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. Importanta gimnasticii

Gimnastica de performantd reprezintad acel mijloc al gimnasticii care
pregiteste efectuarea elementelor si miscarilor la aparatele de gimnastica in
vederea prezentdri lor in competifii. Acest mijloc al gimnastici reprezinta
forma superioard de perfectionare a elementelor si miscarilor din gimnastica.

Gimnastica practicatd Tn mod sistematic pe baza principiilor §i cerintelor
teoriei si  metodicii antrenamentului sportiv si al regulamentului
competitional contribuie la perfectionarea tehnici de executie, obtinerea
maestriei sportive si implicit la afirmarea talentului individual. Miscarile
efectuate 1n cadrul gimnastici de performanta contribuie la:

e dezvoltarea fizica armonioasa

e perfectionarea calitatilor motrice de bazd si specifice(simtul,
echilibrul, orientarea spatiotemporald, coordonarea miscarilor in
conditii dificile in spatiu §i timp)

e cducarea calitatilor morale bolitive (curajul, perseverenta, stapanirea
de sine, vointa, creativitatea, spiritul de disciplind).

Din gimnastica de performanta fac parte:

- gimnastica artistica masculina

- gimnastica artistica fminina

- gimnastica ritmica sportiva

- gimnastica acrobatica

- gimnastica aerobica

- gimnastica la plasa elastica

Din 1997 s-a stabilit denumirea actuala pentru gimnastica artistica
feminind §1 masculind care pand atunci s-a denumit gimnastica sportiva
feminind si masculind. Prin aceastd denumire 1 se rcunoaste gimnastici la
aparate, incontestabilele virtuti, datorate spectaculozitati, varietdfi si
frumusetea efectudri miscarilor, din aceasta cauza dupa atletism din punct de
vedere al interesului si valori pe care-1 reprezinta ocupa locul 2 in cadrul JO
de vara.

Il. Caracteristicile principale ale gimnasticii de performanta

1) Elementele si miscirile efectuate au un pronuntat caracter tehnic.
Indiferent de simplitatea sau complexitatea miscarilor ele au un mod special
de executie conform unor legitati biomecanice bine definite pe baza carora
sunt si grupate in functie de dificultatea lor in tabela de clasificare a
elementelor din codul de punctaj de catre F.1.G.




Gimnastica este sportul perfectionari si totodatda a frumusetii miscarilor
si constituie forma superioara de manifestare a capacititilor motrice a
organismului.
Miscarile din gimnastica au 2 componente:

A. una mecanica, prin care miscarile efctuate de segmentele corpului cat
si de corpul in intregime, realizeaza un echilibru rational al fortelor
Interne si externe in timp si spatiu.

B. una estetica, din efectuarea miscarilor cu maximda amplitudine,
expresivitate, armonie si usurintd. Acest lucru creaza impresia ca
miscdrile corpului ignord legile gravitatiei in timpul deplasari lui prin
spatiu.

2) Are un caracter competitiv.

Elementele sunt prezentate la Tntrecerile sportive intr-o inlantuire
logicd cuprinse intr-un exercitiu. In urma prezentiri exercitiului se stabilesc
clasamente pe categori de clasificare si se obtin atat pe plan International cat
si National.

3) Exercitiile prezentate contin 0 mare varietate de miscéri dintre
care unele cu o spectaculozitate ridicatd care produc emotii atat pentru cei
care o practica cat si pentru spectatori. Pe parcursul insusiri miscarilor
dezvoltd interesul pentru cei care o practicd pentru a-si imbogati continu
bagajul motric.

4) Are un pronuntat caracter de creativitate: antrenori si sportivi
trebuie sd compuna exercitii la fiecare proba 1n conformitate cu
regulamentul si cerintele competitionale specifice cerute de codul de
punctaj. Exercitiile difera de la un gimnast la altul in functie de
particularitdtile individuale, scotdnd 1n evidentd calitatile fiecaruia,
remarcandu-se prin originalitate.

In codul international de arbitraj sunt consemnate multe misciri ce
poartd numele gimnastilor sau gimnastelor care le-au creat si prezentat
pentru prima oara intr-un concurs international oficial.

5) Are un caractre individual si se adreseaza persoanelor cu aptitudini
deosebite practicAndu-se intre anumite limite de varsta.

6) Practicarea ii cere conditii speciale de loc si aparate atit pentru
competitii cat si pentru procedeul de instruire.

I11. Sarcinile gimnasticii de preformanta

a) Dezvoltarea calitatilor motrice specifice gimnasticii:
- forta




mobilitate articulara si elasticitate musculara
viteza de reactic

orientare in spatiu

rezistenta specifice

tinuta, estetica i armonioasa

b) formarea unui_stil propiu_gimnastici _impuse de cerintele

requlamentului pentru participare la competiti cu privire la:
greutate

executie

originalitate

virtuozitate

risc

c) dezvoltarea calitatilor psihice si morale:

curajul

perseverenta

capacitatea de concentrare

spiritul de intrecere

dorinta de afirmare

d) perfectionarea tehnici de executie a miscaruilor cu accent pe

realizarea ampuitudini maxime si a virtuozitatii.

e) asigurarea unei pregatiri pentru concurs in vederea obtineri

randamentului maxim cu conditii de concurs.

Continutul si mijloacele gimnasticii de performanta

Gimnastica de performantd cuprinde mai multe discipline de concurs:
gimnastica artistica masculina

gimnastica artistica feminina

gimnastica ritmica sportiva

gimnastica acrobatica

gimnastica aerobica

gimnastica la plasa elastica(trampolina)

Existenta acestor discipline s-a cristalizat prin perfectionarea si

dezvoltarea miscarilor din gimnastica care a dus la cuprinderea lor intr-o
forma competitionala.

Mijloacele gimnastici sportive cuprind un arsenal bogat de miscari

specifice si probelor de concurs astfel se folosesc miscari de:

gimnastica acrobatica
sarituri din cele executate la aparate



- gimnastica ritmica
- gimnastica la plasa elastica
- coregrafie si dans.

Probele de concurs in gimnastica artistica masculind si feminina
utilizata in competitiile oficiale se desfasoara dupd o anumita ordine
denumita clasicd aceasta presupune cd la concursuri , aparatele la care
concureazd echipele se roteaza respectdnd numai ordinea clasica a lor.
Aceastd ordine a fost stabilitd in functie de: - specificul miscarilor in asa fel
ca eforturile la care este supus orgaismul sa fie echilibrat , in acest fel s-a
avut in vedere ca aparatele care are in structura lor preponderent elemente
efectuate in sprijin sa aterneze cu cele efectuate in atarnat fiind intercalate cu
probele la care membrele inferioare sunt mai solicitate.

Ordinea clasica a aparatelor la gimnastica artistica masculina:
- sol
- cal cu manere
- inele
- sarituri
- paralele
- bara fixa
Ordinea clasica a aparatelor la gimnastica feminina:
sarituri
paralele inegale
- barna
- sol
In cadrul antrenamentelor se mai folosesc pentru invatarea sau
perfectionarea miscarilor si elementelor diferite aparatelor ajutatoare:
- trambulina semielastica sau elastica pentru urcarile la aparate
- plasa elastica
- groapa cu burete
- loja pentru orientare 1n spatiu si insusirea elementelor acrobatice
- calupuri de burete
- lada
- capra
Pentru sarituri, aterizari de pe aparate si ajutor:
- capra cu manere
- barna joasa
- paralele joase
- paralele reglabile
- bara joasa




- inele reglabile
Pentru insusirea elementelor de la aparate:
- ergometru
- greutati
- carucior pe banda inclinata
- cadru izometric
- saculeti sau centura cu nisip
Pentru dezvoltarea calitatilor motrice fizice:

- forta

Clasificarea exercitilor din gimnastica de performanta

Exercitiile in gimnastica de performanta reprezintd un ansamblu de
elemente legate intre ele intr-o inlantuire logica si cursivd in vederea
prezenari lui in concurs.

Prin element se intelege o structura speciala de actiuni si miscari ale
corpului care poarta o anumita denumire specifica gimnastici. Mai multe
elemente executate unul dupa altul formeaza o legare, prin unirea a mai
multor legdri rezulta o combinatie.

Posibilitatea de combinare a elementelor sunt foarte variate datorita:
constructiei aparatelor
schimbarilor pozitiei initiale sau cele finale al elementelor
creativitati tehnicienilor
datorita practicari individuale ale gimnastici

Clasificarea elementelor se face dupa mai multe criteri:
dupd modul de executie:
elemente efectuate din elan (balans)
elemente efectuate din forta
elemente statice (pozitii mentinute)

b) dupa asemanarea lor structurala:

urcari pe aparat se pot face din forta sau elan in diferite pozitii prin balans
Tnainte sau Tnapoi.
elemente efectuate din balans care se pot face in atarnat Tnainte sau Tnapoi si
balansari in sprijin inainte sau inapoi
rotarile pot fii: -mici, mijloci , mari.
rostogolirile care pot fi inainte , Thapoi si lateral
indreptarile Tnainte , inapoi de pe cap sau ceafa in sprijin
rasturndrile inainte , inapoi sau lateral
salturi
intoarceri simple in jurul unei axe , intoarceri complexe in jurul a-2-a axe.




desprinderi de pe aparat cu reapucare dupa faza de zbor

coborari sau iesiri de pe aparat

treceri din forta dintr-o pozitie 1n alta prin ridicare (invingere) sau coborari
(prin cedare)

c) dupa gradul de dificultate a miscarilor: aceasta impartire este
efectuata de comisia tehnica a F.I.G. si se reflectd in cadrul codului de
punctaj international. La fiecare aparat in parte sunt evoluate dupa gradul de
dificultate si incluse in diferite grade valorice.

Periodic din 4 in 4 ani sau uneori dupa 2 ani aceste tabele sunt
revizuite reconsiderandu-se valoarea elementelor in functie de evolutia
Tnregistrata in giumnastica pe plan mondial.

Tn codul de punctaj elementele se Tmpart in:

Grupa A: - elementele simple care sunt in general elemente de legatura si
au ca valoare 0,10 puncte.

Grupa B: - cuprind elemente de dificultate medie considerate miscari de
baza (salturi) ca valoare 0,30 puncte.

Grupa C: - cuprind elemente considerate grele care presupune o stapanire
tehnicd complexa ca valoare 0,50 puncte.

Grupa D: - cuprind elemente de mare dificultate si complexitate fiiind
Tnsotite de un anumit grad de risc (salt grupat dublu si intoarceri in jurul a-2-
a axe) ca valoare nu exista.

Grupa E: - cuprind elemente de dificultate exceptionale executate rar,
folosita de putini gimnasti (salt dublu intins inapoi cu intoarcere 360-720°)

Grupa F si grupa G actual.

Istoria dezvoltarii gimnasticii in Romania

Istoria dezvoltarii gimnasticii este legata de activitatea unor
personalitdfi si a unor asociatii care in activitatea lor au inclus si elemente
din gimnastica.Personalitatea cea mai importantd de care este legata
dezvoltarea gimnasticii de la noi din tard este Gheorghe Mocianu care s-a
nascut in anul 1835 in localitatea Orman din judetul Cluj si a decedat in
1909 la 4 Septembrie la Bucuresti.

- Tn 1862 el se stabileste la Bucuresti venind de la Cluj.

- In 1866 intrd ca dansator in trupa lui Torga Caragiale, unchiul marelui
dramaturg lon Luca Caragiale.

- Tn 1867 ia fiintd la Bucuresti un grup de gimnasti fondat de artistul
luliu Reineike care mai tarziu a avut filiale la Iasi, Brasov, Sibiu.



In 1869 Gheorghe Mocianu tipareste “Cartea de gimnastica” cu figuri,
aceasta este prima carte dedicata exclusiv educatiei fizice.

In 1871 el pune bazele unei scoli de gimnastici pentru scolari care
functioneazad pe langd societatea “Tirul” in care se efectueazda 3
antrenamente pe saptamana.

In 1873 aceasta scoald isi extinde activitatea incluzand si pregatirea la
scrima schimband denumirea in “Scoala de gimnastica i scrima”.

In 1875 la 17 Octombrie la Bucuresti , Gheorghe Mocianu impreuni
cu o formatie de dansatori si gimnasti, elevi al scoli de gimnastica si
scrimd participd cu mult succes la reprezentatia teatralda organizatd de
teatrul National oficiata de Matei Millo.

In 1876 scoala de gimnasticd si scrimd di prima promotie de
absolventi care dobandesc astfel calificarea de “maestru” echivalenta
cu cea de profesor de gimnastica.

In 1876 la Timisoara ia fiinti“ Reuniunea de Gimnastici” care din
1911 a luat numele de“Reuniunea de gimnasticd a muncitorilor din
Timisoara” si avea sectil de gimnasticaa, scrima, lupte si excursi.

In 1878 societatea Tirul isi inaugureaza* Marea Hala de Gimnastica”
de 16-8 metri.

in 1882 la 9 August echipa de gimnasticd si dansatori condusi de
Gheorghe Mocianu porneste intr-un turneu in Italia si Franta.

in 1884 societatea Tirul din Bucuresti organizeaza unul din primele
subconcursuri de gimnastica feminina.

Tn 1885 cunoscutul gimnast leseanu V. Negruti absolvent al cursului
de maestrii initiat de Turferaint, organizeaza o scoala privata de
formare a profesorilor si maestrii de gimnasticd cu care inteprinde
numeroase turnee demonstrative.

Tn 1886 din 15 lunie-15 Septembrie se desfasoard turneul in Orient al
echipei de gimnastica si dansatori condusd de G.Mocianu si
N.Velescu.

in 1887 la Bucuresti se desfisoard o reprezentatie de gimnastici
acrobatica sustinutd de Simion Petrescu unul dintre cei mai renumiti
maestrii de gimnasticd din acea vreme.

Intre anii 1889-1904 iau fiinta in toata tara si alte societiti de
gimnasticd pe modelele celor din Bucuresti si anume: Timisoara,
Craiova, Agnita, Targu Jiu, Campul Lung Muscel, Petrosani, Ploiesti
care desfasoarda activitati organizate pentru practicarea exercifiilor
fizice. Tn general se practicau exercitiile de gimnastica suedeza cat si
la aparatele de gimnastica introduse in tara prin contactul cu sistemul
German. In fiecare an se organizau“Serbari de Gimnasticd”. La



Bucuresti in 1892 s-a organizat marea serbare de gimnastica de catre
Turm Verain din Bucuresti cu prilejul aniversarii a 25 ani de existenta.
Tn 1894 intre 9-14 Tunie la Breslau din Germania are loc“Congresul
International de Gimnastica” la care participd si profesorul Braineanu
R. S. Corbu. In penultima zi a congresului a avut loc si cea de-a 7-a
editie a serbarii anuale de gimnastica a Germaniei la care a participat
ca si concurent profesorul A. Butasu din Ploiesti. Cand a revenit in
tard profesorul Corbu a facut publice lucrarile congresului care face 0
carte care i1 da denumirea “Congresul de Gimnastica”.

Tn 1895 membrii reuniunii de gimnastici a muncitorilor din Timisoara
lau parte la intrecerile serbari de gimnastici de la Budapesta
organizate de societatea din Ungaria.Tot in acest an apare la Bucuresti
cartea intitulatd “Memorile mele asupra istoriei gimnasticii n
Romania si asupra calatoriilor mele in intreaga lume 1863-1895” de
Gheorghe Mocianu.

La 7 Tunie 1895 la Bucuresti se organizeaza o competifie si o serbare
scolara de gimnastica la care iau parte si elevi din tara. Aceasta a avut loc la
liceul Gheorghe Lazar si a cuprins exercitil la paralele, cu bastonul, trasul
fringhiei precum si probe mai semnalate pentru prima oard cu saritura in
inaltime si ridicarea greutatilor.

in 1897 doi gimnasti din Timisoara iau parte la concursurile prilejuite
de serbarea anuala a Federatiei Germane de Gimnastica.

in 1897 la 2 Tunie se organizeazi marea serbare de gimnasticd din
Bucuresti desfasurata in prezenta Ministrului Spiru Haret.

Tn 1900 la 13 Martie in Bucuresti se constituie Societatea de
gimnastica a cadrului didactic.

In 1901 in Septembrie ia fiintd societatea Viitorul la initiativa
profesorului Dimitrie lonescu de la liceul Gheorghe Lazar patronat de
un comitet format din parintii elevilor. Tn scurt timp aceasta a devenit
societatea tuturor elevilor din Bucuresti.

In 1902 fratii Dumitrescu Mitu si Florian elevii straluciti ai
profesorului G. Mocianu supranumiti de contemporani Campionii
Europei efectueaza un turneu la Chicago, SUA, unde impreund cu
campionii Americi H. Vermette si H. Dionne realizeaza niste
spectacole de gimnastica.

Simtiind nevoia de a corela organizarea activitatii de gimnastica in tard in
1902 in Octombrie la Ploiesti ia fiintd Societatea de Gimnastica.

Tn 1904 la 5 Mai la Bucuresti societatea respectiva initiaza Festivalul
gimnastici scolare.
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Tn 1904 la 18 Noembrie se constituie “Societatea de Gimnastica,

Muzica , Dare la Semn si Scrima.”

Tn 1905 la 20 noiembrie se fondeaza “Federatia Societatilor Romane

de Gimnastica, Arme si Dare la Semn”.

Tn 1906 intre 24-25 Septembrie la Bucuresti s-a organizat primul
Congres a societatilor de gimnastica care se vor tine de aici incolo an
de an pana in 1916, dar isi reia activitatea in 1922. Tn urma acestui
congres la 27 Septembrie 1a fiintd Federatia Romana de Gimnastica”
care este primul organism central care a indrumat si coordonat
activitatea celor peste 18 societati de gimnasticd din intreaga tara.

Din 1908 primul presedinte a fost Generalul P. V. Nasturel iar
Vicepresedinte Spiru Haret si Locotonent Colonel Teodor Petrescu, care a
avut o publicatie proprie intitulata “Gimnastul Roman”.

Din 1908 la initiativa federatiei s-a organizat anual editii ale serbarii
federale ale gimnasticii.

Editii:

La Bucuresti in 6-7 Mai 1908 si in program au fost incluse:
demonstratii de gimnastica sportiva, exercitii la bara, cal, paralele si
asa numitele concursuri populare: exercifi atletice, concursuri de
haltere, scrima, lupte si tir cu pusca, revolverul, carabina si arme de
salon.

La Craiova in 1909, la Ploiesti in 1910, Galati in 1911 cand s-au
introdus si ramuri noi tenis si sporturi nautice, Braila Tn 1912,
Campul Lung Muscel in 1913, Targoviste in 1914, Bérlad in 1915,
Buzdu in 1916 s-a intrerupt din cauza razboiului, Iasi in 1925,
Bucuresti in 1928 in care s-au facut selectii pentru J.O. de Ia
Ansterdam.

11



Sigla Federatiei Romane de Gimnastica

Gimnastil romani participa la concursuri Internationale inca inainte de
infiintarea F.R.G. dar ei reprezentau numai societatile de gimnastica din care
faceau parte, competitiile fiind amicale. Numai dupa infintarea F.R.G. si
afilierea acestuia la forumul acestuia reprezentat de F.I.G. gimnastii romani
au Tnceput sd-si reprezinte tara si la concursurile oficiale.

In 1930 la o recunoastere a dezvoltdrii gimnasticii din tara noastrd
presedintele F.R.G., P.V.Nasturel este ales membru in biroul Federatiei
Europene de Gimnastica.

In 1922 Ion Bucovianu tipareste la Bucuresti manualul de educatie fizica
Suedeza.

In 1923 la Roven in Franta este consemnati si participarea Romaniei la
campionatele din Franta.

In 1928 la 25 mai, apare legea privind organizarea invatimantului
secundar prin care s-a marit numarul de ore de educatie fizica la 4 pe
saptamand cu acest prilej dispare termenul de gimnastica din invatamant el
fiind inlocuit cu educatie fizica.

In 1923 federatia societatilor de gimnasticd din Romania se afiliazi la
Uniunea Federatilor Sportive din Romania (pana atunci activa independent).

Tn 1933 pe 25 martie - 11 iulie campionul Olimpic si Mondial de
gimnasticd Stefan Pelle inteprinde un turneu in Romania in Baia Mare,
Oradea, Cluj si Satu Mare caruia li s-au adaugat pentru demonstratii si
campionul Romaniei Albin Morariu si campionul Ungariei Antol Sandor.

In 1939 apare cartea “ Istoricul gimnasticii si al educatiei fizice la noi” de
D. Ionescu. Tot in 1939 apare la Cluj cartea “100 de ani de la nasterea lui
Gheorghe Mocianu” primul educator fizic scris de doctor Oraniu Chetianu.

Tntre 20 iulie-4 august 1939 la marile serbiri sportive internationale de la
Stocholm participa si o echipa de gimnasti a Academiei de gimnastica din
Bucuresti.

Tn 1946 la 9 martie apare legea 135 prin care organizatia sportului
popular (OSP) a devenit singurul organ investit cu conducerca miscarii
sportive din Romania (a luat fiintd la 15 Septembrie in 1944).

Tn 1946 7-10 iulie la Sofia se tine prima editic postberica a jocurilor
balcanice, echipa Roméniei ocupa locul III iar Maria Pop si M. Chereches au
ocupat locul I.

In 1947 la Resita se organizeaza prima editie postbelici a Campionatelor
de gimnastica.
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In 1950 apare lucrarea “Terminologia gimnasticii” intre 21-18 mai la
Bucuresti se tine primul Campionat National scolar postbelic de gimnastica.

Intre 7-18 august 1950 prima editie a Jocurilor Mondiale Universitare
echipa de gimnastica a Romaniei ocupa locul III.

Tn 1953 la al IV-lea festival Mondial al studentilor care s-a tinut la
Bucuresti echipa masculina ocupa locul I, iar cea feminina locul II1.

Tn 1954 la C.M. de la Roma 2 iulie echipa de gimnastici a Romaniei de
feminin ocupa locul IV, iar la Jocurile Mondiale Universitare de vara care s-
a tinut la Budapesta 1-10 august tot echipa feminind ocupa locul I1I.

In 1954 la Cluj 22-24 octombrie se organizeazi si primul concurs de
gimnasticd ritmica sportiva.

Tn 1956 la Melbourne la a 16 editie a J.O. de vari echipa Romaniei ocupa
locul IIT primul succes International al gimnasticii.

Tn 1957 26-27 mai Bucuresti are loc prima editie a Cupei Europene de
gimnasticd feminina . Romania a castigat 4 medalii de aur si 2 de argint si s-
a realizat si un film care este si primul film “Cupa Europei la gimnasticd”.
Au mai castigat si Sonia Iovan locul III iar Elena Leusteanu locul III
individual compus.

Tn 1958 5-19 iulie Moscova s-a tinut a XIV-a editie a C.M. al gimnastica
unde Romania a ocupat locul 111 la feminin.

Tn 1959 la 31 mai la Craiova, au loc C.E. de gimnastici unde au
participat mai multe tari si unde Elena Leusteanu ocupa locul II la individual
compus si paralele, Sonia Iovan locul II la barna.

In 1952 la J.O.Helsinky echipa de gimnastici a RomAniei participa
pentru prima oara dar se claseaza pe locuri modeste.

Tn 1960 la XXVIl-a editie a J.O. de vari Roma echipa feminind ocupa
locul I1I.

In 1964 1a J.O. de la Tokyo participa si echipa masculini si feminina dar
se claseaza pe un loc modest.

In 1965 la C.E. de la Sofia Elena Leusteanu ocupa locul V la barna.

Tn 1970 la J.B. de gimnasticd editia a II-a s-a desfisurat la Timisoara
Elena Ceampelea si Petre Mihaiuc ocupa locul .

in 1970 la C.M. de gimnastici din Liubliana echipa feminina ocupa locul
V iar echipa masculind ocupa locul VII.

Tn 1971 la Sofia la Cupa denumita prietenia Nadia Coméneci ocupi locul
I la barna si paralele. La Madrid C.E. de gimnasticd masculind Dan Grecu
ocupd locul 31 la individual compus. La Belgrad la Jocurile Balcanice de
gimnasticd Romania ocupa locul I la feminin si masculin.

Tn 1973 la 1 Martie la Berheley in SUA gimnastica feminini a Romaniei
invinge reprezentativa SUA. Tntre 14-15 aprilie la Bucuresti se tine a XV-a
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editie a Campionatului International al Romaniei dotata cu Cupa Mocianu
unde Nadia Comaneci la 11 ani a cucerit toate titlurile. La C.E. masculine
din Franta, Romania ocupa locul VI, iar Dan Grecu locul 11 la inele.

La Londra C.E. feminine echipa Romaniei este pe locul Il iar Alina
Goreac ocupa locul 1T la barna si locul III la sol s1 paralele iar Anca Grigoras
locul 111 la barna.

La J.O. din Moscova Dan Grecu obtine locul I la inele.

Tn 1974 13-15 septembrie in fosta lugoslavie au loc C.B. de gimnastica
unde Romania ocupa locul I la masculin si feminin iar la individual compus
Alin G. s1 Dan Grecu ocupa locul 1.

Tn 1974 20-27 octombrie la Varna C.M. de gimnastici se obtine
primul mare succes unde Dan Grecu ocupa locul I, a fost declarat ca cel
mai bun sportiv al anului.

In 1975 la 12 Aaprilie la Londra se tine Turneul de gimnastici al
campionilor unde Nadia Comaneci a obtinut locul I. La C.E. de gimnastica
feminind Nadia Comdneci la 13 ani devine cea mai tdnard campioand din
istoria competitiei obtinand locul I si locul III la sol. La 31 mai la Berna se
desfasoara a XI-a editie de C.E. de gimnasticd masculind unde Dan Grecu
obtine locul I si Mihai Bors locul II. La 29 octombrie la Londra la C.M. de
gimnasticd Teodora Ungureanu obtine locul IV iar Dan Grecu locul XI la
individual compus.

Tn 1975 la 10 decembrie Nadia Comineci este desemnati cea mai buni
sportiva pe acel an din Romania de asemenea agentia BTA ca cea mai buna
sportiva din balcani.

Tn 1976 28-29 martie la New York, se organizeaza Cupa SUA unde
Nadia Comineci ocupa locul I. In 10 aprilie la Londra la Turneul
Campionilor Teodora Ungureanu ocupa locul 1. Intre 13-15 mai la Praga
C.E. de gimnastica feminind Nadia Comaneci devine campioana absoluta.
Tntre 17 iulie-1 august J.O. Montreal devine campioani olimpica cucerind 3
medalii de aur la individual compus, barna si paralele. in decembrie Nadia
Comaneci este declaratd cea mai bund sportivd din lune si din toate
timpurile.

Tn 1977 1in aprilie la Londra, se desfisoarid turneul campioanelor si
Teodora Ungureanu ocupa locul 1. Tn aprilie la Praga la C.E. de gimnastica
feminind Nadia Comaneci castiga locul I la individual compus si locul II la
sarituri.

Tn 1977 septembrie Ovideo, Spania Cupa Mondiald de gimnastici Anca
Grigoras ocupa locul III la barna.

Tn 1978 in iunie la Tokio la C.M. de gimnastici editia a ITI-a Nadia
Comineci castigd 2 mebalii de aur iar Emilia Eberle locul I la barna. In 13-
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14 septembrie la Milano C.E. de gimnasticd pentru juniori Emilia Eberle
ocupi locul I la individual compus. Tn 26-28 octombrie la Strasburg cea de-a
XIX-a editie al C.M. echipa feminina ocupa locul II, care este cel mai bun
rezultat.

Tn 1979 7-8 aprilie la Londra la Turneul Campionilor Nadia Comaneci
castigd pentru a ll-a oara titlul. Tntre 9-13 mai la Copenhaga se tine a XII-a
editie a C.E. de feminin de gimnastica unde Nadia Comaneci castiga pentru
a lll-a oara consecutiv titlul absolut, iar Emilia E. a ocupat locul 1. Tntre 2-4
lulie la Tokyo se tine a IV-a editie a Cupei Mondiale la gimnastica feminina
unde echipa Romaniei ocupa locul I cu 4 medalii de aur si 2 de argint si 1 de
bronz. Tntre 2-14 septembrie la Mexico la cea de-a X-a editie de Universitare
Romania ocupa locul III pe echipe la feminin. Intre 2-6 decembrie la Forth
Worth din SUA are loc a XX-a editie a C.M. unde pentru prima data echipa
de gimnastica feminina cucereste titlul suprem cu 7 medalii dintre care 3 de
aur.

Tn 1980 n aprilie la Londra Turneul Campionilor Rodica Dunca
ocupi locul 1. Intre 2-4 mai Lyon, are loc C.E. de gimnasticd la juniori si
Ecaterina Szabd obtine 4 medalii de aur la individual compus, sarituri,
barni, sol. Intre 19 iulie — 3 august la Moscova J.O. de vard unde echipa de
gimnastica ocupa locul II Nadia Comaneci locul II si locul I la barna si sol,
Emilia E. locul II la paralele iar Emita Run locul III la sarituri si paralele.

Tn 1980 Nadia Comineci si Ivan Pataichin sunt declarati cei mai buni
sportivi ai anului.

Tn 1981 aprilie la Londra Turneul Campionilor este castigat de Anca
Grigoras. Intre 2-3 mai Madrid, la C.E. feminine Roméania ocupa locul II.

Tn 1982 23-27 iunie la Ankara Turcia, la C.E. de gimnastici la juniori
unde Ecaterina Szab6 ocupa locul I la individual compus, sarituri si sol si
locul II la barna. La Zagreb la Cupa Mondiala, Lavinia Agache locul 11l la
individual compus.

Tn 1983 7-8 mai Goteborg Suedia, la C.E. de gimnastica de juniori
Romania ocupa locul I pe echipe la feminin.

Tn 1987 pe 18-25 octombrie la Roterdam Olanda C.M. de gimnastica
Aurelia Dobre devine prima C.M. absoluti din istoria Romaniei. Tn 1988 la 8
martie la Fairfox SUA la Cupa Americii, Marius Toba ocupa locul I la
individual compus.

Tn 18-30 septembrie la Seul a XXIV-a editie a J.O. de varia Romania
ocupa locul I la feminin. Primul succes al gimnasticii masculine Marius
Gherman ocupa locul III la bara. La 14 noiembrie Nagoia s-au desfasurat
Campionatele Internationale de gimnastica in Japonia, unde proba feminina
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a fost castigata de Daniela Silivas unde a ob{inut un punctaj de 39,65 puncte
din 40,

Tn 1988 la 7 decembrie la Paris F.l.G. a desemnat-o pe Daniela
Silivas cea mai buna gimnasta din lume pe anul 1988.

Tn 1989 7-8 mai la Stocholm Suedia la C.E. de gimnastici masculini
Nicusor Pascu ocupa locul II, Marius Gherman locul III, Cristian Brezeanu
locul II.

Tn 1989 intre 14-22 octombrie la Stutgart, la C.M. de gimnastica
echipa feminina a ocupat locul II si, mai tarziu, locul 11l in Indianapolis n
1991 la C.M.

Tn 1992 la J.O. de la Barcelona echipa Romaniei ocupa locul II la feminin.
In 1994 al C.M. de la Dordmunt ocupa locul I echipa feminina.

In 1995 la C.M. de la Sabay Japonia echipa feminini obtine locul I.

In 1996 echipa feminina la J.O. de la Atlanta ocupa locul II1.

In 2000 la J.O. Sydney echipa feminini a Romaniei ocupi locul I.

In 1832 a luat nastere in Elvetia Societatea Federald de Gimnastica prima
federatie Internationala din lume. Dupa 1848 incepe sa apara pe rand in
Europa si alte Federatii. In 1849 Federatia Italiana, 1860 in Germania, 1865
in Polonia, 1868 in Olanda, 1873 in Franta, in anul 1881 i-a fiinta Federatia
Internationald de gimnastica in Belgia Nicolas Cuperus fiind considerat
presedintele fondator. F.I. a inceput sd organizeze activitatea competitionala
la gimnastica la inceput in competiti inter-tari dupd care incepand de la
prima Olimpiadda din 1896 Atena sd se ocupe de toatd activitatea de
gumnastica din intreaga lume.

Tabel nr.1. Medaliile obtinute la Jocurile Olimpice la gimnasticd artistica

Anul Orasul Medalii
Aur Argint Bronz

1956 | Melbourne X
1960 Roma X
1976 | Montreal X

1980 Moscova X

1984 | Los Angeles X

1988 | Seul X

1992 | Barcelona X

1996 | Atlanta X
2000 | Sydney X

2004 | Atena XXX X X
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2008

Beijing

2012

Londra

XX

X | X

Tabel. nr.2. Medaliile obtinute pe aparate

Nume prenume Anul Medalii Proba
Aur Ag. Bronz
Nadia Comaneci | 1976 3 1 1 IC, P, B, E, Sol
1980 2 2 - B, Sol, IC, E
Ecaterina Szabo | 1984 4 1 - E,S, B, Sol, IC
Simona Pauca 1984 2 - 1 E, B, |
Daniela 1988 3 2 1 P,B,Sol, IC, E, S
Silivas(6)
Cristina Bontas 1992 - 1 1 E, Sol
Lavinia 1992 2 - 1 S, Sol, E, IC
Milosovici 1996 - - 2 E, IC
Gina Gogean 1992 - 1 - E
1996 - 1 3 IC,S,B,E
Simona Amanar | 1996 1 1 2 S, E, Sol, IC
2000 2 - 1 IC, E, Sol
Maria Olaru 2000 1 1 - E, IC
Andreea Raducan | 2000 1 1 - E,S
Catalina Ponor 2004 3 - - E, Sol, B
2012 1 1 Sol, E
Alexandra Eremia | 2004 1 - 1 E, B
Daniela Sofronie | 2004 1 1 - E, Sol
Monica Rosu 2004 2 - - E,S
Sandra Izbasa 2008 1 - 1 Sol, E
2012 1 - 1 S, E
Londra 2016

Nivelul si cerintele actuale ale gimnasticii, tendintele dezvoltarii pe

plan mondial

Gimnastica de performantd a inregistrat progrese remarcabile in
ultimele doud deceni devenind astazi si datorita televiziunii un sport care se
bucura de o popularitate din ce Tn ce mai mare.
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Comitetul International Olimpic (C.I.O.) considerda gimnastica
artistica ca a 2 ramurd sportivd olimpica, ca importanta si valoare. Analiza
competitiilor ne aratd ca gimnastica se dezvoltd continuu pe baza a 2
tendinte:

a) cresterea continua a dificultatii exercitiilor, astfel, apar de fiecare
data elemente din ce In ce mai grele sau cele existente sunt introduse in
combintii din ce in ce mai dificile care duce la cresterea complexitatii si
spectaculozitdtii exercitiilor.

b) perfectionarea tehnicii de executie care duce implicit la prezentarea
elementelor si exercitiilor cu o maiestrie deosebita cu multa usurinta, tinuta
desavarsita si amplitudine maxima. Aceste tendinte se datoreaza orientaril
specialistilor pentru obtinerea rezultatelor cat mai bune in competitil.

Datorita acestui fapt la ora actualda foarte multi gimnasti executd cu
mare precizie elemente de mare dificultate ca de exemplu:

Sol: - triplu salt, dublu salt intins, dublu salt cu intoarcere 720° si
1080°, dublu salt Tnainte, salturi efectuate in serii.

Cal cu manere: - combinatii de elemente legate efectuate pe un maner,
elemente executate cu cercuri Thomas, treceri prin stand pe maini si coborari
prin stand pe maini.

Inele: - elemente statice de mare fortd cu treceri dintr-un element n
altul, gigantici efectuate cu bratele intinse, coborari cu dublu salt intins sau
triplu si cu intoarceri.

Sarituri: - prin stand pe maini urmat de dublu salt Tnainte sau salt
Tntins Thainte cu Tntoarcere 540°-720°, sarituri executate din roatd intoarsa cu
Intoarceri in primul si in al doilea zbor(Yurchenco).

Paralele egale: - giganticd inapoi cu intoarceri, Diamidov legat de
Healy, coborare prin dublu salt, prin gigantica inapoi la capetele barelor.

Bara fixa: - gigantica intr-o mana cu intoarcere, dublu salturi cu
parasirea i reapucarea barei, caborare prin triplu salt grupat.

Feminin sol: - dublu salt intins cu intoarcere, salt intins Tnapoi cu
intoarcere 1080° Tnapoi, dublu salt Tnapoi grupat/intins cu intoarcere, salturi
efectuate Tn serii.

Paralele inegale: - gigantica 1nainte si inapoi cu intoarceri, salturi
Tnainte si inapoi cu desprindere si cu reapucarea barei, coborari cu dublu salt
intins §i cu Intoarceri.

Barna: - salt cu intoarceri 360° si 2-3 salturi intinse sau grupate
executate in serii, rasturnari inapoi cu si fara intoarceri, coborari prin dublu
salt Tnapoi cu Tntoarceri 360° sau mai multe, salt intins Thapoi cu Tntoarceri
de 720°- 1080° Tnapoi.
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Sarituri: - salt Tnainte cu intoarcere, sarituri urmate din roata intoarsa.

Elementele noi aparute cu denumirea gimnastilor care le-au efectuat
pentru prima data intr-o competifie oficiald. Pentru a putea face o departajare
corespunzatoare intre executiile gimnastilor F.I.G. prin comisii modifica
periodic tabelele de notificare a elementelor din codul de punctaj
international. De obicei aceste schimbari se fac din 4 in 4 ani dar daca este
cazul si mai des astfel elementele care sunt efectuate prea des scad valoarea
si de reguld sunt trecute ntr-o grupa valoricd mai inferioara. Elementele noi
sunt analizate si trecute Intr-o grupd valorica care corespunde unui anumit
grad de dificultate de asemenea si anumite combinatii de elemente se pot
introduce in grupe valorice superioare fatd de grupele din care fac parte
elementele din care sunt constituite tocmai datorita executarii lor in aceste
combinatii deoarece “inventarea” si executarea de elemente noi este din ce
in ce mai dificila, evolutia tinde spre perfectionare copmozitiei exercifiului.
Datoritd numarului mare de elemente ce se pot efectua la paralele de
teoretic nelimitate, acest lucru depinde de:

- conducerea corectd a procesului de instruire.

- de creativitatea specialistilor.

- de posibilitatile individuale si talentul gimnastilor.

Prevederile regulamentului de arbitraj al F.I.G. cu privire la compunerea
exercitiilor precum si tendintele activitati internationale constituie pe mai
departe o sursa bunad de inspiratie in alcatuirea exercitiilor, de fapt acesta
constituic la ora actuala conditia esentiala prin care se va asigura in
continoare progresul gimnastici de performanta.

Astfel codul de punctaj prevede ca exercifiul sd cuprindd pe langa
elemente de dificultate minima ceruta de regulament trebuie sa cuprinda:

- ourcare pe aparat care sa nu fie ca valoare sub valoarea exercitiului si

sa fie interesanta.

- coborarea sa corespunda ca dificultate complexitati elementelor din

care este constituit exercitiul.

- elementele de mare dificultate sa fie repartizate uniform pe parcursul

intregului exercitiu.

- sa se evite ca elementele intermediare sa fie valoare trebuie sa existe o

armonie intre densitatea elementelor si complexitatea legari acestora.
Elementele dificile daca sunt repetate de mai mult de 2 ori se penalizeaza.

Evolutia calitativa a materialelor si aparatelor de concurs si de

antrenament au contribuit in mare masura la cresterea dificultatii exercitiilor
a efectuarii elementelor cu amplitudine maxima si cu tinuta perfecta.
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Aparitia podiumului elastic la sol, a trambulinei semielastice cu
deschiderea de 20 cm pentru sarituri, a calului a carei suprafata se sprijina pe
arcuri, pentru sdrituri a masei ovale, a barelor executate din fibra elastica si
rotunde la paralele inegale, a gropilor cu burete, a lojelor pentru ajutor
precum si palmierelor de diferite tipuri au constituit o noutate Tn perioadele
respective care au revolutionat metodica antrenamentelor i tehnica de
executie a elementelor oferind posibilitatea efectuari unor elemente din ce in
ce mai dificile si tot odata marirea sigurantei efectuarii lor.

Pentru a asigura cresterea spectaculozitatii concursurilor de gimnastica
la congresul F.I1.G. de la Genova din 1994 s-a hotarat eliminarea exercitiilor
impuse din programa C.M. si J.O. si de asemenea cresterea varstei de
participare la fete de la 15-16 ani. in perspectiva gimnastica de performanti
va continua sa se dezvolte in directia:

e cresterii dificultatii elementelor;
e cresterii complexitatii exercitiilor,

Departajarea valorilor va fi determinata tot mai mult de :
- virtuozitatea tehnica,

- eleganta tinutei;

- gradul de originalitate in prezentarea exercitiilor.

Toate acestea vor duce la marirea riscului de efectuare al exercitiilor care
va revolutiona metodica antrenamentului sportiv in sensul gasirii unor noi
procedee si mijloace care sd asigure siguranta maximad in prezentarea
exercitiilor Tn care sunt cuprinse elemente foarte dificile.

Selectia in gimnastica artistica

Selectia in sens general este o alegere efectuati dupa un anumit
criteriu §i cu un anumit scop. Alegerea este o actiune ampla de natura
organizatorica si conceptuald, de evaluare a unui numar mare de copii, pe
diferite planuri: anamneza, diagnosticarea starii de sanatate, a nivelului de
in urma selectiei cei dotati sunt selectionati pentru a fi antrenati in
vederea obtinerii performantelor superioare in competitii.

Specialistii sustin si experienta a aratat ca se poate aborda o
pregitire sistematica in gimnastica incepand cu 5-6 ani. Se evidentiaza
astfel orientatea spre o pregatire de bazd mai buna (generald si la fiecare
aparat), avandu-se in vedere continutul tehnic extrem de bogat si variat,
multitudinea calitatilor necesare insusirii acestor miscari, multitudinea
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problemelor legate de formarea viitorilor gimnasti competitori. Este
cunoscut faptul cd s-au remarcat printre rezultate deosebite acei gimnasti
care au inceput de timpuriu practicarea organizata a sportului.

Performanta sportiva izvoraste din trei surse principale:
- valoarea biologica;
- personalitatea sportivului;
- intelectuala - corpul de specialisti care conduce programarea
modelului de antrenament.

Selectia in general se face in doud moduri:
- empiric
- stiintific

1. Selectia empirica utilizeaza criterii nesigure desi activitatea este realizata
de catre specialisti i se refera la:

- aspectul fizic;

- impresiile culese Tn diferite ocazii;

- consideratii bazate pe informatii neverificate;

- recomandari de la diferite persoane.
2. Selectia stiintificd impune o analizd obiectiva a relatiei dintre

g v, e

persoanei ce urmeaza a fi selectionatd. Implementarea stiintelor (medicale,
biochimice, fiziologice, genetice, matematice, cibernetice, pedagogice si
psihologice) ar fi de dorit sd inceapa de la etape timpurii. Una dintre aceste
etape este selectia, ea constituind etapa de introducere in sportul de
performanta.

Principalii indicatori cu care se opereaza in selectie

1. Factorul genetic:
- este evidentiat si din anamneza;
- antecedente heredocolaterale;
- configuratie morfologica;
- nivel cultural, educational, atitudine fatd de gimnastica;
- antecedente sportive in familie.

2. Starea de sanatate este indicatorul cu cea mai mare stabilitate
deoarece trebuie exclusi de la inceput copiii cu:
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- boli ale sistemului cardiovascular;

- anomalii congenitale;

- afectiuni hepato-renale;

- boli de sange;

- defecte ale analizatorilor vizual, auditiv etc.

3. Factorul morfologic se refera la biotipul constitutional care trebuie sa
fie Tn concordanta cu cerintele disciplinei. Astfel pentru gimnastica se vor
selectiona copii cu:

- talie mica/medie;

- hipoponderali;

- membre lungi in special cele inferioare;

- buna proportionalitate a corpului;

- palma si1 laba piciorului mari;

- musculatura bine dezvoltata si de forma alungita;

- anvergura mai mare sau egala cu ndltimea,;

- bazinul Tngust (diametru bitrohanterian mai mic decat cel acromial).

4. Indicatori functionali ai capacitatii de efort psiho-fizic: reflecta
mai mult consecintele procesului de antrenament si este utilizat in
selectia de 1nalta performantd, pentru apreciarea gradului de
antrenament si a formei sportive. Acestia sunt:

- indicatori ai capacitatii aerobe si anaerobe;
- indici functionali cardio-vasculari, respiratori, neuropsihici,
neuromusculari, endocrino-metabolici.

5. Indicatorii motricitatii si ai psihomotricitatii: sunt cel mai
frecvent utilizati in gimnastica, acestia oferind informatii despre:
- viteza;
- mobilitate;
- forta;
- rezistenta;
- capacitati coordinative.
De obicei antrenorul opereaza cu acesti indicatori folosind
cronometrul, metrul, numarul de repetari, ,,ochiul” etc.

Efectele desfasurarii procesului de selectie dupa criterii obiective sunt:
- reducerea substantiala a duratei de pregatire;

- evitarea unui volum inutil de munca;

- Crearea premiselor ob{inerii unor performante inalte la varsta mica;

22



marirea longevitdtii sportive in gimnastica.

Este important sa retinem ca pentru o buna selectie antrenorul trebuie sa
cunoasca:

calitatile perfectibile si mai putin perfectibile necesare practicarii
gimnasticii;

caracterul specific al efortului;

tendintele de dezvoltare a gimnasticii pe plan
international(originalitati, noutati, varsta minimad de participare
etc.)

varsta optima pentru selectie;

legile cresterii si ale dezvoltarii corpului;

implicatiilor cresterilor ori scaderilor in greutate in mod brusc si
artificial;

caracteristicile _si _metodologia procesului _de selectie(criterii
precise, sistemul probelor si normelor alese pentru depistarea
aptitudinilor _necesare _practicarii __gimnasticii, _realizari _si

neimpliniri).

Din punct de vedere metodologic selectia prezinta o serie de
principii si anume:

1.
2.

3.

4,

Intelegerea aptitudinilor stabile dar modificabile prin antrenament;
Aptitudinile trebuie apreciate in strdnsa corelatie cu specificul
anatomo-fiziologic al organismului uman;

Conditiile externe pot usura sau ingreuia dezvoltarea acestor
aptitudini;

Multe forme de activitate solicitd din partea copiilor cerinte ce nu
pot fi compensate cum ar fi: coordonarea find a miscarilor.

MODELUL ANTROPOMETRIC AL GIMNASTILOR

Avand in vedere ca gimnastica a avut o crestere fulgeratoare in ultimii
ani, specialistii in domeniu cautd solutii in gasirea tipului somatic
corespunzator gimnasticii. Astfel:

gimnastii sunt de talie mica sau medie;
subponderali/normoponderali;

anvergura mai mare sau egala cu talia;

diametru bitrohanterian mai mic decét cel acromial;
membre inferioare lungi;

laba piciorului mare;
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bolta plantara bine conturata;

corpul proportional;

muschi bine conturati de forma alungita;

tendonul lui Achile lung;

articulatiile gleznelor, genunchilor, soldurilor, mainilor, coatelor
nu sunt mari i cu hiperextensie;

coloana vertebrala fara deficiente;

centrul de greutate mai ridicat;

corespondenta satisfacatoare intre varsta cronologica si cea osoasa.

Tn 1973 Word demonstreazi ci extremititile segmentare mai scurte

confera un fizic bine adaptat si avantajat miscarilor de atarnat, cum ar fi cele
de la bara, inele, paralele inegale si mai putin pentru cele care solicitd o mai
mare ridicare a centrului de greutete impotriva gravitatiei, ca la sarituri. Se
subliniazd astfel corelatia dintre tipul somatic al gimnastului si specificul
fiecarui aparat.

Contraindicatii somatice in practicara gimnasticii

disproportia segmentelor;
deformari ale coloanei vertebrale;
abdomen proeminent;

bazin lat sau inclinat Tnainte;
picioare in ,,X, O, K”

picior plat de gradul 3;

copii foarte inalti;

strat adipos pronuntat;

cot stramb congenital;

umeri cazuti.

Tabel nr. 3. Date orientative privind dezvoltarea fizica a copiilor

Varsta | Indicatori ai | Sub medie | Medie Peste

(ani) dezv. fizice medie
Baieti 7 Inaltime(cm) 116-118 119-123 123-130

7 Greutate(kg) 18- 19,5 20-23 23,5-26,5

7 Perimetru 52-54,5 55-58,5 59-62

toracic(cm)
8 Inaltime(cm) 118-120  |121-125 |126-131
8 Greutate(kg 18,5-21 21,5-24 24,5-27
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8 Perimetru 54-57 57,5-59 59,5-62

toracic(cm)
Fete 7 Iniltime(cm) 117-119 120-124 125-128

7 Greutate(kg) 17-18,5 19-21,5 24,5-27

7 Perimetru 51,5-563,5 |54-57 57,5-60.5
toracic(cm)

8 Iniltime(cm) 120-122 123-126 127-129

8 Greutate(kg 18,5-21 21,5-24 24,5-27

8 Perimetru 53,5-55,5 |56-58,5 59-61
toracic(cm)

Dezvoltarea psihica are o pondere insemnatd dar este mai greu de
apreciat si studiat de aceea se recomanda colaborarea cu specialisti in
psihologia sportului. Ne intereseaza aici gradul de emotivitate, timiditate,
curaj iar pentru cei din categorii superioare de clasificare — simtul datoriei si
demnitatea. De asemenea vointa joaca un rol important, ce asigura depunerea
unui efort continuu, sistematic.

Factorii ce conditioneazi succesul

SPORTIVUL la care intereseaza:

starea de sanatate — capacitatea de a suporta eforturi fizice si

psihice mari;

dezvoltarea fizica segmentard, indlfime, greutate, perimetre, forma

segmentelor;

pregitire fizica generali(i, F, M-S, V, R);

calitati psihologice: - activitatea SNC
- acuitatea analizatorilor
- echilibrul emotional
- concentrarea si distributivitatea atentiei

- rezistenta la stres

- rezistenta la monotonie
- rezistenfa la frustrare, in special cauzata de
aprecierile din concurs, sau tratarea preferentiald a unor sportivi etc.
- rezistenta la durere.

- pregatirea tehnica:

- elemente de difcultate din diferite grupe de miscari
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- exercitii liber alese
- stabilitate in concursuri si siguranta

- personalitatea si comportamentul gimnastului:
- disciplina
- perseverenta

- vointa

- viatd sportiva

- dorinta de realizare n concurs a scopului propus
- stdpanirea emotiilor i a durerii

- nivel de aspiratie ridicat

- imagine de sine realista.

B. ANTRENORUL este persoana abilitata cu responsabilitati in conceperea
strategiei, a programelor si conducerea procesului de antrenament. Acesta
poate fi considerat factorul central pentru pregatirea gimnastilor si
participarea lor cu succes la competitii.

Antrenorul este dator sa utilizeze stilul de lucru si metodele cele mai
potrivite pentru a asigura pregatirea necesara participarii la concurs; de
asemenea el trebuie sd aiba preocupdri 1n privinta pregatirii scolare, a
situatiei materiale si a timpului liber.

Cercetarile ne aratd ca un antrenor trebuie:

sa fie bun specialist;

sd aiba capacitatea de a transmite cunostinte tehnice, adaptandu-si
stilul in functie de particularitatile fiecaruia;

sa fie dedicat gimnasticii;

sa aiba calitati organizatorice;

sa aiba capacitatea de a-si crea o conceptie proprie referitoare la
aprecierea stilului de invatare al fiecarui gimnast in parte;

sa aiba autoritate;

sa aiba vocabular adecvat;

sd munceasca din greu si cu entuziasm,;

sa fie corect 1n relatiile cu sportivii, fard a trece in postura de
parinte;

sa aiba capacitatea de a mentine controlul echipei;

sd aiba abilitatea de a transpune teoria in practica;

sa aiba fermitate in decizii;

sa fie onest in criticarea muncii efectuate;

sa aiba capacitatea de a se mentine calm, in situatii de stress;

sd-si asume responsabilitati si sd-i determine si pe ceilalti sa faca
acelasi lucru;
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- sa fie deschis sugestiilor si sa aiba bunavointa fatd de greseli;

- sa aiba simtul umorului;

- sa aibad bundvointa de a arata sportivilor oportunitatea relationarii
cu cei din jur;

- sa acorde atentie sporita factorilor de securitate personald pentru
gimnasti §1 propria persoana;

- sa aiba atitudine pozitiva fatd de antrenament si competitie.

C. AMBIANTA reprezinta totalitatea conditiilor de mediu care actioneaza
si are infuientd asupra unui individ in dezvoltarea sa, obligindu-l sa se
adapteze in cadrul unui proces complex.

Sportivul de performanta privit ca un membru special al societdtii in
care triieste devine tot mai izolat pe masurd ce se aproprie de marea
performanta.

Odata selectionat, copilul intra intr-un mediu aparte, special, cunoscut
ca ,,mediu sportiv’. Aici invatd comportamente psiho-sociale si sportive
specifice, capatd un statut si stabileste relatii interpersonale cu colegii de
echipd, antrenorii sau alte persoane, adoptd anumite atitudini. Acest
ansamblu de relatii format se numeste climat sportiv, care ofera individului
posibilitatea afirmarii, punerii in valoare a aptitudinilor proprii, precum si
satisfacerea trebuintelor de realizare si succes. La toate acestea se adauga
influentele societatii, familiei, scolii, antrenorilor, coechipierilor si deloc de
neglijat, a mass-mediei, in etichetarea profilului sportivului.

CALITATI MOTRICE NECESARE PRACTICARII GIMNASTICII
ARTISTICE

Performanta in gimnastica depinde de nivelul unor calititi motrice si
psiho-motrice, pe care le urmarim si le testim inca de la selectie:
indemanare/capacitati coordinative — I, forta — F, viteza — V, mobilitate-
suplete — M-S si rezistenta — R.

Tabel nr.3. Sistematizarea calitatilor motrice necesare in gimnastica
artistica si repartitia lor pe aparate

Nr.crt | calitate Forme de
manifestare T8 |
£ S | ¢ _ |2
h —
] <« [e) 4] &)
T |l |8 | |O |.E

Bara fixa
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Tndemanare

Simturi
speciale

Forta

Forta
exploziva
Forta relativa

*

Viteza

Vit. De
executie

Vit. De
repetitie

Vit. De
deplasare

Vit. De
reactie(la
defectiuni
tehnice)

* % % %

Mobilitate-
suplete

Mobilitate
articulara i
suplete
musculara

Rezistenta

Rezistenta
generala
Rezistenta
specifica

Cresterea indicilor de forta specifici fiecarui aparat in parte, implica
solicitarea anumitor grupe musculare, precis diferentiate, in directia tehnicii
corecte. Deci in acest sens sunt necesare cunostinte solide privind topografia

si actiunea principalelor

biomecanicii.
In gimnasticd este necesar sa se lucreze pentru educarea calitatilor
motrice, inca de la inceput, cu mijloace specifice varstei mici a sportivilor.

(wolanski, 1979)

grupe musculare,

legile efortului si ale

Tabel nr. 5. Varsta optima de antrenare a calitatilor motrice

Nr.crt. Calitatea motrica Varsta (ani)
1. Echilibru dinamic 11-15
2. Echilibrul in miscarile de rotatie 11-14
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3. Precizie in miscarile mainii drepte cand se 10-13
departeaza de corp

4, Precizie in miscarile mainii stangi cand se 10-15
departeaza de corp

S. Precizie in miscarile de apropiere de corp a 10-18
celor doud maini

6 Forta mainilor 11-13

7. Forta umerilor 12-14

8. Forta muschilor lombari 10-12

9. Reactie la stimuli vizuali 18-22

10. Reactie la stimuli acustici 18

11. Reactie la stimuli tactili 14-18

12. Viteza miscarilor de rotatie 12-14

13. Viteza miscarilor mainilor 10-14

14, Anduranta generala(V(O2 max) 15-22

Aptitudini psihomotrice solicitate in gimnastica

Psihomotricitatea indeplineste in activitatea omului, asa cum spunea
Leontiev, functia cognitiva, motivatorie si reglatorie. Studierea aptitudinilor
psiho-motrice a stat in centrul preocuparilor unor cercetatori de prestigiu,
dintre care amintim doar cativa: Ozteretki, Vernon, Fleishman, Singer, Golu
Botez, Calcaianu.

R. Singer socoteste ca aptitudinile psiho motrice se deosebesc de cele
motrice prin aceea ca sunt mai rafinate, cuprinzand un grad superior de
manifestare a functiei perceptive si intelectuale.

Lafon defineste psihomotricitatea drept rezultat al integrarii educatiei
si maturizarii sinergiuce si conjugarii functiilor motrice, nu numai in ceea ce
priveste miscarile, dar si in ceea ce le determina si le insoteste: vionta, nevoi,
afectivitate, imppulsuri. Psihomtricitatea apare astfel, atat ca aptitudine cat si
ca functie complexa de regalre a comportamentului individual.

La J. Piaget, psihomotricitatea dobandeste functii insemnate,
inteligenta fiind o continuare a achizitiei conduitelor practice, o asimilare
sezorimotrica, de la operativ la figurativ.

Si aptitudinile psiho-motrice pot fi grupate in : generale si speciale.
Dintre aptitudinile psiho-motrice generale amintim :

- capacitatea formarii deprinderilor ( manifestata prin usurinta in

intelegerea si insusirea sarcinii motrice propuse);
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- capacitatea mobilzarii resurselor energtice (inclusiv capacitatea
refacerii fiziologice dupa efort intens — M. Epuran 1968.

Din grupa aptitudinilor psiho-motrice speciale, amintim:
- coordonare generala;

- coordonare segmentara fina

- echilibru static si dinamic

- schema corporala

- lateralitate

- chinestezie

- perceptii spatio-temporale

Pentru gimnastica, una din componentele importante ale
psihomotricitatii este schema corporala, definita ca simtul existentei Eu-lui
ca imaginea pe care ficare o are despre propriul corp, in raportul partilor
corpului intre ele si mai ales in raport cu spatiul obiectelor inconjuratoare.
Ea se constituie pe baza datelor senzoriale multiple, proprioceptive si
exteroceptive.

Schema corporala este importanta prin faptul ca indeplineste rolul de
sursa si nucleu al constiintei de sine, are functie de reper si cadru de referinta
(in calitate de imagine de sine a corpului) in elaborarea oricarui program de
actiune si implicit in concretizarea sau materializarea programului motric.
Este element de diferentiere individuala.

Tn ceea ce priveste schema corporala sunt acceptiuni diferite, astfel: L.
Brunelle priveste schema corporala ca percepere a structurii corporale ca
unitate compusa din elemente diverse, subliniind insa ca aceasta nu are
semnificatie decat in raport cu ansamblul.

Pentru R. Thomas, schema corporala este “senzatia de corporeitate”,
constiinta porturilor si atitudinilor, fondata pe experienta si formata gratie
multiplelor informatii intero si exteroceptive.

Fiind o structura dinamica, schemei corporale ii sunt imprimate
permanent trasaturi noi, ia transformandu-se in timpul dezvoltarii, ca efect al
maturizarii functiei lor si al experientei acumulate. Conserva “totusi o
anumita stabiliate, ramanand in diferite perioade ale dezvoltarii <corpul
meu>, conditie ai indentificarii de sine, nucleu al aparitiei, dezvoltarii si
existentei imaginii de sine”. (V. Horghidan 1993).

O alta componenta cu importanta deosebita in gimnastica este
lateralitatea.
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Piéron defineste lateralitatea ca fiind predominarea unuia sau altuia dintre
cele doua dispozitive simetrice ale unei maini si unui ochi care determina
dreptacii sau stangacii manuali.

R. Lafon precizeaza si cauzele care o determina si efectele ei
principale. Astfel lateralitatea se traduce prin “ingalitatea functionala a partii
(jumatatii) drepte sau stangi a corpului” si corespunde diferentei de
dezvoltare si repartizarea a functiilor emisferelor cerebrale. Pentru dreptaci
functiile limbajului sunt localizate in emisfera stanga, iar cele ale schemei
corporale in cea dreapta.

In geneza lateralitatii au fost implicati mai multi factori (functionali,
sociali, si socio-culturali) se mainfesta in miscarile bratelor, picioarelor,
functionarea ochilor si urechilor. in gimnastica preferinta executiei
miscarilor spre o parte sau alta, trebuie descoperita din timp, pentru reusita
unor legari viitoare; de asemenea, trebuie prelucrare in mod egal ambele
parti, din punct de vedere a dezvoltarii fizice, pentru prevenirea deficientelor
si un aspect fizic armonios.

Celelalte componente ale psihomotricitatii, amintite mai sus, sunt
cuprinse intr-o aptitudine complexa cu rol foarte important in viata omului
si deci si a gimnastului, denumita in ultimul timp tot mai mult “capacitate
coordinativa”. Aceasta cuprinde in continutul ei multe interferente cu alte
aptitudini chiar cu priceperi si deprinderi motrice. Este foarte importanta
prin componenetele sale (componente ale psihomotricitatii de altfel), cum ar
fi: coordonarea generala si segmentara, echilibrul static si dinamic, simtul
orientarii in spatiu si al ritmuli, directia si amplitudinea miscarilor, gradul de
incordarea diferitelor miscari.

Coordonarea cuprinde atat coordonare dinamica (a corpului si a
segmentelor lui), coordonarea perceptiv-motrica (perceptia spatiului,
ritmului dar si a propriilor miscari), precum si coordonarea statica
(echilibrarea).

In totalitatea ei, capacitatea coordinativa este putin perfectibila, dar
unele componente pot fi imbunatatite. Astfel echilibrul static este pe deplin
dezvoltat la 6 ani, ritmul la 7 ani, orientarea in spatiu la 12-14 ani, iar
particularitatile labirintico-vetibulare de asemenea la varsta mica, ceea ce
constituie un bun argument pentru introducerea intre probele de selectie.
Valoarea coordonarii este conditionata de calitatea SNC, finetea, acuitatea,
si precizia organelor de simt, precum si de experienta motrica anterioara.
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Bazele generale ale tehnicii exercitiilor din gimnastica de
performanta

Migcarile efectuate in gimnasticd ca si toate miscdrile corpului
omenesc sunt supuse unor legitati biomecanice care sunt legile fizicii din
mecanica aplicate fiintei vii. Miscarile segmentelor corpului sau ale corpului
in intregime se efectueazd datoritd existentei unor anumite forte care
actioneaza asupra lor aceste forte sunt de 2 feluri:

1) Forte interne: ce sunt declansate de activitatea musculara.
Posibilitatile de miscare ale segmentelor corpului sunt date de locul
de origine sau insertie ale fibrelor musculare pe sistemul osos si
articular cat si de gradul de libertate al articulatiilor pe care le
imbraca aceste fibre musculare.

Prin contractia, relaxarea sau fixarea anumitor fibre musculare sunt
deplasate segmentele corpului una de cealaltad acestea constituie forta activa
al unei miscari, existd si forte pasive care participa la miscarile si ele sunt
reprezentate de ligamente si articulatii care limineazd amplitudinea
miscarilor corpului.

2) Forte externe: sunt reprezentate de:

- forta gravitationald sau acceleratia gravitationald care actioneaza
asupra oricarui corp aflat pe pamant si tinde sa-l atraga de suprafata
lui. Ea este o marime constanta g = 9,8 m/s actiunea lui poate fi
pozitiva sau negativa.

- rezistenta aerului: - este infima si neglijabila forta cu care este atras un
obiect spre pamant se poate calcula prin formula:

F=mxg

F — forta kg/forta

m — masa corpului

g — acceleratia gravitationala

- forta de frecare : - contactul cu aparatul la nivelul punctelor de apucare

- forta de frecare a sprijinului : - statica atunci cand este exercitatd de un
corp imobil.

- dinamica atunci cand este exercitatd de un
corp 1n migcare.

- _specifice ia nastere in momentul fixari cu
segmente ale corpului, migcarea se transmite segmentului
urmator.

Pentru a directiona corect procesul de antrenament este bine sa se
cunoasca grupele musculare care contribuie la efectuarea acestui element dar
si celorlalte forte care apar in mecanismul de bazd a acesteia pentru a le
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intelege si folosi mai bine. Interactiunea dintre fortele interne si externe
contribuie la intelegerea tehnicii de executie a fiecarui element in parte.

Miscarile din gimnastica se efectueaza:
a. din balans : - de pendulare

- de rotatie : - mica

- mare
- de indreptare.
b. din forta : care se fac din forta :
- prin eforturi de invingere se realizeaza ridicarea corpului
- de cedare 1n care corpul coboara

- cele de
mentinere.

La miscarile efectuate din balans distingem 2 faze:
faza de acumulare a energiei potentiale:
Wp=Gxh
G - greutatea corpului
h - inalfimea
1. faza de transformare a energiei potentiale in energie cinetica care se
conditioneaza reciproc in timpul efectuari miscarilor de balans ele se
transforma una fata de cealalta in functie de pozitia in care se geseste
corpul fata de verticala dusa prin axul de rotatie.
Cu cat acumularea energiei potentiala este mai mare cu atat si
eliberarea energiei cinetice va fi mai mare. Acumularea energiei potentiale

depinde:

- de inaltimea la care se gaseste corpul.
- lungimea bratului forta.
- viteza initiala.
Transmiterea energiei potentiale in energie cinetica depinde de:
- actiunea partiald a segmentelor corpului.
- momentul aplicarii lor.
- intensitatea si durata actiunilor efectuate.

Perioadele de deplasare a corpului fata de aparat legate de transformarea
energiei potentiale in energie cinetica si invers constituie momentele in care
se desfagoara diferitele actiuni partiale ale gimnastului. Unele actiuni sunt
pregatitoare si creaza conditii favorabile pentru efectuarea actiunilor de baza
care dau structura de baza a miscarilor si datorita carora defapt se realizeaza
miscdrile respective deci la miscarile din gimnastica se pot evidentia 3 feluri
de actiuni: - pregatitoare
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- de baza
- finale.

Deplasarea generald a corpului fatd de apatat este determinata de
deplasarea segmentelor corpului in timpul fezelor efectudri elementului.
Faza cea mai importanta este cea in care se executd actiunile de baza ea se
gaseste 1n orice element si de aceea este denumita baza tehnica a elementului
respectiv.

Particularitatiile actiunilor de baza determina includerea elementului
respectiv intr-o anumita grupa structurald. Aceste particularitati depind de:
traectoria corpului fata de aparat,
actiuniile care au loc in timpul deplasari corpului in spatiu.

Traiectoria corpului poate sa fie:

- curbilinie, rectilinie, de rotatie,de translatie.

Parametrii cu ajutorul carora se masoara deplasarile corpului sunt:

- spatiu

- timpul

- viteza.

Migcarile de rotatie ale corpului sunt masurate cu ajutorul vitezei
unghiulare.
® = 2XTTXV

Orice miscare de rotatic presupune o axa de rotatie care corespunde cu
punctul de apucare in atirnat sau sprijin sau de punctul in jurul caruia se
invarteste (balanseazda) segmentele corpului. Apropierea CGG de axa de
rotatie determina cresterea vitezei de rotatie si invers. La toate miscarile de
rotatie in care se produc modificari ale vitezei unghiulare se dezvolta o forta
centrifuga ce tinde sa departeze CGG de axa de rotatie si una centripeta care
tinde sa apropie CGG de axa de rotatie.

Fcf=Fcp=mxV?2
r
m — masa corpului.
V — viteza unghiulara.
I — raza de rotatie.
r = distanta de la centru de rotatie pana la CGG a corpului.

Reactia sprijinului
Se bazeaza pe legea conform careia dacd un corp actioneaza cu o
anumita fortd asupra altui corp se va declansa o reactie care va avea aceeasi
forta cu care s-a actionat asupra lui dar de sens contrar.
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Legea inertiel care se exprima prin tendinta corpurilor de asi pastra
starea de miscare sau repauz in care se afla iIn momentul actionarii unei forte
exterioare asupra lui.

Biomecanica a stabilit ca migcarile capului joaca un rol important in
efectuarea miscarilor. Pozitia capului determina declansarea reflexului de
tonifiere a musculaturii anterioare ( cand capul este aplecat Thainte ) sau
posterioare ( cand capul este aplecat Tnapoi ), de asemenea pozitia capului
influenteaza: miscarile de rotatie, controlul vizual, orientarea in spatiu,

Momentul verticalei de jos reprezinta o forta considerabila a actiunii
asupra corpului gimnastului si este locul unde acceleratia gravitationala
devine maxima acesta tinde sa scoata corpul de pe axa de rotatie.

Daca pozitia corpului sau segmentelor sale nu este corectd corpul se
poate desprinde de pe aparat acesta fiind cauza celor mai multe accidente.
Acesta este momentul in care antrenamentul trebuie sa fie pregatit pentru a
acorda asigurarea si ajutorul la nevoie. In momentul verticalei asupra
corpului actioneaza 2 forte: - gravitatia si forta centrifuga.

F totala=mxg+mxV2
r
mxg - forta gravitationala 19,8 m/s
vV - viteza unghiulara
r - distanta de la centru de rotatie pana la CGG.

Pozitiile fata de aparat.
- stand facial - cand se sta cu fata la aparat
- stand dorsal - cand se sta cu spatele la aparat
- stand costal - cand se sta cu o latura spre aparat ( stanga sau dreapta )
- stand la capatul aparatului - cand se std cu fata sau spatele la una din
extremitatile aparatului
- stand transversal - cand axa umerilor este perpendiculard pe axa
longitudinald a aparatului
- stdnd longitudinal - cand axul umerilor este paralel cu axa longitudinala a
aparatului
- stand Tnauntru ( intre bare ) — transversal - corpul se gaseste in interiorul
barelor aparatului

- longitudinal

Pozitia pe aparat.
Pozitia de sprijin la pozitia de sprijin punctul de sprijin se gaseste deasupra
punctelor de sprijin:
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Pozitia de sprijin: a) cu corpul la verticald
b) cu corpul la orizontala
¢) cu corpul rasturnat
Pozitiile pe aparat se impart in trei mari grupe: - pozitia de sprijin.
- pozitia de atarnat
- pozitia de sprijin
mixt

Pozitia de sprijin _cu corpul pe verticala.
-sprijin facial — aparatul se gaseste naintea corpului
-sprijin dorsal — aparatul se gaseste inapoia corpului
-sprijin calare — cand picioarele se afla deasupra aparatului un picior Tnainte
si celalalt Tnapoia aparatului.
Pozitia de sprijin echer: pozitia picioarelor fata de trunchi este de 90°:
- sprijin echer Tnalt
- sprijin echer cu corpul rasturnat
- sprijin echer departat — picioarele pot fii : - inaintea bratelor
- inapoia bratelor

- sprijin lateral ( cruce ): variante: - sprijin cu corpul drept

- sprijin lateral echer picioarele la 90°

- Sprijin lateral corpul rasucit stanga-dreapta

Sprijin cu bratele indoite:

- sprijin pe brate
- pozitia de sprijin pe antebrate

Pozitia de sprijin cu corpul pe orizontald. — poartd denumirea de “cumpana”:
- cumpana libera : in care si bratele si corpul sunt Tntinse.
- cumpana pe coate: corpul se menttne in echilibru la orizontala, bratele fiind
indoite, bazinul sprijinindu-se pe coate.
- cumpana pe un cot.
- sprijin plutitor: - facial.
- dorsal
Pozitia de sprijin cu corpul rasturnat cand corpul se afla deasupra orizontalei
dusa din umeri. Majoritatea acestor pozifii poarta denumirea de stand.
- stand pe brate
- stdnd pe maini: aceasta pozitie se poate efectua si cu bratele
indoite
- stand pe o mana
- stand pe maini cu picioarele departate
- sprijin lateral cu corpul rasturnat
- sprijin pe brate cu corpul rasturnat si cu corpul rasturnat indoit
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Pozitia de sprijin mixt: - aceaste pozitii sunt:
sprijin stand: - cu picioarele apropiate
- cu picioarele departate
Pozitia de sprijin combinat. caracteristicd paralelelor inegale la care
contactul cu aparatul se realizeaza la nivelul ambelor bare.
I11 Pozitia de atarnat.
Corpul se mentine suspendat de aparat cu priza manuald iar axa
umerilor este situata sub punctele de atarnare:
- atarnat cu corpul la verticala
- atérnat cu corpul la orizontala
- atarnat cu corpul rasturnat
Pozitiile la aparate in atarnat: bard, inele, paralele inegale si paralele egale.
1) Pozitia de atarnat cu corpul la verticald. — cu bratele intinse
- cu bratele indoite.

a) atarnat dorsal

b) atarnat echer
Pozitia de atarnat cu corpul la orizontald . — poartd denumirea de plansa,

a) plansa faciala
b) plansa dorsala
Pozitia de atarnat cu corpul rasturnat.
- atarnat rasturnat
- atarnat facial: cand se afla Tnaintea bazinului
- atarnat dorsal: cand se afla Tnapoia bazinului
- atarnat rasturnat cu corpul indoit
- atarnat rasturnat calare
- atarnat rasturnat cu corpul indoit si célare, bara se afla intre picioare
Pozitia de atarnat mixt.
Atarnat agatat: - de genunchi
- de un genunchi
- de varfurile picioarelor - -
- inapoi de varfurile picioarelor ( pozitia de cuib )
Pozitia de atarnat combinat.
- atarnat stand: - facial - cu bratele indoite
- dorsal -cu corpul indoit
- atarnat culcat: - facial
- dorsal.
- atarnat sprijinit: - cu corpul pe orizontala
- cu corpul pe verticala.

Prizele.
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Felul in care se apuca cu palmele partile aparatului cu care se
lucreaza. Prizele sunt:
- priza de sus: - in care degetul mare este orientat spre interiorul corpului.
- priza de jos: - In care degetul mare este orientat spre Tnafara corpului.
- priza rasucita: - in care degetele mari sunt orientate spre inafara
- priza mixta: - in care o palma apuca de sus si una de jos
- prizd incrucisata: - in care bratele sunt incrucisate
- prizd adanca: - in care se apucd pe partea internd a palmelor
- prize: - apropiate
- departate
- mult departate
- inegale
Miscarile efectuate la aparate sunt denumite miscari de fortd care se
Tmpart n 2 grupe:
- corpul este ridicat efectueaza o deplasare de jos in sus.
- migcari de fortd n care corpul coboard de sus in

jos.
Primele miscari sunt cele de Invingere se deplaseaza de jos in sus si de
cedare fortele interne cedeaza de sus in jos.

Miscari de forta

Miscari de forta de invingere:
- din atarnat tracere in sprijin
- din atarnat trecere in atarnat rasturnat
- din atarnat rasturnat in sprijin
- din sprijin ridicare in stand pe maini:
- cu bratele si corpul indoit (stdnd pe maini din fortd)
- cu bratele intinse si corpul indoit ( paste )
cu bratele indoite si corpul intins (stdnd pe maini plansat)
- cu bratele intinse si corpul intins.
- din sprijin ridicare in cumpana libera
- din sprijin echer roata Tnainte in sprijin.

Miscari de forta de cedare:
- din sprijin lsare inapoi in atdrnat rasturnat cu corpul indoit sau in
atarnat rasturnat sau in plansa inainte-napoi.
- din sprijin trecere n sprijin lateral cu variantele lui
- din stand pe maini trecere in cumpand liberd sau in plansa
Tnainte, sprijin lateral
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- din sprijin rasturnare inainte: - in atarnat rasturnat
- atarnat rasturnat indoit
- plansa inainte.
- din sprijin rasturnare in sprijin lateral
- din sprijin trecere in atarnat
- din stand pe maini trecere in atarnat rasturnat: - bratele indoite
- bratele intinse.
Miscari de balans

Balansari si leganari
Balansarile sunt miscari care se efectueaza in jurul unei axe in care
corpul sau segmentele sale descriu un arc de cerc de amplitudini diferite. La
aparate constituie elementul de elan pentru efectuarea diferitelor miscari. Se
efectueaza din atarnat cu Intregul corp inainte si inapoi sau lateral dar si din
sprijin in jurul articulatiei scapulo-humerale.
Luarea elanului. Este miscarea initiala efectuatd pentru inceperea
balansului din pozitia de atarnat cat si din pozitia de sprijin.
Din atarnat la bara fixa se cunosc 3 procedee de luare a elanului:
a) din bicibalans
b) din forta

¢) combinata din primele doua.

Stabilirile
Prin stabilire se Tntelege trecerea din balans dintr-o pozitie joasa in una
mai inaltd la balans nainte sau inapoi. Stabilirile inainte, Thapoi ele pot fi
efectuate din atarnat in sprijin si din sprijin pe brate in sprijin. La bara se
numeste balans inapoi 1n sprijin.
3) Rasturnirile
La aparate rasturnarea presupune trecerea corpului din atarnat in sprijin
printr-o miscare circulara. Se efectueaza inapoi in sprijin.
4) Indreptérile
La aparate reprezintd o trecere dintr-o pozitie mai joasa n una mai
inalta efectuata prin inchidere urmata de o deschiderea progresiva, rapida si
franata a unghiului format din articulatia coxo-femurala, franarea deplasari
picioarelor permite ridicarea bazinului la nivelul punctelor de sprijin cat si
presareca energica pe suprafata de sprijin realizandu-se astfel trecerea
corpului in sprijin. Variante ale Indreptari:
- indreptare n sprijin
- indreptare n sprijin Tnapoi
- indreptare 1n sprijin calare
- indreptare Tnapoi n sprijin Thapoi
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- indreptare in stand pe maini
- din sprijin pe brate cu corpul rasturnat indoit indreptare in sprijin
- indreptare cazuta: - in sprijin calare
- In sprijin
- indreptare lunga
- indreptare progresiva: - Tn sSprijin
- in sprijin pe brate
- in sprijin echer
5) Subbalansirile
Reprezinta o trecere cu ajutorul balansului dintr-o pozitie mai nalta in una
mai joasda. Exemple de miscari: - din sprijin subbalansare in atarnat
- din sprijin Tnapoi subbalansare Tnapoi

n atérnat Thapoi
6) Rostogolirile
Nu sunt specifice aparatelor se aseamanda cu rostogolirile de la
acrobatica se efectueazd numai la paralele si barna.
Exemplu la paralele: - din sprijin departat rostogolire inainte in sprijin
departat.
7) Rasuciri
Reprezintd o miscare de rotatie a corpului executatd in jurul axei
umerilor. Se efectueaza la inele si este combinatd de obicei cu o
subbalansare sau precedatd inaintea elementului sau dupd. Daca aceasta
rasucire este facuta cu corpul intins se numeste cilindru iar cand este efectuat
Tnapoi este cilindru Tnapoi.
8) Rotari
Miscarea circulara a corpului executat in jurul unei axe fixe in jurul
aparatului. Predomind la bard fixa si paralele inegale in functie de pozitia
centrului de greutate a corpului fata de axa de rotatie, rotarile se inpart in:
- rotari mici
- rotari medi cu departarea sau apropierea axei de rotatie
- rotari mari bazinul se gaseste departe.
rotdri mici: - roatd calare inainte
- roata calare inapoi
- roata Tnainte in sprijin
- roatd Tnapoi 1n sprijin
- roatd Tnainte din sprijin inapoi
- roata Tnapoi din sprijin inapoi
- roatd pe talpi inainte si inapoi se poate face cu picioarele
apropiate si departate
- roatd inainte si Tnapoi cu picioarele departate
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rotari medi: - roatd libera
- roatd libera spre Tnapoi
rotari mari: - gigantica: - inainte
- Tnapoi.

Continutul procesului de antrenament in gimnastica

Ca si 1n alte discipline si In gimnastica sportivd se regasesc aceeasi
factori a1 antrenamentului si anume:
- pregatirea tehnica
- pregatirea fizica
- pregatirea psihologica
- pregdtirea tactica
- pregdtirea teoretica
Din punct de vedere didactic ele se analizeaza separat dar in practica ele
se afla intr-o stransa interdependenta. Ponderea depinde de etapa in care se
afla procesul de pregatire.

Pregatirea tehnica

In limba greaci TEHNE “tehnica” inseamni ( mestesug, pricepere,
arta). In sens restrans prin tehnici se intelege ansamblu de metode, procedee
si reguli cu 0 anumitd maestrie personald si aplicata in scopul executarii unei
lucrari sau in general in executarea unei profesi (tehnica prelucrari
metodelor, tehnica utilitard, tehnica cercetarii). In micul dictionar
enciclopedic “tehnica” — ansamblul de factori materiale, unelte, mijloace si
procedee cu care societatea obtine sau prelucreaza bunuri.

a) tehnica sportiva: - este modul de rezolvare in conformitate cu regulile
si mijloacele prevazute si elemente componente.

b) tehnica personald sau individuald. — reprezinta modul de executie al
unui element sau a unui procedeu tehnic de cétre un sportiv in conformitate
cu particularitatile lui individuale.

Tehnica personala poate fi comparata si analizatd in raport cu tehnica
rationala a miscari respective.

Tehnica rationald: - reprezintd modalitatea de executie a unei miscari
in conformitate cu cerintele si legile biomecanice.
Tehnica ideald sau perfecta: - este atunci cand miscarea se efectueaza
cu amplitudine apropiatd de cea maxima.
In gimnastica fiecare element are o tehnici speciali din aceastd cauzi
toate miscarile trebuiesc invatate. Miscarile ca si structurd sunt:
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a) simple: - mai usor de inteles, priceput, de imitat si invatat dupa un
numar mic de repetari. Miscdrile simple nu solicita calitate deosebite.

b) complexe: - miscari cu un grad mai mare de dificultate care solicita
anumite calitati specifice. Specificul miscarilor si pozitiilor sunt determinate
tehnic si de caracteristicile aparatelor la care se efectueaza miscarile
respective.

Exemplu. — una este efectuarea indreptari la bara fixa si alta este la inele sau
paralele desi din punct de vedere tehnic miscarile se aseamana avand la baza
aceeasi structura “indreptarea”.

Analiza si studiul tehnice de executie ale miscarilor din gimnastica au
determinat Tmpartirea elementelor in diferite grupe structurale in functie de
dominanta actiunilor de baza. Fiecare grupa structurald au trasaturi comune
sau parti asemanatoare in cea ce priveste pozitia de plecare sau finald sau
actiuniile de baza pot fi identice.

Elementele se impart in 8 grupe structurale
- migcari efectuate la balans Thainte
- migcari efectuate la balans inapoi
- migcari efectuate prin indreptare de pe loc
- migcdri efectuate prin indreptare din balans inainte
- migcari efectuate prin indreptare din balans Tnapoi
- migcarile de rotatie efectuate inainte
- migcatile de rotatie efectuate Tnapoi
- migcari de balans efectuate cu picioarele din sprijin (cal )

In cadrul pregitirii tehnice miscarile pot fi descompuse in partile lor
componente. Ele pot fi Tnsusite intr-o ordine logica si apoi legate intr-un tot
unitar atunci cand se efectueaza miscarea globala.

Pregatirea tehnica are o importantd mare in gimnastica deoarece numai o
tehnica de executie Tnsusitd corect asigurda performante ridicate. De aceea in
procesul de antrenament pregatirea tehnica trebuie sa i se acorde o atentie
corespunzatoare si implicit sa 1 se aloce cel mai mare volum de timp si de
munca.

Fiecare element nou ce se Invatd trebuie sa se bazeze pe bagajul motric
corect Insusit anterior. Tehnica de executie a evoluat continu dealungul
anilor. Felul de efectuare a miscarilor din trecut nu mai corespunde cu cea
efectuata astazi. Din dorinta de a executa elemente cat mai dificile a dus la
perfectionarea tehnici care a facut posibild efectuarea acestor elemente. In
trecut standul pe méini se efectua cu corpul Tn extensie cu unghiul din
articulatia scapulo-humerald inchisa. Aceasta cu timpul s-a intins astfel ca
astdzi nu se mai pune problema ca stdndul pe maini sa nu fie executat cu
corpul perfect intins. Aceasta creazd din punct de vedere tehnic conditii cu

42



mult mai favorabile efectudri altor elemente mai ales ale celor efectuate din
elan.

Dinamismul si estetica miscarilor au evoluat pozitiv. Evolutia tehnicil
migcdrilor din gimnastica sunt rezultatul aparatului tuturor stiintelor pe care
se bazeaza la ora actuala stiinta educatiei fizice si sportului.

Aparitia filmului s1 mai nou la videorecordului au permis studiul si
analiza miscdrilor si au contribuit la raspandirea rapida a noutatilor si
realizarilor tehnicii. Tn prezent asocierea computerului cu videocamera
furnizeaza date privind toti parametrii miscarilor precum si cei legati de
spatiu, timp si fortele ce se dezvoltd sau se exercitd asupra corpului si
aparatelor in timpul executiel.

Pregatirea tehnica In gimnastica este un proces complicat datorita:
numarului mare de probe,
varietatea mare a exercitilor fiecare contine 10-12 elemente,
particularitatilor individuale fizice si psihice,
personalitatii sportivilor.

Fiecare lectie de antrenament are sarcini de invatare, corectare sau
perfectionare in functie de scopul urmarit, de gimnastul cu care lucreaza si
toate acestea trebuiesc ordonate, programate si urmarite atent de catre
antrenor.

Numai o bund organizare a procesului de instruire, o cunoastere
profunda a legitatii invatarii, pasiunea si interesul pentru rezolvarea
problemelor care apar angreneaza intregul colectiv in lucru pot determina
succesul in munca antrenorului.

Tehnica pozitilor

Gimnastica In ultima perioadd se caracterizeazd prin dinamismul
exercitiilor. Miscarile de balans predomina fata de elementele statice, totusi
regulamentul (codul de punctaj) prevede mentinerea sau marcarea in cadrul
exercitiilor si a unor pozitii statice.

La masculin ( sol, inele, paralele iar la feminin barni si sol). In
compozifia exercitilor la celalalte aparate aceste pozitii se regdsesc in
componenta miscarilor efectuate din balans ca poziti initiale sau finale ale
acestora. Desi ele nu trebuiesc oprite reprezintd momentul hotarator in
derularea corecta a miscarilor ce alcatuiesc elementul respectiv.

In gimnastica se intalnesc 2 grupe de pozitii:
pozitii in atarnat: - cu corpul pe verticala,

- cu corpul la orizontala planse,
- cu corpul rasturnat intins si indoit,
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pozitii in sprijin: - cu corpul pe verticala,
- cu corpul la orizontald (cumpana libera),
- cu corpul rasturnat (stand),

Pozitia de atirnat

Este acea pozitie in care axa umerilor se gaseste sub punctul de atarnat.
Pozitia atarnat cu corpul pe verticald este singura pozitie de echilibru din
gimnasticd (pentru a cdrei mentinere se depune efort minim) deoarece CGG
a corpului se afla sub si pe aceeasi verticald care coboarda din punctul de
apucare.

Caracteristica acestei pozitii este aceea ca la orice deviere corpul revine
mereu la pozitia initiald. Pentru a mentine celelalte poziti de atarnat se
depune un efort muscular mai mare sau mai mic ce depinde de departarea
CGG fata de verticala dusa prin punctul de atarnare.

In acest caz se creaza un brat al fortei care datoritd greutatii corpului si al
atractiei gravitationale care actioneaza asupra lui produce asa numitul
“momentul fortei” tinde sa aduca corpul la verticala.

Mp=produsul dintre F-(fortd) care actioneaza asupra corpului si
d=(distanta) dintre proectia pe verticala punctului de apucare si distanta
CGG fata de aceasta verticalad. Este intodeauna perpendiculara pe punctul de
atarnare.

Mo=Fxd

Este cazul atarnarilor cu corpul la orizontalda (planse). Pentru
mentinerea lor gimnastul trebuie sa depuna un efort muscular care sa egaleze
momentul fortei ce actioneaza asupra corpului sau care tinde sa-1 readuca in
pozitia de atdrnat pe verticali. Intre cele doud planse inainte si inapoi cel
inapoi este mai usor de mantinut deoarece grupele musculare care participa
la mentinerea ei sunt mai numeroase decat cele care mentin pozitia de plansa
Tnainte.

Pozitia de atarnat rasturnat este usor de mentinut deoarece CGG se
gaseste pe verticala dusd din punctul de atarnat si se afla intre acesta si
umeri. Greu este numai echilibrarea acestei pozitii adica de a mentine
proectia CGG pe verticala punctului de atarnare. Pozitia de atarnat rasturnat
cu corpul indoit este o pozitie care se mentine usor daca se echilibreaza in
mod corespunzator bazinul cu ajutorul membrelor inferioare in asa fel incat
CGG sa fie cat mai aproape sau chiar pe verticala coboratd din punctul de
apucare. Deoarece CGG in acest caz este mai jos decat in pozitia cu corpul
rasturnat menginerea ei se fece mai usor.
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Pozitia de sprijin

Se caracterizeaza pe aceea cd axa umerilor se afld deasupra sau la
nivelul punctelor de apucare (sprijin). Este o pozitie de echilibru instabil
deoarece orice deviere a corpului nu mai revine la pozitia initiala de sprijin.
Stabilitartea acestei pozitii depinde de:

- baza de sustinere cu cat este mai mare cu atat este mai usor de mentinut
aceastd pozitie. In gimnastici deoarece sprijinul se efectueazi pe palme,
sprijinul pe ambele maini este mai usor de mentinut decat sprijinul pe o
mana.

- inaltimea CGG fata de punctul de sprijin: - Stdnd pe maini este mai greu
de mentinut decat la stand pe brate.

- pozitia CGG fata de verticala dusd prin punctele de sprijin cu cat CGG
se departeaza de aceastd verticald cu atdt se mentine mai greu pozitia(
cumpana libera fata de stindul pe maini este mai greu).

- aparate la care se lucreaza: - la inele datoritda mobilitati lor pozitiile de
sprijin sunt mai dificile decat aceleasi pozitii efectuate la paralele unde
barele sunt rigide si fixe. Pozitia punctelor de sprijin fata de verticala ce
trece prin CGG cu cat aceste punctele sunt mai departate cu atat pozifia se
mentine mai greu.

Mentinerea pozitiilor de sprijin necesitd depunerea unor eforturi
musculare cu mult mai intense decat in cazul pozitiilor de atarnat deoarece
CGG se afla mai sus iar greutatea corpului este in totalitate sustinuta de forta
musculaturi bratelor si a centuri scapulo-humerale.

Tehnica miscarilor de forta

Grupa aparatelor in gimnastica o reprezintd miscarile efectuate din forta.
Miscarile efectuate din forta sunt acele miscari in care se realizeaza treceri
lente dintr-o pozitie 1naltd in una joasa sau invers cu ajutorul eforturilor
musculare de cedare sau de invingere a greutatii propiului corp. Miscarile de
forta se inpart in:

1) miscari de ridicare: - in care corpul se deplaseaza de jos in sus iar
actiunea musculara principala este de invingere a greutatii corpului.

2) miscarile de coborare: - in care corpul se deplaseaza de sus in jos si unde
actiunea principald a grupelor musculare ce efectueaza miscarea este de
cedare.

La aceste migcari datoritd faptului ca se foloseste in mica masura inertia
corpului gimnastul trebuie sa depuna eforturi musculare mari pentru a reusi
sa-si deplaseze corpul in pozitiile dorite.
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Miscarile de fortd efectuate de jos in sus sunt mai dificile decat cele de
sus 1n jos deoarece pe langd greutatea propiului corp trebuie sd invinga si
forta de gravitatie care actioneaza in directia opusa. Cu cat inaltimea la care
trebuie si se ridice corpul este mai mare cu atit miscarea este mai grea. in
schimb miscarile efectuate de sus in jos sunt ajutate de forta de gravitatie.

Efortul depus in cazul miscarilor de forta poate fi dozat prin:

- marirea sau micsorarea drumului parcurs de CGG (din sprijin la
paralele trecere in stand pe maini sau trecere in stind pe brate).

- efectuarea miscarilor cu bratele indoite sau intinse (la sol stand pe
maini din fortd cu bratele indoite este mai usor decat stind pe maini cu
bratele intinse).

- efectuarea miscdrilor cu corpul indoit sau intins (ridicare din
atarnat Tnapoi in atarnat rasturnat cu corpul indoit sau Intins).

- efectuarea miscarilor dintr-0 pozitie staticd sau
inclusa in legari cu elemente dinamice.

V) Tehnica miscirilor de balans

Marea majoritate a elementelor din gimnasticd se efectueazd din balans.
Greutatea lor constd in echilibrarea interactiunii dintre fortele interne si cele
externe. Cu ajutorul acestor doud grupe mari de forte se realizeaza
deplasarea corpului fatd de aparat. Cea mai importantd for{d externd care
actioneaza asupra corpului este reprezentata de acceleratia gravitationala (g).
Prin folosirea actiunii fortei de gravitatie asupra corpului si a coordonarii
miscdrilor segmentelor sale in sensul fortei gravitationale cat si prin
folosirea fortei de inertie se asigura insusirea corectd a tehnici de baza a
elementelor din gimnastica.

Particularitatile de constructie ale aparatelor de gimnastica determina in
cea mai mare masura structura miscarilor de balans. La paralele, bara si inele
miscarile de balans se asecamana dar difera foarte mult cu cele efectuate la
cal cu manere si barna.

Toate elementele de balans se realizeaza printr-o miscare de pendulare a
CGG a corpului sub sau deasupra punctului de apucare ce constituie centrul
in jurul caruia corpul se misca pe o traectorie curbilinie. Prin perfectionarea
tehnici de executie a miscarilor de balans s-a ajuns ca aceasta sa se poata
efectua cu maxima amplitudine in care CGG poate descrie chiar o miscare
de rotatie complexa (balansurile efectuate in si din stand pe maini).

Miscérile de balans se supun unor legitati fizice ale caror intelegere
sunt absolut necesare pentru a le putea folosi si aplica in practica. Principala
lege a fizicii se numeste principiul inertiei care conform legi I a lui Newton
se enunta astfel: -“ un punct material is1 mentine starea de repaus sau de
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migcare uniforma atat timp cat asupra S-a nu actioneaza nici o forta care sa-i
schimbe aceasta stare”. Pe acest principiu se bazeaza folosirea greutatii
propriului corp 1n efectuarea miscarilor la aparate de gimnastica.

Cea mai importanta fortd externd care actioneazd asupra corpului si
determind schimbarea vitezei de deplasare in spatiu este forta
gravitationala(g).

Conform legi a ll-a lui Newton care se numeste (principiul fundamental
al dinamicii) aceasta se enunta astfel: “Acceleratia imprimata unui corp de
masd datd este direct proportionald cu forta care actioneaza asupra acelui
corp”.(formula F=mxa).

F-forta

m-masa

a-acceleratia
Exemplu: - pentru a efectua balansul in atdrnat la bard prima datd prin
actiunea fortelor interne concretizatd prin contracti muschilor bratelor
gimnastul scoate din stare de repaus corpul apropiind CGG de punctul de
atarnat, de aici prin contractia muschilor ridicétori ale picioarelor efectueaza
o flexie energica a picioarelor pe trunchi si concomitent cu apdsarea spre
inapoi a mainilor pe punctul de atarnare, corpului 1 se imprima o traectorie
spre inainte. Prin Intinderea progresiva a bratelor si deschiderea unghiului
dintre picioare si trunchi CGG se departeaza de punctul de apucare.

Din acest moment intervine si forta de gravitatie care tinde sa aduca
corpul in pozitia de plecare (atirnat). In continuare datoritd inertiei corpul
trece intr-o miscare de pendulare in jurul axului de rotatie situat in punctul in
care mainile apuca bara. Deoarece corpul omenesc nu este un corp rigid
pentru al mentine pe traectorie in timpul balansului inainte sau Tnapoi pe
langa forta flexorilor degetelor care-l mentin in atarnat trebuie sa mai
efectueze miscari din articulatia scapulo-humerale si coxo-femurale care-I
apropie sau il departeaza de axa de rotatie.

Prin aceste miscari gimnastul reuseste sa mareasca sau sa micsoreze
amplitudinea balansului propiului corp datorita actiuni unei alte forte fizice
cunoscut sub denumirea de momentul fortei. Acesta este egal cu produsul
dintre forta care actioneaza asupra corpului si distanta ei adica distanta dintre
CGG si punctul de rotatie.

Mp=Fxd
Pentru a produce un moment al fortei cat mai mare este necesar sa se
departeze CGG cat mai mult de centru de rotatie si sa se actioneze asupra lui
cu o fortd cat mai mare astfel corpul va cumula si o energie potentiald mare
stiind ca si ea este egald cu gravitatia corpului si inalfimea la care este
ridicata acea greutate.
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Wp=Gxh—>G=mxg=9,8m/s.

Cand se efectueaza partea descendentd a balansului (drumul de sus in
jos) atunci deplasarea corpului va fi ajutatd de forta de gravitatie. In acest
caz gravitatia actioneaza pozitiv asupra migcari corpului.

Datorita faptului ca Tnaltimea CGG scade mereu se micsoreaza treptat si
valoarea energiei potentiale in favoarea energiei cinetice care va creste,
actioneaza legea conservari energiei.

Tn punctul cel mai de jos a balansului valoarea energiei cinetice este
maxima iar energia potentiala este 0 dar la ea mai adauam forta centrifuga
care tinde sd departeze corpul de axa de rotatie si astfel valoarea totala a
fortei ce actioneaza asupra corpului va fi:

F=Gxh+mxV2
r

In faza ascendenti a balansului gravitatia se opune misciri de ridicare a
corpului avind o actiune negativi asupra lui. In aceasti parte energia
cinetica scade treptat in favoarea energiei potentiale. Datoritd acestei situatii
ar fi inposibild amplificarea balansului fard interventia fortelor interne cu
ajutorul carora se poate apropia CGG al corpului de axa de rotatie ce va
determina ridicarea vitezei de rotatie. De fapt prin apropierea si departarea
CGG a corpului de axa de rotatie se realizeaza miscarile de balans si de
rotatie din gimnastica.

Marirea sau micsorarea vitezei de rotatie se face pe baza legi conservari
momentului cantitati de miscare “pentru un sistem izolat adica pentru un
sistem asupra cdruia nu actioneaza forte externe momentul cantitati de
miscare este tot timpul constant desi momentul cantitdti de miscare ale
diferitelor parti ale sistemului se pot modifica”.

Momentul cantitati de miscare :este dat de produsul dintre momentul de
inertie si viteza de rotatie.

Mc=Mixw ®-sigma

Momentul inertiei la miscarile de rotatie :este determinat de produsul

dintre masa corpului si patratul distantei dintre CGG si axa de rotatie.
Mi=mxr2=Mc=mxr2xw

In cazul in care momentul inertiei scade conform legi conserviri
momentului de miscare se mareste viteza de rotatie si invers.
Tehnica miscari de rotatie.

Miscarile de rotatiec se bazeaza pe deplasarea corpului pe o traectorie

aproximativ circulara in jurul axei numit centru de rotatie. Aceste miscari se
realizeaza prin interactiunea dintre fortele interne si externe cu viteze si pe
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traectori diferite. Tn tehnica de executie a miscirilor de rotatie distingem 3
momente principale:
1. deplasarea corpului fatd de aparat,
2. variatia vitezei de rotatie,
3. repartizarea §i re-repartizarea vitezei de rotatie pe diferite segmente ale
corpului.

1) Deplasarea corpului fati de aparat : prezinta urmatoarele aspecte.

a) ridicarea corpului cu ajutorul fortelor interne intr-o pozitie cat mai inalta
in vederea cumulari unei enegri potentiale cat mai mare.

Wp=Gxh

Exemplu: - gigantica la bara fixa pozitia de plecare stand pe maini.

b) lansarea corpului spre verticala de jos cu tendinta de a realiza un
moment al fortei cat mai mare.

Mo=Fxd prin departarea CGG de axa de rotatie acest lucru duce
implicit si la cresterea vitezei de rotatie.

c) balansarea corpului spre verticala de sus cand se apropie CGG al
corpului de axa de rotatie prin flexia controlatd a picioarelor pe trunchi cat si
a inchideri unghiului scapulo-humerala care in conformitate cu legea
conservari momentului cantitdti de miscare mareste viteza de rotati a
corpului si asigura ridicarea lui in pozitia de plecare.

d) ntinderea corpului spre finalul miscari si fixarea lui in pozitia finala
care corespunde cu pozitia initiala.

2. Variatia vitezei de rotatie a corpului.

Pentru a putea realiza o rotatie completd a corpului CGG trebuie sa
acumuleze 1n prima fazd (descendentd) a miscari o viteza suficient de mare
pentru ca 1n faza ascendentd sa aiba posibilitatea sa se ridice pana la pozitia
de plecare. Acest lucru se realizeaza prin crearea unui moment al fortei cat
mai mare care stim cd este egal cu produsul dintre forta care actioneaza
asupra corpului si bragul ei.(m=fxd).

Asupra fortei nu putem sa actionam fiindca ea este datd de produsul
dintre masa (m) care este greutatea corpului si care nu poate fi influentata si
acceleratia gravitationald (g) care si ea este constanta. Deci singurul element
asupra caruia putem actiona este bratul fortei pe care trebuie sa-1 marim
pentru a asigura un moment al fortei cat mai mare. Pentru aceasta trebuie
departat cat mai mult CGG de axa de rotatie in faza de Inceput a miscari.

Dupa trecerea verticalei de jos urmeaza faza ascendentd a miscarii in
care corpul datoritd inertiei isi continua deplasarea in jurul axului de rotatie
spre sus. Insi datoritd fortei gravitationale care dupa trecerea verticalei
actioneaza in sens negativ asupra miscari corpului viteza de rotatie scade si
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daca nu s-ar interveni cu ajutorul fortelor interne acesta nu ar mai reusi sa
realizeze o rotatie completa.

Prin flexia picioarelor pe trunchi se apropie CGG de axa de rotatie cea
ce duce la accelerarea vitezei de rotatie ce permite corpului sd ajunga iarasi
in pozitia initiald de stand pe maini.

3. Repartizarea si re-repartizarea vitezei de rotatie a diferitelor
segmente ale corpului se realizeaza pe baza legi conserviari momentului
cantitati de miscare

In acest context in timpul desfasurari unei miscari momentul cantitatii
de miscare ramane constant in schimb se poate modifica prin marire si
respectiv micsorare in acelasi proportie momentul de inertie si viteza de
rotatie a corpului si in acest fel produsul lor va da mereu valori constante.

Mc=Mix® ®-sigma.

In timpul desfasurarii miscarilor de rotatie sau semirotatie pe baza legi
pastrarii momentului cantitati de miscare viteza de deplasare a anumitor
segmente se pot modifica. Repartizarea si re-repartizarea continud a vitezei
de deplasare a diferitelor segmente constituie baza tehnica a majoritatii
miscarilor de balans si de rotatie.

Exemplu: - la coborarile prin salt inainte la bara fixa, inele sau paralele
inegale dupa verticala de jos picioarele au viteza cea mai mare spre inapoi.
Dupa trecerea de orizontald si desprinderea de pe aparat ele isi incetinesc
miscarea ce determind marirea vitezei trunchiului spre inainte permitand
astfel efectuarea rotatiei complete de 360° in aer n jurul axului transversal
al corpului.

Interactiunea fortelor n efectuarea miscarilor de rotatie si balans.

Se refera la variatiile energiei cinetice si potentiale. Energia potentiald
este egala cu produsul dintre greutate si inalfimea la care este ridicat aceasta
greutate (Wp=Gxh) daca corpul se afla intr-o pozitie statica atunci energia
cineticd este 0 in momentul iesiri corpului din repaus in timp ce corpul
datoritd gravitatiei se apropie de sol energia potentiala se transforma in
energie cinetica.

La o miscare de rotatie completa la verticala de sus energia potentiala
este maximi iar energia cinetici este 0. In faza descendentid a miscari
energia potentiala se transforma treptat in energie cinetica si astfel la
verticala de jos energia cinetica este maxima fiind egald cu produsul dintre
masa corpului §i viteza de rotatie la patrat supra raza la care se adauga si
gravitatia.

Wce=mxV2+mxg
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In faza ascendenti a energiei cinetice scade treptat pand cand la
verticala de sus va avea valoare 0 si in schimb energia potentiala va avea
valoare maxima.

Tehnica elementelor efectuate prin indreptare si stabilire

Deplasarea segmentelor corpului una fata de cealaltd se efectueaza pe
baza legi a Ill-a lui Newton denumita principiul actiunii si reactiunii care se
enuntd astfel: “daca un corp actioneaza cu o anumita forta asupra altui corp
aceasta din urma actioneaza la randul sdu asupra primului cu o forta egala si
de sens contral actiuniile dintre corpuri sunt intodeauna reciproce”. in
gimnasticad acest principiu il gasim in folosirea reactiei suprafielor de sprijin
pentru inceperea sau continuarea miscdrilor care sunt cuprinse 1in
succesiunea efectudri unui element. Astfel la Tndreptare n sprijin din sprijin
pe brate cu corpul rasturnat indoit la paralele in momentul extensiei
picioarelor pe trunchi acestea se deplaseaza in sus si spre Tnainte provocand
deplasarea inversa a trunchiului (in jos si spre inapoi). Acest lucru nu se
observa dar gimnastul simte cum barele pe care se sprijind bratele se opun
deplasari umerilor Tnapoi cea ce creaza si o forta de reactie a sprijinului.

Dupa oprirea rapida a picioarelor trunchiului i se transmite deplasarea
initiald a picioarelor si astfel trunchiul se indoaie spre picioare ridicandu-se
spre Tnainte si sus. Aceasta actiune combinata si cu apasarea in jos a barelor
ajutd gimnastul sd termine migcarea in sprijin.

Aceste schimbari ale vitezei de deplasare ale segmentelor corpului unele
fatd de altele stau la baza efectuarii miscarilor care fac parte din grupa
indreptarilor, stabilirilor, desprinderilor de pe aparate cu reapucare. Ele se
efectueaza prin accelerarea rapida si apoi oprirea bruscad sau franarea
acentuata a deplasari unui segment ce determind deplasarea segmentului
celui mai apropiat in directia miscari efectuate de primul segment.

Tehnica intoarcerilor

Un procedeu tehnic aparte Tn gimnastica il reprezinta intoarcerile. Ele
maresc spectaculozitatea elementelor efectuate la probele de gimnastica.
Intoarcerile sunt acele miscari de rotatie a corpului care se efectueaza in
jurul axului longitudinal al corpului. Tntoarcerile se pot efectua fie avand
faze de sprijin (acestea sunt in mare paret cele efectuate la aparate) fie avand
faze fara sprijin (cum este cazul coborarilor sau salturilor cu desprinderea de
pe aparate precum $i majoritatea elementelor efectuate la aparate).
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Ca tehnica de executie ele se deosebesc prin:

- intoarcerile efectuate cu faza de sprijin incep de la punctul cel mai
departat al corpului fata de punctele de apucare, sprijinul pe aparat ajutand la
imprimarea sensului corect de intoarcere al corpului. Acest lucru se intampla
numai dacd capul este suficient de incordat.

- Intoarcerile efectuate fara faza de sprijin au o tehnicd mai complexa,
traectoria CGG in faza de zbor nu se mai poate schimba insa conform legi
conservari momentului cantitati de miscare se pot schimba datoritd actiuni
fortelor interne, pozitiile segmentelor unele fata de altele.

In acest fel se poate mari sau micsora viteza de rotatie a corpului in jurul
axei lui. Acest lucru se realizeazd practic prin apropierea sau departarea
bratelor fatd de corp. In timpul intoarcerilor deoarece corpul omenesc nu
este un corp rigid se poate intdmpla fenomenul conului dublu, in care se
formeaza doud conuri cu varfurile avand punct comun la nivelul bazinului.
In acest caz cele doud extremitati se vor invarti intodeauna in sens invers,
acest lucru insad face imposibila realizarea intoarceri incepute.

Pentru a putea preintdmpina aparitia acestui fenomen este necesara
mentinerea rigiditdfi corpului sau indicatd formarea unei concavitdfi a
intregului corp orientatd spre partea anterioara a corpului cat si Inceperea
miscari de intoarcere cu bratele si umeri ale caror pozifii i miscari pot fi mai
usor controlate.

Structura miscarilor de balans

Structura fiecarei migcari depinde de totalitatea actiunilor care intra in
componenta lor. Fiecare miscare de balans incepe cu o pozitie de plecare
(initiald) si se termind intr-o altd pozitie (finald) care delimiteaza foarte
precis un element fatd de altul fard insd sd constituie intodeauna o pozitie
mentinutd. De obicei se efectueaza treceri prin aceste pozitii.

Pe tot parcursul deruldri miscari se efectueaza actiuni care se impart in 3
componente:

Actiuni pregatitoare.
Actiuni de baza(principal).
Actiuni finale.

1. Actiuniile pregatitoare: au scopul de a asigura corpului atingerea
pozitiei initiale precum si de a favoriza declansarea actiunilor de baza.
Aceste actiuni sunt diferite de la un element la altul cat si la un aparat la altul
si depinde de structura miscari care urmeaza sa se efectueze. Astfel se vor
efectua actiuniile pregatitoare pentru miscarile din atarnat fatd de cele din
sprijin, cele de stabilire inapoi fatd de indreptare inainte la bara fixa,
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gigantica la inele fatd de gigantica la bara fixa, stabilire inainte la paralele
fata de acelasi element efectuat la inele.

Actiunile pregatitoare ajuta la declansarea actiunilor de bata prin punerea
sub tensiune sau intinderea fibrelor musculare care participa la efectuarea
actiunilor de baza. Aceste actiuni pentru a avea o eficientd maxima este
indicat ca musculatura sd se pund intr-o asemenea pozitie ca ea sa lucreze
inafara segmentului de contractie. Astfel pentru efectuarea indreptari in
sprijin la bard la balans inainte pentru usurarea flexiei picipoarelor pe trunchi
corpul se extinde si astfel musculatura abdominald este intinsa Tnafara
segmentului de contractie si va putea sa se contracte cu mai multa putere ca
sd ridice picioarele la bara.

La efectuarea indreptari in sprijin la inele din atarnat rasturnat la Tnceput
picioarele se inchid pe trunchi ce determina intinderea la maximum inafara
segmentelor de contractie a musculaturi spatelui ce va favoriza in continuare
extensia rapida a picioarelor pe trunchi ce constituie actiunea de baza in
realizarea indreptarii.

De asemenea la elementele de mare balans departarea CGG de axa de
rotatie cat si pozitionarea corectd a segmentelor corpului unele fatd de
celelalte constituie actiuni pregatitoare care vor facilita declansarea
corespunzatoare a actiunilor de baza.

2. Actiuni de baza: au scopul de a asigura efectuarea propiuzisa a
elementului propiuzis si datorita lor difera structura miscarilor de la un
element la altul. In general prin ele se definesc de gimnastica.

Exemple:- balans Thainte sau tnapoi in sprijin.

- indreptare.
- roata.
- gigantica.
- indreptare progresiva.
Actiunea de baza se pot desfasura in 2 directii:
- in sensul de deplasare a miscari.
- in sens invers deplasari miscari.
In primul caz actiunile de baza din punct de vedere tehnic se desfisoara
in 2 faze:

- in prima faza: are loc o accelerare a deplasarii segmentelor care sunt mai
departate de axa de rotatie ce se realizeaza ori prin flexia ori prin extensia
accelerata a picioarelor pe trunchi. Acest lucru determina ridicarea CGG a
corpului la inaltimea si distanta necesara.

- in faza a doua: are loc o noua repartizare a deplasarii segmentelor
corpului unele fatd de celelalte prin franarea sau chiar oprirea miscari
picioarelor care conform legi conservari cantitifi de miscare determina
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cresterea vitezei de deplasare a segmentului urmator deci trunchiului si prin
actiunea bratelor pe aparat in punctele de atarnare sau sprijin se continud
miscarea spre pozitia finala.

In al doilea caz cand se inverseaza sensul de deplasare a misciri acestea se
realizeaza in 3 faze:

- prima faza: - se realizeaza marirea vitezei de deplasare a segmentului cel
mai departat de axa de rotatie care cu §i1 in primul caz determind ridicarea
CGG al corpului.

- in faza a doua: - miscarea segmentului accelerat este rapida, brusc dupa
care se inverseaza directia de deplasare a lui.

- In faza a treia: - prin inversarea segmentului departat se pune sub
tensiune prin Intinderea maxima si chiar Tnafara segmentului de contractie a
musculaturi posterioare sau anterioare a trunchiului ce va permite prin
contractia lui rapida deplasarea intregului corp inspre noua directie.

3. Actiuni finale.

Au scopul Tn primul rand de a termina elementul respectiv intr-o pozitie
care sa-i conferme stabilitate si identitate iar in al doilea rand sa creeze
conditii favorabile pentru a efectua in continuare un alt element incadrandu-
se astfel intr-o combinatie.

in al doilea caz aceste actiuni finale vor asigura trecerea corpului in pozitia
initiala efectuari urmatorului element.

Actiuniile finale mai au si rolul de a echilibra corpul in urma devierilor ce
pot aparea datoritd efectudri actiunilor de baza si de a corecta traectoria
CGG 1n timpul deplasari corpului in spatiu.

Din punct de vedere a actiunilor finale elementele de balans se impart in
doua grupe.

a) prima grupa: se incadreaza marea majoritate a elementelor de balans si se
caracterizeaza prin aceea ca ele trec sau numai marcheaza pozitia finala.

b) a doua grupa: fac parte acele elemente care se opresc si care mentin
pozitia finala.

Etapele procesului de inviatare in gimnastica

A

Invatarea

a) prima datd la invatarea unor elemente noi trebuie sa cunoastem in ce
masurd sunt solicitate calitatile motrice care stau la baza miscarilor

b) insusirea corectd a pozitiei de plecare.

c) executarea s§i insugirea corectd a actiunilor de baza care determina
efectuarea elementului respectiv. Se repetd tempoul miscari, astfel la aparate
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se fac din atarnat sau sprijin balansari la cal cu manere se fac balansari de
picioare corect, iar la sol se fac sarituri.

d) trecere cu ajutor prin miscare pentru a fixa pozitia corpului in fazele
importante ale migcari de la pozitia initiald pana la pozitia finala.

e) efectuarea unor miscari apropiate ca structurd cu cea luatd pentru
invdtare. Actiunea poate fi asemdnatoare in partea initiald sau finald cu
actiunea de baza.

f) efectuarea miscarilor in conditii usurate

g) efectuarea miscarilor cu ajutorul dat in momentul actiuni de baza sau
pentru fixarea pozitiei finale in partea a doua a miscari sau ajutorul dat in
partea finala la coborari.

Din practica s-a constatat ca pentru Tnsusirea unei miscari sunt necesare
cel putin intre 300-400 de repetdri al elementului respectiv in conditi
apropiate.

Tn procesul invatarii miscarilor complexe este necesara alternarea exersarii
al elemementelor respective cu repetari ale structuri de baza al acestora.

1) Perfectionarea miscirilor

a) corectarea si perfectionarea miscarilor Insusite cu o tehnicd gresita
sunt aproape imposibil de corectat sau cer un efort de lucru atat in timp cat si
intensitate.

b) legarea si perfectionarea unei combinati sau exercifii trebuie incepute
cu coborarea la care se adaugd treptat elementele ce o proced, deoarece
ultima impresie cat si dificultatea coborari produce impresi arbitrilor si
spectatorilor.

Dupa efortul depus in urma unui exercitiu daca coborarea nu este foarte bine
insusita riscul este sa ratezi exercitiul In competitie.

c) perfectionarea elementelor de mare dificultate care solicita foarte mult
organismul, este indicat sd se efectueze un numar redus de repetari de la 3-5
fatd de alte elemente mai usoare si complexitate redusd. In schimb se
recomanda repetareca de mai multe ori a mecanismului de baza a elementului
respectiv. Se recomanda repetarea elementului si in conditii usurate.
Intervalul dintre antrenamentele la care se executa aceste elemente sa nu fie
mare, iar pentru miscarile la complexitate medie numarul de repetari intr-0
lectie sa fie de 15-20 de repetari.
in alcatuirea planificari programari individual antrenamentul trebuie sa tina
cont mai ales la gimnasti tineri de perspectiva, de orientare si tendintele
evolutiei gimnastici pe plan Mondial.

invitarea algoritmici
Programarea algoritmica presupune o succesiune de exercitii intr-0
inlantuire logica care cuprind parti componente ale elementului de invatare.
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2) Corectarea greselilor.
Cunoscand cauzele care genereaza greselile antrenorul poate sa le inlature.
Greselile apar datorita:
- neefectuarea unor actiuni in timpul derurari miscari.
- efectuarea necorespunzdtoare a unor actiuni.
- nu se cunoaste tehnica de executie a elementului respectiv.
- pozitiile incorecte ale segmentelor corpului si a corpului in
intregime.
- oboseala.
- lipsa rezistentei specifice.
- unor erori in executia tehnicii.
Corectarea greselilor trebuie facutd imedit dupd aparitia lor. Daca s-a
produs a accidentare acesta se reia dupa o anumita perioada de timp.

Pregatirea fizica

g v, o

organismului. Acesta depinde de nivelul de dezvoltare al calitatilor motrice.
Nivelul de baza a calitatilor motrice reprezintd substratul fizic pe care se pot
executa elemente tehnice in gimnastica ele asigurand stdpanirea corpului si a
segmentelor sale in conditiile dificile de orientare 1n spatiu si timp.

In timpul miscarilor datoritd fortelor externe greutatea corpului poate sa
creasca in anumite faze ale miscari de 3-4 ori ce necesitd o forta musculara
care sd poata face fata acestor solicitari.

Efectuarea elementelor si miscarilor din gimnastica asigurd mentinerea §i
dezvoltarea intr-o anumita masurd a calitatilor motrice, dar acesta nu este
suficient de aceea trebuie sa se constituie pregatire fizica ca un sistem bine
organizat si cu un scop clar conturat cu sarcini §i mijloace specifice pe tot
parcursul etapelor de antrenament.

Sarcinile pregitiri fizice in gimnastica

1) asigurarea unui nivel corespunzator de dezvoltare a calitatilor fizice
specifice care sa permita conducerea miscarilor si controlul asupra corpului
si a segmentelor lui.

2) cresterea capacitatili de efort in vederea obtinerii si mentinerii formei
optime atat in antrenament cat §i in concurs.

3) asigurarea continud a unui raport de dezvoltare a tuturor calitatilor
motrice in vederea modificarilor dinamice determinate de procesul de
crestere a organismului.
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4) formarea si educarea unei tinute corecte, estetice prin asigurarea unei
dezvoltari fizice armonioase.
5) educarea calitatilor psihice necesare si a rezistentei la stresul de eforturi
din gimnastica.
Calitatile motrice specifice gimnasticil in ordinea importantei lor pentru
realizarea continutului efortului competitional sunt:
- indemanarea sub forma coordonari neuromusculare.
- forta musculard cu diferite forme de manifestare fata de
regimul de rezistenta.
- supletea: - mobilitate articulara.
- elasticitate musculara.
- vitezda sub formda de vitezd de reactic si de executie
segmentara.
- rezistenta specifica.

Definitie: Forta: - reprezinta capacitatea organismului de a invinge greutati
prin contractie musculara. Se cunosc 3 tipuri de activitati musculare:
contractie izotonica: - miscarile dinamice.
contractie izometrica: - elemente statice.
c) contractie auxotonica: - contractie mixta dintre primele 2. Se intdlneste
la cresterea tonusului muscular cat si a lungimi fibrelor musculare.

In gimnastica predomina eforturile de forta efectuate in timp scurt.

Forta dezvoltatd de un muschi este direct proportionald cu sectiunea lui
fiziologica, deci hipertrofia musculard este una din caile principale de
crestere a fortei musculare. Din punct de vedere fiziologic si biochimic
exercitarea fortei musculare presupune:

- activarea unui numar cat mai mare de unitdti motorii.

- frecventa impulsurilor nervoase aferente.

- gradul de sincronizare a diferitelor unitati motorii.

- particularitatiile biochimice si sturcturarea angrenatiei in
efort.

Substratul morfofiziologic care asigura realizarea fortei sunt:

1) Sistemul nervos:

a) punerea in actiune a unor unitati motorii:
Unitatea motorie este actiunea din: - neuronul motor periferic de unde:

- pornesc prelungiri dentritice

- pornesc prelungiri axonice

- placile neuromotorii
- toate fibrele musculare care sunt inervate de aceste placi

In proces sunt in contractie intre 3-10% dintre unitatile motorii.
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Tn eforturile minime intre 10-15%.

In eforturi intense 40-60%.

Actiuni de performanta 70-75% care sunt in contractie.

Cele 25-30% ramase sunt rezerve.

Actionarea unui numar cat mai mare a unor unitati motorii depinde de
capacitatea scoartei cerebrale motori respectiv a zonei piramidale de a
trimite cat mai multe $i mai precise impulsuri nervoase care sa determine
depolarizarea unitati motori. Acest fapt este conditionat de:

- antrenament.
- determinarea genetica a sistemului nervos.
- valoarea fibrelor motorii.

b) actiunea unitara a unitatilor motorii active.

Sistemul nervos central prin scoarta motorie sincronizeazd functionarea
functiilor motorii. La Tnceput se transmite impulsuri mai putine care asigura
un grad diferit de contractic a unitatilor motorii, ulterior prin miscareca
numarului impulsurilor nervoase care pot atinge pana la 40-50 de impulsuri
pe secunda se ajunge la realizarea fortei maximale de contractie a unitatilor
motorii. Antrenamentele maresc aceastd capacitate de sincronizare a
sistemului nervos, aceasta sincronizare este realizata de:

- formatiunea reticulara a trunchiului cerebral.
- neuronii lui Rensaw din maduva spinari care se implicd in
mecanismele feed-back-ului.
Sistemul muscular
Forta dezvoltata de un muschi depinde de:
Sectiunea lui fiziologica.

- numarul fibrelor musculare care intrd in contractie: - Tnmultirea
fibrelor musculare ca urmare a efectuari eforturilor deosebit de intense

- calitatea proceselor metabolice si a substratului energetic existent la
nivelul muschiului.

Omul poseda fibre musculare:

a) rosii de tip I care sunt lente. Ele sunt puternic vascularizate permitand
consumarea unei mari cantitati de oxigen, ele un au o putere de contractie in
schimb sunt rezistente la oboseala fiind specifice activitatii in regim aerobic.
b) albe de tip Il care sunt rapide au un diametru mai mare decat cele rosil,
ele se impart la randul lor in:

- fibre albe rapide de tip Il A: acestea sunt fibre slab vascularizate cu putere
mare de contractie dar fara o rezistentd mare la eforturi fiind specifice
lucrului Tn regim anaerob.
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- fibre albe rapide de tip Il B:- au o vascularizatie bogata deci sunt mai
rezistente la oboseald permitand in acelasi timp realizarea unor contractii
musculare puternice specifice in regim mixt. Numarul dintre fibrele rosii
lente si cele albe rapide in organism sunt sensibil egale.

Hipertrofia musculard creste ca urmare a efectudri unor eforturi cu
intensitate mare in timp ce eforturile bazate pe volum au efecte
nesemnificative.

Principiul incarcarii si chiar al supraincarcarii std la baza ingrosarii
muschiului. Un alt gen de contractie este cea excentrica numita de uni autori
de pliometrica. Ea se intdlneste la miscarile de cedare, amortizare sau
incetinire Intalnite la aterizari. Este o transmitere la contractii prin alungirea
muschiului.

Formele de manifestare a fortei in gimnastici
1. Forta dinamica: care este prezenta la majoritatea exercitiilor de balans
din gimnastica. Ea dezvolta prin exercitii dinamice cu ingreuiere.

2. Forta exploziva: de impulsie la fel ca la forta dinamica.

3. Forta statica: care este prezenta la toate pozitiile din gimnastica cat si la
treceri lente.

La Tnceput lel se dezvolta prin exercitii dinamice cu si fard ingreuiere
pentru fortificarea grupelor musculare care participa la mentinerea pozitiei
respective sau a elementelor respective dupa care se trece la exercitii bazate
pe contractii izometrice. Prima datd cu ajutor, efectuarea acestor exercitii in
conditii ugurate, pe urma cu Ingreuiere si la sfarsit mentinerea pozitiilor pana
la 10-12 secunde.
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