in timp ce prinderea presupune anticipare, reglaj fin
si sincronizare intre analizatorii vizuali si sistemul motor. In contextul
lectiilor de educatie fizicd, aruncdrile pot fi efectuate cu diverse obiecte
(mingi, saci moi, discuri), in diferite directii (vertical, oblic, lateral), de la
distante variabile si cu grade diferite de intensitate. Prinderea poate fi
individuald, in perechi sau in grup, si poate fi asociata cu deplasarea sau cu
schimbari de ritm si pozitie.
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Aceste exercitii sunt esentiale nu doar pentru dezvoltarea fizicd, ci
si pentru formarea abilititilor de colaborare, atentie si comunicare. in
cadrul jocurilor motrice sau al activitdtilor in echipd, aruncarea si prinderea
devin mijloace de interactiune si sustinere reciprocd, avand un puternic
impact educativ si social.

Integrarea acestor exercitii in lectiile de educatie fizica permite o
abordare complexa, prin care se dezvolta simultan forta, mobilitatea,
coordonarea, echilibrul si adaptabilitatea la sarcini motrice variate. Ele sunt
usor de implementat, necesita echipamente accesibile si pot fi adaptate
pentru toate nivelurile de varsta si abilitati, de la ciclul primar la cel liceal.

Dincolo de componenta motricd, aceste exercitii contribuie la
formarea unui comportament activ, responsabil si constient fata de
propriul corp. Ele pun bazele unor deprinderi transferabile in viata cotidiana,
in muncad, in sport si in relatiile interumane. Prin urmare, deplasdrile prin
tarare si exercitile cu obiecte trebuie sda ocupe un loc constant in
planificarea didactica a activitatilor fizice, fiind nu doar eficiente, ci si
atractive, motivante si cu efecte formative durabile.

7.4 Parcursuri aplicative scolare conform curriculumului actual

Parcursurile aplicative constituie una dintre cele mai dinamice si
eficiente metode de lucru in cadrul lectiilor de educatie fizica, datorita
caracterului lor complex, integrativ si profund motivational. Ele sunt
structuri organizate de exercitii, concepute in succesiuni logice, menite sa
dezvolte abilitati motrice generale printr-o abordare functionald si
atractivd. Tn contextul curriculumului actual pentru educatie fizica,
parcursurile aplicative sunt recomandate si reglementate ca mijloace
didactice moderne, adaptabile tuturor nivelurilor de invatamant si capabile
sa raspunda cerintelor formarii unui profil motric complet, echilibrat si
autonom.

Un parcurs aplicativ este definit prin parcurgerea de catre elev a unui
traseu fizic alcdtuit din mai multe posturi de lucru, fiecare cu cerinte
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diferite, dar complementare. Aceste posturi includ, de regula, exercitii de
deplasare, sarituri, tarare, echilibru, aruncare, escaladare sau actiuni
combinate, cu sau fird obiecte. In functie de obiectivele urmérite,
parcursurile pot avea caracter individual, competitiv, cooperativ sau
recreativ. De asemenea, ele pot firealizate pe timp, cu numar fix de repetari
sau ca parte a unei activitati de tip circuit.

Importanta pedagogica a parcursurilor aplicative rezida in
capacitatea acestora de a stimula simultan mai multe dimensiuni ale
dezvoltarii copilului. Din punct de vedere motric, parcursurile solicita si
dezvolta rezistenta, forta, viteza de reactie, echilibrul si coordonarea
generala. Din punct de vedere cognitiv, ele implica planificare in miscare,
orientare spatiald, reglaj temporal si capacitatea de adaptare la conditii
variabile. La nivel afectiv si social, parcursurile dezvolta perseverenta,
curajul, spiritul de echipa siincredereain sine.

Un alt aspect esential este legat de caracterul progresiv si
diferentiat al acestor activitati. Profesorul poate adapta lungimea,
dificultatea si sarcinile parcursuluiin functie de varsta, nivelul de dezvoltare
si particularitatile individuale ale elevilor. Astfel, un elev aflat in etapa de
initiere poate avea un traseu simplu, alcatuit din mers pe banca, o sdritura,
o rostogolire si o trecere pe sub o bard, in timp ce un elev cu o dezvoltare
motricda avansata poate fi provocat cu sarituri in lungime, aruncdri
combinate cu deplasdri rapide, echilibru pe planinclinat si traversarea unui
obstacol suspendat.

in cadrul curriculumului national romanesc, parcursurile aplicative
sunt recomandate ca formd de evaluare a capacitdtilor motrice de bazd,
mai alesin ciclul primar si gimnazial. Prin complexitatea lor, aceste activitati
ofera cadrul ideal pentru aprecierea integrata a mai multor componente ale
capacitatii motrice, evitand focalizarea exclusiva pe performantd brutd sau
pe un singur indicator fizic. Profesorul poate urmari, in mod simultan,
corectitudinea executiei, ritmul, organizarea miscarii, adaptarea la solicitari
si atitudinea fata de efort. Astfel, evaluarea capdta caracter formativ si
orientativ, punand accent pe progres si implicare, nu doar pe rezultat.
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Parcursurile aplicative pot fi organizate atat in spatii interioare, cat
si in aer liber, in sdli de sport, curti scolare, pe terenuri amenajate sau
improvizate. Necesita echipamente de baza — banci de gimnastica, conuri,
cercuri, jaloane, bastoane, mingi — dar pot fi realizate si cu materiale
neconventionale sau elemente din mediul natural. Creativitatea cadrului
didactic joacd un rol esential in proiectarea parcursurilor, astfel incat
acestea sa fie atractive, sigure si relevante pentru nivelul clasei.

Un alt avantaj al acestei metode este faptul cda promoveaza
invatarea prin miscare in conditii apropiate realitdtii, dezvoltand
capacitatea elevului de a lua decizii rapide, de a-si regla efortul in functie de
sarcina si de a-si autoevalua performanta. Elevul devine activ, implicat,
constient de propriile gesturi si responsabil pentru evolutia sa in cadrul
lectiei. Din aceastd perspectivd, parcursul aplicativ devine un instrument de
educatie completd, cu efecte nu doar asupra starii fizice, ci si asupra
atitudinii fata de activitate, fatd de grup si fata de provocari.

Din punct de vedere metodologic, este recomandat ca parcursurile
sa fie introduse treptat, pornind de la structuri simple, cu sarcini clare si
bine delimitate. Elevii trebuie familiarizati cu succesiunea exercitiilor, cu
pozitionarea spatiala si cu regulile de sigurantd. Este important ca
profesorul sa acorde timp pentru demonstrarea fiecarui segment, sa ofere
feedback individual si sd incurajeze corectarea din mers a erorilor. Ulterior,
se pot introduce variatii — cronometrari, parcurgeri in echipd, schimbadri de
directie sau addugarea de elemente surpriza — pentru a mentine interesul
ridicat si pentru a dezvolta flexibilitatea comportamentala a elevilor.

Parcursurile aplicative scolare reprezintda un mijloc didactic versatil,
eficient si profund formativ. Ele contribuie la dezvoltarea multilaterala a
elevului, integrand educatia fizica in cadrul general al educatiei pentru viata
activd, adaptabila si constientd. Prin caracterul lor practic, atractiv si valoros
din punct de vedere educativ, aceste activitdti ar trebui sd ocupe un loc central
in proiectarea si desfdsurarea lectiilor de educatie fizica in scoala. Ele reflecta
idealul unei motricitati functionale, creative si sigure, capabile sd raspunda
cerintelor societatii moderne si nevoii de sandtate si echilibru a fiecarui individ.
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8. Bazele exercitiilor acrobatice si ale sdriturilor

Exercitiile acrobatice si sariturile sunt componente fundamentale ale
gimnasticii sportive, dar si ale formarii motrice generale, avand un rol
esential in dezvoltarea fortei explozive, a coordondrii, a echilibrului, precum
si a capacitdtii de orientare in spatiu. Ele impun o stdpanire precisa a
corpului, o executie tehnica riguroasa si o progresie metodica atent
controlatd. Tn contextul educatiei fizice si al antrenamentului gimnastic,
aceste exercitii contribuie la imbunatdtirea performantelor motrice
generale si la formarea unor deprinderi care pot fi transferate in multiple
domenii ale activitatii fizice si sportive.

8.1 Elemente tehnice ale exercitiilor individuale acrobatice

Exercitiile acrobatice individuale reprezintda o componentd de bazd a

gimnasticii sportive si a educatiei motrice avansate. Acestea sunt
caracterizate prin dinamism, complexitate biomecanica si cerinte crescute
de coordonare, fortd, echilibru si orientare in spatiu. In mod traditional,
acrobatia este asociatd cu miscdri spectaculoase, dar, in context
educational si didactic, accentul cade pe formarea unor deprinderi motrice
precise, sigure si progresive, care sa respecte particularitatile de varsta si
nivelul de dezvoltare al elevilor.
In gimnastica sportivd, exercitiile acrobatice se desfisoard frecvent in
regim de zbor, implicand o succesiune de faze tehnice: pregatirea,
desprinderea, zborul si aterizarea. Aceste faze trebuie intelese si predate
separat, cu mijloace didactice adaptate, inainte de a fi combinate intr-un
ansamblu motric complex.

Cele mai accesibile elemente acrobatice individuale sunt
rostogolirile, sprijinurile si miscarile de tip inversare. Rostogolirea inainte,
de exemplu, este un exercitiu care poate fi introdus inca din clasele primare
Si care presupune o succesiune clara de pasi: pozitia initiala in ghemuit,
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plasarea mainilor pe sol, flexia controlata a coatelor, coborarea trunchiului,
rularea corpului pe umeri si finalizarea in pozitie verticald. Un aspect
esential este mentinerea capului in flexie pentru protectia gatului si
derularea miscarii in axa mediana a corpului.

Rostogolirea inapoi este un exercitiu mai complex, necesitand
control muscular mai bun si o organizare segmentarda mai precisa. Ea
implicd o propulsie initiald, retragerea rapidd a genunchilor cdtre piept, un
sprijin controlat pe omoplati si actionarea bratelor pentru a reveniin pozitie
de echilibru. Etapele invatarii implicd exercitii preparatorii, precum
rostogoliri partiale, balansdri pe spate, sprijinuri in lumanare si impingeri
din pozitia ghemuit.

Printre cele mai populare elemente acrobatice se numara roata,
cdruciorul, podul si balansul in sprijinuri. Roata, de exemplu, presupune o
deplasare laterald a corpului printr-o succesiune de sprijinuri alternative pe
maini si picioare, in timpul cdreia trunchiul rdamane alungit si
segmentaritatea este pdstratd. Este un exercitiu ideal pentru dezvoltarea
coordonarii intre membre si a orientarii laterale, necesitand atat mobilitate
articulard, cat si stabilitate in sprijin.

Caruciorul sau ,roaba”, executat in perechi, presupune colaborare
intre parteneri si o dozare precisa a fortei, fiind util pentru intdrirea
musculaturii abdominale si a bratelor, dar si pentru educarea
responsabilitatii si a increderii reciproce.

Podul, ca pozitie de sprijin dorsal pe maini si picioare, cu trunchiul in
extensie, este fundamental pentru exercitile acrobatice care implica
arcuirea spatelui. Predarea sa presupune o buna mobilitate a umerilor si a
soldurilor, precum si forta in brate. Se recomanda folosirea unor exercitii
pregatitoare, cum ar fi arcuiri din culcat dorsal, sprijinuri pe plan inclinat si
extensii asistate.

Un alt element specific este lumanarea, in care elevul adopta o
pozitie verticala cu sprijin pe omoplati, trunchiul fiind aliniat, iar membrele
inferioare intinse spre tavan. Aceasta pozitie are un dublu rol: dezvoltarea
echilibrului pasiv si cresterea constientizarii liniei corpului in spatiu.
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Pe madsura ce elevii avanseaza in stdpanirea acestor miscari, pot fi
introduse exercitii mai complexe, precum sdritura ghemuita, saltul inainte,
rdsucirile, combinatiile de doua-trei elemente acrobatice legate. Acestea
necesitd o bund pregdtire fizica generald, in special la nivelul centurii
abdominale, al umerilor si al picioarelor, precum si o constientizare activd a
fiecarei faze de miscare.

in predarea exercitiilor acrobatice individuale, siguranta reprezintd
un principiu fundamental. Utilizarea saltelelor de gimnasticd, a planurilor
inclinate, a covoarelor de protectie si asigurarea permanenta a elevului de
cdtre profesor sau colegi este esentialda pentru prevenirea accidentarilor.
De asemenea, predarea trebuie sa respecte principiul progresivitatii:
fiecare exercitiu nou trebuie precedat de forme simplificate sau
fragmentate, care sd asigure invatarea in siguranta.

La nivel psihopedagogic, exercitiile acrobatice ofera elevilor ocazia
de a-si depasi propriile limite, de a-si gestiona fricile si de a-si consolida
increderea in propriul corp. Reusita unei rostogoliri sau a unei roti poate
deveni un reper important in dezvoltarea stimei de sine siin formarea unei
atitudini pozitive fatd de miscare. De asemenea, exersarea in perechi sau
in grupuri contribuie la dezvoltarea abilitatilor sociale, a cooperdrii si a
sustinerii reciproce.

Exercitiile acrobatice individuale constituie un domeniu vast si
valoros al activitatilor motrice, care trebuie abordat metodic, responsabil si
creativ. Ele contribuie la formarea unui repertoriu motric variat, la
dezvoltarea calitdtilor fizice si psihice si la pregatirea elevului pentru
miscare sigurd, expresiva si eficientd in contexte variate. Prin aplicarea
adecvatd a principiilor didactice, aceste exercitii devin instrumente
eficiente de educatie corporald, autocunoastere si adaptare activa.

8.2 Tipuri de sarituri si criterii de executie Tn gimnastica
Sdriturile in gimnastica artistica ocupa un loc esential in formarea

motricd si in exprimarea performantei tehnice. Acestea sunt exercitii
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explozive si spectaculoase, realizate fie ca elemente de sine statdtoare -
in proba de sarituri (masa de sarituri/caprd), fie ca parti ale unui ansamblu
acrobatic in cadrul exercitiilor la sol, la barna sau la paralele. Spre deosebire
de alte discipline sportive, sdriturile in gimnasticd nu urmadresc doar
lungimea sau indltimea, ci complexitatea miscdrilor executate in zbor,
precizia tehnica si estetica generala.

in functie de pozitia corpului in timpul zborului, tipul de rotire si
elementele tehnice asociate, sariturile din gimnastica pot fi clasificate in
mai multe categorii:

Sarituri acrobatice la sol

Acestea sunt incluse frecvent in exercitiile la sol, mai ales in
gimnastica artistica feminina si masculind. Exemple includ saltul ghemuit,
saltul intins, saltul grupat cu rdsucire, saltul cu rasucire completa (360°)
sau multiplg, saltul inainte sau inapoi cu intoarcere in aer. Acestea pot fi
combinate cu alte elemente acrobatice precum flic-flacul sau saltul in
forfecare.

Pentru executia corectd, este necesard o secventd clard: un elan
controlat, o desprindere exploziva de pe ambele picioare (sau dintr-un
picior, in cazul unor variante), o faza de zbor in care se mentine alinierea
corporalad si se efectueaza rotirea dorita, urmata de o aterizare stabild, cu
genunchii usor indoiti si bratele pregatite pentru echilibrare. Elevii trebuie
invdtati sa mentind controlul miscdrii pe intreaga durata a executiei si sa
evite aterizdrile bruste sau dezechilibrate.

Sdrituri la masa de sarituri (fosta capra)

Aceasta este o proba de concurs distincta in gimnastica artistica.
Gimnastul porneste cu un elan pe pistd, urcd pe trambulina si se sprijina pe
masa de sadrituri pentru a efectua zborul acrobatic. Sdritura presupune
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patru faze bine delimitate: elanul, impulsul pe trambuling, respingerea de
pe masa si aterizarea. In timpul zborului, gimnastul poate executa rotiri in
jurul axei longitudinale (rdsuciri) sau transversale (salturi Thainte sau
inapoi), in pozitie intinsd, ghemuita sau grupata.

Printre cele mai cunoscute sadrituri se numara: sdritura ghemuita,
sarituraintinsa, saritura Tsukahara (cu rasucire si salt pe spate), Yurchenko
(cu flic-flac pe trambulina si salt cu intoarcere pe masa), precum si sdriturile
Amanar sau Produnova, la nivel de inaltd performanta.

Pregatirea metodicd a acestor sarituri implicd o faza de initiere pe
trambulina simpla, urmata de exercitii de impuls, sprijinuri partiale, si apoi
progresii tehnice pe masa joasd, cu supraveghere si saltele groase. Este
esentiald invatarea tehnicii corecte a respingerii cu bratele, mentinerea
unei traiectorii sigure si controlul zborului pentru a evita aterizarile
periculoase.

Sarituri la barna

In gimnastica artisticd feminind, sdriturile executate pe barni
necesitd o precizie extraordinara. Suprafata ingusta si indltimea aparatului
fac ca orice deviere sa duca la pierderea echilibrului sau la cadere. Sariturile
pot fi simple (sdriturd pe loc, sdriturd cu intindere), cu rdsucire (de 180°,
360°) sau combinate cu elemente acrobatice (salt inapoi, salt cu pivotare).

Ele sunt executate de obicei din pozitie stand sau in deplasare,
necesitand un control foarte fin al impulsului si o evaluare exacta a
momentului de desprindere. Aterizarea trebuie sa fie precisd, in centrul
barnei, cu genunchii usor indoiti si trunchiul stabil.

Sdrituri combinate in acrobatii

Atat la sol, cat si la barnd sau trambuling, sdriturile pot face parte
din combinatii acrobatice, in care mai multe elemente sunt legate intr-o
succesiune ritmicd. De exemplu, un gimnast poate executa un flic-flac
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urmat de un salt inainte ghemuit, apoi o sdritura cu intoarcere. Aceste
succesiuni implica o memorie motrica excelenta, capacitate de anticipare,
coordonare si rezistenta.

Pentru fiecare dintre aceste tipuri de sarituri, criteriile de executie
impuse de regulamentele Federatiei Internationale de Gimnastica (FIG) si
de standardele didactice includ:

 corectitudinea si amplitudinea elanului

 forta sidirectia impulsului

o pozitia corporald in timpul zborului (extinderea articulatiilor,
mentinerea aliniamentului)

« calitatea rotatiei (completd, continud, controlata)

 stabilitatea aterizarii (contact ferm, fara dezechilibru, fara pasi
suplimentari)

« expresivitatea si fluiditatea miscarii

Un alt criteriu important este gradul de dificultate al sariturii,
determinat de combinatia intre indltimea si lungimea zborului,
complexitatea rotatiilor si pozitia adoptata in aer. La nivel educational,
accentul cade pe invdtarea tehnicii corecte, nu pe complexitate, astfel incat
elevii sd poata dobandi o bazd sigura si eficienta pentru progresul ulterior.

Didactic, procesul de predare a sariturilor implica:
» exercitii pregatitoare: impulsuri, sarituri pe loc, balansari, exercitii de
forta
« fragmentarea tehnicii in faze (elan, desprindere, zbor, aterizare)
 utilizarea trambulinelor elastice si a aparatelor joase
 asigurare si supraveghere permanenta
» feedback corectiv vizual si verbal
e accent pe respiratie, ritm si orientare spatiala

Integrarea sariturilor in lectiile de educatie fizica sau in programele
de initiere in gimnastica artistica asigura dezvoltarea armonioasa a
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capacitdtilor motrice si psihice ale elevilor: fortd, curaj, autocontrol,
precizie, vitezd de executie, dar si incredere in propriile miscdri. Prin
progresie, rabdare si structurare metodicd, aceste exercitii pot deveni nu
doar instrumente de performantd, ci si veritabile mijloace educative.
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PARTEA A lI-A. TEORIA SI PRACTICA INSTRUIRII TN
GIMNASTICA

1. Fundamentele teoretice ale instruirii in gimnastica

Procesul de instruire in gimnasticd, fie cd este abordat din
perspectiva educationald, fie din cea a performantei sportive, este
guvernat de principii si reguli metodologice bine stabilite, menite sa asigure
0 dezvoltare motrica armonioasa, sigura si progresiva. Instruirea eficienta
presupune o intelegere profunda a caracteristicilor psihomotrice ale
elevului, a etapelor de formare a deprinderilor motrice, dar si a modului in
care profesorul intervine ca modelator al acestui proces. in contextul scolar,
aceste dimensiuni dobandesc o semnificatie educativa aparte, intrucat
gimnastica contribuie direct la dezvoltarea fizicd, intelectuald si morald a
elevului.

1.1 Particularitati ale procesului de predare—invatare in contextul
scolar

Predarea si invatarea in gimnastica in contextul scolar se
desfasoarad intr-un cadru specific, influentat de particularitatile dezvoltarii
fizice si psihice ale elevilor, de resursele materiale si spatiale disponibile,
dar si de obiectivele educationale stabilite la nivel curricular. Gimnastica, ca
disciplind motrica, presupune o abordare pedagogica distincta fata de alte
ramuri ale educatiei fizice, deoarece implica o gama larga de miscari de
dificultate progresivd, un grad ridicat de risc daca nu sunt respectate
regulile metodice si o implicare profunda a tuturor componentelor
personalitdtii elevului.

in procesul de predare-invétare a gimnasticii, dimensiunea practicd
si vizuald predoming, ceea ce inseamna ca elevii invatd in mare parte prin
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observatie, imitatie, incercare, repetare si corectare. Miscarea gimnastica
trebuie inteleasa nu doar ca un rezultat tehnic final, ci ca un proces in care
elevul dobandeste treptat capacitatea de a-si organiza corpul in spatiu, de
a-si regla forta si echilibrul si de a-si coordona segmentele corporale intr-
un ansamblu functional coerent (Epuran, 2011).

Un aspect esential al preddrii gimnasticii este adaptarea exercitiilor
la nivelul de dezvoltare al elevilor. Elevii din ciclul primar, de exemplu, au o
motricitate in formare, iar capacitatea lor de concentrare este limitata la
intervale scurte, ceea ce impune ca activitatile sd fie variate, atractive si sa
ofere un feedback rapid. In plus, in aceastd etapd este importantd
stimularea creativitatii motrice si formarea unei relatii pozitive cu efortul
fizic. In gimnaziu, apar premisele dezvoltdrii tehnice mai avansate, dar
diferentele interindividuale sunt mai pronuntate, ceea ce reclama o
abordare diferentiatd a instruirii (Dragnea si Bota, 1999).

O particularitate importanta a procesului de instruire gimnastica o
reprezintd rolul demonstratiei. Exercitiile gimnastice sunt, in general, de o
complexitate ridicatd si nu pot fi invdtate doar verbal. Prin urmare,
demonstratia corectd oferita de profesor, colegi sau prin materiale video
este fundamentalda pentru formarea reprezentdrii corecte a miscarii.
Reprezentarea mintala a exercitiului precede executia sa motorie, iar
calitatea acesteia influenteaza direct acuratetea si siguranta invatarii
(Manno, 1991).

O alta caracteristicd importanta este necesitatea unei organizari
riguroase a lectiei, care sa asigure in acelasi timp siguranta fizica a elevilor
si eficienta didactica. Exercitiile acrobatice sau la aparate implica o serie de
riscuri potentiale, daca nu sunt respectate principiile de progresivitate,
asistentd, control si asigurare. De aceea, in predarea gimnasticii trebuie
acordatd o atentie sporita spatiului, echipamentului, amplasarii
materialelor si supravegherii fiecdrui elev in timpul executiei (Macovei,
2005).

Elevul, in acest context, nu este un simplu receptor al informatiei, ci
un participant activ in procesul de invdtare. El trebuie sa fie implicat
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constient in actiune, sa-si inteleaga miscarea, sa o poata autoevalua si sa
primeasca constant sprijin pentru corectarea si consolidarea acesteia.
Astfel, predarea eficientda presupune stimularea autoregldrii motrice,
dezvoltarea simtului kinestezic si formarea unei relatii de incredere intre
elev si profesor.

in ceea ce priveste dimensiunea psihologicd, invdtarea gimnasticii
presupune depdsirea unor bariere afective, precum frica de esec sau de
accidentare. Unii elevi pot manifesta reticentd in fata exercitiilor de
rostogolire, sdritura sau echilibru, iar acest lucru trebuie gestionat cu
empatie si prin incurajare pozitiva. Formarea treptatd a increderii in sine
este una dintre cele mai importante contributii ale predarii gimnasticii in
scoala (Weineck, 2002).

Mai mult decat atat, invatarea in gimnastica se desfasoara intr-un
cadru interactiv, in care cooperarea intre elevi este frecvent utilizata.
Exercitiile in perechi, parteneriatele de sprijin sau corectarea reciproca
contribuie la dezvoltarea spiritului de echipd, la consolidarea comunicarii Si
la crearea unui climat educational sandtos. in acest sens, procesul de
predare-invatare devine un mediu de formare socio-motricd, in care
valorile colabordrii, respectului si responsabilitatii sunt permanent
exersate.

Particularitatile procesului de predare—invatare a gimnasticii in
scoala tin de specificul motric al continuturilor, de profilul psihofizic al
elevilor, de cerintele metodice de sigurantd si de interactiunea educationala
dintre profesor si elev. Predarea eficienta presupune, asadar, nu doar
cunostinte de specialitate, ci si tact pedagogic, empatie, adaptabilitate si
capacitatea de a construi un climat motivational si sigur pentru toti
participantii.
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1.2 Componentele si etapele instruirii motrice

Instruirea motricd este procesul prin care individul dobandeste,
consolideaza si perfectioneaza capacitatea de a realiza miscari eficiente,
sigure si adaptate scopului propus. in cazul gimnasticii, instruirea motrica
capata o complexitate sporitd, deoarece miscarile implicate sunt precise,
secventiale si adesea acrobatice, necesitand un control riguros al corpului
in spatiu, o coordonare neuro-motorie dezvoltata si o succesiune logica de
etape in procesul de invatare (Dragnea si Bota, 1999).

Componentele instruirii motrice sunt interdependente si se
regasesc in toate stadiile educatiei fizice si antrenamentului sportiv.
Acestea includ: componenta senzorialda, componenta cognitiva,
componenta afectiv-volitiva si componenta practica. impreund, ele
alcdtuiesc fundamentul procesului de invatare si perfectionare a
deprinderilor motrice.

Componenta senzoriala se refera la perceptia miscdrii, la
capacitatea elevului de a intelege vizual, auditiv sau tactil cum se
desfdsoard o actiune motricd. In gimnasticd, aceastd componentd este
vitald, deoarece majoritatea exercitiilor implica orientare in spatiu,
aprecierea distantelor si corectarea posturii pe baza feedbackului
senzorial. in lipsa unei perceptii clare asupra exercitiului, invdtarea devine
dificila si nesigura.

Componenta cognitiva include intelegerea structurii miscarii, a
scopului ei si a pasilor necesari pentru realizare. Elevul trebuie sa inteleagd
ce face, cum face si de ce este necesar sa execute un exercitiu intr-un
anumit mod. Aceasta presupune o bund comunicare profesor-elev si
folosirea unui limbaj clar, adecvat varstei. De exemplu, pentru a invata
rostogolirea inainte, elevul trebuie sa stie cand si cum sd isi plaseze
mainile, cum sa flexeze trunchiul si cum sa deruleze spatele pentru a evita
presiunea pe cap.

Componenta afectiv-volitiva implicd motivatia, dorinta de reusita,
capacitatea de concentrare si controlul emotiilor. Multi elevi se confrunta
cu teama de esec sau accidentare in fata unor exercitii precum sariturile,
rostogolirile sau echilibrul. in aceste cazuri, sprijinul profesorului,
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incurajarea si progresivitatea sarcinilor sunt esentiale pentru a transforma
teamain incredere (Epuran, 2011).

Componenta practica este reprezentatd de executia propriu-zisd, de
exercitiul repetat, de corectarea greselilor si de automatizarea miscadrilor.
Aici se manifesta acumularea realda de deprinderi motrice, care pot fi
evaluate prin precizie, economie de efort si stabilitate.

Pe baza acestor componente, procesul de instruire motricd se
desfdsoard in mai multe etape, fiecare avand un rol clar si o durata variabila
in functie de complexitatea exercitiului si de particularitatile elevului.

Prima etapa este faza de informare sau de initiere, in care elevul ia
contact cu exercitiul nou. Este momentul in care se explicd, se
demonstreaza si se oferd sprijin pentru intelegerea mecanismului miscarii.
A doua etapd este de explorare controlatd, in care elevul executd miscarea
ghidat verbal sau fizic, cu interventii frecvente din partea profesorului. A
treia etapa este consolidarea, unde se accentueaza repetitia controlatd, cu
focus pe precizia tehnicd, ritmul si respiratia. Urmeazd etapa de
automatizare, in care miscarea este realizata fard efort constient evident,
cu fluiditate si adaptare. in cele din urma, apare etapa de integrare Si
transfer, cand exercitiul invatat este inclus in combinatii mai complexe sau
adaptat in contexte noi (Radu, 2003).

Repetitia este elementul central al procesului de instruire, dar nu
orice repetitie duce la progres. Este necesard o repetitie variatd, constienta
si insotitd de feedback. in gimnasticd, repetarea fird corectare poate
conduce la fixarea unor erori tehnice greu de remediat ulterior. De aceea,
profesorul trebuie sa intervind prompt cu observatii, explicatii si eventuale
demonstratii suplimentare.

Pentru ca toate etapele sa se deruleze eficient, instruirea trebuie sa
respecte principiile didactice clasice: de la simplu la complex, de la usor la
dificil, de la cunoscut la necunoscut. Exercitiile trebuie alese in functie de
nivelul clasei, iar progresia lor trebuie sa fie logica, treptata si sigura. Astfel,
elevii dobandesc nu doar deprinderi motrice specifice gimnasticii, ci si un
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mod structurat de abordare a miscdrii, bazat pe intelegere, analiza si
responsabilitate.

1.3 Rolul profesorului in modelarea procesului educational

in contextul educatiei fizice scolare si, in special, al preddrii
gimnasticii, profesorul are un rol determinant in orientarea, sustinerea si
modelarea intregului proces educational. El nu este doar un furnizor de
cunostinte si demonstratii tehnice, ci o veritabila forta de influenta
pedagogicd, afectivda si motivationald, care modeleaza atat
comportamentul motric, cat si atitudinea elevilor fata de miscare, disciplina
si efort fizic.

Predarea gimnasticii implicd o serie de provocdri metodice si
psihologice care solicita o interventie educationala complexa. Profesorul
trebuie sa medieze intre continutul tehnic relativ riguros si particularitdtile
individuale ale elevilor, sa transforme exercitii de inalta dificultate intr-un
proces accesibil, progresiv si sigur. Conform teoriei invatdrii motrice,
calitatea ghidajului didactic este direct proportionala cu nivelul de
performanta si cu atitudinea elevilor fata de activitate (Dragnea si Bota,
1999).

Unul dintre cele mai importante roluri ale profesorului este cel de
model motric. In gimnastic&, miscarile se invatd in mare parte prin imitatie,
astfel cd precizia demonstratiei, claritatea explicatiei si capacitatea de a
evidentia detalii cheie devin fundamentale. Elevii se bazeaza adesea pe
imaginea corporald a profesoruluiin formarea propriei structuri de miscare.
Un profesor care executa corect, clar si expresiv o rostogolire, o sariturd sau
un sprijin va contribui decisiv la formarea unei reprezentari mentale exacte
in mintea elevului (Epuran, 2011).

Pe langa modelul fizic, profesorul este si un agent de motivare.
Gimnastica presupune exercitii care pot genera emotii negative — teama,
nesigurantd, ezitare. Prin urmare, profesorul trebuie sa stie cand si cum sa
incurajeze, sa aiba rabdare si sa creeze un climat afectiv securizant.
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Atitudinea lui influenteaza nu doar succesul tehnic, ci si dorinta elevului de
a participa activ, de a persevera si de a invdta din greseli. Cercetdrile arata
ca stilul de conducere democratic si suportiv are un impact pozitiv asupra
invatdrii motrice si asupra stimei de sine (Weineck, 2002).

Profesorul este, de asemenea, responsabil pentru organizarea
metodica a lectiei: stabilirea obiectivelor, alegerea continuturilor adecvate,
structura exercitiilor, gestionarea timpului si spatiului, precum si asigurarea
sigurantei in toate momentele activittii. in predarea gimnasticii, aceste
aspecte sunt vitale, deoarece un aparat pozitionat gresit, o demonstratie
neinspirata sau o suprasolicitare fizica pot conduce la accidentari. Din acest
motiv, rolul de supraveghetor si garant al sigurantei nu este unul secundar,
ci o parte esentiala a responsabilitatii profesorului (Macovei, 2005).

in plus, profesorul trebuie si fie un bun evaluator si formator de
autonomie. Evaluarea in gimnasticd nu se reduce la notarea unei
performante, ci presupune observarea progresului, a corectitudinii
executiei, a implicdrii si a atitudinii elevului. Un profesor eficient ofera
feedback constructiv, personalizat si continuu, sprijinind elevul sd inteleaga
ce a gresit, cum poate corecta si cumisi poate adapta efortul in mod realist.
Aceastd orientare spre invatare si autoanaliza este fundamentala in
dezvoltarea unei motivatii intrinseci fata de activitatea fizicd (Radu, 2003).

Nu in ultimul rand, profesorul este un formator de valori. Prin stilul
sau de predare, prin modul in care gestioneaza succesul si esecul, prin
maniera in care promoveazd respectul fata de reguli, colegi si propria
persoand, profesorul transmite modele de conduita si trdsdturi de caracter
care depasesc sfera activitdtii fizice. El contribuie astfel la formarea
personalitdtii elevului si la dezvoltarea unei atitudini sdnatoase fatd de
miscare, disciplina si cooperare.

Rolul profesorului in modelarea procesului educational gimnastic este
multidimensional: el este ghid, demonstrator, evaluator, motivator si garant
al sigurantei. Succesul instruirii depinde in mare mdsura de competentele
sale profesionale, dar si de disponibilitatea afectiva, de flexibilitatea
pedagogica si de capacitatea de a intelege si valorifica potentialul fiecarui
elev. In acest context, profesorul devine nu doar un transmitdtor de tehnici, ci
un constructor de incredere, atitudine si identitate motrica.
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2. Metodologia instruirii: concepte, tipologii si factori de
influenta

Predarea gimnasticii in contextul educatiei fizice scolare presupune
aplicarea unor metode si strategii specifice, bazate pe reguli didactice clare
si adaptate nivelului de dezvoltare al elevilor. Pentru a obtine o instruire
eficientd, este necesarad intelegerea profunda a metodologiei didactice, a
tipurilor de metode existente si a conditiilor care favorizeaza succesul
actului instructiv. Procesul de invatare motrica in gimnastica nu este liniar
si pasiv, ci dinamic, interactiv si personalizat, necesitand interventii
pedagogice continue si corective (Dragnea & Bota, 1999).

2.1 Definirea metodologiei instruirii in gimnastica

Metodologia instruirii in gimnastica reprezinta fundamentul
pedagogic prin care se realizeaza transmiterea, formarea si consolidarea
deprinderilor motrice specifice acestei discipline. Ea constituie un set
coerent de principii, reguli, metode, procedee si tehnici didactice care au ca
scop optimizarea procesului de predare-invdtare si adaptarea acestuia la
particularitatile motrice si psihologice ale elevului sau sportivului (Dragnea
& Bota, 1999).

Spre deosebire de alte discipline din sfera educatiei fizice,
gimnastica implica un grad ridicat de precizie, coordonare si control
postural, ceea ce reclama o abordare metodologica structurata si etapizata.
in acest sens, metodologia nu este un simplu ansamblu de indicatii
practice, ci o ramurd a teoriei educatiei fizice care studiazd modalitatile
optime de predare a exercitiilor gimnastice in raport cu nivelul de varsta,
experientd, motivatie si aptitudini ale practicantilor (Macovei, 2005).
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Un element distinctiv al metodologiei instruirii in gimnastica este
accentul pus pe progresivitate si siguranta. Exercitiile gimnastice — fie ca
este vorba de rostogoliri, sprijinuri, sarituri sau echilibre — presupun o
invdtare gradatd, cu treceri de la simplu la complex, de la static la dinamic
si de la familiar la necunoscut. in lipsa acestei progresivitati, apar frecvent
accidente, blocaje motivationale si respingerea miscarii ca experienta
educationala. De aceea, metodologia stabileste traseul optim al invatarii si
previne supraincarcarea functionald si psihicd a elevului (Epuran, 2011).

Metodologia in gimnastica presupune, de asemenea, o corelare
riguroasa intre obiectivele lectiei, continuturile alese, metodele didactice
utilizate si criteriile de evaluare. Nu orice metoda este eficientd in orice
situatie; in functie de scopul urmarit (exersare, invatare, consolidare,
evaluare), profesorul trebuie sa aleaga strategia cea mai potrivitd: metoda
demonstratiei, metoda exercitiului, invdtarea prin descoperire, feedback-ul
individualizat sau lucrul in perechi. Aceasta selectie metodicd este in sine
un act pedagogic complex, care diferentiaza un profesor competent de unul
formalist (Moantd, 2004).

Mai mult, metodologia instruirii este orientata nu doar spre
transmiterea tehnicii corecte, ci si spre formarea unor conduite motrice
autonome, creative si sigure. in acest sens, ea include principii precum:
implicarea activa a elevului in invatare, adaptarea la stilul individual de
invatare, autocontrolul executiei si incurajarea feedbackului intern (Manno,
1991). Astfel, elevul nu invata doar sa imite, ci sd inteleagd, sa analizeze si
sa corecteze propria miscare, dobandind competente transferabile in alte
contexte motrice sau sociale.

Un alt aspect important este dimensiunea educativa a
metodologiei. In gimnastic, exercitiile implica risc, iar elevii trebuie educati
sa respecte reguli, sa coopereze, sa se autoevalueze si sa isi gestioneze
emotiile. Prin urmare, metodologia nu se reduce la instruirea fizica, ci
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include elemente de educatie moralg, afectiva si cognitiva. Un profesor bine
pregatit va utiliza fiecare exercitiu nu doar ca mijloc de dezvoltare fizica, ci
ca oportunitate de formare personala.

Metodologia instruirii in gimnastica este un domeniu complex, care
ofera cadrul teoretic si aplicativ pentru desfdsurarea unei activitati
educative sigure, eficiente si formative. Ea contribuie la organizarea
coerentd a procesului didactic, la adaptarea acestuia la realitatea clasei si
la atingerea finalitatilor educationale propuse de sistemul de invatdamant
modern.

2.2 Tipuri de metode si stiluri de predare utilizate in formarea motrica

Procesul de predare-invdtare a exercitiilor gimnastice implica
utilizarea unor metode si stiluri de instruire adaptate specificului miscarilor,
nivelului elevilor si obiectivelor educationale urmarite. Alegerea si aplicarea
eficienta a acestor metode constituie o parte fundamentala a metodologiei
instruirii, determinand in mare mdsurd calitatea, eficienta si siguranta
actului didactic (Dragnea & Bota, 1999).

in predarea gimnasticii, metodele nu sunt instrumente aplicate
mecanic, ci forme flexibile de organizare a activitdtii didactice. Ele trebuie
combinate si ajustate in functie de nivelul clasei, de tipul exercitiului si de
raspunsul elevilor in timpul lectiei. De asemenea, metodele sunt
influentate de stilul personal al profesorului, de conditiile de spatiu si
material si de obiectivele educationale propuse.

Metode clasice utilizate in predarea gimnasticii

in literatura de specialitate, metodele de predare sunt grupate, in
general, in trei categorii mari: metode verbale, metode intuitive si metode
practice (Moantd, 2004; Manno, 1991).
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1. Metodele verbale: Acestea includ explicatia, descrierea,
instructiunea si conversatia didacticd. in gimnasticd, metoda
explicatiei este indispensabila pentru intelegerea structurii
exercitiului, a scopului acestuia, a pozitiilor-cheie si a regulilor de
sigurantd. Profesorul explica in termeni clari cum trebuie executata
o rostogolire, un sprijin sau o sariturd, folosind un limbaj adaptat
varstei si nivelului elevilor. Instructiunile sunt scurte, clare si oferite
inaintea si in timpul executiei. Descrierea verbald a miscarii poate fi
completata de intrebdri adresate elevilor, pentru a incuraja
participarea activa si invatarea constienta.

2. Metodele intuitive: Ele se referd la demonstratie si observare. In
gimnasticd, demonstratia este metoda centrald, deoarece
majoritatea miscdrilor sunt dificil de inteles doar prin cuvinte.
Profesorul sau un elev avansat realizeaza exercitiul intr-un ritm
potrivit, evidentiind elementele esentiale. Repetarea demonstratiei
din unghiuri diferite ajutd la construirea unei reprezentari mintale
corecte. De asemenea, profesorul poate folosi materiale vizuale
precum imagini, secvente video sau desene schematice pentru a
sprijini procesul de invdtare.

3. Metodele practice: Acestea includ exercitiul propriu-zis, repetitia,
aplicarea si antrenamentul. Prin repetitie, elevii dobandesc
stabilitate si sigurantd in executie. In gimnastics, exercitiul este
insotit frecvent de asistentd sau sprijin din partea profesorului, mai
ales in cazul elementelor acrobatice. Repetitia trebuie sa fie dozata
progresiv, adaptatd ritmului individual de invatare si insotitd de
feedback corectiv. Exercitiul nu este doar o simpla repetare, ci un
proces activ de rafinare si adaptare a miscarii (Weineck, 2002).

Metodele moderne, cum ar fi invdtarea prin descoperire,
problematizarea, invatarea prin cooperare sau metodele creative, sunt din
ce in ce mai utilizate in educatia fizica, inclusiv in predarea gimnasticii.
Aceste metode pun accent pe implicarea activa a elevului, pe explorarea
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propriilor solutii motrice, pe colaborarea in grupuri si pe dezvoltarea
capacitatii de analiza si autoevaluare.

Stiluri de predare in gimnastica

Stilul de predare reprezinta modul personal in care profesorul
organizeaza si conduce procesul de instruire, exprimandu-se prin tipul de
comunicare, gradul de control exercitat asupra activitatii elevului si nivelul
de autonomie oferit acestuia. in functie de aceste dimensiuni, literatura de
specialitate identificd mai multe stiluri didactice (Mosston & Ashworth,
2002).

1. Stilul comanda (autoritar): Este specific profesorului care
controleaza in totalitate lectia, oferd instructiuni clare siasteaptd ca
acestea sa fie executate cu fidelitate. Acest stil este util in predarea
exercitiilor noi, complexe sau cu risc ridicat, unde este nevoie de
organizare strictd si siguranta. De exemplu, ininvdtarea unei sarituri
la masa de gimnasticd, profesorul decide ordinea, timpii si modul de
executie, pentru a preveni accidentarile.

2. Stilul reciproc (cooperativ): Presupune lucrul in perechi sau grupuri
mici, unde un elev executd, iar celdlalt observa si ofera feedback.
Acest stil favorizeazd invatarea prin colaborare, dezvolta
capacitatea de analiza si responsabilitatea. in gimnastica, acest stil
este potrivit in exercitiile de postura, echilibru sau mobilitate, unde
corectarea vizuala este facila.

3. Stilul autoevaludrii: Este folosit in etapele avansate ale invatarii,
cand elevul are capacitatea de a-si analiza propria miscare.
Profesorul oferd criterii de evaluare, iar elevul isi compara executia
cu modelul. Acest stil contribuie la dezvoltarea autonomiei si la
consolidarea invatarii reflexive.

4. Stilul descoperirii ghidate: Profesorul nu ofera direct solutia, ci
formuleaza intrebari, provocari si situatii problematice care conduc
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elevul spre identificarea corectd a miscarii. in gimnastica, acest stil
poate fi utilizat in exercitile de coordonare, improvizatie sau in
crearea unor secvente acrobatice originale.

5. Stilul creativ sau explorativ: Elevii sunt incurajati sa creeze
propriile solutii motrice intr-un cadru sigur si ghidat. Se stimuleaza
originalitatea, expresivitatea si adaptarea personald a miscdrii.
Acest stil este valoros in activitdti precum gimnastica expresiva,
dansul sau compunerea de trasee aplicative.

Combinarea stilurilor intr-o lectie este deosebit de importantd. De
exemply, in prima parte a lectiei se poate utiliza stilul comanda pentru
organizare si incdlzire, in partea centrala stilul demonstrativ si reciproc, iar
in final stilul autoevaluadrii sau descoperirii pentru consolidare si reflectie.

Alegerea metodei si a stilului potrivit

Factorii care influenteaza alegerea metodei si a stilului de predare
sunt multipli: obiectivele lectiei (formative, informative, educative), nivelul
de pregatire al elevilor, tipul exercitiului (static, dinamic, acrobatic), varsta
elevilor, resursele disponibile si cultura organizationala a scolii. Profesorul
trebuie sd fie flexibil, capabil sd adapteze stilul de predare si sa
personalizeze interventia didactica in functie de context.

De exemplu, pentru o clasa de incepdtori in gimnasticd, este
recomandata folosirea metodelor demonstrative, a exercitiului asistat si a
stilului de comandd. Pentru o clasa avansatd sau cu experientad, se pot
introduce metode de explorare, cooperare si creativitate. in plus, metodele
interactive — cum ar fi feedbackul imediat, lucrul pe grupe sau evaluarea
colegiala — contribuie la crearea unui climat educational activ, pozitiv si
motivant.

In gimnastica scolar, este important ca metodele alese sd sustind
nu doar invdtarea tehnicii, ci si formarea unor atitudini pozitive fatd de
efort, miscare si colaborare. Profesorul trebuie sa creeze o atmosfera de
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incredere, sa incurajeze greselile ca parte a procesului de invdtare si sa
valorifice potentialul fiecdrui elev.

Metodele si stilurile de predare utilizate in gimnastica trebuie alese
in mod rational, integrativ si adaptativ. Diversitatea metodologica permite
accesul elevilor la o invdtare motrica profundd, eficienta si placutd, in care
dezvoltarea tehnicd se impleteste cu formarea caracterului si a autonomiei.

2.3 Conditii interne si externe pentru optimizarea procesului instructiv

Predarea gimnasticii in contextul educational modern presupune nu
doar selectia adecvata a continuturilor si metodelor, ci si cunoasterea
profunda a conditiilor care influenteaza calitatea si eficienta procesului
instructiv. Aceste conditii pot fi impartite in douda mari categorii: conditii
interne, care tin de subiectul invatarii — elevul — si conditii externe, legate
de cadrul didactic, logistic si metodologic in care se desfasoara activitatea.
Impreund, aceste conditii influenteaza ritmul de invdtare, calitatea
executiei, motivatia si chiar atitudinea elevilor fatd de gimnastica si miscare
in general (Dragnea & Bota, 1999).

Conditii interne

Conditiile interne reprezinta ansamblul de factori personali ai
elevului care contribuie la reusita instruirii motrice. Acestea includ:

a) Starea de sandtate si dezvoltarea biologica. Nivelul de
dezvoltare fizicd si starea de sandtate influenteaza in mod direct
capacitatea de participare activa si siguranta in realizarea exercitiilor. Elevii
cu deficiente respiratorii, probleme ortopedice sau dizabilitati motrice
necesitd o adaptare semnificativd a continuturilor. In plus, varsta biologicd
poate sa nu coincidd cu cea cronologica, ceea ce impune o diferentiere a
cerintelor in functie de maturitatea fizicd (Macovei, 2005).
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b) Nivelul de pregatire motricd. Experienta anterioard a elevului cu
exercitii gimnastice sau cu alte forme de activitate fizica determina nivelul
sau de control corporal, echilibru, forta si coordonare. Un elev care a fost
expus constant miscarii are o baza functionald mai solida pentru a invata
exercitii complexe, comparativ cu un coleg sedentar sau anxios fata de
activitate (Weineck, 2002).

c) Capacitatea de concentrare si perceptia spatialda. Gimnastica
presupune executii rapide, precise, intr-un spatiu limitat, ceea ce solicita
intens capacitatea de orientare spatiald, atentia distributiva si capacitatea
de reactie. Elevii cu dificultati de concentrare, anxietate sau lipsa de
incredere au nevoie de strategii de sprijin si exercitii introductive mai
simple.

d) Motivatia si dispozitia afectivd. Atitudinea elevului fata de efort,
perseverenta, dorinta de afirmare si de cooperare influenteaza invatarea
motrica. Un elev motivat va accepta mai usor corectdrile, va repeta
miscdrile si va depasi mai rapid temerile legate de accidente sau esecuri
(Epuran, 2011). De aceea, climatul psihologic in care se desfasoara lectia
este determinant.

e) Stilul individual de invatare. Unii elevi invata mai bine prin
imitatie, altii prin explicatii, altii prin explorare. Cunoasterea acestor
particularitdti ajuta profesorul sa varieze metodele, sd personalizeze
interventia didacticd si sa creeze oportunitati egale pentru progres.

Conditii externe

Conditiile externe se refera la totalitatea factorilor din mediul de
invdtare care pot favoriza sau impiedica atingerea obiectivelor didactice.
Printre cele mai importante se numara:

a) Spatiul de desfasurare a lectiei. Gimnastica necesita un spatiu
sigur, bine delimitat, curat si adaptat tipului de exercitii. Lipsa unui spatiu
adecvat sau supraaglomerarea clasei poate duce la restrangerea
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mobilitatii, diminuarea sigurantei si scaderea motivatiei. Spatiul trebuie
organizat astfel incat elevii sa se poata misca liber, in conditii de vizibilitate
si accesibilitate pentru profesor (Moantd, 2004).

b) Calitatea si disponibilitatea materialelor. Saltelele, banci,
aparate de gimnasticd, obstacolele sau suprafetele moi sunt esentiale
pentru realizarea in siguranta a exercitiilor. Materialele insuficiente sau
degradate reduc capacitatea de a diversifica lectia si pot crea riscuri
semnificative. De asemenea, materialele auxiliare, precum oglinzile,
sistemele video sau aplicatiile educationale, pot contribui la dezvoltarea
perceptiei corporale si la consolidarea invatarii vizuale (Radu, 2003).

c) Structura lectiei si alegerea continuturilor. O lectie bine
structuratd — cu faze clare (incdlzire, partea principald, revenire), obiective
explicite si exercitii progresive — asigurd un cadru optim pentru invatare.
Alegerea exercitiilor trebuie sd tina cont de nivelul colectivului si sa permita
treceri logice si sigure intre sarcinile propuse.

d) Stilul de predare si atitudinea profesorului. Un profesor
empatic, bine pregadtit si capabil sa se adapteze situatiilor neasteptate va
crea un climat favorabil invdtarii. Tonul vocii, claritatea indicatiilor,
capacitatea de aincuraja fdrda a forta, precum sirelatia de incredere cu elevii
sunt esentiale pentru mentinerea motivatiei si sigurantei in gimnastica
(Manno, 1991).

e) Organizarea clasei si climatul social. Relatiile dintre colegi,
nivelul de cooperare si acceptare reciproca influenteaza implicarea
individuald. Activitatile desfasurate in perechi sau in echipe, corectarea
colegiala si jocurile de cooperare pot intdri coeziunea grupului si sprijini
elevii timizi sau neincrezatori.

f) Durata lectiei si frecventa orelor. Un factor adesea ignorat este
ritmul cu care se succed lectiile de educatie fizica. O frecventa prea mica
face dificila consolidarea deprinderilor motrice. Ritmicitatea si
continuitatea in timp sustin acumuldrile neuromotorii si permit progresul
de la exercitii simple la combinatii mai complexe.
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Optimizarea prin corelarea conditiilor

Pentru ca procesul instructiv sa atingd obiectivele propuse, este
esentiala o armonizare intre conditiile interne si cele externe. Profesorul
trebuie sa fie capabil sa identifice permanent factorii care pot bloca
invdtarea si sa intervind prin adaptdri metodice sau prin restructurarea
lectiei.

Un elev cu frica de rostogolire va avea nevoie de o alta abordare
decat unul curajos, dar neglijent. Daca saltelele lipsesc, se pot folosi
exercitii pregatitoare pe sol moale. Dacd timpul este scurt, se selecteaza
exercitii cu grad redus de asistenta si pregatire. Astfel, flexibilitatea
metodologica devine o conditie a succesului pedagogic (Epuran, 2011).

in plus, integrarea noilor tehnologii, oferirea de feedback imediat,
crearea unui climat pozitiv si includerea elementelor ludice pot stimula
implicarea elevilor si pot reduce barierele afective. Accentul nu trebuie pus
exclusiv pe performantd, ci pe progres, pe participare activa si pe bucuria
miscarii.

Optimizarea procesului instructiv in gimnastica depinde de
capacitatea profesorului de a intelege si valorifica atat conditiile personale
ale elevului, cat si contextul didactic concret. Printr-o planificare atents,
adaptare continua si o abordare centrata pe elev, actul de predare poate
deveni eficient, sigur si formativ in profunzime.
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3. Coordonatele exercitiilor acrobatice si exercitiilor la aparate

In cadrul educatiei fizice si al formérii motrice, exercitiile acrobatice
Si cele la aparate constituie doua dintre cele mai solicitante si
spectaculoase forme de activitate motricd. Acestea dezvolta o paleta
extinsa de calitati fizice, tehnice si psihice, oferind elevului ocazia sa isi
testeze limitele corporale si sd isi exerseze controlul, echilibrul, curajul si
increderea in sine. Pentru ca predarea acestor categorii de exercitii sa fie
eficienta si sigurd, este necesara cunoasterea caracteristicilor fiecarui tip
de exercitiu, a metodicii adecvate si a principiilor care regleaza instruirea
lor.

3.1 Clasificarea si caracteristicile exercitiilor acrobatice

Exercitile acrobatice sunt componente fundamentale ale
gimnasticii, cu un rol esential in formarea deprinderilor motrice complexe,
a calitatilor psihomotrice si a capacitatii de adaptare corporaldin spatiu. Ele
presupun miscari rapide, uneori spectaculoase, executate in planuri variate
si care implica rotatii, schimbari bruste de directie si momente de
dezechilibru. Tn gimnastica sportiva, acrobatiile sunt prezente in toate
probele, atat individuale cat si pe aparate, reprezentand puncte de maxima
solicitare fizica si psihica (Dragnea & Bota, 1999).

Exercitiile acrobatice sunt clasificate dupd mai multe criterii care
reflectd forma de executie, planul in care se desfasoara miscarea, directia
de rotatie, gradul de dificultate sau tipul de sprijin.

Clasificarea exercitiilor acrobatice
Dupa tipul miscarii dominante:
» Rostogoliri — sunt exercitii de baza, realizate prin rularea corpului
in contact cu solul. Se impart in:
o Rostogolire inainte
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o Rostogolire inapoi
o Rostogolire laterala
o Sprijinuri si echilibre — implicd mentinerea corpului in pozitii
neobisnuite, in echilibru instabil:
o Podul
o Pozitia lumanare
o Echilibruin maini (sprijin pe brate)
» Sadrituri acrobatice — se refera la exercitii dinamice in care corpul
este complet desprins de sol:
o Saritura cu grupare
o Flic-flac
o Roata
o Rasuciri (piruete acrobatice)
Dupa planul si axul de rotatie:
» Plan sagital: rostogoliri inainte si inapoi, flic-flac
« Plan frontal: roata, saritura laterala
« Plan transversal: rasuciri si intoarceri in ax vertical
Dupa nivelul de dificultate:
» Exercitii de baza: rostogolirea inainte, roata simpla, podul
» Exercitii medii: rostogolirea inapoi, roata fara sprijin, flic-flac
asistat
» Exercitii avansate: sarituri cu rotiri multiple, flic-flac fara sprijin,
combinatii de elemente
Dupa contactul cu solul sau aparatele:
» Exercitii pe sol: rostogoliri, flic-flac, sarituri libere
» Exercitii la aparate joase: roti pe bancd, sdrituri de pe plinta
« Exercitii combinate: trasee aplicative cu elemente acrobatice in
succesiune

Aceasta clasificare permite o abordare didactica structurata,
favorizand introducerea elementelor in mod progresiv, in functie de nivelul
clasei si de obiectivele propuse.

97



Caracteristici generale ale exercitiilor acrobatice

Acrobatiile se deosebesc printr-o serie de caracteristici functionale,
tehnice si metodice care le confera un statut aparte in cadrul gimnasticii.

1. Complexitatea coordonativa: Acrobatiile implicd o coordonare
intersegmentard precisd. Elevul trebuie sa controleze simultan pozitia
trunchiului, @ membrelor superioare si inferioare, in raport cu planul de
executie si cu gravitatia. Coordonarea se manifesta in forme multiple:
sincronizarea miscarilor, orientarea in spatiu, adaptarea fortei si reglarea
echilibrului (Weineck, 2002).

2. Solicitarea neuromusculara: Exercitiile acrobatice presupun
contractii musculare de tip concentric, excentric si izometric, in succesiuni
rapide. Se solicita in special musculatura trunchiului (pentru stabilitate), a
centurii scapulare (pentru sprijinuri) si a membrelor inferioare (pentru
impuls si sarituri).

3. Prezenta rotatiilor: Elementul definitoriu al majoritatii
exercitiilor acrobatice este rotatia. Aceasta presupune deplasarea corpului
in jurul unei axe proprii (rostogolire, flic) sau in jurul unei axe externe
(sarituri cu rdsuciri). Controlul rotatiei este esential pentru siguranta
executiei.

4. Risc potential de accidentare: Datoritd implicdrii in pozitii
instabile sau in miscari rapide, exercitiile acrobatice implicd un risc mai
mare de accidentare. De aceea, ele trebuie predate doar in conditii
controlate, cu material de protectie adecvat, sprijin si asistentd. in plus,
elevii trebuie sd cunoasca si sa respecte regulile de siguranta (Epuran,
2011).

5. Impact psihologic si emotional: Executia unei acrobatii poate
genera emotii intense, precum frica, entuziasm sau reticentd. Profesorul
trebuie sa gestioneze aceste reactii, sa ofere incurajare si feedback pozitiv
si sa dezvolte in elevi increderea in propriile capacitati (Macovei, 2005).
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6. Valoare formativda multipla: Pe langa dezvoltarea calitdtilor
fizice, exercitiile acrobatice contribuie la formarea unei imagini corporale
clare, a unui autocontrol motric eficient si a unei atitudini pozitive fata de
efort. Ele stimuleazd gandirea in miscare, capacitatea de analiza si
autodepasire.

7. Transferul in alte discipline: Exercitile acrobatice au o
aplicabilitate larga. Ele se regdsesc sub forme adaptate in dans, arte
martiale, parkour, sporturi de echipa sau circuri motrice. Astfel, ele ofera un
bagaj motric transferabil si versatil.

Clasificarea si intelegerea caracteristicilor exercitiilor acrobatice
permit o predare adaptata si eficienta. Aceste exercitii trebuie sa fie
abordate cu responsabilitate, respectand principiile progresivitatii,
sigurantei si motivatiei. In procesul instructiv, accentul trebuie pus pe
invdtarea constientd, pe formarea unor deprinderi solide si pe crearea unui
climat pozitiv, in care elevul este incurajat sa exploreze miscarea si sa-si
depdseasca propriile limite.

3.2 Elemente metodice specifice pentru initierea si perfectionarea
acrobatiilor

Predarea exercitiilor acrobatice in cadrul educatiei fizice presupune
aplicarea unor principii metodice riguroase, care sd asigure invatarea
corectd, progresiva si in sigurantd a miscarilor complexe. Atat in faza de
initiere, cat si in cea de perfectionare, procesul instructiv trebuie sa tina
cont de specificul varstei, nivelul de dezvoltare motrica al elevilor,
caracteristicile biomecanice ale exercitiilor si nivelul de solicitare psihica
implicat (Dragnea & Bota, 1999).

Initierea in exercitiile acrobatice
Faza de initiere are ca obiectiv familiarizarea elevului cu structura si
dinamica miscarilor acrobatice, precum si construirea unor deprinderi
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motrice de baza. Aceasta etapa necesitd o abordare didactica atent
planificatd, in care se acorda o atentie sporitd sigurantei, intelegerii pasilor
tehnici si corectitudinii posturale.

Primul principiu metodic esential este cel al progresivitatii, care
impune invdtarea exercitiilor de la simplu la complex, de |a static la dinamic,
de la cunoscut la necunoscut. De exemplu, inainte de invatarea rostogolirii
inainte, elevii trebuie sa exerseze pozitia ghemuit, impulsul din
genuflexiune si sprijinul pe palme.

Un al doilea principiu este fragmentarea miscariiin secvente usor de
inteles si de executat. Profesorul descompune exercitiul in etape -
pornirea, desfdsurarea, finalizarea — si explica fiecare componenta cu
claritate, sprijinit de o demonstratie practica sau de material vizual
(Macovei, 2005).

De asemenea, in aceastd faza se folosesc exercitiile pregatitoare.
Acestea sunt miscari partiale sau analoge care permit elevului sa
dobandeasca in mod gradual controlul asupra pozitiilor si gesturilor
necesare exercitiului final. In cazul rotii, se pot exersa balansuri laterale,
pasi laterali cu sprijin pe mana si schimbari de directie ale trunchiului.

Un alt aspect fundamental este asistenta profesorului. in primele
executii, sprijinul fizic acordat de profesor este indispensabil pentru
mentinerea echilibrului si ghidarea miscdrii. Asistenta se aplica in punctele
cheie ale exercitiului: zona lombara, umerii, bratele sau coapsele, in functie
de nevoile miscarii si de indltimea elevului.

Totin faza de initiere este importanta folosirea materialului auxiliar:
saltele moi, planuri inclinate, banci joase, cercuri sau bare de sprijin.
Acestea contribuie la cresterea increderii elevilor, reduc riscul de
accidentare si faciliteaza invatarea prin diminuarea dificultatii.

Perfectionarea exercitiilor acrobatice
Etapa de perfectionare urmdreste consolidarea deprinderilor deja

formate, eliminarea greselilor de executie, cresterea preciziei si fluiditatii
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miscarii, precum si integrarea elementelor in secvente acrobatice mai

ample. In aceasta faza, elevul este deja familiarizat cu structura exercitiului

Si este capabil sa execute miscarea fdra asistenta directd, dar poate

prezenta ezitari, dezechilibre sau erori tehnice.

Pentru perfectionare, se aplica principii metodice specifice:

1.

Repetitia variata: Elevii repeta exercitiul in conditii usor diferite (de
exemplu: pe directii diferite, cu un alt ritm, pe sol sau pe plan usor
inclinat) pentru a consolida adaptabilitatea si controlul motor
(Weineck, 2002).

Feedbackul specific si imediat: Profesorul oferd observatii precise,
dupa fiecare executie sau secventd, corectand postura, traiectoria
miscarii sau sincronizarea segmentelor. Se evitda corectarile
generale, iar elevul este implicat in procesul de autoevaluare prin
intrebari sau comparatii cu demonstratia.

Utilizarea autoevaluarii si a observatiei reciproce: Elevii pot fi
filmati si analizati ulterior sau pot lucrain perechi, unul executand si
celalalt observand. Acest proces contribuie la dezvoltarea unei
reprezentari mentale clare a exercitiului si la internalizarea
modelului de miscare (Epuran, 2011).

Progresia spre elemente combinate: Odata stabilizata executia
individuala, se pot construi combinatii de doua sau mai multe
exercitii, legate prin miscari de tranzitie. De exemplu, rostogolire
inainte urmatad de sdritura si mentinere in echilibru.

Integrarea acrobatiilor n trasee aplicative: Pentru a dezvolta
capacitatea de aplicare functionald a exercitiilor in contexte variate,
se pot introduce in lectie parcursuri motrice care sa includa
elemente acrobatice, obstacole si cerinte de coordonare.
Cresterea intensitdtii si complexitatii treptate: Se introduc
cerinte suplimentare: executie la indltime mica (pe banci), in echipa,
in succesiune rapida sau in directii schimbdtoare, ceea ce solicitd
adaptare motorie avansata.
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7. Stimularea increderii si eliminarea fricii: Profesorul mentine un
climat pozitiv, fara pedepse sau ironii, incurajand fiecare progres,
oricat de mic. Frica este gestionatd prin exercitii intermediare,
explicatii clare siinvdtare in ritmul propriu al fiecarui elev.

Greseli frecvente si strategii corective
in procesul de predare a acrobatiilor pot apdrea o serie de erori, fie
tehnice, fie de atitudine. Printre cele mai comune se afla:
» Pozitionarea gresita a mainilor sau a capului in rostogoliri
e Impulsul insuficient sau excesiv in flic-flac
« Pierderea echilibrului in timpul rotatiei
« Incordarea excesivd a corpului sau rigiditatea trunchiului

Corectarea acestor greseli presupune revenirea la exercitiile
pregdtitoare, demonstrarea miscarii ideale, utilizarea sprijinului verbal sau
fizic si oferirea de repere clare (spre ce punct sa se orienteze privirea, cum
sa se distribuie greutatea, cand se produce impingerea).

Consideratii metodologice privind varsta elevilor

Predarea acrobatiilor trebuie diferentiatd in functie de varsta. in
clasele primare, accentul se pune pe elementele de baza, jocuri motrice
acrobatice, dezvoltarea echilibrului si increderea in propriul corp. La
gimnaziu, se pot introduce exercitii mai complexe, cu rotatii, sdrituri si
tranzitii rapide. in liceu, elevii pot realiza trasee acrobatice, combinatii de
elemente si secvente autonome, implicand gandire motrica si planificare.

in toate etapele, profesorul trebuie si mentind echilibrul intre
provocare si capacitate, adaptand cerintele |a realitatile fiecdrei clase.

3.3 Exercitiile la aparate: principii de instruire si secventialitate

Exercitiile la aparate constituie o componenta centrald a gimnasticii
sportive si a formarii motrice generale, oferind elevilor oportunitatea de a-
102



si dezvolta abilitatile fizice si tehnice intr-un cadru variat si provocator.
Aceste exercitii implicd utilizarea unor echipamente precum banca de
gimnastica, barnd, spalierul, plinta, bara fixa sau paralelele, fiind frecvent
adaptate in contextul educatiei fizice scolare. Prin specificul lor, ele solicita
intregul corp, implicand segmente musculare majore, coordonare
neuromotorie si control postural ridicat (Dragnea & Bota, 1999).

Tipologia exercitiilor la aparate

in functie de tipul aparatului si de obiectivele urmarite, exercitiile la
aparate pot fi clasificate astfel:

 Exercitii statice, de mentinere: sprijin, atarnare, echilibru

o Exercitii dinamice, de deplasare: mers pe banca, rostogolire pe
barnd, balansuri pe bara fixa

« Exercitii de forta: tractiuni, flotari pe paralele, ridicari in atarnare

» Exercitii acrobatice pe aparate: sarituri pe si peste plintd, rostogoliri
cu ajutorul bancii, flicuri asistate pe suprafete inalte

In scoald, aceste exercitii sunt simplificate si adaptate pentru a
raspunde nivelului de dezvoltare al elevilor, urmarind obiective
educationale si formative, nu performantd de tip competitional (Moanta,
2004).

Principii metodice de instruire

Pentru ca exercitiile la aparate sa fie predate eficient, profesorul
trebuie sa respecte o serie de principii metodice esentiale. Primul dintre
acestea este principiul sigurantei. Deoarece multe exercitii presupun
echilibru instabil sau salturi, protectia trebuie asiguratd prin folosirea
saltelelor groase, a unei supravegheri atente si a excluderii miscdrilor
riscante in absenta controlului motric al elevului.
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Un al doilea principiu este cel al progresivitdtii, care presupune
introducerea exercitiilor de la cele mai simple la cele mai complexe. De
exempluy, inainte de realizarea unei rostogoliri pe plinta, elevul va invata
rostogolirea pe sol, urmata de pe plan usor inclinat, apoi de pe o banca
joasa.

De asemenea, se aplica principiul accesibilitatii. Exercitiile sunt
adaptate nivelului colectivului, iar profesorul ofera variante diferentiate
pentru elevii cu niveluri de pregatire diferite. Aceasta abordare permite
integrarea tuturor participantilor in activitate si evitarea frustrarilor sau
accidentarilor.

Un alt principiu fundamental este cel al sprijinului progresiv si al
retragerii treptate a asistentei. in primele etape, elevul poate fi ghidat fizic,
apoi sustinut doar verbal, pana cand reuseste executia independenta.
Aceasta strategie dezvoltd autonomia si increderea in sine (Epuran, 2011).

in plus, profesorul trebuie sd aplice principiul repetérii variate. Elevii
executa exercitiile in contexte usor diferite (pe directii opuse, in succesiune
cu alte miscdri, cu ritmuri variate), ceea ce contribuie la consolidarea
deprinderilor si la adaptabilitatea motorie (Weineck, 2002).

Organizarea secventiala a instruirii

in predarea exercitiilor laaparate, o organizare didacticd secventiala
asigurd o invatare eficientda si sigurd. Se recomandad parcurgerea
urmatoarelor etape:

1. Familiarizarea cu aparatul: Elevii se obisnuiesc cu dimensiunile,
suprafata si punctele de sprijin ale aparatului. Se exerseazd urcarea
si coborarea, mentinerea echilibruluiin pozitii simple si orientareain
spatiu.

2. Exercitii pregatitoare: Acestea dezvolta componentele necesare
pentru executia corecta a exercitiului propriu-zis. De exemplu,
pentru saritura peste plinta se exerseaza impulsul din genunchi,
saritura pe loc si aterizarea controlata.

104



Exercitii partiale: Miscarea este fragmentata in secvente usor de
invdtat: faza de pornire, de zbor, de aterizare. Se pot folosi
dispozitive auxiliare, precum planuriinclinate sau banci joase.
Executia integrala cu asistenta: Elevul executa exercitiul complet,
fiind asistat de profesor la punctele critice. Se urmdresc postura,
fluenta, siguranta miscarii.

Perfectionarea executiei: Prin repetitie, feedback si ajustare, se
obtine un control mai bun al miscdrii. Se incurajeaza autoanaliza,
lucrul in perechi si integrarea exercitiului intr-un parcurs aplicativ.
Aplicarea Tn contexte variate: Exercitiul invatat este integrat in
trasee motrice, combinatii cu alte miscdri sau se executad in
succesiuni ritmice, pentru a dezvolta versatilitatea.

Aceasta secventialitate permite elevilor sa inteleaga structura

exercitiului, sa invete in siguranta si sa-si formeze deprinderi durabile.

Rolul exercitiilor la aparate in dezvoltarea elevilor

Pe langa valoarea formativa tehnica, exercitiile la aparate au un

impact complex asupra dezvoltarii psihomotrice:

Imbunéatatesc echilibrul si controlul corporal

Stimuleaza forta si rezistenta musculara

Dezvoltd coordonarea generald si specifica

Antreneazad capacitatea de reactie si orientare spatiala

Cresc increderea in sine si curajul in depdsirea obstacolelor
Promoveaza disciplina, respectul pentru reguli si gestionarea
riscurilor

In plus, aceste exercitii pot fi adaptate pentru a sustine incluziunea

scolard, fiind ajustate in functie de nivelul fiecarui elev. Prin utilizarea creativa

a aparatelor si combinarea lor cu alte forme de miscare, profesorul poate

crea lectii atractive, variate si eficace.
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4. Instruirea ca interactiune intre invdtare si evaluare in

gimnastica

Procesul instructiv in gimnastica este profund dependent de
echilibrul dintre Tnvatare si evaluare, cele doud constituind elemente
interdependente ale actului educational. Instruirea eficienta presupune nu
doar predarea continuturilor motrice, ci si masurarea si valorizarea
continud a progresului, intr-un mod care sa sustind invdtarea si sa
orienteze adaptarea didacticda. Evaluarea nu este un act izolat, ci un
instrument de diagnostic, reglare si consolidare, fiind parte integrantd a
procesului de formare motrica si psihologica (Dragnea & Bota, 1999).

4,1 Componentele pregatirii fizice: obiective si sarcini fundamentale

Pregatirea fizica reprezinta o dimensiune fundamentala a instruirii
in gimnastica, atat in contextul performantei sportive, cat si in cadrul
educatiei fizice scolare. Ea constituie baza functionala care sustine
invdtarea tehnicii, dezvoltarea calitdtilor motrice si prevenirea
accidentdrilor, contribuind totodata la formarea unei stari generale de
sanitate, rezilientd si disponibilitate corporald. in viziunea clasica,
pregdtirea fizica este impadrtitd in doua mari categorii: pregdtirea fizica
generald si pregdtirea fizica specifica (Dragnea & Bota, 1999).

Pregadtirea fizica generald are ca scop dezvoltarea armonioasa a
intregului aparat locomotor si a sistemelor functionale ale organismului.
Aceasta se realizeaza prin exercitii variate, cu caracter global, care vizeaza
toate grupele musculare si toate directiile de miscare. Printre cele mai
utilizate se numara alergdrile, exercitiile de mobilitate, exercitiile de forta
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cu greutatea corpului, sariturile, jocurile de miscare si exercitiile de

coordonare.

Pregdtirea fizica specificd are rolul de a asigura transferul calitatilor

dezvoltate catre miscdrile si cerintele concrete ale gimnasticii. Aceasta

presupune exercitii orientate cdtre tiparele motrice specifice, solicitarile de

efort si aparatele folosite in gimnastica: sprijinuri pe brate, balansuri,

impulsuri pentru sdrituri, exercitii de mentinere a echilibrului si de forta

statica sau dinamica.

Obiectivele pregdtirii fizice sunt strans legate de finalitatile generale

ale educatiei motrice si se concretizeaza in:

dezvoltarea capacitatii functionale a aparatului locomotor si a
sistemului cardiovascular;

imbunatdtirea mobilitatii, a supletei si elasticitatii musculare;
formarea si perfectionarea deprinderilor motrice de baza;
dezvoltarea calitdatilor motrice fundamentale: fortd, vitezd,
rezistentd, mobilitate, coordonare;

prevenirea accidentdrilor prin intdrirea structurilor musculo-
articulare implicate in exercitiile acrobatice si la aparate;

crearea unui fond motric necesar progresului tehnic (Macovei,
2005).

In contextul gimnasticii, aceste obiective se traduc in sarcini

metodice precise, care pot fi adaptate in functie de varsta, nivelul clasei,

ritmul de invatare si echipamentele disponibile.

Sarcinile fundamentale ale pregatirii fizice includ:

1.

Antrenarea fortei musculare - esentiald pentru exercitiile in

sprijin, sdrituri, flicuri sau echilibre. Se folosesc exercitii cu greutatea

corpului, cu aparate (paralele, bard fixa), dar si exercitii dinamice in

succesiune (sdrituri repetate, balansuri).

Cresterea mobilitatii articulare — mobilitatea este o conditie de

baza pentru realizarea unor elemente precum podul, roata sau
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spagatul. Exercitiile de stretching activ si pasiv trebuie incluse in
toate etapele lectiei.

Dezvoltarea echilibrului — atat static (mentinerea in pozitii de
sprijin), cat si dinamic (tranzitii intre miscdri sau executia pe aparate
inguste, cum este barnd sau banca).

Antrenarea coordonadrii generale si segmentare — indispensabila
pentru sincronizarea miscarilor, anticiparea rotatiilor si evitarea
dezechilibrului. Se pot utiliza exercitii cu obstacole, trasee motrice
sau exercitii in perechi.

Imbunétdtirea vitezei de reactie si executie — viteza este
solicitata in miscdrile de impuls si in succesiuni rapide de elemente
(rostogolire + sdriturd + echilibru). Exercitiile cu raspuns la stimuli
vizuali sau auditivi sunt utile in acest sens.

Dezvoltarea rezistentei la efort — prin circuite motrice, exercitii in
serii repetate, jocuri dinamice sau trasee aplicative. Aceasta sustine
capacitatea elevilor de a repeta efortul fara scadere semnificativd a
calitatii executiei.

Un aspect esential este caracterul integrativ al pregatirii fizice.

Aceasta nu trebuie tratatd izolat, ci trebuie integrata in lectie, in paralel cu

invdtarea tehnicii si consolidarea deprinderilor. Printr-o planificare

adecvata, exercitiile fizice devin suport pentru progresul tehnic, facilitand o

invatare fluenta si eficienta.

Pregatirea fizicd se structureazad, de reguld, in cadrul lectiilor de educatie

fizica astfel:

in partea introductiva — incdlzirea are o componenta de mobilitate
si activare musculara;
in partea principald — exercitiile de fortd, echilibru, coordonare si
rezistentd sunt integrate in lectia propriu-zisd;
in partea finald — exercitii de revenire si relaxare cu rol de refacere
si autoreglare (Moantd, 2004).
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Pentru ca pregdtirea fizicd sd fie eficientd, aceasta trebuie sa
respecte principii metodice clare: progresivitate, variatie, continuitate,
adaptare la nivelul individual, evitarea suprasolicitarii si asigurarea unei
motivatii constante. De asemenea, este recomandata utilizarea evaluarii
periodice pentru monitorizarea progresului si ajustarea continuturilor.

4.2 Calitatile motrice si dezvoltarea lor in contextul gimnasticii
sportive

Calitatile motrice constituie elemente esentiale ale capacitatii de
performanta fizica si reprezinta fundamentul pe care se construiesc toate
deprinderile si aptitudinile gimnastice. in gimnastica sportivd, dezvoltarea
armonioasd a acestor calitati este absolut necesara pentru atingerea unui
nivel de executie sigur, estetic si eficient. Ele sunt atat un scop in sine al
instruirii, cat si un mijloc de realizare a obiectivelor tehnico-tactice si de
adaptare la solicitarile multiple ale exercitiilor.

in literatura de specialitate, calitétile motrice fundamentale sunt
considerate: forta, viteza, rezistenta, mobilitatea (flexibilitatea) si
coordonarea. Acestea nu actioneaza izolat, ci intr-un raport dinamic de
interdependentd, influentandu-se reciproc in cadrul efortului motric.
Forta

In gimnasticd, forta musculard are o importantd deosebit, intrucat
majoritatea exercitiilor implicd sustinerea propriei greutati corporale,
mentinerea unor pozitii in sprijin sau in atarnare, precum si efectuarea de
impulsuri puternice pentru sarituri si rotatii. Se disting mai multe forme de
manifestare a fortei:

» Forta staticd — necesara in mentinerea echilibrelor sau in pozitii
fixe (lumanare, sprijin pe brate).
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« Forta dinamicd - implicata in realizarea flicurilor, sariturilor,
balansurilor.

» Forta exploziva — esentiala in impulsul pentru sdriturile acrobatice
siin lansarile pe aparate.

Antrenarea fortei se face progresiv, folosind greutatea corpului
(flotari, tractiuni), aparate (paralele, bara fixd) sau exercitii pliometrice in
cazul avansatilor (Weineck, 2002).

Viteza

Viteza este capacitatea de a executa miscari in timp cat mai scurt.
in gimnasticd, ea este cruciald pentru executia acrobatiilor rapide,
succesiunea de elemente dinamice sau tranzitiile intre pozitii. Viteza poate
fi:

« Viteza de reactie — necesard in adaptarea la stimuli vizuali sau
sonori in timpul executiei;

« Viteza de executie — importanta in realizarea flic-flacului, rotii sau
sariturilor;

o Vitezd de deplasare — vizibila in alergarea pentru elan, sdritura
peste capra etc.

Exercitiile specifice pentru dezvoltarea vitezei includ exercitii in
sprint scurt, reactie la semnal, repetitii de miscari in succesiune rapida si
jocuri motrice dinamice (Macovei, 2005).

Rezistenta

Rezistenta reprezinta capacitatea organismului de a sustine efortul
fizic pe o perioadd mai indelungat, fara sciderea eficientei. in gimnastica,
ea este implicata in realizarea unor serii de exercitii complexe sau in
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parcursuri aplicative. Desi gimnastica nu este o disciplina de fond, un nivel
minim de rezistenta este necesar pentru sustinerea calitdtii tehnice pe
durata intregii lectii sau probe competitionale.

Rezistenta se dezvolta prin activitati de intensitate moderatd, cu
durata medie sau mare: alergari, circuite motrice, trasee cu obstacole sau
repetitii prelungite (Dragnea & Bota, 1999).

Mobilitatea

Mobilitatea este capacitatea articulatiilor de a realiza miscadri cu
amplitudine mare, iar in gimnastica este indispensabila pentru o gama
larga de exercitii: spagatul, podul, rostogolirile cu extensii, balansurile
ample. Ea este conditionatd atat de structura anatomica a articulatiilor, cat
si de elasticitatea musculara.

Se recomanda dezvoltarea mobilitdtii prin exercitii de stretching
activ si pasiv, exercitii dinamice cu amplitudine controlata si mentinerea
pozitiilor extreme (lumanarea, spagatul) pentru perioade progresiv
crescatoare (Moantd, 2004).

Coordonarea

Coordonarea este capacitatea de a integra diferitele segmente ale
corpului intr-o actiune unitara, precisa si eficientd. Ea este extrem de
importantd in gimnasticd, unde miscdrile trebuie realizate cu precizie
milimetricd, in sincronizare intre membrelor si cu raportare constanta la
gravitatie, aparat si directia de deplasare.

Exercitiile de coordonare includ:
e succesiuni de miscari cu schimbari bruste de directie;
e echilibristica pe banci, barna sau spalier;
o exercitii de tip ,0glinda" si lucrul in perechi;
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e parcursuri motrice cu combinatii de exercitii acrobatice si statice
(Weineck, 2002).

Interdependenta calitatilor motrice

Un aspect esential in instruirea gimnasticii este ca niciuna dintre
calitatile motrice nu actioneaza izolat. De exemplu, o sadriturd reusita
necesita forta explozivd, viteza de executie, coordonare, mobilitate la
aterizare si rezistentd pentru a sustine reluarea efortului. Astfel,
dezvoltarea calitatilor trebuie realizata prin exercitii integrate si adaptate
contextului tehnic al lectiei.

Planificarea instruirii presupune alternarea si combinarea acestor
calitdti intr-o maniera echilibrata, progresiva si individualizata. De
asemenea, trebuie sd existe o coerentd intre obiectivele lectiei si mijloacele
alese, astfel incat dezvoltarea calitatilor motrice sa fie functionald, nu doar
formala.

4.3 Pregdtirea psihologica: strategii metodice pentru competitie si
performantd

In gimnastica sportivd, succesul nu depinde exclusiv de
performantele fizice sau de executia tehnica impecabild. Un rol esential 1l
are pregatirea psihologicd, care influenteaza direct capacitatea sportivului
de aface fata cerintelor competitionale, de a gestiona presiunea si emotiile,
si de a-si valorifica potentialul in conditii de stres. Aceasta dimensiune a
instruirii este frecvent trecuta cu vedereain educatia fizica scolard, dar este
esentiala chiar si in acest context, pentru a sprijini increderea in sine,
motivatia si participarea activd a elevilor (Epuran, 2011).
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Rolul pregatirii psihologice in gimnastica

Gimnastica este o disciplind care implica risc fizic, precizie
maxima, control al corpului si expunere vizuala ridicata. Elevii sunt supusi
unor cerinte complexe: executarea unor miscdri potential periculoase,
mentinerea echilibrului in conditii instabile si performarea in fata colegilor
sau a profesorului. In aceste conditii, stérile emotionale precum teama,
anxietatea, lipsa de incredere sau blocajul mental pot afecta serios
calitatea executiei si siguranta personala.

Pregdtirea psihologica vizeaza formarea unor resurse interne
stabile si adaptabile: incredere in sine, autocontrol, concentrare, motivatie
si vointd. Ea asigurd echilibrul intre solicitarile externe si capacitatile
interne ale sportivului sau elevului (Epuran & Holdevici, 1993).

Componentele pregatirii psihologice

1. Motivatia — reprezintd forta interna care determina participarea
activa si sustinutd. In educatia fizicd, profesorul are rolul de a cultiva
motivatia intrinseca a elevilor prin exercitii atractive, adaptate
nivelului lor si printr-un climat pozitiv de invatare (Deci & Ryan,
2002).

2. Increderea in sine — este capacitatea elevului de a se percepe
competent si capabil sd reuseasca. Se construieste treptat, prin
succese partiale, feedback pozitiv si evitarea comparatiei toxice cu
alti colegi (Epuran, 2011).

3. Gestionarea emotiilor — controlul fricii, al anxietdtii de esec si al
stresului in situatii de evaluare este crucial in gimnasticd. Exercitiile
de relaxare, respiratie controlata si auto-dialog pozitiv pot fi
introduse treptat in lectii.

4. Concentrarea si atentia — sunt solicitate in toate fazele exercitiilor,
in special in acrobatii si la aparate. Elevii pot fi antrenati sa-si
orienteze atentia pe puncte-cheie ale miscdrii sau pe senzatiile
corporale pentru a evita distragerea (Macovei, 2005).

5. Autoreglarea — este abilitatea de a se observa si corecta in timp
real. Elevii pot fi invatati sa reflecteze asupra executiei, sa isi
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formuleze obiective individuale si sd evalueze critic progresul
propriu.

Strategii metodice pentru pregatirea psihologica

In cadrul lectilor de gimnasticd, profesorul poate integra

urmatoarele strategii psihopedagogice:

Vizualizarea mentala: Elevul este incurajat sa-si imagineze
executia completd, cu detalii senzoriale si succes deplin. Acest
exercitiu intareste conexiunile motrice si reduce nesiguranta
(Vealey, 2007).

Scaffoldul progresiv al increderii: Se porneste de la exercitii usor
de realizat, iar dificultatea creste gradual. Astfel, frica este
diminuatd, iar increderea se consolideaza pas cu pas.

Exercitii in perechi sau grupuri: Colaborarea dezvoltd sustinerea
sociald, empatia si reduce teama de esec in public. De asemenea,
observarea colegilor contribuie la modelarea comportamentului
motric.

Auto-dialogul pozitiv: Elevii sunt invatati sa foloseasca fraze de
incurajare (,pot sd fac asta”, ,ma concentrez pe miscare”) care sd
inlocuiasca discursul interior negativ (,nu voi reusi”, ,mi-e fricd").
Feedbackul orientat spre progres: Profesorul evitd etichetdrile si
se concentreaza pe descrierea progresului si a aspectelor concrete
care pot fi imbundtatite. Aceastd abordare reduce anxietatea si
creste motivatia.

Gestionarea esecului: In gimnasticd, greselile sunt inevitabile.
Elevii trebuie educati sd perceapa esecul ca o oportunitate de
invdtare, nu ca o dovada a incapacitatii.
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Aplicabilitatea in context scolar si competitional

in mediul scolar, pregdtirea psihologica are rolul de a sustine
participarea echilibrata a tuturor elevilor, indiferent de nivelul de
aptitudini. Elevii anxiosi, retrasi sau hipersensibili pot deveni marginalizati
in lectii cu solicitdri acrobatice dacd nu sunt sustinuti psihologic. In
gimnastica de performantad, aceasta dimensiune devine si mai accentuatd,
intrucat competitiile presupun o presiune ridicatd, expunere publica si
asteptari externe mari.

Sportivii de performanta beneficiazd adesea de consiliere
psihologica, antrenament mental, managementul emotiilor si modelare
comportamentald. insd multe dintre aceste practici pot fi adaptate in
contexte educationale si introduse gradual in lectiile de gimnastica printr-
un demers didactic empatic, clar si consecvent.

4.4 Pregatirea teoretica si tactica: integrarea cunostintelor in
procesul de instruire

in cadrul procesului de instruire gimnastic3, dimensiunea teoretici
Si tactica joaca un rol esential, chiar daca, adesea, este mai putin vizibila
decat pregdtirea fizica si tehnicd. Aceste componente sustin invatarea
constientd, dezvoltarea capacitdtii de analiza si reflexie asupra miscarii,
precum si cresterea gradului de autonomie a elevului sau sportivului in
organizarea propriei activitdti motrice.

Rolul pregatirii teoretice

Pregatirea teoreticd presupune transmiterea si insusirea unor
notiuni, concepte si principii care permit intelegerea corectd a exercitiilor,
a mecanismelor de miscare si a valorii formative a gimnasticii. Aceasta
componenta contribuie la dezvoltarea unei reprezentari mentale clare a
ceea ce urmeaza sd fie executat si sustine formarea unei culturi motrice.
in contextul educatiei fizice, pregitirea teoreticd include:
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o terminologia specificd gimnasticii (planuri, axe, pozitii
fundamentale);

 reguli de baza privind siguranta in lucrul cu aparatele;

e principii biomecanice elementare (centre de greutate, impuls,
echilibru);

« notiuni privind igiena, incdlzirea si recuperarea;

» aspecte din istoria si spiritul gimnasticii.

Aceste cunostinte pot fi predate atat in secvente scurte in cadrul
lectiei, cat si prin discutii interactive, fise informative, vizualizari video si
autoevaludri ghidate. in cazul elevilor, accentul se pune pe aplicabilitatea
practicd si intelegerea intuitiva a principiilor, nu pe abstractizarea excesiva
(Macovei, 2005).

Un elev care intelege scopul si logica unui exercitiu il va invdta mai
rapid, va evita greselile de fond si va avea mai multa incredere in executie.
Pregdtirea teoretica sustine, asadar, atat motivatia cat si siguranta in
procesul instructiv.

Pregatirea tactica in gimnastica

Desi gimnastica nu implica o tactica de echipd in sensul sporturilor
colective, exista o dimensiune tactica individuala importanta, mai ales in
contextul invatarii si al evaludrii. Pregatirea tacticd inseamnd, in acest caz,
capacitatea elevului de a-si organiza actiunea motrica in mod eficient si
adaptativ, in functie de context, dificultate si propriile resurse.

Elementele tactice in gimnastica includ:
o alegerea corectd a ritmului de executie;
» dozarea efortuluiin functie de succesiunea exercitiilor;
o stabilirea ordinii elementelor in traseele aplicative sau 1in
combinatiile acrobatice;
» pozitionarea corecta in spatiu fata de aparat;
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» capacitatea de corectare a miscarii in timp real.

in mediul scolar, aceste aspecte pot fi antrenate prin introducerea
unor momente de reflectie individuala sau de grup asupra executiilor, prin
sarcini motrice cu alegeri multiple si prin incurajarea gandirii tactice: ,Cum
poti adapta traseul daca ai ratat un punct de sprijin?”, ,Ce variantd este mai
sigurd pentru tine in acest moment?”.

Astfel, elevii invata nu doar sd execute, ci si sd gandeasca miscarea,
sa anticipeze dificultatile si sd ia decizii. Aceastd abordare contribuie la
formarea unei gandiri motrice autonome, in concordanta cu principiile
invatdrii active si centrate pe elev (Epuran, 2011).

Integrarea in lectia de gimnastica

Pentru a fi eficienta, pregatirea teoreticd si tactica nu trebuie tratata
ca o sectiune separatd, ci integratd in toate momentele lectiei:

« Inintroducere, profesorul poate prezenta scopul lectiei si termenii-
cheie;

« Inpartea principald, se pot introduce momente scurte de explicatie
a principiilor tehnice;

« Inevaluare, elevii pot fiinvitati sa isi autoevalueze executia pe baza
unor repere predate anterior;

« In discutiile finale, se pot evidentia deciziile tactice bune sau
greselile de strategie.

Aceasta abordare integrativa contribuie la formarea unei atitudini
active, reflexive si responsabile fata de actul motric. Elevul nu mai este un
simplu executant, ci un participant informat, care intelege, decide si
progreseazd pe baza unor cunostinte validate.
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