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SCURT ISTORIC

~ Gimnastica, ca si notiune a fost confundata, de-alungul
istoriei cu ceea ce numim astazi educatie fizica.

- Primele marturii ce apar in legatura cu efectuarea miscarilor din
gimnastica sunt cele referitoare la elementele acrobatice
descoperite pe frescele mortuare din Egiptul antic.

Aici sunt reprezentate miscari ca: podul, morisca,
rasturnarea peste sabii infipte in pamant, stand pe maini,
saritura lunga cu rostogolire peste tauri asezati unul langa
altul si alte miscari care ne arata preocuparea si posibilitatile
unori oameni de a efectua, in diferite ocazii, miscari
neobisnuite fata de cele efectuate in viata de zi cu zi.



Datorita influentelor multiple ale exercitiilor asupra dezvoltarii
multilaterale a organismului si in special a necesitatii pregatirii
tineretului pentru activitati militare,au fost concepute si efectuate
exercitii la si cu diferite aparate ca:

e scara fixa [T
e franghia,

e calul de lemn,
* paralelele,

* bara fixa, — | atatin Antichitate cat si in Evul Mediu
* inelele,
* barna,

* bascula,
* trambulina, etc.




La inceputul secolului XIX, apar primele societati de gimnastica in
Germania, care folosesc exerxcitiile efectuate la aparatele de
gimnastica, in Turnplatz-uri, ca mijloc de recreere si de dezvoltare
fizica a cetatenilor, desfasurate in timpul lor liber.

» Cu ocazia diferitelor serbari, aceste societati participa, prin
demonstratii de gimnastica la raspandirea si cunoastera acestor
genuri de miscari in randul populatiei si mai tarziu, dupa
Infiintarea mai multori societati si la infruntari sportive dintre
aceste societati.

* Astfel iau nastere competitiile de gimnastica, punandu-se bazele
activitatii gimnasticii de performata.



Pentru a coordona si organiza activitatea competitionala inter-
tari, In anul 1881 se infiinteaza Federatia Internationala de
Gimnastica (FIG), care si la ora actuala conduce si indruma
toate manifestarile de gimnastica pe plan mondial. Aceste
competitii sunt:

Jocurile Olimpice Moderne, organizate impreuna cu
Comitetul Olimpic International din patru in patru ani, incepand
din anul 1896, unde gimnastica masculina a fost prezenta la
toate ediitiile. Gimnastica feminina a facut parte din programul
acestor competitii, incepand din anul 1928 cu o singura
exceptie - Olimpiada din anul 1932 - cand ea a lipsit din acest
program.



La gimnastica masculina, pana la Jocurile Olimpice din
anul 1936, s-a concurat atat la aparatele de gimnastica, cat si la
diferite probe din atletism.

De la aceasta data si pana in prezent se concureaza la sase
probe: sol, cal, inele, sarituri, paralele si bara fixa.

La gimnastica feminina, din anul 1956, se concureaza la
patru probe: sarituri, paralele inegale, barna si sol. Pana in anul
1956 programa de concurs includea si efectuarea unor exercitii
In ansamblu libere si cu obiecte si individuale cu obiecte.



Cele mai multe medalii olimpice au castigat, la masculin
gimnastul rus Nikolai Adrianov, 15 medalii ( 7 aur, 5 argint, 3
bronz), iar la feminin gimnasta din Ucraina, Larisa Latynina, 17
medalii ( 9, 5, 3 ). In acest clasament gimnasta romanca Nadia
Comaneci, ocupa locul 4-5, impreuna cu rusoaica Ludmila
Turisceva, cu 8 medalii (4, 3, 1), respectiv (3, 3, 2).

Cele mai multe medalii de aur au fost obtinute, la
masculin, 8 de Boris Shahlin (Ukr.), iar la feminin, 9 de Larisa
Latynina (Ukr.).Nadia Comaneci (Rom.), impreuna cu Ecaterina
Szabo (Rom.), Polina Asakhova (Ukr.) si Olga Korbut (Blr.) au
cucerit fiecare cate 4 medalii de aur, ocupand in acest clasament
locul 5-8.



Echipa feminina de gimnastica a Romaniei a reusit
sa urce de zece ori pe podiumul de premiere
obtinand de trei ori locul |, la Jocurile Olimpice de la
Los Angeles din anul 1984, de la Sydney din anul
2000 si de la Atena din anul 2004,

e de patru ori locul Il, 1a Jocurile Olimpice din
Montreal - 1976, Moscova - 1980, Seoul - 1988 si
Barcelona - 1992

* de cinci ori locul lll la Jocurile Olimpice desfasurate
la Melbourne - 1956, Roma - 1960 si Atlanta -
1996, Beijing 2008, Londra 2012.



 La masculin, tara noastra a obtinut cel mai bun clasament pe
echipe, la Jocurile Olimpice de la Athena din anul 2004, cand a
reusit pentru prima oara sa urce pe podiumul de premiere prin
cucerirea locului trei si obtinerea medaliei de bronz.

e La Moscova in anul 1980 a ocupat locul IV.In anul 1976 la
Montreal si Th anul 2000 la Sydney, echipa masculina a
Romaniei s-a clasat pe locul VI.



In Romania gimnastica a fost practicata in cadrul
societatilor sportive, fiind introdusa mai ales de catre tinerii care
studiau 1n strainatate.

Unii dintre acestia, la intoarecerea lor in tara, incercau sa
organizeze practicarea gimnasticii dupa modelul sistemului
german, folosind exercitiile efectuate la aparatele de
gimnastica.

Astfel in anul 1867 ia fiinta la Bucuresti primul club de
gimnastica fondat de arhitectul luliu Reinike, care cu timpul a
avut filiale la lasi, Galati, Brasov si Sibiu.



Unul dintre promotorii cei mai de seama ai gimnasticii din
Romania a fost profesorul de gimnastica Gheorghe Moceanu.

- In anul 1869, publica prima carte dedicata exclusiv
gimnasticii “Carte de gimnastica. Text esplicatoriu si un
tablou de aparate” , elogiata intr-o recenzie si de ministrul
B.P.Hasdeu.

In anul 1871, Gheorghe Moceanu infiinteazad Scoala
de gimnastica pentru scolari, care functioneza pe langa
societatea Tirul, din Bucuresti si unde se efectuau trei
antrenamente pe saptamana.

e In anul 1873 scoala isi extinde activitatea incluzand in
activitatea ei si predarea scrimei, schimbandu-si denumirea in
Scoala de gimnastica si scrima.



Simtindu-se nevoia colaborarii si coordonarii activitatii
tuturor societatilor de gimnastica din tara noastra, intre 24-25
septembrie 1906, s-a organizat primul Congres al Societatilor
de Gimnastica, care a condus la infiintarea in data de 27
septembrie a Federatiei Romane de Gimnastica (FRG), primul
organism central care a indrumat si condus activitatea celor
peste 18 societati de gimnastica din tara noastra.

In anul 1922 se infiinteaza Institutul National de
Educatie Fizica la Bucuresti, care in anul 1924, cand
Ministerul Instructiunii retrage autorizatia acordata
Societatilor de Gimnastica din Bucuresti si lasi de a pregati
maiestri de gimnastica, devine singura institutie care are
dreptul de a forma cadre de specialitate in gimnastica.



 Federatia Romana de Gimnastica, pentru a populariza si
impulsiona dezvoltarea gimnasticii din tara noastra, in anul
1959 a organizat prima editie a Campionatelor Internationale
de Gimnastica ale Romaniei, care se desfasoara cu
ritmicitate in fiecare an si la care sunt invitate cele mai bune
echipe si cel mai valorosi gimnasti din lume.

* Dintre cei mai valorosi gimnasti, care au cucerit de mai
multe ori titlul de campion national 1i putem aminti pe:
Frederich Orendi, Anton Kadar, Petre Mihaiuc, Danut Grecu -
actualul antrenor al reprezentativei masculine - Mihai Bors,
Sorin Cepoi, Kurt Szilier, Marius Gherman, Marius Toba,
Valentin Pantea, Nicu Stroia, Marian Dragulescu, Dan Potra,
loan Suciu si Marius Urzica. La inceput, la inele prin Danut
Grecu si Dan Burinca, apoi la cal cu manere prin Marius
Urzica si loan Suciu si in final la sol si sarituri prin Marian
Dragulescu, gimnastica masculina romaneasca s-a afirmat in
lumea intreaga.



Gimnastica feminina romaneasca a creat o scoala de
gimnastica, care s-a afirmat pe plan mondial, cucerind o
multime de medalii la marile competitii internationale.

Gimnastele ca: Elena Leustean, Sonia lovan, Elena
Ceampelea, Alina Goreac, Nadia Comaneci, Teodora
Ungureanu, Ecaterina Szab06, Simona Pauca, Daniela Silivas,
Gabriela Potorac, Aurelia Dobre, Lavinia Milosevici, Cristina
Bontas, Gina Gogean, Simona Amanar, Maria Olaru, Andrea
Raducanu, Monica Rosu, Alexandra Eremia, Daniela Sofronie
si nu in ultimul réand Catalina Ponor, Sandra Izbasa, Steliana
Nistor, lordachelarisa, care au dus faima scolii de
gimnastica romaneasca in toata lumea.



CARACTERISTICILE GIMNASTICII ARTISTICE

1. principala caracteristica - este det. De specificul continutului ex.

Pe aparate, astfel numarul mare al probelor si miscarilor pe
aparate det. caracterul complex.

2. conditii relativ constante:

e codul de punctaj;

* regulamentul competitiei,

* aparatele de concurs si ordinea succesiunii lor;

* grupele si dificultatea elementelor(A, B, C, D, E, F, G);

 compozitia exercitiilor determinata de cerintele speciale la fiecare
aparat;

» tinuta specifica de executie.

3. Volumul mare si variat de elemente, legari si combinatii;
4. nvatarea in gimnastica este permanenta;



5. Invingerea emotiei negative, a anxietatii;
6. Numarul mic de competitii;

7. depasirea limitelor, prin executia elementelor in premiera in
competitii;

8. Elementele sunt efetuate in atarnat, sprijin, cu sau fara faza de
zbor; miscarile pe aparate depind in mare masura de miscarile
picioarelor si trunchiului;

9. Lipsa contactului direct cu adversarul;

10. D.p.d.v. Fizilogic efortul este de tip maximal si submaximal, in
conditii anaerobe si de efort mixt;

11. D.p.d.v. Psihologic gimnastica presupune existenta mai multor
starturi datorita mai multor aparate de concurs;



SISTEMATIZAREA GIMNASTICII ARTISTICE

i

Gimnastica artistica feminina
In functie de gen - 4 aparate: sarituri, paralele, barna, sol

Gimnastica artistica masculina
- 6 aparate: sol, cal, inele, sarituri, paralele,
bara.(SCISPB)

/ Pe echipe
In functie de probele de concurs

T Pe aparate
Individual compus



SISTEMATIZAREA EXERCITIILOR ACROBATICE SI A SARITURILOR 1IN
GIMNASTICA ARTISTICA

SISTEMATIZAREA EXERCITIILOR ACROBATICE

1. EXERCITII INDIVIDUALE

N s
DINAMICE
g Rulari
1EEISSTVE Y - rostogoliri
y7lil -indreptéri
ffisbyats - rasturndri

- salturi



-trambulina elastica

2. EXERCITII LA APARATE SPECIALE < plasa elastica
- roata acrobatica

3. EXERCITII'IN DOI SIIN GRUP

b.DINAMICE
a. STAT|CE - comb. De elemente
y p?z't"_ - ridicari, sustineri
- piramide - aruncari, salturi cu

acompaniament muzical



Cerinte metodice privind invatarea elementelor acrobatice

-Tn insusirea elementelor se va tine cont de gradul pregatirii
subiectilor, particularitatile de varsta si gen;

- Dezvoltarea calitatilor motrice;

- dezvoltarea si perfectionarea orientarii spatio-temporale;

- continuitatea Si sistematizarea pregatirii;

- Invatarea prin mijloace si metode atractive;

- acordarea asistentei Si ajutorului pt. Prevenirea accidentelor,
prin asigurare si folosirea saltelelor.



CLASIFICAREA SARITURILOR

l. SARITURI LIBERE (fara sprijin)
1.in inaltime

* de pe loc

* cu elan

2. 1n adancime, de pe diferite aparate de gimnastica

* banca

e capra

e cal

* lada

e scara fixa



3. In lungime
* de pe loc
* CcuU elan

4. Saritura prin fereastra
*In echer
* prin rostogolire

5. Sarituri cu coarda
* CU coarda mica

* CU coarda lunga

©. Sarituri la trambulina elastica



IIl. SARITURI CU SPRUIN

Uit gt Nl

Ll

. SARITURI
DIRECTE

I

2. SARITURI CU
RASTURNARE

I

| () \ )
3. SARITURI 4. SARITURI
LATERALE } COMBINATE
g J




BAZELE GENERALE ALE TEHNICII MISCARILOR DIN
GIMNASTICA ARTISTICA

Cunoasterea legilor biomecanice care sunt de fapt
legile din fizica mecanica aplicate corpului omenesc, ne ajuta
cel mai mult sa intelegem mecanismele care declanseaza,
ajuta si conduc miscarile corpului.

Astfel putem determina:

* fortele care actioneaza asupra organismului;

e structura miscarilor;

e parghiile corpului care intra in structura miscarii;

* lanturile si grupele musculare care efectueaza miscarile
corpului.



* Cea mai mare parte a elementelor din gimnastica, se efectueaza
la aparate speciale, concepute pentru a diversifica atat posibilitatile
de miscare ale corpului omenesc, cat si a influentelor miscarilor
asupra dezvoltarii si perfectionarii capacitatilor fizice si psihice ale
organismului.

e Aceste miscari prezinta unele caracteristici care determina
Insusirea unei tehnici de executie corespunzatoare.

Astfel:

* miscarile se deosebesc radical de cele intalnite in viata de zi cu zi.
aparatele fiind construite si perfectionate de om, tehnica de
executie a miscarilor este specifica fiecarui aparat;

* |a aparatele de gimnastica se pot efectua o varietate mare de
miscari, determinate de constructia fiecarui aparat. La toate
competitiile mari apar elemente noi, originale care imbogatesc
continutul lor, determinand insusirea unor noi tehnici de executie;



* miscarile au un caracter aciclic cu o structura deosebit de
variata si complexa din care cauza fiecare element poate fi
considerat un “unicat”;

* constructia aparatelor determina atat forma, directia,
amplitudinea si planul in care se efectueaza miscarile cat si
posibilitatea parasirii ori reapucarii aparatului. Acestea, desi
se pot asemana ca Si structura, se efectueaza in parametri
diferiti de la un aparat la altul;

* toate miscarile se efectueaza din pozitii de atarnat sau
sprijin, iar unele au in componenta lor si faze de zbor liber, ce
difera total de miscarile folosite de om in viata obisnuita;

* miscarile se efectueaza intr-un stil specific gimnasticii
(estetic si cu acuratete tehnica) ce produce efecte psihice
deosebite asupra celor care urmaresc evolutiile gimnastilor.
Miscarile sunt prezentate cu usurinta si dezinvoltura desi au
un grad mare de dificultate si risc.



FORTELE CARE ACTIONEAZA ASUPRA CORPULUI

» In tehnica de executie a elementelor din gimnastica,
cunoasterea fortelor care actioneaza asupra corpului si a
interactiunii acestor forte, joaca un rol determinant.

« In efectuarea miscarilor la aparatele de gimnastica, intervin

doua tipuri de forte si anume:

1. forte interne, determinate de activitatea musculara Si
articulara si

2. forte externe, care actioneaza din afara asupra corpului.




Fortele interne
Fortele interne se impart in doua tipuri: active si pasive.

Fortele active sunt cele care declanseaza si efectueaza
miscarile corpului, se opun sau actioneaza impreuna cu fortele
externe.

Acestea se fac simtite in organism datorita aparitiei:
* Iimpulsului nervos si a
* contractiel musculare.



Fortele externe

Fortele externe apar si actioneaza asupra corpului aflat
In repaus sau miscare. Cunoasterea lor si a modului in care
intervin in efectuarea miscarilor ne ajuta ca sa intelegem felul
In care putem invinge sau folosi aceste forte.
* Asupra corpului actioneaza urmatoarele forte externe:
- forta gravitatiei;
- greutatea corpului sau a segmentelor aflate in miscare;
- presiunea atmosferica;
- rezistenta mediului in care se deplaseaza corpul;
- Inertia;
- fortele de accelerare;
- forta de reactie a sprijinului;
- fortele de frecare.




Forta gravitationala este cea mai importanta forta externa
care actioneaza asupra corpului. Ea se manifesta prin
atractia continua pe care o exercita Pamantul asupra tuturor
corpurilor aflate pe suprafata lui si se numeste greutate. In
apropierea suprafetei Pamantului, forta gravitationala
resimtita de un corp cu 0 masa de 1kg este de aproximativ
10N (este notat cu simbolul “g” si are valoarea mai precisa:
9,81 m/s?). Masa unui corp este 0 masura a cantitatii de
substanta continuta in acel corp, pe cand greutatea lui este
data de forta cu care este atras acel corp de masa “m” de
Pamant (forta gravitationala) G = m x g. Toate masele cad
liber spre Pamant, deoarece asupra lor actioneaza doar o
singura forta si anume forta gravitationala. Din relatia F = mxa
rezulta ca masele cad cu aceeasi acceleratie “g”, iar forta cu
care Pamantul atrage aceste mase este direct proportionala
cu masa lor ce reprezinta de fapt greutatea acestor mase.



STRUCTURA MISCARILOR DIN GIMNASTICA

Structura fiecarei miscari depinde de totalitatea
actiunilor motrice care intra in componenta lor.

- Efectuarea actiunilor motrice intr-o anumita succesiune in
directii si pe traiectorii precise, cu viteze optime obtinute prin
Incordari si relaxari musculare voluntare etc, determina
deosebirile dintre elementele tehnice.



- Fiecare element incepe cu o pozitie de plecare - pozitie
initiala si se termina tot in aceeasi pozitie, sau alta, diferita
fata de cea initiala, denumita pozitie finala.

- Pozitia initiala si finala delimiteaza foarte precis fiecare
element in parte.

- La elemente efectuate din balans, pozitiile initiale si finale
nu se opresc, nu se mentin, doar se marcheaza. In cazul cand
se fac legari de elemente efectuate din balans, pozitia finala
a elementului executat anterior trebuie sa constituie pozitia
initiala a elementului urmator.

- De obicei, se efectueaza treceri prin pozitiile initiale si finale
si numai in anumite cazuri aceste pozitii doar se marcheaza
pentru a crea conditii favorabile efectuarii in continuare a
legarilor.



Pe tot parcursul executarii unui element, se efectueaza trei
actiuni principale:

* Actiuni pregatitoare;

* Actiuni de baza;

* Actiuni finale.

Actiuni pregatitoare
Aceste actiuni ajuta corpul sa ajunga in pozitia initiala Si
favorizeaza declansarea actiunilor de baza.

Actiuni de baza

Actiunile de baza au scopul de a asigura efectuarea
corecta si cu eficacitate maxima a elementului tehnic. Datorita
acestor actiuni, elementele se deosebesc unul de altul
(indreptare, salt, roata, gigantica etc



Actiunile finale au scopul in primul rand de a termina
elementul intr-o pozitie care sa 1i confere stabilitate si
identitate iar in al doilea rand sa ofere conditii optime pentru
a putea continua cu alte elemente necesare incadrarii lui Tn
structura unui exercitiu. In al doilea caz aceste actiuni vor
asigura adoptarea pozitiei initiale necesare efectuarii
elementului urmator.

Actiunile finale mai au rolul de a corecta devierile
traiectoriei C.G.G. al corpului aparute in urma executiilor
gresite ale actiunilor de baza.



BAZELE TEHNICE ALE SARITURILOR CU SPRUIN

FAZELE SARITURILOR SUNT:

- ELANUL;
- BATAIA PE TRAMBULINA;
-ZBORUL [;

- SPRIJINUL PE APARAT;
-ZBORUL II;

- ATERIZAREA.



BAZELE METODICE ALE SARITURILOR CU SPRUIN

SUCCESIUNEA INVATARII FAZELOR SARITURII SUNT:
1. ATERIZAREA;

2. ELANUL;

3. BATAIA PE TRAMBULINA;

4. ZBORUL |;

5. SPRIJINUL PE APARAT,

6. ZBORUL II.

* Fiecare faza a sariturii are o serie de exercitii, pentru invatare,
consolidare si perfectionare.
* Acestea difera de la o saritura la alta.



SCOALA ATERIZARII

EXERCITII

1. Din sténd semiindoirea genunchilor cu bratele oblic sus(luarea pozitiei de
aterizare)si revenire in stand,

2. Din stand ridicare pe varfuri urmata de adoptarea pozitiei de aterizare;

3. Arcuiri urmate de fixarea pozitiei de aterizare;

4. Saritura dreapta cu bratele sus si fixarea pozitiei de aterizare(important este
contactul cu solul acesta sa se faca prin rularea varf-talpa);

5. Din stand saritura dreapta cu usoara deplasare spre dreapta(apoi stanga,
Inainte, tnapoi);

6. Din stand, saritura cu departarea picioarelor lateral Si fixarea aterizarii;

7. Din stand, saritura cu diferite grade de intoarcere in aer: 90°, 180°, 360° ...;

8. Din stédnd pe banca, saritura in adancime Si aterizare;

9. Din stand, saritura Th adancime cu diferite grade de intoarcere in aer: 90°,
180°, 360°

10. Din stand saritura in adancime cu departarea picioarelor lateral in aer Si
fixarea aterizarii;

11. Se mareste treptat inaltimea aparatelor de pe care se sare in adancime.



SCOALA BATAIl PE TRAMBULINA

SE POATE UTILIZA TRAMBULINA:
« SEMIELASTICA:
 ELASTICA.

EXERCITII:
1. Din stand, mici sarituri succesive pe doua picioare cu genunchii
intinsi, simultan cu rotarea bratelor inapoi indoite,

2. acelasi exercitiu cu efectuarea sariturilor cat mai inalt;

3. Din stand pe trambulina semielastica, sarituri succesive cu
genunchii intinsi;

4. Din stand pe trambulina, sprijinul palmelor pe o suprafata
ridicata si efectuarea batailor succesive cu ridicarea bazinului;

5. De pe loc, pas saltat si bataie pe trambulina pe doua picioare,

6. Din 2-3 pasi de alergare, pas saltat urmat de bataie pe tramb.



Dupa insusirea celor doua faze se vor efectua exercitii care
includ cele doua faze, astfel:
1. Din 2-3 pasi de alergare, bataie pe trambulina, saritura dreapta
Si aterizare la acelasi nivel;
2. Din 2-3 pasi de alergare, bataie pe trambulina, saritura dreapta
cu intoarcere 90°, 180°, 360 si aterizare la acelasi nivel;
3. Din 2-3 pasi de alergare bataie pe trambulina Si aterizare pe o
suprafata ridicata.



EXERCITII PENTRU INVATAREA SPRIJINULUI PE APARAT

1. Din sprijin ghemuit: deplasarea succesiva a mainilor thainte
pana in sprijin culcat si revenire;

. Din sprijin culcat inainte, ridicarea Si coborarea umerilor;

Din sprijin culcat inainte, prin ridicarea si coborarea umerilor

desprinderea palmelor de pe sol;

4. ldem exercitiul anterior cu efectuarea unei batai din palme la
desprindere;

5. Din sprijin culcat inainte: desprinderea simultana a mainilor
Si a picioarelor de pe sol prin coborarea si ridicarea bazinului;

6. Idem exercitiul anterior cu deplasare inainte, inapoi, lateral
stg. dr.

w N



Cerinte metodice privind invatarea
elementelor acrobatice

-Tn insusirea elementelor se va tine cont de gradul pregatirii
subiectilor, particularitatile de varsta si gen;

- Dezvoltarea calitatilor motrice;

- dezvoltarea si perfectionarea orientarii spatio-temporale;

- continuitatea Si sistematizarea pregatirii;

- Invatarea prin mijloace si metode atractive;

- acordarea asistentei Si ajutorului pt. Prevenirea accidentelor,
prin asigurare si folosirea saltelelor.



PROGRAM ALGORITMIC DE INVATARE A
ELEMENTELOR ACROBATICE

ROSTOGOLIRE INAINTE DIN GHEMUIT IN GHEMUIT

1. Din ghemuit cu mainile sub genunchi apucat, rulare ihapoi pana

pe ceafa Si revenire.

2. ldem ex. anterior cu revenire 1n sprijin ghemuit;

3. ldem ex. anterior cu ridicare in stand cu bratele sus;

4. Rostogolire inainte de pe o suprafata ridicata (calup, saltele
suprapuse, capac de lada, banca acoperita cu saltea);

5. Pe o saltea cu un plan inclinat, din stand - rostogolire Thainte

In ghemuit (daca nu avem saltea cu plan inclinat se poate realiza

un plan inclinat dintr-o saltea de gimnastica);

6. Rostogolire Tnainte din ghemuit 1n ghemuit.

7. Legari de rostogoliri ihainte din ghem. in ghem. cu viteze diferite

8. Legarea elementului cu alte elemente acrobatice.

9. Includerea exercitiului intr-un microexercitiu sau exercitiu de gimn.



ROSTOGOLIREA INAPOI IN GHEMUIT

1. Din asezat ghemuit, cu méainile de sub genunchi apucat - rulare
Inapoi pana pe ceafa Si revenire;
2. Acelasi ex. cu asezarea palmelor pe sol in dreptul gatului Si revenire
3. Din asezat ghemuit cu bratetele indoite cu palmele deasupra
umerilor, rulare Tnapoi cu intinderea picioarelor peste cap Si
asezarea palmelor pe sol in dreptul gatului si revenire;
4. Acelasi exercitiu din stand ghemuit;
5. Rostogolire Thnapoi din ghemuit In ghemuit pe o saltea cu plan
Inclinat;
6. Rostogolire Thapoi din ghemuit 1n ghemuit pe sol;
1. Tnlén’guiri de rostogoliri Tnapoi din ghemuit in ghemuit, executate cu
viteze diferite;
8. Combinarea elementului cu alte elemente acrobatice;
9. Includerea elementului n exercitii sau microexercitii;



STAND PE MAINI

1. Din sprijin facial, un partener il sustine pe glezne, executantul se
deplaseaza spre inainte "roaba” astfel incat delasarea sa se
realizeze cu coatele intinse;

2. Luarea pozitiei stand pe maini din stand;

3. Fixarea pozitiei stand pe maini la scara fixa sau la perete;

4. Din sprijin culcat cu spatele la scara fixa prin pasire apropierea

mainilor de scara fixa, fixarea pozitiei stand pe maini Si revenire;

5. Acelasi exercitiu dar cu rostogolire din stand pe maini;

4. Din sprijin culcat facial, cu doua ajutoare din lateral ridica
executantul de glezne pana cand acesta ajunge in stand pe

maini Si revenire.

5. Stand pe maini cu ajutor la scara fixa sau perete;

6. Stand pe maini la scara fixa;

7. Stand pe maini la sol cu ajutor;

8. Deplasare 1n stand pe maini;

9. Combinarea elementului cu alte elemente acrobatice.

10. Includerea elementului in exercitii sau microexercitii.



AJUTORUL LA STAND PE MAINI SE ACORDA DIN LATERAL DE
PARTEA PICIORULUI DE BALANS, DE LA NIVELUL COAPSELOR

SAU GAMBELOR

GRESELI FRECVENTE



STAND PE CAP
1. Din sprijin pe genunchi asezat pe calcaie, palmele pe sol langa
genunchi la latimea umerilor, agsezarea capului (crestetul)
pe sol inaintea genunchilor prin indoirea bratelor Si ridicarea
bazinului deasupra genunchilor (triunghi echilateral);

2. Din sprijin pe genunchi, asezarea capului inaintea palmelor
intinderea picioarelor Si trecerea greutatii pe cap Si palme cu pic.
Indoite;

3. ldem din sprijin ghemuit;

4. Acelasi ex. efectuat la scara fixa;

5. Acelasi ex. efectuat la scara fixa cu ajutor din lateral;

6. Din sprijin ghemuit pe piciorul puternic, celalalt sprijinit intins

napoi,
Urcare in stand pe cap prin balansarea piciorului dinapoi, la scara
fixa sau perete cu ajutor;

7. ldem exercitiul anterior dar fara ajutor;

8. Stand pe cap pe sol fara ajutor;

9. Urcari si mentinerea pozitiei stand pe cap din diferite pozitii initiale.



- AJUTORUL SE ACORDA DIN LATERAL DE PARTEA PICIORULUI DE
BALANS;

- SE VA EVITA ASEZAREA PE SOL A CAPULUI CU PARTEA
SUPERIOARA A FRUNTII, DEOARECE CAPUL ESTE IN EXTENSIE S|
COLOANA VERTEBRALA NU ARE POZITIE CORECTA D.P.D.V
FIZIOLOGIC.

GRESELI FRECVENTE




RASTURNARE (ROATA) LATERALA

1. Din mers, efectuarea rasturnarii laterale cu asezarea palmelor pe
banca transversal fata de directia miscarii

2. Sprijinul palmelor pe sol inaintea unei linii Si trecerea picioarelor
peste aceasta;

3. Din stand, roata laterala cu sprijinul segmentelor pe anumite
semne trasate pe sol;

4. Rasturnare laterala cu ajutor;(dinapoia executantului);

5. Roata laterala executata cu viteza crescuta Si pe distante variabile

6. Combinarea elementului cu alte elemente

/. Includerea elementului in alte elemente sau microexercitii

8. Efectuatrea rotii laterale pe partea neindeméanatica;



AJUTORUL
- se acorda dinapoia executantului acesta fiind sustinut de
partile laterale ale bazinului.

GRESELI FRECVENTE



CUMPANA INAINTE (FACIALA)
CUMPANA PE UN GENUNCHI

SEMISFOARA

it

STUDIU PE PERECHI




ROSTOGOLIRE INAPOI IN DEPARTAT

ROSTOGOLIRE INAINTE IN DEPARTAT

STUDIU IN PERECH]I



REFERAT
PREDARE SUB FORMA PPT
NOIEMBRIE 2016

CERINTE: Studentii vor lucra in grupuri de 3, fiecare student va
prezenta o parte din referat. (o saritura, un element acrobatic

Static si un element acrobatic dinamic, la alegere).
1. SARITURA IN SPRIJIN DEPARTAT LA CAPRA

2. SARITURA IN SPIJIN GHEMUIT PE LADA URMATA DE SARITURA
DREAPTA IN ADANCIME

3. SARITURA IN SPRIJIN DEPARTAT PE LADA, SARITURA IN SPRUJIN
GHEMUIT URMATA DE SARITURA IN ADANCIME CU
SAU FARA EXTENSIE

4. SARITURA CU ROSTOGOLIRE PE LADA IN LUNGIME



Asigurarea si ajutorul in lectia de gimnastica
Importanta si continutul notiunilor; scopul asigurarii

- Exercitiile din gimnastica sunt miscari neobisnuite, create,
care in timpul exersarii supun executantii la eforturi deosebite.
Aceasta solicitare se refera atat la latura fizica cat si la cea
psihica. Invingerea dificultatilor create de structura complexa a
miscarilor neobisnuite si de zborul liber al corpului in aer,
solicita eforturi de vointa deosebite si implicit calitati psihice
ca: darzenie, curaj si hotarare.

* Activitatea pedagogica de predare a mijloacelor gimnasticii
nu poate fi conceputa fara cunoasterea notiunilor Si
modalitatilor corecte de asigurare. In acest sens asigurarea are
un inteles complex, cuprinzand atat latura cunoasterii cat si a
raspunderii.



* Nivelul cunostintelor despre asigurare cat si despre
mecanismul de baza al executiei elementelor gimnasticii
determina raspunderea profesorului.

* Cei care poseda cunostinte putine privind executia tehnica a
elementelor, 1n vederea evitarii accidentelor si a raspunderii,
rezolva problema prin neimplicare. Din aceasta atitudine cei
care au de suferit sunt elevii.

* Nici atentia deosebita, nici cea mai competenta pregatire
profesionala nu poate prezenta garantia sigura ca nu se vor
produce accidente, dar nepriceperea poate fi cauza sigura care
duce |la accidente grave, chiar tragedii.




ASIGURAREA

Prin asigurare intelegem toate masurile
organizatorice si procedeele metodice pe care le ia
profesorul (antrenorul) inainte de inceperea lectiei,
pe parcursul, cat si dupa terminarea ei, cu scopul de
a preveni accidentele sau imbolnavirile, de a
contribui la insusirea corecta si rapida a miscarilor de
catre executanti si la sporirea increderii lor in fortele
proprii.



Cele mai frecvente cauze care produc accidente

Greseli cu caracter metodic:

1. Nerespectarea principiilor didactice ale sistematizarii,
accesibilitatii, gradarii efortului si individualizarii.

Elementele de mare dificultate nu pot fi abordate fara insusirea
tehnicii rationale a elementelor de baza.

Greselile de baza privind executia tehnica a rasturnarii laterale,
ale rotii intoarse si ale rasturnarii inainte nu permit abordarea
elementelor mai dificile cum sunt salturile;

2. Cunostintele tehnice insuficiente atat din partea profesorului

cat si din partea elevului, mai ales cele referitoare la aspecte
biomecanice pot fi cauza multor accidente;




3. Pregatirea fizica necorespunzatoare. Majoritatea elementelor
tehnice in gimnastica se bazeaza pe o forta exploziva, pe o
buna mobilitate articulara si elasticitate musculara, pe
rezistenta in regim de forta. Cei care nu au dezvoltate la un
nivel corespunzator aceste calitati nu pot aborda insusirea
deprinderilor noi;

4, Lipsa de incalzire generala si speciala. Miscarile de mare
amplitudine care solicita o elasticitate musculara buna nu se
pot realiza fara o incalzire corespunzatoare. Incalzirea
urmareste cresterea capacitatii de contractie a inimii, cresterea
capacitatii vitale, intinderea musculaturii si mobilizarea
articulatiilor. Neglijentele Tn efectuarea incalzirii pot cauza
Intinderi si chiar rupturi musculare.




5. Ignorarea gradului de oboseala a sportivilor.

Anumite elemente cer din partea gimnastilor
prospetime fizica, psihica si nervoasa.
Nerespectarea ordinii exercitiilor care solicita o mare
concentrare nervoasa poate provoca accidentarea
sportivului. La observarea primelor semne de
oboseala profesorul are datoria sa intrerupa
exersarea, mai ales in cazul elementelor dificile.



Organizarea defectuoasa a locului de desfasurare a lectiei.

* conditii igienice improprii pentru desfasurarea activitatii. O sala slab
iluminata, friguroasa, cu podea alunecoasa poate fi pricina unor
accidente. Sala trebuie sa fie luminoasa, sursele de lumina sa fie
multiple, potrivit de puternice si uniform repartizate, in asa fel incat sa
creeze n intreaga incapere o luminozitate similara celei naturale;

* montarea aparatelor trebuie sa prezinte garantii si sa corespunda
prevederilor tehnice;

fiecare aparat trebuie sa dispuna de un spatiu corespunzator de lucru
si siguranta (sol 12 X 12 m; cal 3 X 3 m; sarituri 25 X 3 m; bara 4,50 X
8 m; paralele 4 X 6 m; barna 4 x 8 m);

* spatiul de siguranta trebuie sa fie acoperit cu saltele ih mod
corespunzator iar daca se invata elemente de mare dificultate
aterizarile se vor efectua in groapa cu burete sau saltele suprapuse;

* inexistenta prafului de magneziului pentru aderenta prizei pe aparate
si a hartiei abrezive pentru a putea netezi suprafetele de apucare ale
aparatelor.

Orice deficienta sau lipsa de organizare poate provoca accidente mai
mult sau mai putin grave.



Organizarea nesatisfacatoare a controlului medical.

Datorita solicitarilor deosebite la care este supus
sportivul, controlul medical periodic a devenit o cerinta
obligatorie a procesului de pregatire. Abaterile in acest
sens pot avea efecte negative atat in ce priveste
sanatatea sportivului cat si In ceea ce priveste
posibilitatile lui de a obtine rezultate maxime in viitor.
Este de datoria profesorului sau antrenorului sa
formeze la sportivi deprinderi de igiena personala
privind refacerea dupa efort, ingrijirea palmelor,
evitarea consumului de alcool si tutun, fiind permanent
un exemplu demn de urmat pentru ei.



Procedee de asigurare.

Procedeele de asigurare in gimnastica se refera la o serie
de actiuni special adoptate pentru a preveni accidentele si
pentru a mijloci invatarea corecta si rapida a elementelor
tehnice. In lectiile de gimnastica s-au consacrat urmatoarele
procedee de asigurare:

1. asistenta prin supraveghere,
2. autoasigurarea Si
3. ajutorul.

Asistenta prin supraveghere, consta in urmarirea atenta a
miscarilor executate de elevi pentru a interveni in cazul unor
nereusite sau desprinderi de pe aparat. A face asigurarea prin
supraveghere inseamna deci a fi gata In orice moment sa vii In
ajutorul unui elev care executa exercitiul si care ar putea sa cada
de pe aparat.




Autoasigurarea

In formarea deprinderilor motrice specifice gimnasticii,
paralel cu formarea stereotipului dinamic, elevii trebuie sa
primeasca si notiuni privind autoasigurarea. Aceste mijloace
urmaresc evitarea accidentelor si sunt in stransa legatura cu
simtul firesc al autoconservarii.

Autoasigurarea consta in totalitatea masurilor si
actiunilor pe care le ia executantul in vederea rezolvarii unor
situatii neprevazute aparute in timpul executiei.

Principalele mijloace ale autoasigurarii sunt:

* reducerea amplitudinii miscarii in cazul aparitiei pericolului
desprinderii;

* luarea unui sprijin suplimentar pe aparat cu o alta parte a
corpului;

* reechilibrarea corpului prin miscari suplimentare in cazul
pierderii echilibrului;

* reapucarea aparatului 1n cazul unor desprinderi de pe aparat.



Ajutorul

Formele ajutorului:

1. Ajutorul direct, este un mijloc de prevenire a accidentelor,
dar in acelasi timp este un important procedeu metodic;
ajutorul reprezinta interventia directa a profesorului pentru
realizarea miscarii, imprimand executantului o cantitate de
migcare in directia si cu amplitudinea necesara la
momentul potrivit. Aceasta interventie directa se realizeaza
In scopul formarii senzatiilor chinestezice proprii, necesare
executiei miscarii.

Formele de acordare a ajutorului sunt variate.
Aplicarea lor este in functie de gradul de pregatire a
executantilor, de structura miscarii si de specificul
aparatelor la care se executa miscarile.




Ajutorul indirect, se realizeaza cu ajutorul unor aparate sau
instalatii ca: lonja de mana, lonja cu scripeti, etc.

Ca mijloace ale ajutorului indirect se mai pot folosi:
aparate de gimnastica de dimensiuni mici, plasa elastica
pentru elemente acrobatice, dispozitiv pentru invatarea
standului pe maini la inele, paralele, benzi de cauciuc pentru
Invatarea elementelor de mare elan si de forta la inele;
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Ajutorul verbal sau prin diferite semnale

Este o forma de ajutor care se foloseste in
special pentru insusirea corecta a dinamicii si a
caracteristicilor temporale ale miscarilor intr-o faza mai
avansata a formarii deprinderilor. Profesorul trebuie sa
stabileasca impreuna cu sportivul semnalele folosite:

“acum?”, “si”, “hop”, “asa”, “rotund”, “inchis”,

“deschis”, etc. sSi momentele cand el trebuie sa
actioneze pentru reusita executiei. Momentul aplicarii
acestui mod de ajutor trebuie ales in functie de timpul
de reactie a sportivului.
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Invétarea asigurérii

Avand un caracter practic, invatarea asigurarii se desfasoara
paralel cu formarea deprinderilor motrice si cere 0 munca indelungata.
La Tnceput, elevii observa modul de acordare a asigurarii de catre
profesor, dupa ce in prealabil s-au dat explicatii privind asigurarea.

In continuare se acorda asigurare impreuna cu elevul, rolul
celui din urma fiind secundar. in etapa urmatoare elevii sunt pusi sa
acorde singuri asigurare, de data asta rolul secundar revine
profesorului care va fi gata permanent sa suplineasca eventualele
lipsuri.

Predarea fiecarui element nou trebuie sa fie insotita de
explicatii si demonstratii privind asigurarea, indicandu-se momentele
cheie in care trebuie sa se intervina.

In cadrul exersarii pe grupe (echipe) la un aparat asigurarea poate fi
data de unul tuturor componentilor grupei, iar in continuare urmand un
alt elev respectandu-se acelasi principiu. O alta forma ar fi aceea in
care asigurarea se acorda de catre elevul care urmeaza la executie
sau cel care a terminat executia.




