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INTRODUCERE

Gimnastica reprezintd o componentad fundamentald a domeniului educatiei
fizice si sportului, datorita influentelor sale multiple asupra dezvoltarii organismului
si asupra formarii deprinderilor motrice. Prin diversitatea exercitiilor si a
posibilitatilor de utilizare, aceasta este prezentd atdt In activitatea instructiv-
educativa, cat si In pregatirea sportiva, recreativa sau recuperatorie.

Pentru viitorii specialisti In educatie fizica si sport, insusirea notiunilor
fundamentale din gimnasticd constituie o etapa esentiala a pregatirii profesionale.
Exercitiile specifice favorizeazd dezvoltarea mobilitatii, fortei, echilibrului,
coordondrii si a unei posturi corecte, reprezentand totodatd baza pentru invatarea si
perfectionarea diferitelor deprinderi motrice utilizate in numeroase ramuri sportive.

Lucrarea de fatd urmareste sa ofere studentilor un material de studiu cu caracter
teoretic si practic, care sa faciliteze intelegerea principalelor notiuni, mijloace si
aspecte metodice specifice gimnasticii. Continuturile sunt prezentate progresiv,
pornind de la elementele introductive si continuand cu terminologia de specialitate,
exercitiile de front si ordine, exercitiile de dezvoltare fizicd generala, exercitiile
aplicative, elementele acrobatice de baza si particularitatile procesului de instruire.

In vederea facilitarii aplicirii practice a informatiilor prezentate, lucrarea este
completatd cu exemple metodice, reprezentdri grafice, modele orientative de lectii si
sugestii privind organizarea activitatilor specifice. De asemenea, sunt incluse aspecte
referitoare la siguranta practicarii exercitiilor, prevenirea accidentarilor si
respectarea regulilor de igiend, elemente indispensabile desfasurarii activitatilor
practice in conditii optime.

Prin orientarea sa aplicativd si prin modul gradual de prezentare a
continuturilor, lucrarea poate constitui un instrument util atat pentru pregitirea
universitara, cat si pentru activitatea didactica si sportiva ulterioard, contribuind la
dezvoltarea competentelor necesare viitorilor profesori si specialisti in domeniul

educatiei fizice si sportului.






Capitolul 1. FUNDAMENTELE GIMNASTICII

1.1. Importanta gimnasticii in educatie fizica si sport

Gimnastica ocupa un loc deosebit in cadrul educatiei fizice si sportului, fiind
consideratd una dintre disciplinele care contribuie semnificativ la dezvoltarea
capacitatilor motrice si la formarea unui bagaj variat de deprinderi de miscare
multiple de adaptare, exercitiile de gimnastica pot fi utilizate la toate categoriile de
varsta si nivelurile de pregatire, indeplinind atat functii educative, cat si formative.

Importanta gimnasticii derivd din influenta sa complexa asupra dezvoltarii
fizice, motrice, psihice si sociale a practicantului. Prin exercitiile specifice,
gimnastica contribuie la imbunatatirea posturii corporale, a mobilitatii articulare, a
fortei, vitezei, rezistentei, coordonarii si echilibrului (Badau & Badau, 2012; Cretu,
2006). Totodata, aceasta favorizeazd dezvoltarea orientarii spatiale, a ritmului, a
preciziei si a capacitdtii de control al miscarilor.

In cadrul lectiilor de educatie fizici, gimnastica reprezinta un mijloc eficient
pentru insusirea si consolidarea deprinderilor motrice de baza si utilitar-aplicative,
precum mersul, alergarea, sdriturile, catardrile, echilibrul sau manipularea diferitelor
obiecte. Aceste continuturi se regdsesc constant in programele scolare destinate
disciplinei Educatie fizica (Ministerul Educatiei Nationale, 2013; 2014; 2017). De
asemenea, exercitiile de gimnastica sunt utilizate atat pentru pregatirea organismului
pentru efort, cat si pentru prevenirea si corectarea unor deficiente posturale sau pentru
dezvoltarea expresivitatii corporale.

In sportul de performanti, exercitiile de gimnastica sunt frecvent integrate in
procesul de pregatire fizicA generald si specificd, constituind un mijloc
complementar valoros pentru numeroase discipline sportive. Acestea favorizeaza

dezvoltarea mobilitatii, a coordondrii si a controlului neuromuscular, contribuind in
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acelasi timp la optimizarea executiilor tehnice si la reducerea riscului de accidentare
(Meki¢ et al., 2025).

Pe langa influentele de ordin fizic si motric, gimnastica are si o importanta
valoare educativa. Practicarea sistematicd a exercitiilor contribuie la formarea
disciplinei, a spiritului de organizare, a perseverentei, a curajului, a autocontrolului
si a increderii in sine. In acelasi timp, prin caracterul siu estetic si expresiv,
gimnastica favorizeaza dezvoltarea gustului pentru miscare armonioasa si educarea
simtului artistic (Reguera-Lopez-de-la-Osa, Gomez-Leandro, Leal-del-Ojo, &
Gutierrez-Sanchez, 2023).

Prin urmare, gimnastica reprezintd un domeniu fundamental al educatiei fizice
si sportului, cu multiple valente formative si aplicative, contribuind atit la
mentinerea sdnatatii si dezvoltarea fizica armonioasd, cét si la pregatirea pentru

activitatile sportive si profesionale.

1.2.  Rolul gimnasticii in dezvoltarea fizica, motrica si psihica

Gimnastica exercitd o influentd complexa asupra dezvoltarii individului, contribuind
atat la perfectionarea componentelor fizice si motrice, cat si la formarea unor
trasaturi psihice si comportamentale importante. Prin varietatea exercitiilor utilizate
si prin solicitarea simultand a organismului si a proceselor psihice, gimnastica
favorizeaza dezvoltarea globald a individului si contribuie la formarea unor
comportamente si atitudini cu valoare educativa.

Sub aspect fizic, practicarea constanta a exercitiilor de gimnastica sustine
dezvoltarea echilibratd a organismului si favorizeaza mentinerea unei posturi (Nanu,
2003). Exercitiile influenteaza pozitiv mobilitatea articulard, flexibilitatea, forta,
rezistenta si coordonarea segmentelor corporale, avand un rol important in
prevenirea deficientelor de posturad si Tn mentinerea unei stari optime de sanatate

(Skopal, Drinkwater, & Behm, 2024).



Pe plan motric, gimnastica favorizeaza dezvoltarea deprinderilor si priceperilor
motrice, precum si a unor calitdti coordinative esentiale: echilibrul, orientarea
spatiala, ritmul, precizia, coordonarea si controlul miscarilor (Nechita, 2013). Prin
repetarea si perfectionarea exercitiilor, practicantul isi dezvoltd capacitatea de
control neuromuscular, viteza de reactie si capacitatea de adaptare la diferite situatii
motrice (Wang, Liu, & Chen, 2024).

Din punct de vedere psihic, gimnastica contribuie la dezvoltarea atentiei,
memoriei motrice, spiritului de observatie si capacitatii de concentrare. Totodata,
prin exersarea repetata si prin depasirea dificultatilor, se formeaza trasaturi precum
perseverenta, disciplina, vointa, autocontrolul si increderea in sine (Firmansyah,
Hendrianto, Kusumah Negara, & Martini, 2024). In cazul exercitiilor cu caracter
artistic si expresiv, gimnastica stimuleaza si creativitatea, expresivitatea corporala si
sensibilitatea estetica (Morgado, Licursi, & Leonido, 2022).

Prin urmare, gimnastica reprezintd un mijloc educativ cu valente multiple,
avand un rol important in dezvoltarea armonioasa a personalitatii si in formarea unui

comportament motric eficient si echilibrat.

1.3. Obiectivele si sarcinile gimnasticii

Obiectivele si sarcinile gimnasticii vizeazd dezvoltarea armonioasd a
organismului, perfectionarea capacitatilor motrice si formarea unor trasaturi psihice
si morale necesare activitatilor sportive si vietii cotidiene.

Potrivit lui Stroescu (1968) si Vieru (1997), principalele obiective si sarcini ale
gimnasticii sunt:

— asigurarea unei dezvoltari echilibrate a organismului si sustinerea stdrii de
sanatate;

— stimularea si Tmbunatatirea functiilor organismului;

— dezvoltarea calitatilor motrice de baza: viteza, indemanare, rezistenta, forta

si mobilitate;



\J

insusirea si perfectionarea deprinderilor si priceperilor specifice activitatilor
motrice;

dezvoltarea controlului neuromuscular si a coordonarii miscarilor;

formarea unei posturi corecte si a unei tinute armonioase;

dezvoltarea atentiei, spiritului de observatie si a capacitatii de concentrare;

VRN

formarea unor trasaturi psihice si morale, precum disciplina, perseverenta,
curajul, vointa, autocontrolul si spiritul de intrecere;

educarea simtului estetic si a expresivitatii corporale;

perfectionarea tehnicii de executie si a calitatii miscarilor;

dezvoltarea interesului si motivatiei pentru practicarea exercitiilor fizice;

RN

prevenirea efectelor negative ale sedentarismului si ale activitatilor

profesionale unilaterale;

\

pregdtirea organismului pentru activitéti sportive, profesionale si cotidiene.

1.4. Clasificarea principalelor ramuri ale gimnasticii

De-a lungul timpului, gimnastica s-a diversificat si s-a adaptat diferitelor domenii de
activitate, ceea ce a condus la aparitia mai multor ramuri si forme de practicare.

Acestea pot fi clasificate in functie de scopul, continutul si modul lor de aplicare.
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Gimnastica de Gimnastica aplicata in

Gimnastica de baza < i
performanta alte domenii

w Gimnastica M Gimnastica artistica

organizatorica Gimnastica igienica

w Gimnastica ritmica

Exercitii de dezvoltare Gimnastica
fizica generala M Gimnastici acrobatica recuperatorie
w Exercitii aplicative w Gimnastica aerobica Gimnastica altor

sporturi

§/ Trambulina

Gymnastics for All

M Parkour

Gimnastica
profesional-aplicativa

LR AKX

Gimnastica de
intretinere

S

Fig. 1 Ramurile gimnasticii — adaptat dupa Dobrescu (2018, pp. 27-29), Stroescu
(1968, pp. 14-17) si International Gymnastics Federation (n.d.)

Fiecare dintre aceste ramuri ale gimnasticii are particularitdti proprii privind
continutul, obiectivele si modul de organizare (Fig.1). Gimnastica de baza constituie
fundamentul pregatirii motrice si fizice, gimnastica de performantd urmareste
obtinerea unor rezultate sportive de nivel inalt, iar gimnastica aplicatd in alte domenii
raspunde unor nevoi legate de sdnatate, recuperare, recreere sau pregatire

profesionala.

1.5. Caracteristicile gimnasticii

Gimnastica se remarca printr-o serie de particularitdti care ii conferd un loc important
in cadrul educatiei fizice si sportului, atat prin diversitatea mijloacelor utilizate, cat
si prin influentele sale complexe asupra organismului. Astfel, principalele
caracteristici ale gimnasticii sunt:

e caracter formativ si educativ;

¢ influenta complexa asupra dezvoltarii fizice, motrice si psihice;
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e accesibilitate pentru diferite categorii de varsta si niveluri de pregatire;

e varietate mare de exercitii, mijloace si forme de organizare;

e posibilitate de individualizare si adaptare a exercitiilor;

e caracter progresiv, de la simplu la complex;

e dezvoltarea simultand a mai multor calitdti motrice;

e caracter corectiv si compensator;

e contributie la formarea unei posturi corecte si a unei tinute armonioase;

e accent pe precizia, coordonarea si controlul miscarilor;

e componentd estetica si expresiva;

e aplicabilitate in educatie fizicd, sport, recuperare si activitdti recreative.
Prin aceste caracteristici, gimnastica reprezinta unul dintre cele mai versatile

si eficiente mijloace utilizate in educatia fizica si sport.

1.6. Terminologia specifica gimnasticii

Terminologia specifica gimnasticii reprezintd ansamblul termenilor utilizati pentru
descrierea pozitiilor, miscarilor, exercitiilor, aparatelor, formatiilor si actiunilor
specifice acestei discipline (Culda, Dungaciu, & Culda, 1998). Utilizarea unei
terminologii unitare este importanta atat pentru intelegerea si transmiterea corecta a
comenzilor, cit si pentru descrierea precisd a executiilor si pentru organizarea
eficienta a activitatilor practice (Tudusciuc, 2006).

In procesul de instruire, terminologia contribuie la comunicarea rapida si clara
dintre profesor si elevi, facilitind explicarea si corectarea exercitiilor (Pascan, Nut, &
Negru, 2008). De asemenea, folosirea unor termeni standardizati permite descrierea
exacta a pozitiilor corpului, a directiilor de miscare si a succesiunii exercitiilor, reducand
riscul aparitiei unor interpretdri gresite.

Principalii termeni utilizati in gimnastica se refera la:

- pozitii fundamentale si derivate ale corpului;
- miscari segmentare ale membrelor, trunchiului si capului;
- directii si planuri de miscare;
- formatii si deplasari;
- exercitii si elemente tehnice;
12



- aparate si materiale utilizate;
- comenzi si indicatii metodice.

Denumirea pozitiilor si miscarilor in gimnastica se realizeaza, de reguld, prin
combinarea unor termeni care indicd pozitia corpului, segmentul implicat, directia
de miscare si modul de executie. Astfel, terminologia specifica permite descrierea
clard si precisa a exercitiilor si a variantelor acestora.

Pentru a fi utilizata eficient in procesul de instruire, terminologia gimnasticii
trebuie s respecte anumite cerinte fundamentale. Astfel, termenii folositi trebuie sa
fie clari, precisi, concisi si usor de inteles, astfel incat sa permita descrierea exacta a
pozitiilor, miscarilor si exercitiilor. De asemenea, terminologia trebuie sa fie unitara
si sd fie utilizatd constant de catre profesor, pentru a evita confuziile si interpretarile
gresite. O alta cerintd importanta este caracterul logic si sistematic al termenilor, care
trebuie sa reflecte corect succesiunea si structura miscarilor executate (Niculescu,
2012).

Prin urmare, pentru a asigura eficienta comunicarii $i corectitudinea
executiilor, terminologia utilizatd Tn gimnasticd trebuie sd respecte urmatoarele
cerinte:

- claritate;
- precizie;
- concizie;
- unitate in exprimare;

- accesibilitate;

- caracter logic si sistematic.

1.7. Pozitii fundamentale si derivate ale corpului

Pozitiile fundamentale reprezinta baza executdarii exercitiilor de gimnasticd, deoarece
din acestea se pot realiza numeroase miscari, deplasari si combinatii motrice.
Cunoasterea si insusirea corecta a pozitiilor fundamentale contribuie la formarea
unei posturi corecte, la dezvoltarea coordonarii si a controlului corporal, precum si
la executarea precisa a exercitiilor specifice.
In gimnastic, pozitiile fundamentale ale corpului sunt:
13



1. stand;

2. asezat;

3. pe genunchi;
4. culcat;

5. atarnat;

6.  sprijinit.

Aceste pozitii pot fi executate In diferite variante, in functie de orientarea

corpului, de pozitia segmentelor si de suprafata de sprijin. Din pozitiile fundamentale

deriva pozitiile derivate, obtinute prin modificarea pozitiei bratelor, picioarelor,

trunchiului sau capului.

Tabelul 1. Pozitia fundamentala stand — descriere si caracteristici

b

Fig. 2 Pozitia

fundamentala stand

Descriere:

Pozitie ortostaticd bipeda si plantigrada, cu calcaiele
apropiate, varfurile usor departate, trunchiul drept,
genunchii intinsi, bratele intinse pe langd corp, cu
degetele apropiate si intinse, palmele orientate spre

coapse, capul drept, privirea Tnainte (anterior).

Caracteristici:

- baza de sustinere este redusd comparativ cu celelalte
pozitii fundamentale;

- centrul de greutate este situat la nivelul cel mai ridicat
dintre pozitiile fundamentale;

- necesitd participarea activd a musculaturii posturale
pentru mentinerea echilibrului;

- permite executarea unei game variate de miscari ale
membrelor si trunchiului;

- poate fi utilizatd in exercitiile destinate educarii

posturii si echilibrului corporal.
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Tabelul 2. Variante derivate din pozitia fundamentala stand

Exemple grafice

Variante derivate

Pe ambele picioare

e departat
o frontal (a)
o anteroposterior cu piciorul stang

inainte
o anteroposterior cu piciorul drept
inainte (c)

e Incrucisat
o cu piciorul drept peste (b)
o cu piciorul stang peste

e cu genunchii semiindoiti (d)

e cu genunchii indoifi (ghemuit) (e)

e fandat
o inainte (f)
o lateral (g)
o inapoi etc.

e Pe varfuri

e Departat (frontal, antero-posterior
cu piciorul stang  inainte,
anteroposterior cu piciorul drept
inainte)

¢ incrucisat: cu piciorul stang peste,
cu piciorul drept peste

e cu genunchii semiindoiti

e cu genunchii indoiti (ghemuit) etc.
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Pe un picior

e cu celalalt picior intins si ridicat:
lateral, inainte, inapoi (h, 1, j)

e cu celalalt picior indoit si ridicat:
lateral, Tnainte, inapoi (k, 1)

e cu celalalt picior intins sprijinit:

J lateral, inainte, inapoi

e cumpana: faciala, dorsala, laterala,
asimetrica.

e pe un picior indoit:
o cu celdlalt picior intins ridicat:

lateral, inainte, Tnapoi;

o cu celalalt picior intins sprijinit:

lateral, inainte, inapoi etc.

Tabelul 3. Pozitia fundamentala pe genunchi — descriere si caracteristici

Fig. 3 Pozitia
fundamentala pe

genunchi

Descriere:

Pozitia se realizeaza cu sprijin pe genunchi si pe partea
anterioard a gambelor, varfurile fiind intinse si orientate
posterior. Trunchiul este mentinut in pozitie verticala,
capul se afla in prelungirea corpului, cu privirea orientata

inainte, iar bratele sunt intinse pe langa corp.

Caracteristici:

- oferd o suprafatd de sprijin mai mare comparativ cu
pozitia stand;

- centrul de greutate este situat mai aproape de sol, ceea
ce favorizeaza stabilitatea;

- reduce solicitarile de echilibru, 1nsd poate deveni
inconfortabild atunci cand este mentinutd timp

indelungat.
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Tabelul 4. Variante derivate din pozitia fundamentald pe genunchi

Exemple grafice

Variante derivate

cu genunchii apropiati: cu célcaiele

departate (a);

cu genunchii departati: cu calcaiele

apropiate, cu calcaiele departate

(b.c);

pe ciélcaie asezat: cu calcaiele

departate, cu genunchii departati.

Pe un genunchi:

o celdlalt picior 1intins sprijinit:
inainte, lateral, inapoi (d);

o celadlalt picior indoit sprijinit:
lateral, inainte (e);

o celdlalt picior intins ridicat:
inainte, lateral, Tnapoi (cumpéna
pe genunchi);

o celalalt picior 1indoit ridicat:

lateral, Tnainte, inapoi etc.
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Tabelul 5. Pozitia fundamentald agezat — descriere si caracteristici

Descriere:

langa corp.

Corpul este sustinut la nivelul regiunii fesiere si al fetei
posterioare a coapselor, cu membrele inferioare Intinse
si apropiate pe suprafata de sprijin. Trunchiul este

mentinut in pozitie verticald, iar bratele sunt agezate pe

Caracteristici:

- asigurd o baza larga de sustinere;

Fig. 4 Pozitia - centrul de greutate este pozitionat aproape de

fundamentala asezat suprafata de sprijin;

- oferd un grad ridicat de stabilitate corporala;
- reprezinta o pozitie confortabila, utilizatd frecvent in

exercitiile cu caracter static si de relaxare.

Tabelul 6. Variante derivate din pozitia fundamentala asezat

Exemple grafice

Variante derivate

apropiat: cu picioarele indoite (a);
departat: cu picioarele intinse (b), cu
picioarele indoite;

echer: cu picioarele apropiate,
picioarele departate (c, d);
incrucigat: cu picioarele indoite,
genunchii departati, cu gambele
incrucisate, cu piciorul drept peste
stangul, cu piciorul sting peste
dreptul (e);

pe o coapsa: stanga-dreapta, celdlalt

picior indoit lateral etc.




Tabelul 7. Pozitia fundamentala culcat — descriere si caracteristici

Fig. 5 Pozitia fundamentala

culcat

Descriere:

Corpul se afld in contact cu suprafata de sprijin pe
intreaga sa lungime, fiind pozitionat cu fata
orientatd in sus. Membrele inferioare sunt intinse
si apropiate, iar membrele superioare sunt dispuse
pe langa corp. Trunchiul si membrele sunt aliniate,
axul longitudinal al corpului fiind paralel cu

suprafata de sprijin.

Caracteristici:

- dispune de o suprafata foarte mare de sprijin;

- centrul de greutate este situat foarte aproape de sol;

- ofera un grad ridicat de stabilitate corporala;

- permite relaxarea musculaturii si reducerea
solicitarilor posturale;

- este frecvent utilizatd in exercitiile de relaxare,

respiratie si recuperare.
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Tabelul 8. Variante derivate din pozitia fundamentala culcat

Exemple grafice Variante derivate

J‘«
v N
‘ N \., e Culcat dorsal (decubit dorsal):
a b

o picioarele intinse sau departate
pe sol sau ridicate etc. (a, b)
e Culcat facial ( decubit ventral) (c)

o cu picioarele ridicate etc.

. e Culcat costal (decubit lateral) (d)
o dreapta / stanga
e
N
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Tabelul 9. Pozitia fundamentald atarnat — descriere si caracteristici

Fig.6 Pozitia

fundamentala atarnat

Descriere:

Corpul este suspendat de un aparat prin intermediul
prizelor realizate cu mainile, membrele superioare fiind
complet intinse. Membrele inferioare sunt apropiate si
intinse, iar trunchiul este aliniat cu acestea, corpul

aflandu-se sub punctele de sustinere.

Caracteristici:
- centrul de greutate este situat inferior punctelor de
prindere;

solicitda in mod deosebit musculatura membrelor

superioare si a centurii scapulare;

necesita o buna fortd de sustinere si control corporal;

poate influenta temporar mecanica respiratiei si
circulatiei atunci cand este mentinutd perioade mai

lungi;

constituie pozitia de bazd pentru numeroase exercitii

executate la aparate.
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Tabelul 10. Variante derivate din pozitia fundamentala atarnat

Exemple grafice

Variante derivate

e simplu, pe orizontala
o plansa
o inainte (faciala)
o inapoi (dorsald)
e simplu (de maini) pe verticald — cu
bratele intinse
o cu bratele indoite
o echer
o dorsal
o cu genunchii indoifi etc.
e rasturnat
o cu picioarele intinse
o cu picioarele indoite
o calare
e agatat de o alta parte a corpului:
o de genunchi
o de un genunchi
o de varfuri
e combinat
o atarnarile combinate sunt specifice
paralelelor inegale, corpul venind in

contact cu ambele bare etc.
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Tabelul 11. Pozitia fundamentala sprijinit — descriere si caracteristici

Fig. 7 Pozitia

fundamentala sprijinit

Descriere:

Corpul este intins pe verticala si se sprijind pe maini, iar

axa umerilor se afla deasupra punctelor de reazem.

Caracteristici:

- centrul de greutate este situat deasupra punctelor de
sprijin;

- mentinerea pozitiei necesitd forta si stabilitate la nivelul
bratelor si centurii scapulare;

- baza de sustinere este redusd comparativ cu pozitiile
joase;

- solicita coordonarea si controlul postural;
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Tabelul 12. Variante derivate din pozitia fundamentala sprijinit

Exemple grafice

Variante derivate

e cu corpul pe verticala
o cu bratele intinse
o pe antebrate (paralele)
o pe brate (paralele)
o echer (inchis, departat)
o lateral (cruce) — spre stanga.,
spre dreapta
o dorsal
o calare etc.
e cu corpul pe orizontald — cumpana,
pe un cot, pe coate, libera
e cu corpul rasturnat
stand pe brate (paralele)
stand pe cap
stand pe omoplati
stand pe maini
stand pe o mana

stand pe antrebrate

0O O O O O O O

sprijin lateral rasturnat (inele)
etc.
e Mixt:
o sprijin stand — apropiat /departat
o sprijin ghemuit
o sprijin pe genunchi
apropiat,

o sprijin  agezat —

departat, pe o coapsa

sprijin culcat — facial, dorsal,

costal
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1.8. Miscari segmentare si directii de miscare

Miscarile segmentare reprezintd actiunile executate de diferite segmente ale
corpului, independent sau in combinatie, In jurul unor axe si in anumite planuri de
migcare. Acestea stau la baza executiei exercitiilor de gimnasticd si contribuie la
dezvoltarea coordonarii, mobilitatii si controlului corporal. Cunoasterea si utilizarea
corectd a miscarilor segmentare faciliteaza descrierea precisd a exercitiilor si
executarea lor corectd (Culda, Dungaciu, & Culda, 1998; Dragnea et al., 2006).

In functie de segmentul implicat, miscarile pot fi executate cu:

1. capul,

2. bratele,

3. trunchiul si picioarele

4. 1nraport cu aparate specifice.

In practica, miscarile segmentare sunt rareori executate izolat, de cele mai
multe ori ele fiind combinate in structuri motrice complexe.
Directiile de miscare utilizate in gimnastica sunt raportate la pozitia anatomica
a corpului si permit descrierea exacta a orientarii segmentelor si a deplasarii acestora.
Principalele directii de miscare sunt: inainte, Tnapoi, lateral, sus, jos, oblic
inainte/Inapoi, spre interior/exterior etc.
Miscarile segmentare se executd in principal in trei planuri de miscare:
e plan sagital — pentru miscarile inainte si inapoi;
e plan frontal — pentru miscarile laterale;

e plan transversal — pentru miscarile de rotare si rasucire.

25



Tabelul 13. Pozitii si miscari ale capului

\J

drept

(s aplecat (inainte, inapoi, stanga, dreapta
Pozitii plecat ( p g pta)
rasucit (spre stanga / spre dreapta)
inclinat (inainte, Tnapoi, lateral)
aplecare

rasucire

R A

rotare

Tabelul 14. Pozitii si miscari ale bratelor

— bratele Intinse: Tnainte, Tnapoi, lateral, sus, oblic inainte
jos, oblic inainte sus, oblic lateral sus etc.
— bratele indoite complet: maini pe umeri, maini pe sold,
maini pe crestet, maini la piept etc.
Pozitii L
— bratele indoite la 45° 90° cu antebratele sus, cu

antebratele jos, unul sus celalalt jos etc.

\

bratele incrucisate (intinse sau Indoite): sus, inainte,
jos

ridicare / coborare

indoire / intindere

rotare

balansare

rasucire

forfecare

=
N A

ducere (se realizeaza doar in plan paralel cu solul)

26



Tabelul 15. Pozitii si miscari ale trunchiului

Pozitii

%

%

\J

N 2 2 SR R

inclinat

aplecat (inainte, la 90°)

indoit: 1inainte, lateral stdnga / dreapta,
(extensie)

rasucit: stdnga / dreapta
aplecat-rasucit

indoit-rasucit

inclinare: nainte, Tnapoi

aplecare

indoire: inainte, lateral, inapoi
rasucire: spre dreapta / spre stanga

ridicare / coborare

rotare

Tabelul 16. Pozitii si miscari ale picioarelor

inapoi

Pozitii

— pozitiile picioarelor deriva din pozitiile fundamentale

N N N A

ale corpului: stand si pe genunchi
ridicare / coborare

indoire / Intindere

balansare

ducere

rasucire

rotare (miscari circulare)

fandari

forfecari

saltari / sarituri
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REGULI PRIVIND DESCRIEREA EXERCITIILOR IN GIMNASTICA
Descrierea exercitiilor in gimnastica trebuie sa fie clara, logica si succinta, iar
aceasta cuprinde urmatoarele elemente: pozitia initiald, miscarea executatd, directia
de miscare, segmentul implicat, pozitia finald si, optional, ritmul, amplitudinea sau
numarul de repetari.
Reprezentarea grafica a exercitiilor in gimnastica trebuie sa fie simpla, clara si
usor de inteles. Astfel, se evidentiaza urmatoarele caracteristici:
- desenul trebuie sd evidentieze pozitia initiala, migcarea executata si pozitia
finala;
- desenul se raporteaza fatd de o linie orizontala care reprezinta solul;
- directiile de miscare se indica, de reguld, prin sageti;
- Intoarcerile se realizeaza printr-o sageatd arcuitd si numarul de grade
corespunzator intoarcerilor;
- arcuirea se realizeaza printr-o linie frantd, iar numarul de arcuiri este

reprezentat de o cifrd care se scrie deasupra liniei;

- succesiunea fazelor poate fi reprezentatd prin mai multe imagini sau prin

numerotarea etapelor de executie;

- segmentele corpului si pozitiile trebuie desenate cdt mai corect si
proportional;

- reprezentarea graficd trebuie sa completeze descrierea verbala si sa faciliteze

intelegerea si executarea corecta a exercitiilor.
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Capitolul 2. ELEMENTE DE FRONT SI ORDINE

2.1. Importanta si rolul exercitiilor de front si ordine

Exercitiile de front si ordine reprezintd mijloace organizatorice utilizate frecvent in
lectiile de educatie fizica si gimnasticd, avand rolul de a asigura disciplina, ordinea
si buna desfasurare a activitatii. Acestea contribuie la formarea deprinderilor de
organizare, la dezvoltarea atentiei, orientarii in spatiu, coordondrii si capacitatii de
reactie la comanda.

Exercitiile de front si ordine sunt utilizate pentru organizarea colectivului,
deplasarea acestuia, schimbarea formatiilor si executarea unor actiuni simultane sau
succesive. Prin intermediul lor se realizeaza o utilizare eficientd a spatiului de lucru
si se creeazd conditii favorabile pentru desfasurarea exercitiilor (Stroescu, 1968).

Comanda reprezintd mijlocul verbal prin care profesorul organizeazd si
conduce executia exercitiilor de front si ordine. De regula, aceasta este alcatuita din
doud parti: partea pregatitoare, care anuntd actiunea ce urmeaza a fi executata, si
partea executiva, care indica momentul inceperii miscarii.

Formatia reprezintd modul de asezare a colectivului intr-un anumit dispozitiv,
in functie de scopul activitatii si de spatiul disponibil.

Aliniamentul reprezintd asezarea corectd a participantilor in cadrul unei
formatii, cu respectarea distantelor si intervalelor stabilite.

Cunoasterea si utilizarea corectd a exercitiilor de front si ordine contribuie la

organizarea eficienta a lectiei si la formarea unui comportament disciplinat si ordonat.

2.2. Formatii si aliniamente utilizate in lectiile de gimnastica

Formatiile si aliniamentele reprezintd modalitati de organizare a colectivului in
cadrul lectiilor de gimnastica. Acestea se aleg in functie de tipul exercitiilor, de
numarul participantilor si de spatiul disponibil, avand rolul de a facilita executarea
corectd si eficienta a sarcinilor motrice.

Tipuri de formatii:
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1. Formatii de adunare
2. Formatii de lucru

3. Formatii de deplasare

Formatiile de adunare sunt utilizate la Inceputul si la sfarsitul lectiei, precum

si In momentele in care este necesard organizarea rapidd a colectivului. Acestea

permit realizarea prezentei, transmiterea indicatiilor, explicarea exercitiilor si

pregatirea participantilor pentru activitate.

Cele mai frecvente formatii de adunare sunt: in linie pe unul, doud sau mai multe

randuri, in coloana cate unul / cate doi, in semicerc, in cerc, in careu, in unghi, in grup.

Comanda indica felul formatiei, modul de deplasare si locul.

Exemplu: ,,In semicerc, in pas alergitor in fata mea — ADUNAREA

'79

,In linie pe un rand la marginea covorului — ADUNAREA!”

R AR L
; I EEERERRERE! I BEREEEEREE
# f
(i ) - participanti; * ) - profesor (i)—participanyi; i ) - profesor (*)—participanti; t ) - profesor
4.Tn coloana cate unul 5. Tn coloana cate doi 6. In semicerc
y ! I
i L
: 2 >,
t f ) f e y -
t t !
(§)-particianyi; )= profesor (§1-participanti; )= profesor (§)-participansi; - profesor
7.1n cerc 8.1n careu 9. in unghi 10. in grup
t
Aty R
i # # f f 'tf i : i
i i i ¢ i A
byt ; i‘ tpt t4t
(i ) - participanti; i ) - profesor (i)—panicipan;i; f ) profesor (i)—participanti; f )— profesor (i]—pam‘cipangi; f ) profeso

Fig. 8 Exemple grafice de formatii de adunare utilizate in lectiile de gimnastica
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Formatiile de deplasare sunt utilizate pentru organizarea si conducerea
colectivului In timpul miscarii in spatiu. Acestea permit deplasarea ordonatd a
participantilor, mentinerea disciplinei si utilizarea eficienta a spatiului de lucru, fiind
frecvent intalnite 1n lectiile de gimnastica.

Deplasarea se poate face in mers sau alergare, iar cele mai frecvente formatii
sunt alcatuite din unul sau mai multe siruri. In timpul deplasarii, participantii trebuie
sd respecte distanta, intervalul si ritmul de executie, pentru a asigura coerenta si

siguranta miscarii.

1. Un sir 2. Doua siruri 3. Trei siruri

=iije =i)e =ije =ilje =ilje =ije =i -
=ie =ije =ije =i)e =)o =) ----->
= =ile =l =l)e =l =D ----
=ie =)o =He =)o =He = -

=iije =ilje =il)e =il)e =i)e =i)e =i -
=ilje =ije =ije =ilje¢ =ije =)o -

i

[ ] A
'-participant w - profesor 1= directia de deplasare

Fig. 9 Exemple grafice de formatii de deplasare utilizate in lectiile de

gimnastica
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Formatiile de lucru sunt utilizate in cadrul lectiei de gimnasticd pentru
desfasurarea efectiva a exercitiilor. Acestea permit organizarea participantilor astfel
incat fiecare sd beneficieze de spatiu suficient pentru executie si sa poatd realiza
corect sarcinile motrice propuse.

Alegerea formatiei de lucru se realizeaza in functie de tipul exercitiilor, de
numarul participantilor si de spatiul disponibil, urmarindu-se asigurarea unor conditii
optime de executie si sigurantd. Cele mai frecvente formatii de lucru utilizate sunt:

- 1n coloand de gimnastica;

- in linie pe un rand sau pe mai multe randuri;

- 1n trepte;
- in sah;
- 1in cocor;
- 1incerc;
- 1in grup.
1. In cocor 2. in cerc 3.10n sah
- . - . . . -
f . f ; P T § I DR B
LI . P i LI B B |
T L) . . . ; P ;
P P i f f LAV A A
i@ # i ) ) ) "
f t, . f rr vt
i il f
[ ] L]
' - participant T - profesor

Fig. 10 Exemple grafice de formatii de lucru utilizate in lectiile de

gimnastica
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Caracteristicile formatiei (Niculescu, 2012):

o [nordine stransd— executantii sunt dispusi pe linia frontului, unul 1ang3 altul;

e [n ordine raritd — executantii sunt dispusi pe linia frontului, la un interval de
o lungime de brat, doud lungimi de brat (un pas sau mai multi pasi) sau
distanta si intervalul se iau in functie de spatiul existent de lucru;

e Adancimea formatiei — reprezinta departarea dintre primul si ultimul rand al
unei formatii;

e Latimea formatiei — reprezinta departarea dintre flancul drept si cel stang;

o Schimbarea formatiei — actiunea de trecere dintr-o formatie n alta, precizata
prin comanda.

e Frontul —reprezintd directia spre care sunt orientati executantii din formatie.

e Flancul — reprezintd extremitatea dreapta sau stanga a formatiei.

e Rand (linie) — reprezinta dispunerea executantilor umar la umar pe linia
frontului.

o (oloana (sir) — reprezinta dispunerea executantilor unul inapoia celuilalt.

e [ntervalul — reprezinta spatiul (departarea) dintre executantii dispusi pe linia
frontului.

e Distanta — reprezinta spatiul (departarea) in adancime, dintre executantii
dispusi in coloana.

e Capul (baza) coloanei — este reprezentat de primul executant din sir.

e (Coada coloanei este reprezentatd de ultimul executant din sir.

2.3. Actiuni de pe loc

In executarea pozitiilor si miscarilor este necesar sa se foloseasca o formulare scurta
si precisd, realizata prin comanda.

Comanda cuprinde doua parti:
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- Prevestitioare, care atrage atentia colectivului sau indica actiunea ce urmeaza
sa fie executata
- Savarsitoare, care se da dupa o scurta pauza si determind inceperea actiunii
anuntate.
Exemplu: “Inainte (comanda prevestitoare) - MARS! (comanda savarsitoare)”
»La loc comanda” se da pentru a anula sau a inceta executarea unei actiuni; la
aceasta comanda se reia pozitia initiala.
1. Drepti

'9’

La comanda ,,Drepti!” participantii trebuie sd adopte urmatoarea pozitie:
corpul este drept, cu greutatea repartizata egal pe ambele picioare, calcaiele sunt
apropiate, iar varfurile usor departate, genunchii sunt Intinsi, trunchiul este drept, cu
abdomenul usor retras, umerii sunt trasi usor inapoi si coborati, bratele sunt intinse
pe langa corp, cu palmele orientate spre coapse, iar capul este mentinut in pozitie
verticald, cu privirea Tnainte.

Comanda: ,,Atentie! — Drepti!”; ,,Grupa! — Drepti!”; ,,Clasa! — Drepti!”
2. Repausul

Pozitia de ,repaus” reprezintd o pozitie de relaxare relativd, adoptata la
comanda profesorului, care permite detensionarea musculaturii fird a pierde
organizarea colectivului.

Variante de repaus:

— Repaus pe loc — comanda ,,Pe loc — REPAUS!”; corpul se relaxeaza, se duce
piciorul stdng inainte, bratele raman libere pe langa corp, dar nu se fac miscari
suplimentare, participantii raman atenti $i nu vorbesc.

— Repaus de voie pe loc — comanda ,,De voie pe loc — REPAUS!”; participantii
isi pot aranja echipamentul si pot vorbi incet, fara a parasi formatia.

— Repaus in stand departat pe loc — comanda ,,Departat pe loc — REPAUS!”;
din pozitia de drepti piciorul stang se duce in lateral, la o distanta egala cu
latimea umerilo, greutatea este repartizatd in mod egal pe ambele picioare,
iar bratele sunt pozitionate la spate, cu mana stangd apucand méana dreapta.
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— Repaus cu parasirea formatiei — comanda ,,De voie rupeti randurile -
Mars!”; la aceastd comanda participantii parasescfomatia, fiind liberi pana se
comanda din nou adunarea.

3. Adunarea

Consta 1n organizarea colectivului intr-o formatie data, In vederea inceperii
activitatii.

Comanda: ,,In linie pe un rand - ADUNAREA!”; ,In cerc - ADUNAREA!” etc.
4. Alinierea

Este actiunea de dispunere ordonata a executantilor intr-o formatie data.

Comanda: ,,Grupa — V-ALINIATI!”; ,,Grupa, la o lungime de brat —
V-ALINIATI!”; ,,Grupa, la doud lungimi de brat — V-ALINIATI!”.

La comanda ,,V-ALINIATI!”, executantii, cu exceptia celui din flancul drept,
intorc capul spre dreapta, rarind intervalul la o 1atime de palma, prin indoirea bratului
drep pe sold. In cazul in care alinierea se face spre stinga, comanda este: ,,Grupa
spre stanga — V-ALINIATI!”.

5. Numaratoarea

Numadratoarea se foloseste fie pentru controlul efectivului, fie pentru
alcaturirea diferitelor formatii.

Comanda: ,,De la dreapta spre stanga in continuare - NUMARATI!” (sau de
la stdnga spre dreapta); ,,De la dreapta spre stanga, cate 2/3/4 in continuare —
NUMARATI!”.

Numadratoarea poate fi facuta si de la extremitati spre centru si de la centru spre
extremitdti, atunci cand e nevoie sa alcatuim diferite formatii.

Comanda: ,,De la extremitati spre centru, in continuare — NUMARATI!”; ,,De
la centru spre extremititi, in continuare - NUMARATI!”.

6. Raportul
Raportul este formula de prezentare a colectivului la inceputul lectiei, adresata

persoanei care conduce lectia.
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Descrierea raportului: ,,Baza X, in linie pe un rand, adunarea! Drepti! V-

aliniati! Drepti! De la dreapta la stdnga in continuare, numarati! (ultimul executant
din flancul stang al formatiei executd un pas inainte si pune numarul). Pentru raport,
inainte!”. In acest moment studentul de serviciu efectueazi o intoarcere cu
schimbarea directiei Tnaintea profesorului si raporteaza: ,,d-le profesor grupa X, cu
un efectiv de x studenti, este pregatita pentru inceperea lectiei de gimnastica,
raporteazd student de serviciu Y.” Profesorul multumeste studentului, iar acesta
schimba directia cu revenire (Nechita, 2013).
7. Intoarceri pe loc
Intoarcerile pe loc constituie modalitti de schimbare a frontului si se executa

in 2 timpi. Intoarcerea se realizeaza pe cilcaiul piciorului din directia intoarcerii si
varful piciorului opus (timpul 1), urmata de apropierea piciorului din Tnapoi (timpul
2). Intoarcerile pe loc si comenzile specifice sunt:

e [Lastanga (90° — comanda: ,,La stan-ga!”

e Ladreapta (90°) — comanda: ,,La dreap-ta!”
e Jumatate la stanga (45°) — comanda: ,,Jumatate la stan-ga!”
e Jumatate la dreapta (45°) — comanda: ,,Jumadtate la dreap-ta!”

e La stanga Imprejur (180°) — comanda: ,,La stdnga impre-jur!”
8. Actiuni simple si complexe

Actiunile simple sunt miscari executate printr-o singura comandd si care

implica o actiune motrica unica.

Exemplu actiune simpla: ,,Un pas inainte, MARS!”; ,,.La dreap-ta!” etc.

Actiunile complexe sunt formate din doud sau mai multe actiuni simple,
executate succesiv sau combinat. Acestea presupun un nivel mai ridicat de
coordonare si atentie, fiind utilizate Tn organizarea si conducerea colectivului in
situatii mai variate.

Exemplu actiune complexa: ,,La dreapta, un pas inapoi, doi pasi lateral dreapta,

MARS!” etc.
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2.4. Actiuni din deplasare

Actiunile din deplasare reprezintd miscarile executate cu schimbarea pozitiei

corpului 1n spatiu, fiind utilizate frecvent in exercitiile de front si ordine pentru

organizarea si conducerea colectivului.

Acestea se realizeazd, de regula, in mers sau alergare si presupun mentinerea

formatiei, a directiei de deplasare si a ritmului de executie. Actiunile din deplasare

contribuie la dezvoltarea coordondrii, orientarii in spatiu si capacitatii de adaptare la

miscare in colectiv.

Modalitati de deplasare:

a)

Pas de mars — reprezintd deplasarea executatd in ritm constant, In care

contactul cu solul se realizeaza succesiv cu varful si apoi cu intreaga talpa.

Bratele se misca natural pe langa corp, trunchiul este mentinut vertical, iar

privirea este orientatd Tnainte. Exercitiul poate fi executat atat de pe loc, cat si

in deplasare.

— La pornirea din pozitia stand, dupd comanda prevestitoare, executantul
transfera usor greutatea corpului inainte si Incepe deplasarea cu piciorul
stang. Dupa trei pasi accentuati, deplasarea continud in ritmul obisnuit de
mars (in cadentd).

Comanda: ,,Inainte — MARS!”; ,, Pe loc — MARS!”.

b) Pas de front - se executd prin ridicarea membrului inferior Tnainte, la

aproximativ 15-20 cm fatd de sol, urmatd de asezarea ferma a acestuia pe
intreaga talpd. Bratele efectueazd o miscare energicd si coordonatd cu
deplasarea picioarelor: bratul opus piciorului aflat inainte se ridicd usor din
articulatia umarului, Tn timp ce celalalt se deplaseaza posterior.

Comanda: ,,Pas de front - MARS!”.

Pas de voie — reprezintd o forma de deplasare executatd fara ritm impus,
utilizatd in situatiile in care este necesard reorganizarea sau regruparea
colectivului.

Comanda: ,,Pas de voie - MARS!”
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d) Pas adaugat - este utilizat pentru deplasarile laterale, spre stanga sau spre
dreapta. Executia se realizeaza prin apropierea succesiva a picioarelor, fiecare
deplasare fiind efectuatd in doi timpi.

Comanda: ,,Trei pasi lateral spre dreapta — MARS!”; ,,Doi pasi lateral spre
stanga — MARS!” etc.

e) Pas alergitor — poate fi executat atat pe loc, cat si in deplasare. Contactul cu
solul se realizeaza progresiv, de la varf catre intreaga talpa, iar bratele se misca
liber si coordonat cu actiunea membrelor inferioare.

Comanda: ,,Pas alergator - MARS!”.

Cele mai frecvente actiuni din deplasare sunt: pornirea si oprirea din mers,
schimbarea directiei de deplasare, intoarcerile din mers, trecerea dintr-o formatie in
alta si diferite deplasari in figuri.

1. Pornirea de pe loc — comanda: ,.Inainte — MARS!”.

La executarea comenzii, deplasarea incepe cu piciorul stang. Primii trei pasi
sunt realizati cu amplitudine accentuata si cu sprijin complet pe talpa, dupa care se
continud deplasarea in ritmul obisnuit de mars. Daca ritmul colectivului nu este
corespunzitor, acesta poate fi reechilibrat prin utilizarea comenzii ,,In cadenti —
MARS!”.

2. Oprirea din mers — comanda: ,,Atentie — STAI!”.

Comanda prevestitoare poate fi transmisa in orice moment al deplasarii, iar
comanda executiva se da pe piciorul drept. (Stai!). Dupa contactul piciorului drept
cu solul, se mai executd un pas cu piciorul stang, dupa care piciorul drept este
apropiat pentru adoptarea pozitiei finale.

3. Pornirea din alergare — comanda: ,,Pas alergdtor - MARS!”.

La auzul comenzii prevestitoare, executantii efectueazd o usoara inclinare a

trunchiului Tnainte si pregatesc miscarea bratelor. La comanda executiva, deplasarea

in alergare Incepe cu piciorul stang si continud in ritm constant.
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4. Oprirea din alergare — comanda: ,,Atentie — STAI!”.

Comanda este aceasi ca la oprirea din mers, Insd comanda executiva se da pe
piciorul stang. Dupa asezarea piciorului stang pe sol se mai face un pas cu dreptul,
un pas cu stangul si apoi se apropie piciorul drept.

5. Schimbarea directiei prin ocolire — se poate realiza prin ocolire la 45°
(diagonald), 90° si 180°, realizand astfel trecerea de pe o latura pe alta a salii.
Comanda: ,,Pe diagonala -MARS!”; ,,Cu ocolire la dreapta — MARS!”; ,,Cu

ocolire la dreapta-mprejur - MARS!”.
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Fig.11 Schimbari de directie prin ocolire la 45°, 90° si 180°

6. Schimbarea directiei de deplasare prin intoarcere — se poate executa spre dreapta,
spre stanga, jumadtate la stdnga, jumatate la dreapta si cu intoarcere la stanga
imprejur.

Comanda: ,,La dreapta — MARS!”; ,,La stinga — MARS!”; ,,La stinga-mprejur —

MARS!”; ., Jumatate la stanga/dreapta — MARS!”.

2.4.1. Deplasari in figuri

Deplasarile in figuri reprezintd forme organizate de miscare in spatiu, realizate de
colectiv pe traiectorii prestabilite. Acestea sunt utilizate in lectiile de gimnastica
pentru diversificarea activitdtilor, organizarea eficienta a grupului si dezvoltarea

orientarii in spatiu.

39



Deplasarile in figuri se executd, de reguld, in mers sau alergare, cu respectarea
formatiei, a directiei si a ritmului de executie. Ele contribuie la dezvoltarea
coordondrii, a atentiei si a capacitatii de adaptare la miscare 1n colectiv.

Cele mai frecvente deplasari in figuri sunt:
- in bucla (deschisa / inchisa);
- 1n serpuire;
- in zig-zag;
- 1n cerc;
- inarc de cerc;
- in arc dublu;
- 1in contraarc;
- inopt;

- 1In spirala.

S

v

bucla deschisa bucla inchisa serpuire
zig-zag arc de cerc contraarc

Fig.12 Deplasari in figuri (1)
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arc dublu opt spirala

Fig. 13 Deplasari in figuri (2)

Comanda: ,,Cu ocolire la stanga / dreapta pe latimea sélii in arc de cerc- MARS!”; ,,Cu
ocolire la stanga / dreapta pe latimea sélii In bucla deschisd - MARS!” etc.
Nota*: Desfacerea spiralei se poate realiza in doua feluri:
- Prin intoarcere la stanga imprejur (comanda ,,La stinga-mprejur MARS!”) —
astfel, capul coloanei devine coada coloanei, iar spirala se desface
- Prin desfacere cu ocolire la comanda ,,Prin ocolire la stinga imprejur MARS!”
— 1n acest caz, capul coloanei, ajuns in centrul melcului, executd ocolirea in

sens invers si continud deplasarea pe culoarul dintre spirale.

2.5. Schimbari de formatii

Schimbarea formatiilor reprezinta trecerea organizata a colectivului dintr-o formatie
in alta, In functie de cerintele activitatii si de obiectivele lectiei de gimnastica.
Aceasta se realizeazd la comanda, prin deplasari si regrupari ale participantilor,
urmarindu-se mentinerea ordinii, a disciplinei si a coerentei miscdrii n colectiv.
Schimbarea formatiilor permite adaptarea rapidd a organizarii colectivului la
diferite tipuri de exercitii, contribuind la utilizarea eficientd a spatiului si la
diversificarea activitatilor.
1. Din linie pe un rand, in linie pe doua randuri

Realizarea formatiei: se numara cate doi, incepand din francul drept; numarul

doi se deplaseaza in fata numarului unu, in 2, 3, 4 timpi;

- 1n 2 timpi se executa un pas oblic cu piciorul drept (1), apoi se apropie piciorul
stang (2);
41



- in 3 timpi se executa un pas Tnainte cu piciorul stang (1), pas lateral cu piciorul
drept (2), se apropie piciorul stang (3);
- in 4 timpi se executd un pas inainte cu piciorul stang (1), se apropie piciorul

drept (2), pas lateral cu piciorul drept (3), se apropie piciorul drept (4).

@/@ @p@p
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Fig.14 Reprezentare grafica pentru schimbarea formatiei din linie pe un rand in
linie pe doua randuri

Comanda: ,,Din linie pe un rand in linie pe doua randuri, in (2,3,4 timpi) - MARS!”

2. Din linie pe un rand in linie pe 3 randuri

Realizarea formatiei: se numdrd cate trei, incepand din flancul drept.

Schimbarea formatiei se realizeaza in 2, 3 sau 4 timpi.
- numarul unu se deplaseaza Tnapoia numarului doi;
- numarul doi sta pe loc;

- numarul trei se deplaseaza in fata numarului doi.

M A
Tom Joo
B .

Fig.15 Reprezentare grafica pentru schimbarea formatiei din linie pe un rand in
linie pe trei randuri

Comanda: ,,Din linie pe un rand in linie pe trei randuri in (2,3,4 timpi) — MARS!”.
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3. Din linie pe un riand in formatie de lucru in trepte

Realizarea formatiei: se numiri cate 3, 4, 5 etc. Incepand din flancul drept;

|

fiecare subiect executd numarul de pasi corespunzator cifrei numarate.
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Fig.16 Reprezentare grafica pentru schimbarea formatiei din linie pe un rand in
formatie de lucru in trepte

Comanda: ,,Din linie pe un rand in formatie de lucru in trepte cate 3/4/5 etc. - MARS!”.

4. Din linie pe un rand, in coloana cate 3,4,5, prin arc de cerc

Realizarea formatiei: se numara cate 3/4/5 incepand din flancul rept; numerele

unu se intorc 90° prin pasi succesivi pe loc, iar ceilalti executanti, umar la umar, prin

arc de cerc, schimba frontul din linie in coloana cate 3/4/5.

OO OOOO

i 3

Fig.17 Reprezentare grafica pentru schimbarea formatiei din linie pe un rand in
coloana cate patru
Comanda: ,,Din linie pe un rand in coloana céte 3/4/5 prin arc de cerc — MARS!

X 1L JO
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5. Din linie pe un rand in cocor inchis

Realizarea formatiei: se numara in continuare de la extremitati spre centru; la

comanda, fiecare executant se deplaseaza inainte cu numarul de pasi corespunzator cifrei

C?@@ ®@<?
|11

numarate.
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5

Fig.18 Reprezentare grafica pentru schimbarea formatiei din linie pe un rand in
formatie de cocor inchis

Comanda: ,,Din linie pe un rand in cocor inchis —- MARS!”.

6. Din linie pe un riand in cocor deschis

Realizarea formatiei: se numara in continuare de le centru catre extremitati; fiecare

executant se deplaseaza Tnainte cu numarul de pasi corespunzator cifrei numarate.

OJONNOIOIOIO
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: ‘
Fig.19 Reprezentare grafica pentru schimbarea formatiei din linie pe un rand in

formatie de cocor deschis

",

Comanda: ,,Din linie pe un rand in cocor deschis — MARS!
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7. Din linie pe un rand in cerc
Realizarea formatiei: extremitatile se deplaseaza (cu sau fara apucarea

mainilor) in arc de cerc, pana la inchiderea completa a cercului.

'79

Comanda: ,,Din linie pe un rand in cerc — MARS

8. Din doua siruri in formatie ciate patru in sah
Realizarea formatiei: se numard in adancime cate doi; ambele siruri executa

doi pasi laterali spre exterior (1-2,3-4); numerele unu executd un pas lateral spre

dreapta (5-6), iar numerele doi executa un pas lateral spre stanga (5-6).
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Fig.20 Reprezentare graficd pentru schimbarea formatiei din doua siruri n
formatie de sah

Comanda: ,,Din doud coloane in formatie de sah cate patru — MARS!”.
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Capitolul 3. EXERCITII DE DEZVOLTARE FIZICA
GENERALA (DFG)

3.1. Caracteristicile exercitiilor de dezvoltare fizica generala

Exercitiile de dezvoltare fizica generala reprezintd mijloace de baza utilizate in
lectiile de educatie fizica si gimnastica, avand rolul de a contribui la dezvoltarea
armonioasd a organismului si la formarea unei baze motrice solide necesare
practicarii diferitelor ramuri sportive.
Aceste exercitii se caracterizeaza prin urmatoarele aspecte:
- au un caracter accesibil, putdnd fi adaptate in functie de varstd, nivel de
pregatire si particularititi individuale;
- actioneaza asupra principalelor grupe musculare, contribuind la dezvoltarea
echilibrata a organismului;
- pot fi executate liber, cu obiecte sau utilizand diferite aparate;
- pot fi executate individual, In perechi sau in grup;

- au un caracter variat, putand fi combinate si diversificate in functie de

obiectivele lectiei;

- se pot desfasura in diferite formatii si in conditii variate de lucru;

- contribuie la dezvoltarea armonioasd a principalelor calitati motrice (viteza,
indemanare, rezistenta, forta si mobilitate);

- favorizeaza formarea unei posturi corecte si dezvoltarea controlului corporal,

- pot fi utilizate atat in scop pregatitor (incalzire), cat si in scop formativ sau
compensator;
- se executa, de reguld, in ritmuri variate, In functie de scopul urmarit.
Prin caracterul lor accesibil si variat, exercitiile de dezvoltare fizica generalad
constituie o componenta esentiald a procesului de instruire, fiind utilizate in toate

etapele lectiei.
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3.2. Complex de exercitii libere simple si compuse

a) Exemplu complex de exercitii libere simple

1. Pozitia initiald: stind departat cu mainile pe sold
T1 = aplecarea capului inainte
T2 =revenire
T3 = aplecarea capului inapoi
T4 =revenire
TS5 =rasucirea capului spre dreapta
T6 =revenire
T7 =rasucirea capului spre stanga
T8 =revenire

2. Pozitia initiala: stand departat cu mainile pe sold
T1-4 = rotarea capului spre dreapta
T5-8 = rotarea capului spre stanga

3. Pozitia initiala: stand deparat
T1-4 = rotarea bratelor simultan Tnainte
T5-8 = rotarea bratelor simultan inapoi

4. Pozitia initiala: stand
T1 =ridicarea bratelor intinse inainte
T2 = ducerea bratelor lateral
T3 =ridicarea bratelor prin lateral sus
T4 = coborarea bratelor prin Tnainte jos

5. Pozitia initiald: stdnd depértat cu mainile pe sold
T1 = aplecarea trunchiului inainte
T2 =revenire
T3 =indoirea trunchiului inapoi
T4 =revenire
T5 = 1indoirea trunchiului lateral dreapta

T6 = revenire
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T7 = indoirea trunchiului lateral stanga

T8 = revenire

Pozitia initiald: pe genunchi cu picioarele departate si mainile pe sold
T1 = aplecarea trunchiului inainte

T2 = revenire

T3 = indoirea trunchiului inapoi

T4 = revenire

T5 =rasucirea trunchiului spre stanga

T6 =revenire

T7 = rasucirea trunchiului spre dreapta

T8 = revenire

Pozitia initiald: stand cu mainile pe sold

T1 =ridicarea piciorului drept Intins Tnainte

T2 = ducerea piciorului drept intins spre lateral dreapta
T3 =revenirea piciorului drept intins spre inainte

T4 =revenire la pozitia initiala

T5 =ridicarea piciorului stang intins inainte

T6 = ducerea piciorului stang intins spre lateral stanga
T7 = revenirea piciorului stang intins spre Tnainte

T8 =revenire la pozitia initiald

Pozitia initiald: asezat cu sprijin pe palme inapoi

T1 = ridicarea piciorului drept intins inainte

T2 = revenire

T3 =ridicarea piciorului stang intins inainte

T4 =revenire

TS5 =ridicarea picioarelor simultan Intinse Tnainte

T6 = revenire

T7 = ridicarea picioarelor simultan Indoite inainte

T8 = revenire
48



9. Pozitia initiald: stdnd cu mainile pe sold
T1 = sariturd dreapta spre inainte de pe doud pe doua picioare
T2 =revenire la pozitia initiald prin sariturd dreapta spre inapoi
T3 = sariturd dreapta spre inapoi de pe doud pe doua picioare
T4 =revenire la pozitia initiald prin sariturd dreapta spre inainte
TS5 = sariturd dreapta spre lateral dreapta de pe doua pe doua picioare
T6 = revenire la pozitia initiala prin saritura dreapta
T7 = sariturd dreapta spre lateral stanga de pe doua pe doua picioare
T8 == revenire la pozitia initiald prin saritura dreaptd
10.Pozitia initiala: stand departat
T1-4 =ridicarea bratelor prin lateral sus cu inspiratie

T5-8 = coborarea bratelor prin lateral jos cu expiratie

b) Exemplu complex de exercitii libere compuse

1. Pozitia initiala: stand
T1 = ridicare pe varfuri cu ridicarea bratelor prin inainte sus
T2 = coborarea bratelor lateral
T3 = ducerea bratelor inainte, coborare pe toata talpa
T4 = revenire cu coborarea bratelor jos

2. Pozitia initiala: stand
T1 = indoirea picioarelor cu ridicarea bratelor intinse inainte
T2 = revenire
T3 = fandare laterala pe piciorul stang simultan cu ridicarea bratelor lateral
T4 = revenire
TS5 =1ndoirea picioarelor cu ridicarea bratelor intinse inainte
T6 = revenire
T7 = fandare laterala pe piciorul drept simultan cu ridicarea bratelor lateral
T8 = revenire

3. Pozitie initiala: stand
T1 = pas lateral cu piciorul drept simultan cu asezarea mainilor pe umeri
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T2 = ridicare pe varfuri simultan cu intinderea bratelor in sus

T3 = coborare pe toata talpa si revenirea mainilor pe umeri

T4 = revenire la pozitia initiala

T5 = pas lateral cu piciorul stang simultan cu asezarea mainilor pe umeri

T6 = ridicare pe varfuri simultan cu intinderea bratelor in sus

T7 = coborare pe toata talpa si revenirea mainilor pe umeri

T8 = revenire la pozitia initiala

Pozitie initiala: stand departat cu bratele intinse lateral

T1 = indoirea trunchiului spre dreapta cu arcuire, bratul stang intins sus si
bratul drept la spate

T2 =revenire

T3 = indoirea trunchiului spre stdnga cu arcuire, bratul drept intins sus si
bratul stang la spate

T4 =revenire

Pozitie initiala: culcat cu bratele intinse sus

T1 = ridicarea trunchiului simultan cu ridicarea piciorului drept intins inainte

T2 =revenire

T3 =ridicarea trunchiului simultan cu ridicarea piciorului stang intins Tnainte

T4 =revenire

Pozitie initiala: asezat

T1 = ridicarea bratelor intinse inainte simultan cu ridicarea picioarelor in
echer departat

T2 =revenire

T3 = ridicarea bratelor intinse lateral simultan cu ridicarea picioarelor in echer
apropiat

T4 =revenire

Pozitie initiald: culcat facial cu bratele intinse Tnainte

T1 = ridicarea trunchiului In extensie simultan cu ridicarea bratului drept si a

piciorului stang

T2 = revenire
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T3 =ridicarea trunchiului in extensie simultan cu ridicarea bratului stang si a
piciorului drept

T4 =revenire

T5 = ridicarea trunchiului in extensie simultan cu ridicarea bratelor si a
picioarelor

T6 =revenire

T7 = ridicarea trunchiului in extensie simultan cu ridicarea bratelor departate

si a picioarelor departate

T8 =revenire

Pozitie initiala: stand

T1 = trecere 1n sprijin ghemuit

T2 = trecere 1n sprijin culcat inalt prin saritura

T3 =revenire in sprijin ghemuit prin sariturd

T4 = revenire la pozitia initiala

3.3. Complex de exercitii cu obiecte portative

Apucarea obiectelor portative se realizeazd in mod adecvat formei si dimensiunii
acestora, asigurand o prindere sigurd, control si precizie in executie. Apucdrile se
refera la modul in care se realizeaza contactul mainilor cu obiectul, dupa cum

urmeaza (Stroescu, 1968):

Dupa pozitia palmelor fata de obiect
o Sus apucat
o Jos apucat
o Mixt apucat
o Incrucisat apucat
o Rasucit apucat
o Adanc apucat
o Diferit apucat
Dupa largimea apucdrii
o Apropiat apucat

o Departat apucat
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a) Exemplu complex de exercitii cu bastoane

1.

Pozitia initiala: stand departat cu bastonul de sus de capete la piept apucat
T1 = aplecarea capului inainte

T2 = revenire

T3 = aplecarea capului inapoi

T4 = revenire

TS5 =rasucirea capului spre dreapta

T6 = revenire

T7 =rasucirea capului spre stanga

T8 = revenire

. Pozitia initiala: stdnd cu bastonul jos cu ambele maini de sus de capete apucat

T1 = ridicarea bastonului Tnainte
T2 =ridicare pe varfuri simultan cu ridicarea bastonului sus
T3 = coborarea bastonului Tnainte simultan cu revenire pe toata talpa

T4 = revenire la pozitia initiala

. Pozitie initiala: stind departat cu bastonul de sus de capete la omoplati apucat

T1 = aplecarea trunchiului inainte

T2 = revenire

T3 =indoirea trunchiului inapoi

T4 = revenire

T5 =rasucirea trunchiului spre stanga

T6 =revenire

T7 = rasucirea trunchiului spre dreapta

T8 = revenire

Pozitie initialad: stand departat cu bratele sus, cu bastonul de ambele capete

apucat

T1 = indoirea trunchiului spre dreapta cu indoirea bratelor, bastonul la
omoplati

T2 = revenire
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T3 = indoirea trunchiului spre stdnga cu indoirea bratelor, bastonul la
omoplati

T4 = revenire

T5 = aplecarea trunchiului inainte

T6 = indoirea trunchiului Inainte

T7 = aplecarea trunchiului inainte

T8 = revenire

Pozitie initiala: stand cu bastonul jos cu ambele maini de sus de mijloc apucat

T1 = fandare inainte pe piciorul drept simultan cu ridicarea bastonului inainte

T2 = revenire

T3 = fandare inainte pe piciorul stang simultan cu ridicarea bastonului inainte

T4 = revenire

TS5 = fandare laterala pe piciorul drept simultan cu ridicarea bastonului inainte

T6 = revenire

T7 = fandare laterala pe piciorul stding simultan cu ridicarea bastonului inainte

T8 = revenire

Pozitie initiala: culcat cu bastonul de mijloc cu mana dreaptd apucat

T1 = ridicarea trunchiului simultan cu ridicarea piciorului drept intins si
transmiterea bastonului in mana stanga

T2 = revenire

T3 = ridicarea trunchiului simultan cu ridicarea piciorului stdng intins si
transmiterea bastonului Tn méana dreapta

T4 = revenire

Pozitie initiala: culcat facial cu bratele intinse si cu bastonul de sus de ambele

capete apucat

T1 = ridicarea trunchiului in extensie simultan cu ridicarea picioarelor

T2-3 = mentinerea pozitiei

T4 = revenire

Pozitie initiala: stand cu mainile pe sold si bastonul asezat orizontal pe sol

T1-3-5-7 = saritura dreapta peste baston de pe doud pe doua picioare

T2-4-6-8 = revenire
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b) Exemplu complex de exercitii cu mingi medicinale

1.

Pozitie initiala: stand cu mingea tinuta jos cu ambele maini

T1 = indoirea picioarelor simultan cu ridicarea bratelor inainte
T2 =intinderea picioarelor simultan cu ridicarea bratelor sus
T3 = indoirea picioarelor simultan cu coborarea bratelor inainte

T4 = revenire la pozitia initiala

. Pozitie initiala: stdnd departat cu mingea tinuta jos in méana dreapta

T1-4 = rotarea bratului drept spre inapoi

T5- 8 = transmiterea mingii in mana stanga si rotarea bratului stang Tnapoi
Pozitia initiala: stand pe varfuri cu sprijinul calcaielor pe mingea pozitionata
pe sol

T1 = ridicarea bratelor prin Tnainte sus

T2 = aplecarea trunchiului inainte

T3 =ridicarea trunchiului sus

T4 = coborarea bratelor prin lateral si revenire la pozitia initiald

. Pozitia initiala: asezat cu sprijin inapoi pe palme si mingea tinuta la glezne

T1 =ridicarea mingii la 45°

T2 = indoirea genunchilor la piept

T3 = intinderea picioarelor la 45°

T4 = revenire la pozitia initiala

Pozitia initiala: asezat cu mingea sprijinita pe coapse si tinutd cu ambele maini
T1-3 = aplecarea trunchiului simultan cu rularea mingii pe picioare

T2-4 = ridicarea trunchiului simultan cu rularea mingii inapoi pe coapse

. Pozitia initiala: ghemuit cu mainile sprijinite pe minge

T1 = sariturd Tnapoi in sprijin culcat facial inalt
T2 = indoirea bratelor
T3 = intinderea bratelor

T4 = revenire la pozitia initiald prin saritura
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7. Pozitia initiald: culcat cu bratele intinse sus si mingea tinutd la glezne
T1 = ridicarea picioarelor sus si asezarea mingii in maini
T2 =revenire
T3 = ridicarea trunchiului si indoirea lui inainte, cu asezarea mingii intre
glezne
T4 = revenire in culcat dorsal
8. Pozitia initiala: stdnd cu mingea tinuta intre glezne

T1-8 = sarituri drepte pe loc

3.4. Complex de exercitii cu si la aparate specifice

In cazul acestor exercitii trebuie specificate pozitiile corpului fatd de apart, dupi cum
urmeaza (Stroescu, 1968):

e Dupa orientarea subiectului fatd de aparat
o cu fata spre
o cu spatele
o cuumarul (stang / drept)
e Dupa locul ocupat fata de aparat
o la mijlocul aparatului
o lacapat
o intre bare
e Dupa axa umerilor
o transversal
o longitudinal
e La sdrituri se precizeaza pozitia aparatului
o 1In lungime

o in latime

a) Exemplu complex de exercitii la scara fixa
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Pozitia initiala: Stand pe prima sipcd a scarii fixe, bratele indoite cu mainile
apucat la nivelul pieptului

T1 = intinderea bratelor

T2 =revenire

T3 =intinderea bratelor cu aplecarea trunchiului inainte

T4 = revenire

. Pozitia initiala: atarnat de ultima sipca a scarii fixe, cu spatele la aparat si cu
bratele intinse

T1 = ridicarea picioarelor intinse inainte la 90°

T2 = ducerea picioarelor simultan spre lateral

T3 = apropierea picioarelor intinse inainte

T4 =revenire la pozitia initiala

. Pozitia initiald: stand cu fata spre scara fixa si cu mainile pe sipca de la nivelul
bazinului apucat

T1-4 = balansarea piciorului drept intins spre inapoi

T5-8 = balansarea piciorului stang intins spre inapoi

. Pozitia initiala: stand pe un picior cu umarul stang la scara fixa, piciorul drept
ridicat Intins spre inainte si méana pe sipca de la nivelul bazinului apucat
T1-3-5-7 = indoirea piciorului de baza

T2-4-6-8 = revenire

. Pozitia initiald: stdnd pe un picior, cu umarul dpret spre scara fixa, bratele
intinse sus si piciorul drept sprijinit intins pe sipca la Indltimea bazinului

T1 = aplecarea trunchiului Tnainte

T2 =revenire

T3 = indoirea trunchiului inainte

T4 =revenire

. Pozitia initiala: asezat cu spatele la scara fixa, cu bratele Intinse si apucat de
sipca sus

T1 =ridicarea piciorului drept intins

T2 = revenire
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T3 =ridicarea piciorului stang intins
T4 = revenire
TS5 =ridicarea picioarelor intinse simultan
T6 = revenire
T7 = ridicarea picioarelor in echer departat
T8 = revenire
7. Pozitia initiala: atarnat cu fata la scara fixa, picioarele indoite spre inapoi, pe
sipca de sus apucat
T1-8 = coborare din forta sipca cu sipcd pana jos, in pozitia pe genunchi
8. Pozitia initiala: stand pe prima sipca , cu bratele indoite la nivelul pieptului
apucat de sipca
T1 =ridicarea piciorului drept Intins spre Thapoi
T2 = revenire
T3 =ridicarea piciorului stang intins spre inapoi

T4 = revenire

b) Exemplu complex de exercitii cu/la banca de gimnastica

1. Pozitia initiala: asezat departat transversal pe banca de gimnasticd, cu mainile
la ceafa
T1 = rasucirea trunchiului spre dreapta
T2 =revenire
T3 = rasucirea trunchiului spre stanga
T4 =revenire

2. Pozitia initiala: stand departat cu un umar spre banca de gimnasticd, cu un
picior sprijinit intins pe banca si mainile pe sold
T1=indoirea trunchiului spre dreapta
T2 = revenire
T3 = 1ndoirea trunchiului spre stanga
T4 = revenire
T5 = aplecarea trunchiului inainte

T6 = revenire
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T7 = indoirea trunchiului inapoi

T8 = revenire

. Pozitia initiala: culcat facial inalt cu sprijin pe banca de gimnastica

T1 = indoirea bratelor

T2 =revenire

T3 = 1ndoirea bratelor

T4 =revenire

T5 = departarea picioarelor prin saritura

T6 = revenire prin sdriturd la pozitia initiala

T7 = departarea picioarelor prin saritura

T8 = revenire prin sariturd la pozitia initiala
Pozitia initiald: culcat facial Tnalt cu sprijin pe banca de gimnastica
T1 = ridicarea piciorului drept intins spre Thapoi
T2 = ducerea piciorului drept in lateral dreapta
T3 =revenirea piciorului drept intins inapoi

T4 =revenire la pozitia initiala

TS5 =ridicarea piciorului stang intins spre inapoi
T6 = ducerea piciorului stang in lateral stanga
T7 = revenirea piciorului stdng Intins Thapoi

T8 = revenire la pozitia initiala

. Pozitia initiald: asezat cu fata la banca si picioarele sprijinite pe banca de

gimnastica

T1 =ridicarea bratelor prin inainte sus
T2 = aplecarea trunchiului Tnainte

T3 =ridicarea trunchiului

T4 = coborarea bratelor prin lateral jos

. Pozitia initiala: culcat dorsal apucat de banca cu bratele Intinse

T1 =ridicarea simultana a picioarelor intinse
T2 = revenire
T3 =ridicarea simultana a picioarelor indoite

T4 = revenire
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7. Pozitia initiala: culcat costal pe partea dreapta cu sprijin pe antebrat pe banca
de gimnastica
T1 =ridicarea simultana a piciorului stang si a bratului stang in lateral
T2 =revenire
T3 = ridicarea simultana a piciorului stang si a bratului stang inainte
T4 =revenire
8. Pozitia initiala: stand la capatul bancii de gimnastica
T1 = sériturd dreapta pe banca de gimnastica cu ridicarea bratelor lateral
T2 = trecere in sprijin ghemuit pe banca
T3 =rostogolire Tnainte din ghemuit in ghemuit pe banca
T4 = ridicare 1n stand prin saritura
TS5 = cumpana inainte pe piciorul drept
T6 = revenire
T7 = cumpana nainte pe piciorul stang

T8 =revenire si saritura jos la capatul bancii de gimnastica

3.5. Complex de exercitii cu partener

1. Pozitia initiala: stand departat, fata in fatd, cu mainile asezate pe umerii
partenerului
T1 = aplecarea trunchiului inainte
T2 = rasucirea trunchiului spre dreapta
T3 =revenire cu trunchiul aplecat Tnainte
T4 = rasucirea trunchiului spre stanga
T5 =revenire cu trunchiul aplecat Tnainte
T6 = indoirea trunchiului inainte
T7 = ridicarea trunchiului la 90°

T8 =revenire la pozitia initiala
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2.

Pozitia initiala: culcat dorsal cap la cap cu bratele intinse lateral apucat de
partener

T1 =ridicarea picioarelor intinse la 45°

T2 =revenire

T3 =ridicarea picioarelor intinse la 90°

T4 =revenire

T5 =ridicarea picioarelor intinse la 45°

T6 =revenire

T7 = ridicarea picioarelor intinse la 90°

T8 = revenire

. Pozitia initiala: culcat cu picioarele Indoite si sprijin talpd pe talpa

T1-8 = miscari circulare de picioare (bicicleta”)
Pozitia initiald: stand fata in fatd apucat de maini
T1 = fandare laterald pe piciorul drept/stang

T2 = revenire

T3 = fandare laterala pe piciorul stang/drept

T4 = revenire

. Pozitia initiala: culcat facial cu mainile la ceafa, fixat la glezne de partener

T1-8 = extensia trunchiului si revenire

. Pozitia initiala: asezat departat, fata in fatd, de maini apucat

T1 =1ndoirea trunchiului lateral dreapta/stinga simultan cu ridicarea bratului
opus sus

T2 =revenire

T3 =indoirea trunchiului lateral stinga/dreapta simultan cu ridicarea bratului
opus sus

T4 =revenire

Pozitia initiald: culcat facial Tnalt fatd in fata

T1 = 1ndoirea simultana a bratelor (flotare)

T2 = revenire
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T3 =ridicarea bratului drept si bataie din palme cu partenerul
T4 = revenire

T5 = ridicarea bratului stdng si bataie din palme cu partenerul
T6 = revenire

T7 = indoirea simultand a bratelor (flotare)

T8 = revenire

8. Pozitia initiala: un partener in culcat dorsal, celdlalt partener in pozitie de
stand cu umarul la partener

T1-8 = sarituri laterale peste partener de pe doud pe doua picioare

3.6. Reguli generale de alcatuire si predare a exercitiilor de DFG

In procesul de alcatuire si predare a exercitiilor de dezvoltare fizica generala,
este necesara respectarea unor reguli metodice care asigura eficienta, corectitudinea
executiei si siguranta participantilor (Dragnea et al., 2006).

Principalele reguli metodice sunt:

alegerea exercitiilor in concordanta cu varsta participantilor, nivelul lor de

pregatire si caracteristicile individuale;

- respectarea pozitiilor initiale, a directiei, a amplitudinii pe parcursul
efectuarii exercitiilor DFG;

- planificarea exercitiilor intr-o progresie metodicd, cu cresterea treptatd a
complexitatii si a solicitarii;

- alternarea exercitiilor care solicitd diferite grupe musculare, pentru a evita

suprasolicitarea;

- adaptarea volumului si intensitatii efortului prin stabilirea corespunzatoare a

repetdrilor, a ritmului de lucru si a intervalelor de recuperare;

- asigurarea unei executii corecte Inainte de cresterea intensitdtii sau

complexitatii exercitiilor;
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- prezentarea exercitiilor prin explicatii concise si demonstratii realizate

inaintea executiei;

- mentinerea unei pozitii corecte a corpului pe parcursul executiei exercitiilor;

- utilizarea comenzilor clare si a unui ritm adecvat pentru coordonarea
colectivului;

- adaptarea exercitiilor in functie de spatiul disponibil si de conditiile de
desfasurare;

- asigurarea conditiilor de siguranta si prevenirea accidentdrilor;

- corectarea permanentd a executiilor gresite;

- mentinerea interesului si a implicdrii participantilor prin diversificarea
exercitiilor.

Respectarea acestor reguli contribuie la eficienta procesului de instruire si la

formarea unor deprinderi motrice corecte si stabile (Petancevski, Inns, Fransen, &

Impellizzeri, 2022; Schmidt & Lee, 2019; Zhou, Shao, & Wang, 2021).
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Capitolul 4. EXERCITII APLICATIVE

Exercitiile aplicative reprezintd o categorie importantd de mijloace utilizate in

educatia fizica si gimnastica, prin care deprinderile motrice sunt valorificate si

consolidate n contexte variate de actiune. Acestea au un caracter utilitar si practic,

fiind apropiate de situatii reale si contribuind la dezvoltarea capacitatii de adaptare,

coordonare si eficientd motrica.

4.1. Caracteristicile exercitiilor aplicative

Exercitiile aplicative prezintd o serie de caracteristici specifice, care le

diferentiazd de celelalte categorii de exercitii utilizate in educatia fizicd si

gimnastica, precum:

au o utilitate practicd evidentd, fiind inspirate din actiuni motrice intalnite

frecvent in activitatea cotidiana;

integreaza si valorifica deprinderile motrice de baza (mers, alergare, saritura,
aruncare, prindere), impreund cu deprinderile utilitar-aplicative (catarare,

escaladare, tarare, transport) si alte deprinderi motrice specifice;
solicita participarea simultana a mai multor grupe musculare;
au un caracter dinamic, fiind realizate, de reguld, in deplasare;

contribuie la dezvoltarea coordondrii, orientdrii In spatiu si capacitatii de

adaptare;

pot fi organizate sub forma de trasee, jocuri sau parcursuri aplicative;
permit ajustarea si diversificarea continutului in raport cu nivelul de pregatire
al participantilor si cu conditiile de desfasurare a activitatii;

au un caracter atractiv si motivant, incurajand implicarea activd a
participantilor pe intreaga duratd a activitatii;

contribuie la dezvoltarea autonomiei si a initiativei in actiune;
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- indeplinesc atét un rol instructiv, ct si unul formativ, favorizand dezvoltarea

spiritului de cooperare si respectarea regulilor.

Prin aceste caracteristici, exercitiile aplicative reprezinta un mijloc eficient de

dezvoltare motrica si de consolidare a deprinderilor in contexte variate.

Exercitiile aplicative se impart in doua categorii (Nechita, 2013):

e Exercitii aplicative nespecifice

o

(@)

o

(@)

Mers
Alergare
Sarituri

Aruncari si prinderi

e Exercitii aplicative specifice

O

(@)

O

Echilibrul

Tararea

Catararea si escaladarea

Ridicarea si transportarea de greutati/obiecte/persoane

Tractiuni si impingeri

4.2. Exercitii aplicative nespecifice gimnasticii

1. Mers

Mersul reprezinta o deprindere motrica de baza, caracterizata prin deplasarea

corpului in spatiu prin pasi succesivi, realizati prin contact alternativ al picioarelor

cu solul. Acesta std la baza majoritatii activitdtilor motrice si contribuie la

dezvoltarea coordonadrii, echilibrului si orientarii in spatiu.

Variante de mers:

- Mers obisnuit;

- Mers pe varfuri / calcaie / pe partea internd sau externa a labei piciorului;

- Mers fandat;

- Mers ghemuit;

- Mers cu sprijinul palmelor pe sol;
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- Mers cu ritm lent / ritm rapid;
- Mers cu mainile sprijinite pe genunchi;
- Mers cu balansarea picioarelor inainte / lateral / inapoi;
- Mers lateral / inapoi;
- Mers cu transport de obiecte;
- Mers 1n echilibru etc.
2. Alergare
Alergarea este o modalitate naturald de deplasare, realizatd intr-un ritm
superior mersului $i caracterizatd prin alternarea sprijinului pe membrele inferioare
cu o scurta faza de zbor. Datorita solicitarii complexe pe care o implica, aceasta
contribuie la dezvoltarea vitezei, a rezistentei si a capacitatii de efort, avand totodata
efecte benefice asupra functionarii aparatului locomotor si a sistemelor
cardiovascular si respirator. In lectiile de educatie fizica si gimnastica, alergarea este
utilizatd atat ca mijloc de pregatire a organismului pentru efort, cit si ca element
integrat Tn numeroase exercitii si trasee aplicative.
Variante de alergare:
- Alergare usoara;
- Alergare cu pasi adaugati;
- Alergare cu genunchii sus;
- Alergare cu pendularea gambei inapoi;
- Alergare accelerata / lenta;
- Alergare cu ocolire / trecere peste obstacole;
- Alergare pe plan inclinat;
- Alergare cu transport de obiecte etc.
3. Sarituri
Sariturile reprezinta deprinderi motrice fundamentale prin care corpul este
proiectat in aer, executia incluzand o etapd in care nu existd contact cu suprafata de
sprijin.
Variante de sarituri:
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4.

Sarituri pe un picior;

Sarituri pe doud picioare;

Sarituri de pe un picior pe celalalt;

Sarituri cu genunchii indoiti;

Sarituri in lungime / inaltime / adancime;

Sarituri din ghemuit in ghemuit;

Sarituri efectuate in directii diferite — inainte / inapoi / lateral;

Sarituri cu diferite grade de intoarcere etc.
Aruncari si prinderi

Aruncarile si prinderile reprezintd deprinderi motrice fundamentale utilizate

pentru manipularea obiectelor in conditii de precizie si coordonare. Aruncarea

presupune proiectarea controlata a unui obiect citre o anumita directie, distantd sau

tinta, iar prinderea consta in preluarea si controlul obiectului aflat in deplasare.

Variante de aruncare:
Aruncare cu o mana / cu doua maini;
Aruncare la distantd;
Aruncare la tintd fixa / mobila / cu aparitie spontana;
Aruncare lansata (rostogolirea obiectelor pe sol);
Aruncare azvarlita;
Aruncare impinsa;
Aruncare de la piept / de deasupra capului / printre picioare etc.;
Aruncare pe la spate;

Aruncare cu altd parte a corpului etc.

Variante de prindere:
Prindere cu 0o mana / cu doud maini / cu alta parte a corpului;
Prindere individuald / in perechi / in grup;
Prindere la spate etc.
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4.3. Exercitii aplicative specifice gimnasticii

1. Echilibrul
Echilibrul reprezintd capacitatea organismului de a mentine sau de a restabili
pozitia corpului, prin controlul centrului de greutate in raport cu baza de sprijin, atat in
conditii statice, cat si dinamice (Pollock, Durward, & Paul, 2000). Aceasta capacitate
este rezultatul interactiunii complexe dintre sistemele senzoriale si mecanismele
neuromusculare implicate in controlul postural (Ivanenko & Gurfinkel, 2018).
In functie de conditiile de executie, echilibrul poate fi:
e echilibru static — capacitatea de a mentine o pozitie stabila fara deplasare (ex.:
stand pe un picior);
e echilibru dinamic — capacitatea de a mentine stabilitatea in timpul miscarii
sau al schimbarii pozitiei corpului (Celenk, Arslan, Aktug, & Simsek, 2018).
Exercitiile de echilibru ocupa un loc important in gimnastica, contribuind la:
dezvoltarea controlului postural, imbundtatirea coordondrii si stabilitatii, cresterea
miscarilor.
Caracteristici metodice ale exercitiilor de echilibru:
- se executd, de regula, pe baze de sprijin reduse;
- presupun control si concentrare ridicata;

- pot fi realizate in pozitii statice sau in deplasare;

- gradul de dificultate creste prin: reducerea bazei de sprijin; cresterea
indltimii; eliminarea controlului vizual (ochii Inchisi);

- se recomanda executia corecta inainte de cresterea dificultatii.

2. Tararea
Térarea reprezinta o forma de deplasare realizatd in pozitii joase, prin sprijin
simultan sau alternativ pe brate si picioare, cu mentinerea unui contact permanent

sau aproape permanent cu solul. Aceasta solicitd In mod deosebit musculatura
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membrelor superioare si a trunchiului, contribuind la dezvoltarea fortei, coordonarii
si controlului corporal.

Variante de tarare:
- Tarare in sprijin pe maini si pe genunchi (tarare pe genunchi cu sprijin pe
maini / pe antebrate etc.);

- Tarare din culcat (din culcat facial cu sprijin pe antebrate, din culcat dorsal

cu ajutorul bratelor si al picioarelor, din culcat costal etc.);

- Tarare din asezat (cu ajutorul mainilor si picioarelor, doar cu ajutorul

picioarelor etc.);
- Tarare cu transport de obiecte / partener;

- Tarare pe banca de gimnasticd (cu tractiune simultand a bratelor / cu tractiune

succesiva a bratelor) din culcat facial sau dorsal.

3. Catararea si escaladarea
Catararea consta in urcarea sau coborarea pe diferite aparate sau obstacole, cu
ajutorul prizelor realizate cu mainile si picioarele, fiind utilizatd frecvent in
gimnastica pentru dezvoltarea fortei si coordonarii.

Variante de catarare:

- Catarari 1n atarnat mixt (cu brag si picior opus, cu brat si picior de aceeasi
parte, catarari cu saltare);

- Catarari cu transport de greutati / partener;

- Catarari 1n atarnat simplu (numai cu brate);

- Catarari cu opriri;

- Catarari cu trecere de pe un aparat pe altul (de pe o franghie pe alta, de pe o
scara fixa pe alta etc.);

- Catarari 1n grup etc.
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Escaladarea reprezintd depasirea unor obstacole prin urcare, sprijin si trecere
peste acestea, implicand un grad mai ridicat de complexitate si coordonare a
miscarilor.

Escaladarea se poate realiza cu ajutorul:

- bratelor si picioarelor;
- bratelor si a unui picior;
- unui brat si ambelor picioare;

- unui brat si unui picior.

4. Ridicare si transport
Ridicarea si transportul reprezintd deprinderi motrice aplicative care constau
in manipularea si deplasarea unor obiecte sau, in unele situatii, a partenerilor, prin
utilizarea coordonata a fortei si a controlului corporal.
Exercitiile de ridicare i transport se impart in doud grupe: ridicarea si
transportul obiectelor si aparatelor de gimnastica si ridicarea si transportul
partenerului.

Variante de ridicare si transport de persoane:

- Transportul unei persoane de cétre alta: célare pe spate, calare pe umeri, In

brate, roaba etc.

- Transportul in doi sau mai multi: agezat pe brate, ’scaunelul”, pe bratele mai

multor parteneri care formeaza targa, culcat pe brate, roaba lunga etc.

S. Tractiuni si impingeri
Tractiunile si impingerile reprezinta deprinderi motrice aplicative care constau
in actionarea asupra unor obiecte sau parteneri, prin exercitarea unei forte de tragere
sau de impingere. Tractiunea presupune deplasarea unui obiect sau a unui partener
catre executant, prin actiunea bratelor si a corpului, In timp ce Impingerea consta in

indepartarea acestuia, prin aplicarea fortei in sens opus.
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Variante de tractiuni:

- Tractiuni intre doi executanti: din fandat inainte fata in fatd apucat de o mana/
ambele maini; din fandat inainte cu mainile de un baston etc.
- Tractiuni intre mai multi executanti:

e doua echipe stau fata in fatd, cu executantii dispusi in formatie in sir,
apucat de mijloc, primii din fiecare echipa se apuca de maini sau de
un baston, executand tractiunea;

e doud echipe stau fata in fata, cu executantii dispusi in formatie in sir,
apucat de o franghie etc.

Variante de impingeri:
- stand fata in fata, palma in palma, Impingeri alternative;
- stand fata in fata, reciproc apucat de umeri, impingeri simultane;
- stand intr-un picior, fata in fata, apucat reciproc de un picior intins Inainte,

impingeri in vederea dezechilibrarii etc.

4.4. Parcursuri aplicative

Parcursurile aplicative reprezintd structuri motrice alcatuite prin asocierea unor
exercitii aplicative, elemente acrobatice si alte actiuni motrice, organizate intr-o
succesiune metodici. In proiectarea acestora trebuie avute in vedere particularitatile
de varsta si nivelul de pregétire al participantilor, astfel incat fiecare element inclus
sa contribuie la realizarea obiectivelor propuse si la rezolvarea eficientd a sarcinilor
motrice.

Exemplul 1:

Stand in spatele liniei de start: alergare pana la banca de gimnastica intoarsa,
mers ghemuit pe bancd, alergare, catarare pe scara fixd, deplasarea laterald cu
ajutorul bratelor si picioarelor pe 3 scari fixe, coborare cu ajutorul mainilor si

picioarelor, saritura cu intoarcere 180°, alergare pana la saltea, rostogolire inainte din
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ghemuit in ghemuit, alergare, mers in echilibru pe bancd, alergare pana la linia de
sosire.

Exemplul 2:

Stand in spatele liniei de start: alergare, saritura In departat peste capra joasa,
alergare, tarare in culcat facial cu ajutorul bratelor si al picioarelor pe sub un obstacol,
alergare, catarare pe scara fixa treapta cu treaptd, deplasare laterald cu ajutorul
bratelor si picioarelor pe 2 scari fixe, coborare cu ajutorul mainilor si picioarelor,
saritura cu intoarcere 180°, alergare, rostogolire Tnainte din departat in departat pe
saltea, alergare pana la linia de sosire.

Exemplul 3:

Stand in spatele liniei de start: alergare, escaladarea lazii de gimnastica cu
ajutorul bratelor si al picioarelor, tarare cu tractiune simultana a bratelor in culcat
facial pe banca de gimnastica, urmata de rostogolire inainte la capatul bancii pe o
saltea, alergare, sarituri succesive peste banca de gimnastica de pe 2 pe 2 picioare,

alergare pana la linia de sosire.
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Capitolul 5. ELEMENTE ACROBATICE DE BAZA SI
SARITURI

Elementele acrobatice de bazad si sdriturile reprezintd componente esentiale ale
gimnasticii, avand un rol important in dezvoltarea controlului corporal, a coordonarii
si a capacitatilor motrice.

Acestea includ o varietate de miscari realizate in conditii de echilibru, rotatie
si impuls, contribuind la formarea deprinderilor motrice specifice si la dezvoltarea
orientarii in spatiu.

Elementele acrobatice de baza constituie fundamentul pentru invatarea
structurilor mai complexe, fiind utilizate in procesul de instruire pentru dezvoltarea
fortei, mobilitatii si coordondrii. Sariturile completeaza aceastd categorie, avand
rolul de a dezvolta detenta, ritmul si capacitatea de control in fazele de zbor si
aterizare.

Prin continutul si structura lor, aceste exercitii contribuie la formarea unei baze

tehnice solide, necesare atat in gimnastica, cat si In alte activitati motrice.

5.1. Caracteristicile si clasificarea elementelor acrobatice

Elementele acrobatice reprezinta structuri motrice specifice gimnasticii,
caracterizate prin miscari complexe ale corpului, realizate in conditii variate de
sprijin, rotatie si echilibru. Acestea implicdi o coordonare find a segmentelor
corporale, precum si un control precis al miscarii in spatiu.

Din punct de vedere metodic, elementele acrobatice prezintd urmatoarele

caracteristici:
- auun grad ridicat de complexitate motrica;
- implica rotatii ale corpului in diferite planuri si axe;
- presupun schimbari rapide ale pozitiei corpului;

- necesitd dezvoltarea fortei, mobilitatii, coordonarii si echilibrului;
72



- solicitd orientarea in spatiu si controlul fazelor de executie (impuls, zbor,
aterizare);
- se executd in conditii de sigurantd, cu respectarea progresiei metodice;
- constituie baza Invatarii elementelor tehnice mai complexe.
In functie de structura lor, elementele acrobatice pot fi impartite in doud mari

grupe: elemente cu caracter static si elemente cu caracter dinamic (Stroescu, 1968,
p. 148).

5.2. Elemente cu caracter static

Elementele acrobatice statice pot fi clasificate dupa cum urmeaza:
a) Elemente cu caracter de mobiitate
- Podul;
- Sfoara.
b) Elemente cu caracter de echilibru si forta
- Stand cu corpul rasturnat
— Stand pe omoplati;
— Stand pe cap;
— Stand pe maini / pe 0 mana;
— Stand pe antebrate.
- Sprijin simplu
— Sprijin echer;
— Cumpana libera;
— Cumpana pe coate;

— Cumpana pe un cot.

1. Podul
Podul este un exercitiu static cu caracter de mobilitate, realizat prin extensia

corpului Tnapoi, cu sprijin pe palme si talpi. Acesta presupune o extensie accentuata
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a coloanei vertebrale si o bund mobilitate la nivelul acesteia, precum si la nivelul
articulatiei scapulo-humerale si a bazinului. Antrenarea si perfectionarea
poduluitrebuie sa se facd dupd o buna incalzire, in paralel cu o pregatire
corespunzatoare a musculaturii dorsale.

Invitarea elementului de mobilitate pod se realizeaza progresiv, respectind
particularitatile de varstd si nivelul de pregatire al participantilor, precum si
principiile de siguranta.

Metodica Invatarii:

- Exercitii pregatitioare pentru mobilitate - extensii ale trunchiului din stand, pe
genunchi si culcat facial, exercitii pentru mobilitatea umerilor (ex. din culcat
facial cu sprijin pe palme — extensia trunchiului simultan cu indoirea picioarelor
si aplecarea capului Tnapoi “cosuletul”’; din pozitia pe genunchi cu bratele intinse
sus — arcuirea trunchiului podul de pe genunchi”; din culcat dorsal, cu mainile

in dreptul urechilor si picioarele indoite ridicare cu ajutor etc.;

- Exersarea pozitiei din culcat dorsal: indoirea bratelor si a picioarelor; plasarea
palmelor langd umeri, cu degetele orientate spre umeri; ridicarea bazinului si
apoi a trunchiului, pana la sprijin pe palme si talpi;

- Pentru nivel avansat: din stand departat cu spatele la scara fixa si bratele intinse
sus - coborare in pod din sipca in sipca si revenire; din stdnd departat cu bratele

intinse sus — coborare in pod cu/fara ajutor.

Fig.21 Podul executat din culcat dorsal si podul executat din stand departat
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Greseli frecvente:

- sprijin incorect pe palme (degetele orientate gresit);

- brate sau picioare insuficient intinse;

- mobilitate redusa la nivelul umerilor, care determina apropierea acestora de sol;
- arcuire insuficienta a trunchiului;

- distribuirea inegald a greutatii corpului;

- pozitia incorecta a capului (ridicat sau tensionat);

- lipsa controlului in faza de ridicare sau coborare.

Corectarea acestor greseli se realizeaza prin exercitii pregatitoare adecvate,

demonstratie corecta si feedback permanent din partea profesorului.

2. Sfoara
Sfoara reprezintd un exercitiu static cu caracter de mobilitate, realizat prin
depértarea maxima a membrelor inferioare in plan sagital sau frontal, cu mentinerea
contactului cu solul. Acest exercitiu solicitd in mod deosebit mobilitatea articulatiilor
coxofemurale, elasticitatea musculaturii membrelor inferioare si controlul postural.
In functie de pozitia membrelor inferioare, sfoara poate fi: sfoard sagitald (cu
un picior Tnainte si celalalt inapoi) sau sfoara laterala (cu picioarele departate lateral).

Metodica Invatarii:

- Exerecitii pregdtitoare pentru mobilitate: balansari ale picioarelor inainte, inapoi

si lateral; fandari Tnainte si lateral; departari progresive ale picioarelor etc.

- Exersarea pozitiilor itermediare: semisfoard, fandare adanca, departat cu

sprijin pe antebrate etc.

- Mentinerea si stabilizarea pozitiei: pastrarea alinierii corecte, controlul

respiratiei, cresterea graduald a amplitudinii.

75



r 0
Y

Fig.22 Sfoara sagitala/laterala

Greseli frecvente:

- Flexarea genunchilor;

- Rotarea incorecti a bazinului;

- Inclinarea excesiva a trunchiului;

- Coborarea fortata;

- Lipsa alinierii membrelor inferioare;
- Compensari la nivel lombar;

- Executie fara incalzire adecvata.

3. Stand pe omoplati
Stand pe omoplati (,,Jumanarea”) reprezintd un exercitiu static cu caracter de
echilibru, realizat prin ridicarea bazinului si a membrelor inferioare deasupra
nivelului trunchiului, cu sprijin pe omoplati, brate si partea posterioara a capului.

Metodica Invatarii:

- Exercitii pregatitoare: rulare Tnapoi; rulare inapoi cu picioarele intinse; ridicari
ale bazinului din culcat dorsal; din pozitia culcat cu capul la scara fixd, mainile
apuca ultima sipca, ridicare in stand pe omoplati; stind pe omoplati cu ajutor;

- Exersarea pozitiei: ridicarea bazinului cu ajutorul bratelor; intinderea

progresivd a membrelor inferioare;

- Mentinerea pozitiei: stabilizarea corpului, mentinerea echilibrului, controlul

alinierii corporale.
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Variante de executie: stdnd pe omoplati cu sprijinul mainilor pe solduri; stand
pe omoplati cu sprijinul bratelor pe sol; stind pe omoplati cu un picior indoit; stand
pe omoplati cu picioarele departate la sfoara etc.
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Fig.23 Stand pe omoplati cu sprijinul mainilor pe solduri

Greseli frecvente:

- sprijin insuficient pe omoplati;
- flexarea membrelor inferioare;
- departarea picioarelor;

- lipsa alinierii corpului;

- sustinerea incorecta a bazinului;
- pierderea echilibrului;

- coborarea brusca din pozitie.

4. Stand pe cap
Stand pe cap reprezintd un exercitiu static de echilibru, realizat in pozitie
rasturnatd a corpului, cu sprijin pe cap si pe palme. Acesta presupune mentinerea
corpului in pozitie verticala rasturnatd, prin controlul echilibrului si al alinierii
segmentelor corporale.

Executia corecta presupune:
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— formarea unei baze stabile de sprijin prin pozitionarea capului si a palmelor
sub forma de triunghi echilateral;

— palmele sunt departate aproximativ la latimea umerilor;

\J

musuclatura corpului este incordata, in special cea abdominala;
— ridicarea controlatd a bazinului si a membrelor inferioare in pozitia de sprijin
si mentinerea corpului cat mai aliniat.

Metodica Invatarii:

- Exercitii pregatitoare: exercifii pentru intarirea musculaturii bratelor si
trunchiului; pozitii de sprijin pe palme si genunchi; ridicari ale bazinului din
sprijin Tnainte;

- Exercitii de invatare: formarea bazei de sprijin pe marcaje pe sol; din pozitia
de sprijin — ridicarea bazinului la veriticald si revenire; din pozitia de sprijin cu
bazinul ridicat si picioarele Intinse sprijinite pe varf — ridicarea alternativa a

picioarelor la verticala; stand pe cap la scara fixa; stand pe cap cu ajutor etc.

- Mentinerea si stabilizarea pozitiei

uo . O

Fig.24 Stand pe cap cu ajutor

Variante de executie: stand pe cap din sprijin ghemuit cu elan, stand pe cap din

sprijin ghemuit pe un picior cu elan, stdnd pe cap din sprijin stand departat cu elan,
stand pe cap din sprijin stand departat din fortd, stand pe cap din sprijin stand cu

picioarele intinse si corpul indoit din forta, stand pe cap din stand pe maini etc.
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Greseli frecvente:

- baza de sprijin prea larga sau prea ingusta;
- coatele departate excesiv;
- lipsa alinierii corpului;
- ridicarea brusca a picioarelor;
- flexarea membrelor inferioare;
- pierderea echilibrului;
- sprijin excesiv pe cap;
- revenirea necontrolata din pozitie.
5. Stand pe maini
Stand pe maini reprezintd un exercitiu static de echilibru si forta, realizat in
pozitie rasturnata, cu sprijin pe palme si corpul mentinut in pozitie verticala. Acesta
presupune controlul echilibrului, al alinierii corporale si al distributiei greutatii pe
membrele superioare.
Executia corectd presupune realizarea unui poligon de sustinere format din
asezarea manilor pe sol la o distantd egala cu latimea umerilor, mentinerea corpului
aliniat cu un unghi intre brate si trunchi egal cu 180°, picioarele Intinse si apropiate

precum si musculatura trunchiului activa.

Fig.25 Stand pe maini cu elan
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Metodica Invatarii:

- Exercitii pregatitioare: sprijin culcat facial, mers in sprijin pe maini si picioare,
exercitii pentru musculatura bratelor si trunchiului, exercitii pentru exersarea
transferului greutatii pe palme;

- Exercitii de invatare: plasarea palmelor pe marcaje pe sol si transferul greutatii
pe plame prin sariturd; ridicarea unui picior inapoi in sprijin pe palme;
balansarea unui picior napoi in sprijin pe palme; stand pe maini la scara fixa;
stand pe maini cu ajutor etc.

- Mentinerea si stabilizarea pozitiei.

Variante de executie: stdnd pe maini cu elan cu elan din pozitia stand, stand pe

maini cu plecare din sprijin stand departat, stand pe maini cu picioarele in diferite
pozitii (departate lateral, departate in sfoara/semisfoara, in echer) etc.

Greseli frecvente:

- brate insuficient intinse;

- arcuirea excesiva a trunchiului;

- departarea picioarelor;

- pozitia incorecta a capului;

- lipsa controlului echilibrului;

- impuls prea puternic sau insuficient;
- sprijin incorect pe palme;

- revenire necontrolata.

5.3. Elemente cu caracter dinamic

Din punct de vedere structural, elementele acrobatice dinamice se impart in
urmatoarele grupe principale:

e Rulari;

e Rostogoliri;

e Rasturnari;
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e Indreptari;
e Salturi .
a) Rulari
Prin rulare se intelege o rostogolire incompletd, in care diferite parti ale
corpului vin in contact cu solul in mod succesiv. Acestea se executa pe spate, pe
abdomen sau pe partile laterale ale corpului.
1. Rulare pe spate
Reprezintd o o faza de trecere din pozitia asezat, sprijin ghemuit sau ghemuit,
in stind pe omoplati grupat. Insusirea corectd a acestei ruldri reprezintd baza de

plecare in invatarea rostogolirilor.

Fig.26 Rulare pe spate

2. Rulare laterala
Se realizeaza din culcat facial sau dorsal cu bratele intinse sus; se efectueaza o

rulare completa a corpului la nivelul solului (360°).

3. Rulare pe abdomen
Se porneste din pozitia pe genunchi cu corpul cambrat, bratele indoite la
nivelul pieptului si palmele orientate spre Inainte, dupa care se realizeazd o

dezechilibrare spre 1nainte. Contactul cu solul incepe pe coapse, se continud pe
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abdomen apoi pe piept, iar mainile se aseaza pe sol cat mai tarziu posibil pentru a
amortiza dezechilibrarea. Pe tot parcursul ruldrii corpul se mentine in extensie

fortata, antrenand astfel ridicarea picioarelor in sus.
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Fig.27 Rulare pe abdomen

4. Cilindru inapoi
Din agezat, corpul trece prin stdnd pe omoplati , usor indoit din articulatiile
coxofemurale; la verticala bazinul se impinge 1nainte realizand extensia trunchiului.
Partea a doua a miscarii este similara rularii pe piept, iar capul se rasuceste cu un

obraz pe sol.

Fig.28 Cilindru inapoi
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b) Rostogoliri
1. Rostogolire inainte din ghemuit in ghemuit
Din ghemuit, se aseaza palmele pe sol, corpul se rotunjeste si sezutul se ridic;
barbia este in piept, iar contactul cu solul incepe de pe umeri. In timpul rularii pe
spate picioarele se grupeaza energic, iar mainile apuca partea anterioara a gambei si
se revine la pozitia initiala.

Metodica Invatarii:

- Mai multe rulari pe spate inainte si Tnapoi;
- Rulare din ghemuit in ghemuit spre inapoi;
- Rostogolire Tnainte din sprijin ghemuit in asezat cu genunchii grupati;

- Rostogolire inainte de pe un plan inclinat etc.
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Fig.29 Rostogolire inainte din ghemuit in ghemuit

2. Rostogolire inainte din departat in departat
Se porneste din pozitia stind cu picioarele departate; in timpul rostogolirii
mainile se duc rapid inainte si se aseaza pe sol intre picioare, foarte aproape de bazin.
In acest timp picioarele actioneaza rapid in jos si iau contact cu solul pe cilcaie, in
vreme ce trunchiul este avantat inainte. Prin impingerea mainilor pe sol se ajuta
ridicarea in pozitia stind departat; picioarele se mentin intinse pe tot parcursul

rostogolirii.
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Fig.30 Rostogolire inainte din departat in departat

3. Rostogolire inapoi din ghemuit in ghemuit
Din ghemuit, se realizeaza o dezechilibrare spre inapoi si o rulare spre inapoi
grupatd; mainile se aseaza pe sol cu palmele in dreptul cefei si cu degetele spre
interior. Se impinge simultan in brate pentru a degaja capul, in timp ce sezuta trece
peste cap si se revine In ghemuit.

Metodica Invatarii:

- Rulari pe spate inainte si inapoi cu asezarea palmelor pe sol langa cap;
- Rostogolire Tnapoi pe plan inclinat;

- Rostogolire Tnapoi in pozitia pe genunchi etc.

Fig.31 Rostogolire inapoi din ghemuit in ghemuit
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4. Rostogolire inapoi din depirtat in departat
Din pozitia stand departat, trunchiul se apleacad spre inainte, iar mainile se
aseaza in interior foarte aproape de bazin (in acest timp corpul se dezechilibreaza
spre inapoi). Sprijinul palmelor are rolul de a amortiza socul in momentul contactului
sezutului cu solul; se executd rulare pe spate cu picioarele intinse si departate, iar

mainile se aseaza Inapoi cu palmele in dreptul capului. Se impinge simultan in brate

si se revine la pozitia initiala.

R YON/ N\

Fig.32 Rostogolire inapoi din departat in departat

5. Rostogolire inapoi cu trecere prin stind pe méaini
Din pozitia stand, odata cu dezechilibrarea corpului spre inapoi, trunchiul se
indoaie accentuat spre inainte, picioarele mentinandu-se intinse; mainile se aseaza
pe sol Tnaintea sezutei. Odatd cu contactul cu solul, mainile se duc rapid spre inapoi,
pozitionandu-se in dreptul capului — picioarele se ridica energic in sus, simultan cu

impingerea bratelor si revenire la pozitia stand pe maini.

0
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Fig.33 Rostogolire inapoi cu trecere prin stdnd pe maini executata cu ajutor
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¢) Rasturnari
1. Rasturnare laterala (roata laterala)

Roata se poate executa spre stdnga sau spre dreapta, pornind din stand.

Pentru executarea rotii spre dreapta se procedeaza astfel: din stand, bratele se
ridica lateral sus, capul se orienteaza cu privirea spre dreapta, iar piciorul drept se
ridica sus in plan frontal, cu varful orientat pe directia de deplasare. In continuare,
executantul intra intr-o miscare de rotare, prin rasturnare in plan frontal, cu corpul
extins, trecand greutatea succesiv de pe piciorul si bratul drept pe piciorul si bratul
stang; in continuare se revine la pozitia stand.

Metodica Invatarii:

- Jumatate de roata in stand pe maini,
- Stand pe maini la scara fixa departarea picioarelor si apropierea lor;
- Roatd laterald cu ajutor de la spate;

- Roata lateralda executatd pe o linie marcatd cu semne, pentru precizarea
locului de asezare a mainilor si a picioarelor etc.

Greseli frecvente:

- Plasarea incorecta a palmelor pe sol,;

- Flexarea bratelor in timpul sprijinului / flexarea genunchilor;
- Lipsa alinierii corporale;

- Departarea insuficienta a membrelor inferioare;

- Impuls insuficient;

- Pierderea directiei de deplasare;

- Rotatie incomplets;

- Aterizare dezechilibrati;

- Lipsa continuitatii miscarii.
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Fig.34 Rasturnare laterala (roata laterald)

2. Roata intoarsa (ronda)

Acest element este foarte des folosit ca faza de elan pentru executarea
diferitelor elemente acrobatice cu caracter dinamic.

Din stand ridicarea piciorului odatd cu ridicarea bratelor la orizontala, se
aseaza piciorul pe sol, urmat de asezarea mainii piciorului de pe sol, se trece in stand
pe maini la verticald, se executa o intoarcere de 180° si se coboara energic picioarele
pe sol cu revenire 1n pozitie stand.

Metodica Invatarii:

- Ronda executata In viteza mare;
- Roatai laterald cu 4 Intoarcere cu ajutor;

- Roatd Intoarsda de pe capacul de lada, combinatd cu o trambulind elastica

intoarsa.

Fig.35 Roata Intoarsa (rondd) cu elan
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3. Rasturnare lenta inainte

Executia incepe similar intrarii in stdnd pe maini, prin balansul unui membru
inferior. In momentul ajungerii in pozitia verticald, picioarele sunt departate, iar
umerii se afld intr-o deschidere ampld pentru a asigura stabilitatea. Coborarea se
realizeaza prin apropierea unui picior de suprafata de sprijin si transferul progresiv
al greutatii corporale pe acesta. Simultan, bazinul este proiectat nainte pentru a
facilita trecerea peste baza de sustinere, in timp ce celdlalt picior raimane ridicat pana
la finalizarea miscarii. Revenirea in pozitia stdnd se realizeazd controlat, prin
retragerea usoara a bazinului, evitand astfel pierderea echilibrului.

Metodica Invatarii:

- Podi si ridicare din pod;

- Stand pe maini si rasturnare nainte cu picioarele departate;

- Rasturnare inainte peste lant de brate (doud persoane fata in fata, apucat de
maini);

- Rasturnare inainte cu ajutor etc.

Greseli frecvente:

- Lipsa de mobilitate a coloanei vertebrale;
- Transferul tarziu al greutatii corpului de pe maini pe picioare;
- Lipsa actiunii de impingere a bazinului in sus si inainte;

- Genunchi / brate flexate in partea a doua a rasturnarii etc.

Fig.36 Rasturnare lenta inainte
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4. Rasturnare lenta inapoi
Se porneste din stand cu un picior intins Tnainte pe varf si cu bratele intinse
sus. Bratele se duc inapoi simultan cu extensia mare a corpului si capul pe spate; in
timp ce mainile iau contact cu solul, umerii se imping Tnainte, iar piciorul liber
balanseaza in sus. Se executa impuls pe piciorul de baza si trecere in stand pe maini

cu picioarele departate si aterizare pe piciorul liber.

Fig.37 Rasturnare lentd inapoi

d) Indreptiri
1. indreptare de pe cap

Executia incepe din pozitia stand si continud cu trecerea in sprijin ghemuit,
prin asezarea palmelor si a fruntii pe sol. Din aceasta pozitie, membrele inferioare
sunt ridicate pana aproape de orizontald, concomitent cu inclinarea trunchiului in
directia deplasarii. Fara Intreruperea miscarii, picioarele sunt propulsate Tnainte si in
sus, iar impingerea realizatd prin intermediul bratelor faciliteaza revenirea in pozitia
finald. Elementul se poate incheia in diferite variante, precum asezat cu picioarele

departate sau apropiate, pe genunchi ori in pozitia ghemuit.

Metodica Invatarii:

- Stand pe cap cu coborarea picioarelor la orizontala si revenire;

- Indreptare din stand pe cap de pe dou cutii de lada in lungime, cu ajutor;
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Indreptare de pe lada asezata transversal (posibil acoperiti cu o saltea);

Indreptare de pe cap cu elan etc.

Greseli frecvente:

- Coordonare necorespunzatoare intre actiunea de Impingere si indreptare;

- In timpul ridicarii capul este aplecat inainte, fapt ce ingreuneazi miscarea;

- Picioarele sunt aruncate in sus si sub corp, in loc s@ actioneze oblic inainte
sus;

- Picioarele sunt flexate exagerat in momentul in care iau contact cu solul etc.

Fig.38 Indreptare de pe cap din elan

e) Salturi
Saltul reprezintd o rotare libera a corpului 1n jurul axei transversale sau
orizontale, ca urmare a desprinderii de pe picioare, dupa care se efectueaza o
aterizare tot pe picioare. Pentru executarea unui astfel de element sunt necesare o
serie de calitati motrice, aptitudini psiho-motrice, psihice si moral volitive,
dezvoltate la un nivel superior.

Salturile se pot executa:
- Dupa directie: Tnainte, Tnapoi si lateral;
- Dupa pozitia corpului: grupat, echer, intins;

- Dupa actiunea executata in timpul zborului: cu si fara intoarceri.
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5.4. Combinatii si linii acrobatice

k]

Posibilitatea de combinare a diferitelor elemente acrobatice de baza este mare si
variata si creste pe masura ce executantii 1si Tnsusesc din ce in ce mai multe miscari
din continutul gimnasticii acrobatice (Bdiasu et al., 1985). De aceea, in combinarea
diferitelor elemente, trebuie sa se tind seama de nivelul de pregatire fizicd si tehnica
a executantilor.

Exemple de combinatii si linii acrobatice pentru Incepatori:

e Stand: 3-4 rostogoliri inainte din ghemuit In ghemuit si revenire la pozitia
initiala prin sariturd dreapta si ridicarea bratelor lateral;

e Stand cu spatele la saltea: 3 rostogoliri inapoi — prima din ghemuit in ghemuit,
a doua cu picioarele Intinse si a treia cu trecere 1n stand pe maini;

e Stand: 3 rostogoliri inainte - prima din ghemuit In ghemuit, a doua din
departat in depdrtat si a treia cu sdriturd pe brate, cu genunchii Intinsi si
picioarele apropiate;

e Stand cu spatele la saltea: rostogolire Tnapoi din ghemuit in ghemuit, cilindru
inapoi, rulare laterala;

e Stand: trecere in stdnd pe maini, coborare prin rostogolire inainte cu
picioarele intinse si finalizare in asezat, stand pe omoplati cu sprijinul
bratelor intinse pe sol;

e Stind: cumpana pe un picior cu ridicarea bratelor lateral, indoirea piciorului
de baza si asezarea palmelor pe sol, rostogolire Tnainte cu oprire in ghemuit,
ridicare in stand pe cap din fortd, rostogolire inainte cu picioarele grupate si

revenire etc.

Exemple de combinatii si linii acrobatice pentru avansati:

e Stind: cumpana pe un picior, trecere in stand pe maini urmata de rasturnare
lentd inainte cu aterizare pe ambele picioare si revenire;

e Stind: rasturnare lentd Tnainte cu aterizare pe un picior si trecere in sfoara;
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e Stand: indreptare de pe cap cu elan, cumpana pe un picior cu bratele intinse
sus, rasturnare lenta Tnainte cu aterizare pe un picior;

e Stind: rasturnare laterald cu oprire in cumpana, trecere in stand pe maini si
revenire prin rostogolire Tnainte in ghemuit;

e Stand cu spatele la saltea: rostogolire inapoi cu trcere in stand pe maini,
coborare 1n stand cu picioarele intinse si apropiate, rasturnare lentad Tnapoi si
oprire Tn cumpana pe un picior;

e Stind: ridicare in stdnd pe cap din fortd, rostogolire inainte grupata si oprire
in asezat, trecere in sfoard inainte pe un picior, trecere in culcat facial cu

sprijin pe palme, cilindru inainte etc.

5.5. Sarituri specifice gimnasticii

Sariturile au o importantd aplicativd, deoarece dezvoltd o serie de calitati si
deprinderi de trecere economica si rapida peste diferite obstacole. Locul sariturilor
in lectiile de gimnastica, precum si in cele de educatie fizicd este determinat de
scopul urmarit; ele pot fi introduse atat in partea pregatitoare cat si in partea
fundamentala a lectiei. Sariturile se impart in doud mari categorii: sarituri fara sprijin

si sarituri cu sprijin.

5.5.1. Sarituri fara sprijin

Din aceasta categorie fac parte urmatoarele grupe: sarituri pe loc, sarituri in inaltime
de pe loc si cu elan, sdrituri in lungime de pe loc si cu elan, sarituri in adancime,
sarituri prin fereastra, sarituri cu coarda, sarituri la trambulina elasticd (Stroescu,
1968).
Exemple de sarituri fara sprijin (Badau & Badau, 2012):
- sarituri pe loc pe ambele picioare;

- sarituri pe loc pe un picior si cu celdlalt in diferite pozitii;
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- sarituri in Tndltime de pe loc si cu elan;

- sarituri cu genunchii indoiti sau intinsi, cu diferite Intoarceri;

- sarituri peste obstacole si coborare inainte, laterala si inapoi;

- sarituri peste obstacole cu bataie pe un singur picior si balansarea piciorului
liber;

- sarituri in lungime de pe loc si cu elan;

- sarituri la trambulina elastica;

- sariturd dreapta;

- saritura cu intoarcere de 90°, 180°, 270°, 360°;

- sariturd grupata;

- sariturd in echer apropiat si departat etc.

5.5.2. Sarituri cu sprijin

Sariturile cu sprijin sunt executate utilizand diferite aparate de gimnastica, precum
capra, lada, calul sau masa de sarituri. Clasificarea acestora se realizeaza in functie
de pozitia corpului in timpul fazei de zbor, distingdndu-se trei categorii principale:
sarituri directe, sarituri cu rasturnare si sarituri laterale.
La sariturile cu sprijin, datorita interventiei mainilor pe aparat, se succed

urmatoarele faze:

- Elanul;

- Pasul sarit si bataia;

- Primul zbor;

- Sprijinul mainilor pe aparat;

- Al doilea zbor;

- Aterizarea.
Fazele unei sdrituri sunt strans legate intre ele si se conditioneaza una pe alta;

astfel, executia defectuoasa a unei faze are o influenta negativa asupra intregii sarituri.
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Elanul

Elanul reprezinta o alergare ce imprima corpului o viteza orizontala necesara
efectuarii bataii, conditionand totodatd lungimea traiectoriei de zbor. Se porneste din
stand cu o usoara ridicare pe varfuri, o datd cu ridicarea bratelor lateral si inclinarea
usoara a corpului inainte. Pornirea se face in mod obisnuit pe piciorul de bataie.

Lungimea elanului este in functie de structura sariturii, de forma, Tndltimea si
lungimea aparatului, de calitdtile si nivelul de pregatire ale executantului.

Viteza elanului trebuie sa creasca treptat, viteza maxima obtinandu-se cu trei-
patru pasi Inainte de bataie.

Metodica Invatarii:

- Alergare pe loc cu ridicarea coapselor cu sprijin pe un aparat;
- Alergare cu ridicarea genunchilor;
- Alergare libera, fara accelerare, cu miscarea bratelor;

- Alergare accelerata pe o distantd de 10m etc.

Pasul sarit si bataia

Pasul sarit este o faza specifica sariturilor cu bataie pe ambele picioare. In
timpul pasului sarit miscarile alternative ale bratelor si picioarelor se transforma in
mod voluntar in miscari simultane. In momentul executarii pasului sirit, gimnastul
trebuie sa obtind cea mai mare viteza orizontala.

Finalul pasului sarit coincide cu bataia. Este o faza foarte importantd si
reprezintd actiunea de impuls efectuata pentru desprinderea de pe sol (trambulind) si
trecerea corpului in faza de zbor.

Metodica Invatarii:

- Sarituri simple pe doua picioare;
- Sarituri de pe un picior pe doud picioare;
- Sarituri drepte cu picioarele apropiate cu sprijin la scara fixa;

- Sarituri in tempo pe ambele picioare, cu deplasare Tnainte;
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- Sarituri drepte pe ambele picioare cu bataie pe trambulina si aterizare pe saltea;

- Elan, bataie pe trambulind si saritura dreaptd cu corpul intins peste o banca,
aterizare pe saltea;

- Sariturad de pe un aparat pe altul, asezate in ordinea Inaltimii;

- Stand pe trambulina: sarituri pe trambulina cat mai inailte;

- Stand pe trambulind: sariturd in adancime cu departarea si apropierea
picioarelor in aer;

- Cu elan, bataie pe trambulina si sariturd Tn adancime cu genunchii sus;

- Cu elan, bataie pe trambulind si rostogolire pe saltea etc.

Primul zbor

Reprezintd faza de la desprinderea de pe trambulind pana la sprijinul mainilor
pe aparat. Durata si marimea acestui zbor depinde de: structura sariturii, distanta
dintre trambulina si aparat, Tndltimea aparatului si locul de sprijin al mainilor pe
aparat.

La sariturile cu sprijin pe capatul departat al aparatului, trambulina se aseaza
la o distanta relativ mai mica fata de cele cu sprijin pe capatul apropiat.

Metodica Invatarii:

- Rostogolire lunga pe saltea;
- Rostogolire lunga peste o sfoara;
- Rostogolire lunga cu bataie pe trambulina, pe mai multe saltele suprapuse;

- Saritura cu bataie pe trambulina si proiectarea corpului intins inainte cu bratele

intinse pe mai multe saltele suprapuse etc.

Sprijinul mainilor pe aparat

Aceasta faza contribuie la continuare fazei de zbor in conditii schimbate. In
momentul contactului cu aparatul se manifestd o forta de reactie a sprijinului, care
influenteaza favorabil traiectoria celui de-al doilea zbor.

Sprijinul mainilor pe aparat se executd cu bratele intinse. Indoirea bratelor

atrage dupa sine coborarea centrului de greutate si Intarzierea mainilor pe aparat.
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Metodica Invatarii:

- Stand cu fata la un perete, la o distantd de 1m, cadere spre inainte cu bratele
intinse si impingere;

- Sprijin culcat facial inalt: Tmpingere energica in brate, bataie din palme si
revenire 1n sprijin;

- Sprijin culcat facial inalt: deplasare in sprijin pe palme si picioare stanga-
dreapta;

- Sarituri cu sprijin pe aparate joase etc.

Al doilea zbor
Zborul al doilea dureaza de la desprinderea mainilor de pe aparat pana la
aterizare. Aceasta faza determina aspectul general al sariturii, imaginea ei complexa

si caracterul artistic.

Aterizarea

Aterizarea pe saltea se face cu picioarele apropiate, intdi pe varfuri, apoi pe
toatd talpa; genunchii se indoaie usor, capul se mentine drept cu privirea inainte;
trunchiul este cat mai aproape de verticala, bratele ridicate lateral sau lateral-sus.
Acest efort depus in urma aterizarii este in raport direct cu viteza deplasarii orizontale
a corpului.

Metodica Invatarii:

- Din stand: indoirea genunchilor cu ridicarea bratelor lateral - mentinere si

revenire;

- Sariturd in adancime de pe banca de gimnasticd, cu desprindere pe ambele
picioare;

- Din stand: indoirea genunchilor cu ridicarea bratelor lateral, sdriturd dreapta
pe ambele picioare si aterizare;

- Alergare, bataie pe trambulina si aterizare pe saltea;

- De la o 1néltime, balansului unui picior inainte si aterizare pe doud picioare;

- De la o Tndltime, saritura cu picioarele departate si aterizare;
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- Sarituri In adancime executate de la inaltime mai mare etc.
In continuare vor fi prezentate cateva dintre cele mai frecvent utilizate sarituri
cu sprijin, considerate reprezentative pentru procesul de instruire din gimnastica de

baza si regasite In programa scolara si universitara.

1. Saritura in depirtat peste capra

Descriere tehnicd: Tn momentul asezarii mainilor pe aparat picioarele se

departeaza, bazinul se ridicd usor, realizandu-se o usoara flexie a articulatiilor coxo-
femurale si marindu-se presiunea mainilor pe capra. Urmeazd Tmpingerea energica
si scurtd din brate, insotitd de ridicarea umerilor si proiectarea bazinului inainte.
Dupi impingere, bratele se ridica prin lateral sus si corpul se extinde. Inainte de
aterizare picioarele se apropie.

Metodica Invatarii:

- Sariturd departatd peste un partener care std cu trunchiul aplecat 1nainte
(capra vie);

- Saritura departatd peste capra aflata in 1atime, cu inaltime redusa;

- Sériturd departata peste capra aflata in lungime, cu inaltime redusa;

- Stand pe trambulina elastica, cu sprijinul mainilor pe capra, bataie si saritura
cu departarea picioarelor cat mai mult;

- Saritura departatad peste capra cu trambulina elastica;

- Saritura departatad peste capra cu ajutor / fard ajutor etc.

) N\
SO

Fig.39 Saritura 1n departat peste capra
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2. Saritura in departat peste lada sau cal transversal

Descriere tehnica: tehnica sariturii este asemanatoare cu cea de la capra, dar

departarea picioarelor si ridicarea bazinului sunt mai accentuate, pentru a putea trece
cu picioarele peste aparat.
3. Saritura in departat peste calul dispus longitudinal, cu sprijin plutitor
(sprijin pe capatul departat)

Descriere tehnica: in momentul bétdii pe trambulina corpul este usor inclinat

inainte, pozitie ce favorizeazd lungimea primului zbor. Bataia este urmatd de
balansul puternic al picioarelor inapoi in sus, pana la un unghi de 35-40° al corpului
fata de orizontala. In momentul sprijinului, care se face cu bratele intinse, aproape in
prelungirea trunchiului, balansul inalt al picioarelor este franat, iar corpul se indoaie
din articulatia coxo-femurald. Aceastd flexie are loc simultan cu impingerea din
brate, prin ridicarea bazinului si proiectarea picioarelor intinse Tnainte. Dupa
impingere, bratele coboara lateral, iar corpul se extinde.

Metodica Invatarii:

- Sériturd In adancime de pe lada sau cal, cu flexia si extensia articulatiei coxo-

femurale;

- Din sprijin culcat facial, balansarea energica a picioarelor in sus, urmata de

flexia rapida a articulatiei coxo-femurale si trecere in sprijin stand;
- Sérituri repetate din stand 1n stdnd pe maini si revenire (pe saltea);

- Sariturd peste capra, lada, cal transversal, cu trecere in timpul primului zbor

peste o sfoard Intinsa 1n fata aparatului;
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- Cuelan redus, saritura in sprijin plutitor pe lada sau cal transversal si revenire

in stand pe locul bataii prin impingere din brate si indoirea corpului etc.

7 i@(f

Fig.40 Saritura in departat peste calul dispus longitudinal, cu sprijin plutitor

_ /

4. Saritura ghemuita peste calul in lungime cu sprijin pe capitul apropiat

Descriere tehnica: dupd elan si bataie energica, bratele executa o impingere

puternica pe capatul apropiat al calului, simultan cu ridicarea si indoirea picioarelor;
dupd Tmpingere, bratele se ridica lateral. Executantul trece peste cal In aceasta
pozitie, iar dupa depasirea capdtului departat al calului, picioarele se intind.

Metodica Invatarii:

- Sarituri pe loc cu ridicarea picioarelor indoite;
- Din sprijin culcat inainte, prin impingere in picioare, trecere in sprijin
ghemuit, saritura in sprijin culcat Inainte;

- De pe trambulina elastica, sariturd in sprijin ghemuit pe lada / calul

transversal;
- Alergare cu elan de 3-5 pasi, bataie pe trambulind si sariturd in sprijin
ghemuit, pe calul dispus longitudinal §i sdriturd Tnaltd in adancime cu

aterizare elastica;

- Executarea sariturii global cu ajutor si independent etc.
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Fig.41 Sariturd ghemuita peste calul in lungime cu sprijin pe capatul apropiat

5. Saritura cu rostogolire inainte peste lada in lungime

Descriere tehnica: executia incepe cu bataia pe trambulind, urmata de balansul

ascendent al membrelor inferioare si de ridicarea bazinului. In prima faza de zbor,
corpul se Tnaltd deasupra aparatului, fiind usor flexat din articulatiile coxo-femurale,
iar bazinul se apropie de pozitia verticald. Pe masura ce umerii ajung deasupra
aparatului, palmele se sprijind in zona mediand a 1dzii, timp In care capul este
mentinut Intre brate, spatele rdmane rotunjit, iar membrele inferioare sunt usor
flexate. Prin impingerea realizata la nivelul bratelor, corpul este proiectat inainte
peste aparat, pastrand pozitia grupatd. Dupa desprinderea de pe ladd, urmeaza
redresarea treptatd a corpului si aterizarea controlata.

Metodica Invatarii:

- Saritura lunga cu rostogolire pe mai multe saltele asezate una peste alta;

- Saritura prin rostogolire Tnainte peste lada joasa;

- Sariturd prin rostogolire Tnainte peste lada in lungime acoperitd cu o saltea,
avand capatul departat mai jos;

- Sariturd prin rostogolire Tnainte peste lada in lungime acoperitd cu o saltea,
avand 1n capatul apropiat o sfoara Intinsa transversal;

- Saritura prin rostogolire inainte peste lada in lungime cu ajutor si independent

etc.
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Ajutorul se acorda din lateral in primul zbor, prin ridicarea executantului la

nivelul coapsei pentru a-i ajuta rotatia.

Fig.42 Sariturd cu rostogolire Tnainte peste lada in lungime

6. Saritura cu rasturnare inainte prin stand pe maini
Descriere tehnica: bataia pe trambulind este insotitd de balansul energic al
bratelor Tnainte in sus si ridicarea umerilor; desprinderea de pe trambulind este
urmatd de rasturnarea corpului prin ridicarea bazinului si balansul puternic al
picioarelor. Primul zbor se desfasoara pe o traiectorie inalta peste aparat; corpul este
intins si rasturnat cit mai aproape de pozitia verticala. Sprijinul se executa cu bratele
intinse pe capatul departat al calului; trecand prin faza de stand pe maini, corpul se
extinde iar desprinderea se face printr-o impingere energica din Incheietura mainilor
si din umeri.
Metodica Tnvatarii:
- Rasturnare inainte prin stand pe maini de pe un picior si de pe doua picioare;
- Sariturd in stdnd pe maini urmata de o rostogolire Tnainte pe mai multe saltele;

- Sériturd cu rasturnare Tnainte la lada si la cal transversal (cu ajutor);
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- La calul in lungime, cu indltime redusd si acoperit cu o saltea, saritura in

stand pe maini pe mijlocul calului si rostogolire Tnainte etc.

rTmEa

TR

Fig.43 Saritura cu rasturnare inainte prin stand pe maini

5.6. Erori tehnice frecvente in executia elementelor

In procesul de invitare si perfectionare a elementelor acrobatice si a sariturilor
specifice gimnasticii pot aparea diferite erori tehnice de executie, determinate de
nivelul insuficient de pregétire fizicd, coordonare, control corporal, orientare spatiala
sau de insusirea incorectd a mecanismului de baza al miscarii.

Identificarea si corectarea timpurie a acestor erori are un rol important in
formarea deprinderilor motrice corecte, in prevenirea accidentdrilor si in cresterea
eficientei executiei. In practicd, erorile tehnice pot fi intilnite atat in fazele de
invatare initiald, cat si in procesul de consolidare si perfectionare a elementelor.

Cele mai frecvente erori tehnice sunt legate de: pozitia incorectd a segmentelor
corporale, lipsa alinierii corporale, insuficienta intindere a membrelor, dezechilibre
si pierderea controlului postural, coordonarea deficitard a miscarilor, impulsul sau
aterizarea incorectd, ritmul necorespunzitor al executiei, lipsa amplitudinii si a
continuitatii miscarilor.

Erori tehnice intdlnite in executia elementelor de gimnastica:

- pozitionarea incorectd a capului si a trunchiului;
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lipsa alinierii corporale;

flexia involuntard a genunchilor sau coatelor;
amplitudine redusa a miscarilor;

insuficienta intindere a varfurilor picioarelor;
pierderea echilibrului in timpul executiei;
coordonarea deficitara intre segmentele corporale;
impulsie insuficienta sau incorect orientata;
aterizare instabila sau necontrolata;

lipsa continuitatii si fluiditdtii miscarilor;

ritm necorespunzator al executiei;

sincronizare deficitara intre fazele miscarii;
orientare spatiald insuficient dezvoltat;

executie realizatd cu exces de tensiune musculara;

nerespectarea pozitiei finale a elementului.
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Capitolul 6. TEORIA SI METODICA INSTRUIRII IN
GIMNASTICA

6.1. Particularitatile instruirii in gimnastica

Procesul de instruire in gimnastica prezinta o serie de particularitdti determinate de
specificul exercitiilor utilizate, de complexitatea actelor motrice si de necesitatea
executdrii acestora cu precizie, control si sigurantd. Comparativ cu alte domenii ale
educatiei fizice si sportului, instruirea in gimnasticd presupune o organizare
riguroasa a activitdtii, respectarea progresiei metodice si utilizarea permanentd a
demonstratiei si a exercitiilor pregatitoare.

Instruirea in gimnasticd are un pronuntat caracter practic-demonstrativ, bazat
pe imbinarea explicatiei verbale cu demonstratia corectd a exercitiilor. Formarea
reprezentdrilor motrice corecte este esentiald pentru intelegerea si executarea
adecvata a miscarilor, motiv pentru care profesorul trebuie sa utilizeze explicatii
clare, concise si adaptate nivelului de pregatire al elevilor sau studentilor (Balint &
Badicu, 2020; Pascan, Nut, & Negru, 2008).

O alta particularitate importantd a instruirii in gimnastica este caracterul
progresiv al invatarii. Exercitiile se predau gradual, de la simplu la complex, de la
usor la dificil si de la cunoscut la necunoscut, respectand nivelul de dezvoltare
motricd si experienta practica a participantilor (Schmidt & Lee, 2019). Insusirea
elementelor complexe necesitd parcurgerea unor etape succesive de Invatare si
utilizarea exercitiilor pregdtitoare si ajutdtoare.

In gimnastic, precizia si corectitudinea executiei au o importanti deosebita.
Miscdrile trebuie executate controlat, cu respectarea pozitiilor si a amplitudinilor
specifice, deoarece formarea unor deprinderi gresite poate influenta negativ
executiile ulterioare si poate creste riscul accidentarilor (Magill & Anderson, 2017).
Din acest motiv, controlul permanent al executiei si interventia rapidad a profesorului

reprezintd componente esentiale ale procesului instructiv.
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Procesul de instruire in gimnasticd presupune, de asemenea, solicitarea
simultand a componentelor fizice, motrice si psihice. Pe langd dezvoltarea fortei,
mobilitatii, coordondrii si echilibrului, exercitiile de gimnasticd contribuie la
dezvoltarea atentiei, orientdrii spatiale, autocontrolului, disciplinei si Increderii in
sine (Dehqonova, 2025).

O alta caracteristica importantad este necesitatea individualizarii instruirii.
Nivelul de pregatire fizicd, experienta motricd, ritmul de Invatare si particularitatile
individuale ale elevilor influenteazd modul de organizare si desfasurare a activitatii.
Din acest motiv, profesorul trebuie sa adapteze permanent continuturile, dozarea
efortului si gradul de dificultate al exercitiilor la posibilitatile colectivului si ale
fiecarui participant in parte.

In procesul de instruire in gimnastica, siguranta are un rol esential. Utilizarea
corecta a aparatelor, respectarea regulilor de executie, asigurarea si ajutorul acordat
in timpul exercitiilor contribuie la prevenirea accidentdrilor si la crearea unui climat
favorabil invatarii.

Prin urmare, instruirea in gimnastica reprezinta un proces complex, organizat
si progresiv, care urmareste dezvoltarea controlului corporal, formarea deprinderilor

motrice corecte si educarea unor comportamente motrice eficiente si sigure.

6.2. Principiile didactice aplicate in gimnastica

Principiile didactice reprezinta reguli generale care orienteaza organizarea si
desfasurarea procesului instructiv-educativ, contribuind la cresterea eficientei
invatirii si la formarea corectd a deprinderilor motrice. In gimnastica, aplicarea
acestor principii are o importantd deosebitd, datoritd complexitatii exercitiilor,
necesitatii controlului permanent al executiei si caracterului progresiv al Tnvatarii
(Balint, 2008; Balint & Badicu, 2020).

Principalele principii didactice aplicate In gimnastica sunt:
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1. Principiul participarii constiente si active
Acest principiu presupune implicarea activa si constienta a elevilor n procesul
de invatare. Participantii trebuie sd inteleagad scopul exercitiilor executate, modul de
realizare al acestora si importanta lor in dezvoltarea deprinderilor motrice.
Participarea activa favorizeaza formarea reprezentarilor motrice corecte si creste
eficienta procesului instructiv.
2. Principiul intuitiei
In gimnastica, invatarea este facilitati prin utilizarea demonstratiei, a
explicatiei si a materialelor intuitive. Observarea corectd a exercitiului contribuie la
formarea unei imagini clare asupra executiei si faciliteaza reproducerea miscarilor.
Demonstratia trebuie sd fie precisd, accesibild si adaptatd nivelului de pregatire al
participantilor.
3. Principiul accesibilitatii
Exercitiile si metodele utilizate trebuie adaptate particularitatilor de varsta,
nivelului de pregétire si posibilitatilor individuale ale elevilor. Respectarea acestui
principiu contribuie la realizarea unui proces de instruire eficient si sigur, evitand
suprasolicitarea sau introducerea prematura a unor elemente prea dificile.
4. Principiul sistematizarii si continuitatii
Invitarea exercitiilor de gimnastica trebuie organizata intr-o succesiune logica
si progresivd, de la simplu la complex si de la usor la dificil. Consolidarea
deprinderilor motrice necesita exersare sistematica si continuitate in pregétire, astfel
incat executiile sa devina corecte, stabile si eficiente.
5. Principiul legarii instruirii de activitatea practica
Cunostintele si deprinderile dobandite trebuie aplicate 1n activitati practice si
integrate in diferite structuri motrice. In gimnastica, acest principiu contribuie la
transferul deprinderilor in contexte variate de exersare si la utilizarea eficienta a

acestora in activitatea motrica.

106



6. Principiul insusirii temeinice

Procesul de invatare trebuie sd urmareasca formarea unor deprinderi motrice
corecte, stabile si durabile. In gimnastica, insusirea temeinicd a elementelor este
esentiald pentru prevenirea greselilor de executie si pentru realizarea in siguranta a
exercitiilor cu grad mai mare de dificultate. Repetarea corecta si consolidarea
progresiva a executiilor reprezintd conditii importante pentru respectarea acestui
principiu.

Aplicarea corecta si integrata a principiilor didactice contribuie la organizarea
eficientd a procesului de instruire In gimnastica si la dezvoltarea unor deprinderi

motrice corecte, eficiente si durabile.

6.3. Metode de predare si instruire

Metodele de predare si instruire reprezintd modalitatile prin care profesorul
organizeaza, conduce si faciliteaza procesul de Invatare al exercitiilor de gimnastica.
Alegerea si utilizarea corecta a acestora contribuie la formarea deprinderilor motrice,
la dezvoltarea capacitatilor coordinative si la cresterea eficientei procesului
instructiv-educativ.

In gimnastici, metodele de instruire trebuie adaptate particularitatilor
colectivului, nivelului de pregatire, complexitatii exercitiilor si obiectivelor urmarite.
Cele mai utilizate metode sunt metodele verbale, intuitive si practice.

1. Metode verbale

Metodele verbale se bazeaza pe utilizarea limbajului ca mijloc de transmitere
a informatiilor si de organizare a activitatii. Acestea contribuie la intelegerea
exercitiilor, la orientarea atentiei si la corectarea executiilor.

Principalele metode verbale utilizate Tn gimnastica sunt:
- explicatia;

- descrierea;
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- conversatia;
- indicatiile si comenzile;
- aprecierea si corectarea verbala.

Explicatia trebuie sd fie clard, concisd si adaptatd nivelului de intelegere al
participantilor, evidentiind elementele esentiale ale executiei. Comenzile si
indicatiile metodice contribuie la organizarea eficientd a activitatii si la coordonarea
colectivului in timpul exercitiilor.

2. Metode intuitive

Metodele intuitive faciliteaza formarea reprezentarilor motrice prin perceperea
vizuali a exercitiilor si a executiilor corecte. In gimnastica, acestea au o importanta
deosebita datoritd caracterului predominant practic si demonstrativ al instruirii.

Dintre metodele intuitive utilizate frecvent fac parte:
- demonstratia;
- observarea dirijata;
- utilizarea imaginilor si a materialelor grafice;

- utilizarea inregistrarilor video si a mijloacelor digitale.

Demonstratia trebuie realizatd corect, din pozitii care sa permitd observarea
clara a miscarilor si intr-un ritm adecvat nivelului de pregitire al participantilor. in
functie de complexitatea exercitiului, demonstratia poate fi realizata global sau
fragmentat, pe secvente de executie.

3. Metode practice

Metodele practice au rolul principal in formarea si consolidarea deprinderilor

motrice si presupun executarea efectiva a exercitiilor de cétre participanti.

Cele mai utilizate metode practice in gimnastica sunt:
- exercitiul repetitiv;
- exersarea globala;

- exersarea fragmentata (analiticd);
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- exersarea pe perechi sau pe grupe;
- exersarea cu ajutor $i asigurare;

- exersarea sub forma de joc sau Intrecere.

Exersarea globala este utilizata in cazul exercitiilor mai simple sau atunci cand
participantii detin deja baza motrica necesara, in timp ce exersarea fragmentata este
recomandatd pentru elementele complexe, care necesitd invatarea separatd a
diferitelor faze ale miscarii.

Repetarea sistematicd a exercitiilor contribuie la automatizarea deprinderilor
motrice si la Tmbundtétirea controlului corporal, coordondrii si preciziei executiilor.

In procesul de instruire, profesorul combini permanent metodele verbale,
intuitive si practice, alegand variantele cele mai eficiente in functie de obiectivele
lectiei si de particularitatile colectivului. Utilizarea corecta si echilibratd a acestor
metode contribuie la cresterea eficientei Tnvatarii si la realizarea unor executii corecte
si sigure.

4. Metode moderne si strategii complementare de instruire

In prezent, procesul de instruire in gimnastica utilizeaza tot mai frecvent
metode moderne si strategii complementare, orientate spre optimizarea Invatarii
motrice, dezvoltarea controlului corporal si cresterea eficientei feedback-ului oferit
participantilor. Aceste metode completeazd instruirea clasicd si contribuie la
formarea unor executii mai precise, mai constiente si mai eficiente.

Una dintre strategiile moderne utilizate in procesul de instruire este Invatarea
observationald, bazatd pe observarea si analiza executiilor corecte realizate de
profesor, colegi sau modele video (Cumming, Clark, Ste-Marie, McCullagh, & Hall,
2005). Observarea atenta a miscarilor contribuie la formarea reprezentarilor motrice
si faciliteaza intelegerea structurii tehnice a exercitiilor (Eaves, Riach, Holmes, &
Wright, 2016).

In activitatea practici sunt utilizate frecvent si metode bazate pe feedback

video si analizd video. Inregistrarea executiilor permite reluarea si observarea
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detaliata a diferitelor faze ale miscarii, facilitdnd identificarea erorilor tehnice si
autocorectarea acestora. Utilizarea redarii in slow-motion, a comparatiilor video si a
analizelor secventiale contribuie la Tmbundtatirea controlului executiei si la
dezvoltarea constientizarii corporale (Potdevin et al., 2018).

O altd metodd modernd utilizatd in instruirea motricd este antrenamentul
ideomotor, bazat pe reprezentarea mentala a miscdrilor inaintea sau in timpul
executiei practice. Prin intermediul reprezentdrii ideomotorii, practicantul 1isi
formeaza si consolideazd imaginea mentala a exercitiului, ceea ce poate contribui la
imbunatatirea coordonarii, a controlului motric si a preciziei executiei (Guillot &
Collet, 2008).

In acest context, metoda PETTLEP reprezinti una dintre strategiile moderne
utilizate in antrenamentul ideomotor. Aceasta integreaza mai multe componente ale
executiei motrice, precum postura corporald, mediul de executie, sarcina motrica,
ritmul miscarii, nivelul de invatare, emotiile si perspectiva utilizatd in reprezentarea
mentala (Holmes & Collins, 2001). Aplicarea metodei PETTLEP contribuie la
realizarea unor reprezentari motrice mai apropiate de executia reald si la optimizarea
procesului de invatare.

De asemenea, utilizarea mijloacelor digitale si a aplicatiilor multimedia
faciliteaza diversificarea strategiilor de instruire si cresterea atractivitatii activitatilor
practice. Acestea permit accesul rapid la modele tehnice, demonstratii video si
materiale interactive, care pot sustine procesul de invatare atdt in activitatea
desfasurata in sala de sport, cat si in studiul individual.

Integrarea metodelor moderne in procesul de instruire contribuie la cresterea
eficientei invatarii, la dezvoltarea autocontrolului motric si la optimizarea executiilor

tehnice in gimnastica.

110



6.4. Asigurarea si ajutorul in gimnastica

Asigurarea reprezintd totalitatea masurilor ce se intreprind de catre
antrenor/profesor si sportiv in lectiile de antrenament/educatie fizica pentru a evita
producerea accidentelor si a preveni sau reduce efectele acestora (Vieru, 1997).

Procedeele de asigurare sunt: asistenta, ajutorul si autoasigurarea.

- Asistenta presupune prezenta unei persoane in apropierea executantului
pentru a-i acorda sprijin sau ajutor in caz de pericol (la nevoie); cel care
acordd asistentd trebuie sd cunoascd momentele sau locurile unde se pot
produce desprinderi de pa aparate in vederea unei interventii oportune si
eficiente. Asistenta presupune urmadrirea cu atentie a deplasarii corpului

executantului pe traiectoria miscarii fara a-l atinge.

- Ajutorul este o forma de asigurare caracteristicd mai ales in perioada de
invatare si consolidare a miscarilor; se poate considera chiar ca o veriga
metodica 1n procesul de invatare si, in acelasi timp, de asigurare pentru
evitarea cdderilor si accidentarilor; ajutorul, la inceput, se acorda cu scopul
ca executantul sa poata trece prin miscare, sd sesizeze traiectoria in spatiu si
o parte din “senzatia” miscarii.

- Autoasigurarea este un ansamblu de masuri care determind formarea
deprinderii de autoapdrare / autoprotejare a executantilor in caz de cddere de
pe aparat; in paralel cu Insusirea ansamblului de procedee si deprinderi ,
autoasigurarea presupune si realizarea unei pregatiri fizice si dezvoltari
corespunzatoare a grupelor musculare ale coloanei vertebrale, bratelor,

picioarelor si abdomenului.

6.5. Corectarea greselilor de executie

Corectarea greselilor de executie reprezintd o componentd importantd a

procesului de instruire in gimnastica, contribuind la formarea deprinderilor motrice

111



corecte, la cresterea eficientei executiilor si la prevenirea accidentirilor. In procesul
de Invatare, aparitia unor greseli este fireasca, acestea fiind determinate de nivelul
de pregétire al participantilor, de dificultatea exercitiilor sau de formarea incompleta
a reprezentdrilor motrice. Din acest motiv, interventia profesorului trebuie sa fie
permanentd, adaptatd si orientatd spre Imbunatitirea executiei (Pascan, Nut, &
Negru, 2008).

Corectarea greselilor trebuie realizatd cit mai devreme, inainte ca executiile
incorecte sd se stabilizeze si sd conduca la formarea unor deprinderi motrice gresite.
In activitatea practici, profesorul trebuie si observe permanent executiile, si
identifice cauzele aparitiei erorilor si sd aleaga cele mai potrivite modalitati de
interventie.

In functie de situatia practica si de particularititile exercitiului, corectarea

greselilor poate fi realizata prin:

interventie verbala;

- demonstratie suplimentara;

- utilizarea unor exercitii pregdtitoare si ajutdtoare;
- corectare manuala si ghidarea miscarii;

- utilizarea feedback-ului vizual si video;

- repetarea controlatd a exercitiului.

Interventia verbala trebuie sa fie clard, concisa si orientatd asupra elementelor
esentiale ale executiei. Indicatiile oferite trebuie adaptate nivelului de intelegere al
participantilor si formulate astfel incat sa faciliteze autocorectarea miscarilor.

Demonstratia suplimentard si utilizarea modelelor corecte contribuie la
clarificarea structurii tehnice a exercitiului si la imbunatatirea reprezentarii motrice.
In cazul elementelor complexe, profesorul poate utiliza demonstratia fragmentat,
evidentiind fazele importante ale executiei.

Exercitiile pregatitoare si ajutdtoare au un rol important in corectarea

executiilor, deoarece permit izolarea si exersarea unor componente ale miscarii care
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nu sunt realizate corect. Prin simplificarea exercitiului si reluarea progresiva a
acestuia, participantii pot intelege si executa mai eficient elementele tehnice
(Dragnea et al., 2006).

In anumite situatii, corectarea poate fi realizati prin ghidarea manuali a
miscarii si prin acordarea ajutorului direct in timpul executiei. Aceste interventii
trebuie utilizate cu atentie, astfel incat sa faciliteze invatarea corecta a miscarii si sa
asigure siguranta participantilor.

Utilizarea feedback-ului vizual si video contribuie la cresterea constientizarii
corporale si faciliteazd identificarea erorilor de executie. Observarea propriilor
miscari permite participantilor s compare executia realizatd cu modelul corect si sa
isi imbunatateasca controlul motric (Kok, Komen, Capelleveen, & Kamp, 2020).

In procesul de corectare a greselilor, profesorul trebuie si creeze un climat
pozitiv si motivant, evitand criticile excesive si orientand interventiile spre progres
si imbunatatire continud. Corectarea trebuie realizatd diferentiat, tindnd cont de
nivelul de pregédtire, experienta motricd si particularitatile individuale ale fiecarui
participant.

Prin urmare, corectarea greselilor de executie reprezintd un proces continuu si
integrat in activitatea de instruire, avand rolul de a optimiza invatarea motrica si de

a contribui la realizarea unor executii corecte, eficiente si sigure.

6.6. Particularitatile predarii pe categorii de varsta

Procesul de instruire in gimnastica trebuie adaptat permanent particularitatilor
de varsta si nivelului de dezvoltare al participantilor. Caracteristicile anatomice,
fiziologice, motrice si psihologice influenteaza capacitatea de invatare, nivelul de
solicitare si modul de organizare a activitdtilor practice. Din acest motiv, alegerea
exercitiilor, a metodelor de instruire si a dozarii efortului trebuie realizata diferentiat,
in functie de categoria de varsta si de nivelul de pregatire al practicantilor (Carstea,
2000).

113



1. Particularititi ale predarii la varste mici

La copiii de varstda mica, procesul de instruire trebuie sd aiba un caracter
atractiv, dinamic si variat, bazat pe joc, demonstratie si exercitii cu grad redus de
dificultate. In aceasta etapa, accentul se pune pe dezvoltarea deprinderilor motrice
de baza, a coordonarii, mobilitatii, echilibrului si orientdrii spatiale (Logan,
Robinson, Wilson, & Lucas, 2012).

Capacitatea de concentrare este redusa, iar oboseala apare rapid, motiv pentru
care exercitiile trebuie alternate frecvent si organizate sub forme atractive si
accesibile. Demonstratia vizuald si explicatiile scurte au un rol important in formarea
reprezentdrilor motrice corecte. De asemenea, In aceasta etapa este necesara evitarea
suprasolicitarii si respectarea particularitatilor individuale de dezvoltare.

2. Particularitati ale predarii la varsta prepubertara si pubertara

In perioada prepubertari si pubertari, capacitatea de invitare motrica si nivelul
de coordonare se dezvolta semnificativ, ceea ce permite introducerea unor exercitii
mai complexe si a unor structuri motrice mai elaborate. In aceasti etapa pot fi
dezvoltate intr-o masurd mai mare forta, mobilitatea, controlul corporal si precizia
executiilor.

Procesul de instruire trebuie sa urmadreascd perfectionarea deprinderilor
motrice, dezvoltarea autocontrolului si consolidarea executiilor tehnice corecte.
Participantii pot intelege mai usor explicatiile tehnice si pot realiza analize mai
detaliate ale propriilor executii, ceea ce permite utilizarea unor metode moderne de
instruire, precum feedback-ul video si analiza miscarilor.

In aceasta perioada trebuie acordati atentie modificarilor specifice procesului
de crestere si dezvoltare, care pot influenta temporar coordonarea si stabilitatea
executiilor. Din acest motiv, dozarea efortului si progresia exercitiilor trebuie
adaptate permanent nivelului individual de dezvoltare.

3. Particularitati ale predarii la adolescenti si tineri
La adolescenti si tineri, procesul de instruire poate include exercitii cu grad

mai mare de complexitate si solicitare, accentul fiind orientat spre perfectionarea
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tehnica, dezvoltarea capacitatilor motrice si cresterea eficientei executiilor.
Participantii au o capacitate mai mare de analizd, autocontrol si constientizare a
migscarilor, ceea ce permite utilizarea unor strategii de instruire mai complexe si
individualizate (Dragnea et al., 2006).

In aceasta etapa, profesorul trebuie si urmireasci atit perfectionarea
executiilor, cat si dezvoltarea autonomiei in activitatea practica, stimuland
autocorectarea, responsabilitatea si implicarea activa in procesul de nvatare.

Indiferent de categoria de varsta, procesul de instruire trebuie organizat astfel
incat sa asigure progresul motric, siguranta participantilor si dezvoltarea unei relatii

pozitive fata de activitatea fizica si gimnastica.
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Capitolul 7. STRUCTURA LECTIEI DE GIMNASTICA

7.1. Locul gimnasticii in programa scolara

Gimnastica ocupa un loc important in cadrul ariei curriculare ,,Educatie fizica
si sport”, fiind prezenta in continuturile curriculare de la toate nivelurile de
invatamant. Prin diversitatea exercitiilor utilizate si prin influentele complexe asupra
organismului, aceasta contribuie la dezvoltarea motrica, fizica si psihica a elevilor,
avand un rol important in formarea deprinderilor motrice si in dezvoltarea
controlului corporal (Badicu, 2015; Pascan, Nut, & Negru, 2008).

In cadrul programei scolare, continuturile specifice gimnasticii sunt adaptate
particularitatilor de varstd si nivelului de pregatire al elevilor, fiind organizate
progresiv, de la exercitii simple si deprinderi motrice de baza pana la structuri
motrice mai complexe. Gimnastica contribuie la dezvoltarea coordonarii, mobilitatii,
echilibrului, orientarii spatiale, fortei si disciplinei motrice, reprezentand totodata un
mijloc important pentru formarea unei posturi corecte si a unei dezvoltari fizice
armonioase.

Continuturile de gimnastica incluse in programa cuprind:
- exercitii pentru dezvoltare fizica generala;
- exercitii de front si formatii;
- exercitii aplicative si utilitar-aplicative;
- elemente acrobatice de baza;
- sarituri;
- exercitii la aparate;
- exercitii ritmice si tematice;
- exercitii pentru dezvoltarea coordonarii si a controlului corporal.
In ciclul primar, accentul este orientat spre dezvoltarea deprinderilor motrice
de bazd, a coordonarii si a capacitatii de orientare spatiala, utilizdnd exercitii
accesibile si activitati cu caracter atractiv si dinamic. La nivel gimnazial si liceal,
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continuturile devin mai complexe, fiind urmarite consolidarea si perfectionarea
deprinderilor motrice, dezvoltarea capacitatilor coordinative si insusirea unor
elemente tehnice specifice gimnasticii.

Prin multiplele sale valente educative si practice, gimnastica ocupa un loc
esential in cadrul educatiei fizice scolare, sustinand dezvoltarea echilibrata a elevilor
si facilitand insusirea unor deprinderi motrice cu aplicabilitate atat n activitatile

sportive, cat si in viata de zi cu zi.

7.2. Competente generale si specifice

In cadrul disciplinei Educatie fizici si sport, competentele generale si specifice
reprezintd reperele fundamentale care orienteaza procesul de predare, invatare si
evaluare. Acestea sunt prevazute in programele scolare si urmaresc dezvoltarea
capacitatilor motrice, formarea deprinderilor specifice si dezvoltarea unor atitudini
pozitive fatd de practicarea exercitiilor fizice si a activitatilor sportive (Badicu, 2015).

Competentele generale se formeaza pe parcursul mai multor ani de studiu si
reflectd finalitatile generale ale disciplinei, in timp ce competentele specifice deriva
din acestea si sunt formulate pentru fiecare nivel de invatamant si categorie de varsta.
In activititile de gimnastici, competentele urmiresc dezvoltarea controlului
corporal, a coordonarii, a echilibrului si a capacitatii de executare corecta si sigura a
exercitiilor motrice.

In functie de nivelul de invatimant, competentele urmarite in activititile de
gimnastica pot fi sintetizate conform tabelului nr. 17.

Programele scolare in vigoare definesc competentele intr-o maniera care ofera
profesorului posibilitatea de a adapta procesul instructiv-educativ la caracteristicile
de varsta, nivelul de dezvoltare si experienta motrica ale elevilor. Pornind de la aceste
competente, cadrul didactic poate selecta si structura continuturile lectiei iIn mod

gradual si coerent, facilitind dezvoltarea echilibrata a elevilor si consolidarea unor
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deprinderi motrice eficiente si corect executate (Ministerul Educatiei Nationale,

2013;2014; 2017; 2025).

Tabelul 17. Competente dezvoltate prin activitatile de gimnastica pe cicluri de

invatamant
Nivelul de Exemple de competente dezvoltate prin activitatile de
invatimant gimnastica

- dezvoltarea deprinderilor motrice de baza;

- dezvoltarea coordonarii si echilibrului;

Ciclul primar - orientarea spatial;

- executarea exercitiilor simple in conditii de sigurantd;

- formarea unei atitudini pozitive fatd de miscare.

- consolidarea deprinderilor motrice specifice;

- executarea clementelor acrobatice de baza;

Ciclul gimnazial | - dezvoltarea controlului corporal si a coordonarii segmentare;
- utilizarea corecta a aparatelor si materialelor specifice;

- respectarea regulilor de organizare si protectie.

- perfectionarea executiilor tehnice;

- dezvoltarea autonomiei in activitatea practica;
Ciclul liceal - autocontrol si autocorectare;

- integrarea exercitiilor in structuri motrice complexe;

- aplicarea cunostintelor motrice in activitdti independente

Astfel, competentele generale si specifice reprezintd elemente esentiale in
proiectarea si desfasurarea activitatilor de gimnasticd, contribuind la eficientizarea
procesului instructiv-educativ si la adaptarea acestuia la cerintele actuale ale

educatiei fizice scolare.
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7.3. Obiective operationale in lectia de gimnastica

Obiectivele operationale reprezintd rezultate concrete ale procesului de instruire,
formulate astfel incét sd descrie comportamente observabile si masurabile ale elevilor la
finalul activitatii. In lectia de gimnasticd, acestea orienteaza organizarea continuturilor,
alegerea exercitiilor, utilizarea metodelor de instruire si modalitdtile de evaluare,
contribuind la eficientizarea procesului instructiv-educativ (Badicu, 2015).

Obiectivele operationale trebuie formulate intr-o maniera clard si usor de
inteles, fiind adaptate particularitdtilor de varsta si nivelului de pregatire al elevilor.
Acestea trebuie sd descrie actiuni concrete care pot fi observate si evaluate In timpul
activitatii practice. In lectiile de gimnastici, obiectivele pot urmari dezvoltarea
componentelor motrice, Tnsusirea unor deprinderi specifice, precum si formarea unor
comportamente si atitudini corespunzatoare activitdtilor practice.

Obiectivele operationale trebuie:

sd fie formulate clar si concis;

- sd descrie comportamente observabile;

- sa fie realizabile in timpul lectiei;

- s fie adaptate particularitatilor de varsta si nivelului de pregatire;

- sa permitd evaluarea rezultatelor obtinute.

In formularea obiectivelor operationale sunt utilizate verbe de actiune care

exprimd comportamente concrete si masurabile. Exemple de verbe operationale

utilizate frecvent in lectiile de gimnastica sunt prezentate in tabelul urmator.

Tabelul 18. Exemple de verbe operationale utilizate in lectiile de gimnastica

Domeniul obiectivelor |Exemple de verbe operationale
] ) executa, mentine, deplaseaza, coordoneaza,
Psihomotric .
echilibreaza, roteste, sare etc.
Cognitiv identifica, descrie, explicd, recunoaste, compara etc.
Afectiv manifestd interes, apreciaza, accepta, participa etc.
Social respecta, coopereaza, participd, se implicd, isi asuma etc.
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In functie de nivelul de invatimant si de continuturile abordate, obiectivele
operationale pot avea formulari diferite. Exemple de obiective utilizate in activitétile

de gimnastica sunt prezentate in tabelul urmator.

Tabelul 19. Exemple de obiective operationale in activitatile de gimnastica

Nivelul de invatamant Exemple de obiective operationale

- sd execute mersul in echilibru pe banca;
Ciclul primar - sa mentina pozitia stand pe omoplati timp de 3 secunde;

- sarespecte regulile de sigurantd in timpul activitatii etc.

- sa execute corect rostogolirea inainte din ghemuit in
. ) ) ghemuit;

Ciclul gimnazial 5 oo ) o
- sa coordoneze miscarile segmentare in exercitii la sol;

- sa utilizeze corect aparatele si materialele specifice etc.

- sa integreze elemente acrobatice In structuri motrice
complexe;

. . - sd autocorecteze executiile utilizdnd feedback-ul
Ciclul liceal o
primit;

- sd demonstreze autonomie in organizarea exercitiilor

etc.

Prin formularea corecta a obiectivelor operationale, profesorul poate organiza
eficient activitatea practicd si poate adapta continuturile lectiei la particularitatile
colectivului si la nivelul de pregatire al elevilor. De asemenea, obiectivele faciliteaza
evaluarea progresului motric si contribuie la cresterea eficientei procesului de

instruire in gimnastica.
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7.4. Organizarea lectiei de educatie fizicd cu continuturi din
gimnastica

In disciplina Educatie fizicd si sport, continuturile specifice gimnasticii sunt
valorificate 1n cadrul lectiillor pentru dezvoltarea deprinderilor motrice,
imbunatitirea coordonarii, optimizarea controlului corporal si perfectionarea
capacitatilor motrice generale. Organizarea lectiei trebuie realizatd in functie de
obiectivele urmadrite, particularitatile colectivului si specificul continuturilor
abordate, astfel incat activitatea practica sa fie eficienta, accesibila si sigura pentru
elevi (Carstea, 2000).

Structura lectiei reprezintd modul de organizare si succesiunea etapelor prin
care se realizeaza pregdtirea organismului pentru efort, invatarea si consolidarea
deprinderilor motrice, precum si revenirea organismului dupa activitate. Organizarea
corectd a verigilor lectiei contribuie la utilizarea eficientd a timpului, la dozarea
corespunzatoare a efortului si la realizarea obiectivelor instructiv-educative.

In activitatile cu continuturi de gimnastici, structura lectiei trebuie adaptata
particularitatilor de varsta si nivelului de pregatire al elevilor, avand in vedere gradul
de complexitate al exercitiilor si necesitatea asigurarii unui climat de siguranta in
timpul executiilor. In mod obisnuit, lectia include mai multe verigi organizatorice,

fiecare avand obiective si roluri specifice in cadrul activitatii practice.

Tabelul 20. Verigile lectiei de educatie fizica si sport

Nr.

) Veriga lectiei Rol principal
crt.

i . . . |organizarea activitdtii i captarea
1 |Organizarea colectivului de elevi o
atentiei

Pregitirea organismului pentru| ) 5 ) )
2 " activarea functionala a organismului
efort

Influentarea selectiva a aparatului|dezvoltarea mobilitatii si pregatirea

locomotor segmentara
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Nr.

Veriga lectiei Rol principal
crt.
4 Dezvoltarea calitatilor motrice |dezvoltarea capacitatilor coordinative si
viteza si/sau indemanare de reactie
Invitarea, consolidarea,

5 |perfectionarea  si  verificarea |realizarea temelor principale ale lectiei

deprinderilor si priceperilor motrice

Dezvoltarea calitatilor motrice forta . .
6 | ) 5 dezvoltarea capacitatilor conditionale
si/sau rezistentd

7 |Revenirea organismului dupd efort |revenirea progresiva dupa activitate

Aprecieri asupra desfasurarii lectiei
8 |si recomandari pentru activitatea|evaluarea activitatii si feedback

viitoare

In lectiile cu continuturi de gimnastica, rolul principal il are veriga a V-a, n
cadrul cédreia sunt abordate temele specifice lectiei si se realizeaza invatarea,

consolidarea si perfectionarea deprinderilor motrice.

7.5. Exemple de lectii pentru diferite niveluri de varsta

In continuare sunt prezentate exemple orientative de organizare a verigii de invitare,
consolidare, perfectionare si verificare a deprinderilor si priceperilor motrice,
adaptate diferitelor niveluri de invatamant. Exemplele nu reprezinta proiecte
complete de lectie, ci expun exclusiv secventa principala in care sunt abordate temele
si obiectivele motrice propuse.

Exemplele au caracter orientativ si urmaresc evidentierea modului de
organizare a exercitiilor, a progresiei metodice si a adaptarii continuturilor la
particularititile de varsta si nivelul de pregitire al elevilor. In functie de conditiile
materiale, nivelul colectivului si obiectivele urmarite, continuturile si dozarea

exercitiilor pot fi adaptate si diversificate de catre cadrul didactic.
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Exemplul 1 — secventa proiect didactic ciclul primar

Unitatea de Invatdmant: Scoala X

Clasa: alll-a
Data: ZZ.LL.AAAA.
Student/profesor: Ion Popescu

Locul de desfasurare: Sala de sport
Efectivul: 20 elevi; B=10; F=10;
Materiale folosite: ~ banca de gimnastica, saltele de gimnastica.
Temele si obiectivele lectiei:
Tema 1: indemanare
O1. Imbunititirea echilibrului in deplasare prin diferite variante de mers, pe
suprafete inguste si pe suprafete inclinate
Tema 2: Stand pe omoplati
02. Invitare, cu accent pe mentinerea trunchiului la verticala
Obiective operationale:
e Psihomotrice
o sa execute deplasari in echilibru pe suprafete inguste si inclinate;
o sd mentind pozitia stind pe omoplati cu trunchiul apropiat de verticala;
o sa coordoneze miscarile segmentare in timpul exercitiilor propuse.
e Cognitive
o sa identifice pozitiile corecte ale corpului in exercitiile de echilibru si in
stand pe omoplati;
o sarecunoasca principalele reguli de siguranta si executie corecta.
o Afective
o sa manifeste interes si implicare activa In desfasurarea activitatii,
o sa manifeste incredere 1n realizarea exercitiilor propuse.
e Sociale

o sarespecte regulile de organizare si desfasurare a activitatii,
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o sa coopereze cu colegii in timpul exercitiilor si al activitétilor pe perechi

sau grupe.
o Formatii de lucru;
Verigi .y
. . modalitati de Alte
s Continut Dozare .
s exersare; consemnari
durata o )
indicatii metodice
Mers 1in echilibru pe 2x Coloana de
banca de gimnasticd cu gimnastica

bratele intinse lateral
Privirea este orientatd

Mers in ghemuit pe 2x spre inainte

banca de gimnastica Trunchiul se mentine
drept
V4 |Mers in echilibru cu 2x
10min |bratele intinse lateral pe Indicatii suplimentare
partea ingusta a bancii de privind pastrarea
gimnastica echilibrului

Mers 1in echilibru pe 2x
banca asezatd in plan
inclinat sprijinita de a 2-

a sipca a scarii fixe

Din culcat — ridicarea| 10x |Formatie de lucru in

simultand a picioarelor trepte
Vs Exersare individuala
_ |Din culcat — ridicarea| 10x
20min | ) )
picioarelor simultan cu Mentinerea
ridicarea bazinului in sus picioarelor apropiate
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Formatii de lucru;

Verigi e
. . modalitati de Alte
s Continut Dozare .
s exersare; consemnari
durata o )
indicatii metodice
Din stind — trecere in| 10x |Indicatii privind
rulare pe spate simultan incordarea
cu propulsarea musculaturii
picioarelor si a bazinului abdomenului si a
in sus si revenire in stdnd picioarelor

prin sariturd dreapta

10x
Din asezat — rulare pe
spate si ridicarea
picioarelor la verticala Pe perechi

5x Elevul care asigura

Pe perechi — stand pe ajutorul trebuie sa
omoplati cu ajutor mentind  picioarele
executantului

apropiate si ridicate

Exemplul 2 — secventa proiect didactic ciclul gimnazial

Unitatea de Invatamant: Scoala Y

Clasa: a V-a

Data: ZZ.LL.AAAA.

Student/profesor: lon Popescu

Locul de desfasurare: Sala de sport

Efectivul: 20 elevi; B=10; F = 10;

Materiale folosite: lada de gimnastica, trambulina elastica, saltele de gimnastica,
scara fixa.
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Temele si obiectivele lectiei:

Tema 1: Podul de jos

Ol. Consolidare, cu accent pe mobilitatea coloanei vertebrale si pozitionarea

optima a palmelor pe sol

Tema 2: Saritura in sprijin ghemuit pe lada de gimnastica, situata

transversal

02. Invitare, cu accent pe faza de bitaie pe trambulina elastica

Obiective operationale:

e Psihomotrice

©)

sd execute pozitia ,,podul de jos” cu amplitudine corespunzatoare a
extensiei coloanei vertebrale;

sa pozitioneze corect palmele si talpile in timpul executiei podului;

sa execute faza de bataie pe trambulina elastica n conditii de coordonare
si control corporal;

sa realizeze saritura in sprijin ghemuit pe lada de gimnastica cu sprijin

corect pe aparat.

e Cognitive

O

sd identifice etapele executiei sariturii in sprijin ghemuit pe lada de
gimnastica;

sd recunoasca pozitiile corecte ale corpului in executia podului de jos;
sd identifice principalele reguli de siguranta specifice exercitiilor

propuse.

e Afective

@)

o

sd manifeste Incredere si implicare activa in realizarea exercitiilor;

sa participe constient si responsabil la activitatea practica.

e Sociale

©)

©)

sa respecte regulile de organizare si desfasurare a activitatii;

sd coopereze cu colegii in timpul exercitiilor desfasurate pe perechi sau

grupe;

sa respecte masurile de asigurare si ajutor in timpul executiilor.
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Formatii de lucru;

Verigi o
. . modalitati de Alte
s Continut Dozare .
P | .ex.e.rsare; | consemnari
indicatii metodice
Din culcat facial cu 3x Formatie de lucru in
sprijin  pe palme - trepte
extensia trunchiului si
indoirea picioarelor cu
mentinerea pozitiei Ss
(cosuletul”)
5x Individual
Pe genunchi cu spatele la
scara  fixa, indoirea
trunchiului cu apucarea
scarii fixe si coborare
sipca cu sipca
V5 5x Formatie de lucru in
35min |Din culcat — executarea trepte
podului de jos Accent pe
3x pozitionarea corecta a
Din culcat — executarea palmelor
podului de jos cu
mentinere 5s
10x
Din stand - sarituri Sarituri succesive,
drepte pe loc fara oprire
10x
Din stand — sarituri cu
genunchii le piept pe loc
3x
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Formatii de lucru;

Verigi o
. . modalitati de Alte
s Continut Dozare .
P | .ex.e.rsare; | consemnari
indicatii metodice
Sarituri drepte pe ambele Coloana de
picioare cu bataie pe gimnastica
trambulina si aterizare pe
saltea; Bataia pe trambulina
3x este energica
Sarituri drepte pe ambele
picioare cu bataie pe
trambulind si sprijinul
palmelor pe lada
3x
Elan, bataie pe Accent pe
trambulind si  sariturd sincronizarea elanului
dreapta cu corpul intins cu bataia pe
si sprijinul palmelor pe trambulina
lada 3x

Elan, bataie pe
trambulind si sdriturd cu
genunchii la piept si
aterizare in sprijin

ghemuit pe lada
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Exemplul 3 — secventa proiect didactic ciclul liceal

Unitatea de Invatamant: Scoala Z

Clasa: a X-a
Data: 77.LL.AAAA.
Student/profesor: Ion Popescu

Locul de desfasurare: Sala de sport

Efectivul:

20 elevi; B=10; F=10;

Materiale folosite: lada de gimnastica, trambulina elastica, saltele de gimnastica,

scara fixa.

Temele si obiectivele lectiei:

Tema 1: Combinatii de elemente acrobatice statice si dinamice

Ol. Consolidare, cu accent pe fluiditatea dintre elementele aflate in serie

Obiective operationale:

e Psihomotrice

o sa execute combinatii de elemente acrobatice statice si dinamice In
conditii de coordonare si control corporal;
o sarealizeze legaturi fluide Intre elementele aflate in serie;
o sa mentind continuitatea si ritmul executiei pe parcursul structurilor
motrice;
o sa execute corect pozitiile si fazele tehnice specifice elementelor
acrobatice.
e Cognitive
o saidentifice succesiunea corecta a elementelor din structura acrobatica;
o sarecunoasca principalele greseli care afecteaza fluiditatea executiei;
o sa explice importanta coordondrii $i a continuitatii in realizarea seriilor
acrobatice.
o Afective
o sa manifeste implicare activa si perseverentd in realizarea structurilor

motrice;
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e Sociale

o sa manifeste incredere si autocontrol in timpul executiilor.

o sa respecte regulile de organizare si siguranta in activitatea practica;
o sa coopereze cu colegii 1n activitatile desfasurate pe perechi sau grupe;

o sa ofere si sa accepte feedback constructiv in timpul exersarii.

Formatii de lucru;

Verigi e
. . modalitati de Alte
s Continut Dozare .
5 exersare; consemnari
durata o )
indicatii metodice
Stand: 3 rostogoliri 2x Individual
inainte din ghemuit n
ghemuit si revenire la
pozitia initiala  prin
sariturd  dreaptd  si
ridicarea bratelor lateral;
Stand cu spatele la 2x Accent pe
saltea: 3  rostogoliri cursivitatea
V5 inapoi — prima din elementelor
35min |ghemuit in ghemuit, a
doua cu picioarele
intinse si a treia cu
trecere in stand pe maini;
Stand cu spatele la 3x Rostogolirile se

saltea: rostogolire inapoi
din ghemuit in ghemuit,
cilindru 1inapoi, rulare

laterala;

executa fara oprire
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Formatii de lucru;

Verigi .
. . modalitati de Alte
s Continut Dozare .
s exersare; consemnari
durata o )
indicatii metodice
Stand: trecere in stand pe 3x Musculatura este
maini, coborare prin incordata
rostogolire 1nainte cu
picioarele 1intinse  si
finalizare 1n asezat,
staind pe omoplati cu
sprijinul bratelor intinse
pe sol;
3x Se pune accent pe

Stand: cumpand pe un
picior cu ridicarea
bratelor lateral, indoirea
piciorului de bazd si
asezarea palmelor pe sol,
rostogolire nainte cu
oprire in  ghemuit,
ridicare in stdnd pe cap
din fortd, rostogolire
inainte cu picioarele

grupate si revenire

fluiditatea dintre

elemente
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Capitolul 8. SIGURANTA, PREVENIREA
ACCIDENTARILOR SI IGIENA

8.1. Reguli generale de siguranta

Aplicarea consecventa a regulilor de siguranta este indispensabild pentru organizarea
si desfasurarea activitatilor de gimnasticd in conditii de securitate si eficienta.
Particularitdtile exercitiilor specifice, utilizarea aparatelor si complexitatea unor
executili impun organizarea atentd a activitdtii si supravegherea permanentd a
participantilor. Aplicarea masurilor de sigurantd contribuie la prevenirea
accidentarilor si la crearea unui climat favorabil desfasurarii procesului instructiv-
educativ (Dragnea et al., 2006).

In activitatile de gimnastica, siguranta trebuie asigurata atdt prin organizarea
corespunzatoare a spatiului si materialelor, cét si prin adaptarea exercitiilor la nivelul
de pregatire si particularitatile participantilor. Profesorul are responsabilitatea de a
verifica permanent conditiile de lucru si de a supraveghea executiile pe parcursul
activitatii practice.

Principalele reguli generale de siguranta in activitatile de gimnastica sunt:

- verificarea starii aparatelor, materialelor si suprafetelor de lucru inaintea
inceperii activitatii;

- utilizarea saltelelor de protectie la exercitiile cu risc crescut;

- respectarea distantelor de siguranta intre participanti si aparate;

- adaptarea exercitiilor la nivelul de pregatire si particularitatile de varsta;

- realizarea unei incalziri corespunzatoare Tnaintea exercitiilor solicitante;

- utilizarea unui echipament adecvat activitdtii practice;

- respectarea comenzilor si indicatiilor profesorului;

- evitarea executiilor periculoase sau improvizate;

- asigurarea unei supravegheri permanente in timpul activitatilor;

- mentinerea ordinii si disciplinei in spatiul de lucru.
132



In cazul exercitiilor la aparate sau al elementelor acrobatice, organizarea
corecta a colectivului si respectarea succesiunii exercitiilor au un rol important in
prevenirea accidentarilor. De asemenea, este necesard utilizarea unor metode
progresive de invatare si evitarea solicitdrilor care depasesc nivelul de pregétire al
participantilor (Balint, 2008).

Aplicarea consecventa a regulilor de sigurantd permite desfasurarea
activitatilor de gimnastica in conditii optime si sustine crearea unui mediu de Tnvatare
sigur, care faciliteaza Insusirea deprinderilor motrice si dezvoltarea unei conduite

responsabile in timpul activitatilor practice.

8.2. Prevenirea accidentarilor

Prevenirea accidentdrilor reprezintd un obiectiv important al activitdtilor de
gimnasticd, avand 1n vedere gradul de solicitare fizicd si complexitatea unor exercitii
specifice. Aplicarea unor masuri preventive corespunzatoare contribuie la
desfasurarea activitatilor in conditii de siguranta si la reducerea riscului producerii
traumatismelor sau suprasolicitarilor (Dragnea et al., 2006).

Accidentdrile in activitatile de gimnastica pot aparea ca urmare a unor executii
incorecte, a lipsel pregatirii corespunzatoare pentru efort, a utilizarii
necorespunzdtoare a aparatelor sau a nerespectarii regulilor metodice si
organizatorice. De asemenea, oboseala, lipsa concentrarii si progresia neadecvatd a
exercitiilor pot favoriza aparitia incidentelor in timpul activitétii practice.

Printre cele mai frecvente cauze ale accidentarilor in gimnastica se regasesc
(Stroescu, 1968):

- efectuarea insuficienta a Incalzirii;

- utilizarea unor exercitii neadaptate nivelului de pregatire;
- executiile tehnice incorecte;

- suprasolicitarea fizica;

- lipsa concentrarii si a controlului motric;
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- utilizarea defectuoasa a aparatelor si materialelor;
- organizarea necorespunzatoare a spatiului de lucru;
- nerespectarea regulilor de siguranta si disciplina.

Un rol important in prevenirea accidentarilor 1l au si recuperarea dupa efort,
respectarea pauzelor si evitarea suprasolicitdrii organismului. Alternarea
corespunzatoare a exercitiilor si dozarea eficienta a efortului contribuie la mentinerea
capacitatii de executie si la reducerea riscului de accidentare.

Aplicarea masurilor preventive si organizarea adecvata a activitatilor de
gimnasticd creeaza conditiile necesare pentru desfdsurarea acestora in deplina
siguranta, sprijinind dezvoltarea echilibratd a organismului si Insusirea unor

deprinderi motrice executate corect si eficient.

8.3. Igiena echipamentului si a salii

Aplicarea normelor de igiend in activitatile de gimnastica contribuie la protejarea
sanatatii participantilor, la reducerea riscului de imbolndvire si la desfdasurarea
activitatilor practice 1n condifii corespunzatoare. Igiena echipamentului, a
materialelor si a spatiului de lucru contribuie atat la confortul participantilor, cat si
la cresterea sigurantei in timpul executiilor.

Aparatele si materialele utilizate Tn activitdtile de gimnastica trebuie intretinute
si verificate periodic, pentru a asigura stabilitatea si siguranta acestora in timpul
executiilor. Saltelele de protectie trebuie sd fie curate, fixate corespunzitor si
utilizate in functie de specificul exercitiilor realizate.

Echipamentul sportiv trebuie sa fie adecvat activitatii desfasurate, confortabil
si sd permita libertatea de miscare. Participantii trebuie sa utilizeze incaltdminte
corespunzatoare si sd evite purtarea accesoriilor care pot produce accidentdri in
timpul activitatii practice. De asemenea, respectarea regulilor de igiend personala
contribuie la mentinerea unui climat sdnatos si la prevenirea transmiterii unor

afectiuni.
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Printre principalele masuri de igiena recomandate in activitatile de gimnastica

se regasesc:

aerisirea periodica a salii de sport;

- mentinerea curateniei suprafetelor si materialelor utilizate;

- verificarea si Intretinerea aparatelor si saltelelor;

- utilizarea unui echipament sportiv adecvat;

- respectarea regulilor de igiena personala;

- utilizarea unor materiale curate si in stare bund de functionare;

- asigurarea unui spatiu suficient pentru executie si deplasare.

Prin respectarea normelor de igiend si Intretinerea corespunzatoare a spatiului

si materialelor de lucru, activitatile de gimnastica pot fi desfasurate in conditii optime

de siguranta, confort si eficienta.

8.4. Primul ajutor in situatii frecvente

In activitatile de gimnastici pot apirea diferite incidente sau accidentiri
minore, determinate de caderi, dezechilibru, suprasolicitare sau executii incorecte.
Din acest motiv, profesorul trebuie sa cunoasca masurile de baza privind acordarea
primului ajutor si conduita adecvata 1n situatiile care pot aparea in timpul activitatii
practice. Interventia rapidd si corectd poate contribui la limitarea efectelor
accidentarii si la protejarea starii de sdnatate a participantilor.

In cazul producerii unui incident, activitatea trebuie intrerupti imediat, iar
persoana accidentati trebuie evaluati cu calm si atentie. In situatiile grave sau atunci
cand existd suspiciuni de traumatisme importante, este necesara solicitarea
personalului medical specializat si evitarea mobilizdrii necorespunzatoare a
persoanei accidentate.

Printre cele mai frecvente situatii intdlnite in activitatile de gimnastica se
regasesc:

- contuziile;
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- entorsele;

- crampele musculare;

- ameteala sau starea de oboseala accentuats;
- epistaxisul (sdngerarea nazala),

- intinderile musculare.

Pentru desfasurarea activitatilor in conditii de siguranta, este recomandatad
existenta unei truse de prim ajutor in sala de sport, care sa contind materiale de baza
necesare interventiilor rapide. Totodata, profesorul trebuie sa cunoasca procedurile
elementare de interventie si sa manifeste calm si responsabilitate in gestionarea
situatiilor aparute in timpul activitatii practice.

Respectarea regulilor de siguranta, organizarea corespunzdtoare a activitatilor
si interventia promptd in situatiile de risc contribuie la prevenirea agravarii
accidentdrilor si la desfasurarea eficienta si sigurd a activitatilor de gimnastica

(Emery & Pasanen, 2019).
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