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I. Importanţa gimnasticii 

 

       Gimnastica de performanţă reprezintă acel mijloc al gimnasticii care 

pregăteşte efectuarea elementelor şi mişcărilor la aparatele de gimnastică în 

vederea prezentări lor în competiţii. Acest mijloc al gimnastici reprezintă 

forma superioară de perfecţionare a elementelor şi mişcărilor din gimnastică. 

       Gimnastica practicată în mod sistematic pe baza principiilor şi cerinţelor 

teoriei şi metodicii antrenamentului sportiv şi al regulamentului 

competiţional contribuie la perfecţionarea tehnici de execuţie, obţinerea 

măestriei sportive şi implicit la afirmarea talentului individual. Mişcările 

efectuate în cadrul gimnastici de performanţă contribuie la:  

 dezvoltarea fizică armonioasă 

 perfecţionarea calitaţilor motrice de bază şi specifice(simţul, 

echilibrul, orientarea spaţiotemporală, coordonarea mişcărilor în 

condiţii dificile în spatiu şi timp) 

 educarea calităţilor morale bolitive (curajul, perseverenţa, stăpânirea 

de sine, voinţa, creativitatea, spiritul de disciplină). 

     Din gimnastica de performanţă fac parte: 

- gimnastica artistică masculină 

- gimnastica artistică fminină 

- gimnastica ritmică sportivă 

- gimnastica acrobatică  

- gimnastica aerobică 

- gimnastica la plasa elastică 

 

Din 1997 s-a stabilit denumirea actuală pentru gimnastica artistică 

feminină şi masculină care până atunci s-a denumit gimnastica sportivă 

feminină şi masculină. Prin această denumire i se rcunoaşte gimnastici la 

aparate, incontestabilele virtuţi, datorate spectaculozităţi, varietăţi şi 

frumuseţea efectuări mişcărilor, din această cauză după atletism din punct de 

vedere al interesului şi valori pe care-l reprezintă ocupă locul 2 în cadrul JO 

de vară. 

             

II.  Caracteristicile principale ale gimnasticii de performanţă 

 

      1) Elementele şi mişcările efectuate au un pronunţat caracter tehnic. 

Indiferent de simplitatea sau complexitatea mişcărilor ele au un mod special 

de execuţie conform unor legităţi biomecanice bine definite pe baza cărora 

sunt şi grupate în funcţie de dificultatea lor în tabela de clasificare a 

elementelor din codul de punctaj de către F.I.G. 
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        Gimnastica este sportul perfecţionări şi totodată a frumuseţii mişcărilor 

şi constituie forma superioară de manifestare a capacităţilor motrice a 

organismului. 

           Mişcările din gimnastică au 2 componente: 

A. una mecanică, prin care mişcările efctuate de segmentele corpului cât 

şi de corpul în întregime, realizează un echilibru raţional al forţelor 

interne şi externe în timp şi spaţiu. 

B. una estetică, din efectuarea mişcărilor cu maximă amplitudine, 

expresivitate, armonie şi uşurinţă. Acest lucru crează impresia că 

mişcările corpului ignoră legile gravitaţiei în timpul deplasări lui prin 

spaţiu. 

 

      2)  Are un caracter competitiv. 

 Elementele sunt prezentate la întrecerile sportive într-o înlănţuire 

logică cuprinse într-un exerciţiu. În urma prezentări exerciţiului se stabilesc 

clasamente pe categori de clasificare şi se obţin atât pe plan Internaţional cât 

şi Naţional. 

3) Exerciţiile prezentate conţin o mare varietate de mişcări dintre 

care unele cu o spectaculozitate ridicată care produc emoţii atât pentru cei 

care o practică cât şi pentru spectatori. Pe parcursul însuşiri mişcărilor 

dezvoltă interesul pentru cei care o practică pentru a-şi imbogăţi continu 

bagajul motric. 

       4) Are un pronunţat caracter de creativitate: antrenori şi sportivi 

trebuie să compună exerciţii la fiecare probă în conformitate cu 

regulamentul şi cerinţele competiţionale specifice cerute de codul de 

punctaj. Exerciţiile diferă de la un gimnast la altul în funcţie de 

particularităţile individuale, scoţând în evidenţă calitaţile fiecăruia, 

remarcându-se prin originalitate. 

       În codul internaţional de arbitraj sunt consemnate multe mişcări ce 

poartă numele gimnaştilor sau gimnastelor care le-au creat şi prezentat 

pentru prima oară într-un concurs internaţional oficial. 

       5)  Are un caractre individual şi se adresează persoanelor cu aptitudini 

deosebite practicându-se între anumite limite de varstă. 

       6) Practicarea îi cere condiţii speciale de loc şi aparate atât pentru 

competiţii cât şi pentru procedeul de instruire. 

           

III. Sarcinile gimnasticii de preformanță 

 

a) Dezvoltarea calităţilor motrice specifice gimnasticii: 

- forţă  



 5 

- mobilitate articulară şi elasticitate musculară 

- viteză de reacţie 

- orientare in spaţiu  

- rezistenţă specifice 

- tinută,  estetică şi armonioasă 

b) formarea unui stil propiu gimnastici impuse de cerinţele 

regulamentului pentru participare la competiţi cu privire la: 

- greutate  

- execuţie  

- originalitate 

- virtuozitate 

- risc 

c) dezvoltarea calitaţilor psihice si morale: 

- curajul  

- perseverenţă 

- capacitatea de concentrare 

- spiritul de intrecere 

- dorinta de afirmare 

         d)  perfectionarea tehnici de executie a miscaruilor cu accent pe 

realizarea ampuitudini maxime si a virtuozităţii. 

          e) asigurarea unei pregătiri pentru concurs în vederea obţineri 

randamentului maxim cu condiţii de concurs. 

 

Conţinutul și mijloacele gimnasticii de performanță 

            

  Gimnastica de performantă cuprinde mai multe discipline de concurs: 

- gimnastica artistica masculină  

- gimnastica artistica feminină 

- gimnastica ritmica sportivă 

- gimnastica acrobatică 

- gimnastica aerobică 

- gimnastica la plasa elastică(trampolina) 

 

         Existenta acestor discipline s-a cristalizat prin perfectionarea si 

dezvoltarea miscărilor din gimnastică care a dus la cuprinderea lor într-o 

formă competiţională.  

        Mijloacele gimnastici sportive cuprind un arsenal bogat de mişcări 

specifice şi probelor de concurs astfel se folosesc mişcări de: 

- gimnastica acrobatică  

- sărituri din cele executate la aparate 
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- gimnastica ritmică  

- gimnastica la plasa elastică  

- coregrafie și dans. 

        Probele de concurs în gimnastica artistica masculină şi feminină 

utilizata în competiţiile oficiale se desfasoară după o anumită ordine 

denumita clasică aceasta presupune că la concursuri , aparatele la care 

concurează echipele se rotează respectând numai ordinea clasică a lor. 

Această ordine a fost stabilită în functie de: - specificul mişcărilor în aşa fel 

ca eforturile la care este supus orgaismul să fie echilibrat  , în acest fel s-a 

avut in vedere ca aparatele care are în structura lor preponderent elemente 

efectuate în sprijin să aterneze cu cele efectuate în atârnat fiind intercalate cu 

probele la care membrele inferioare sunt mai solicitate. 

 

Ordinea clasica a aparatelor la gimnastica artistica masculină: 

- sol  

- cal cu mânere  

- inele  

- sărituri 

- paralele  

- bară fixă  

Ordinea clasica a aparatelor la gimnastica feminină: 

- sărituri  

- paralele inegale 

- bârnă 

- sol 

         In cadrul antrenamentelor se mai folosesc pentru învatarea sau 

perfectionarea mişcărilor şi elementelor diferite aparatelor ajutătoare: 

- trambulina semielastică sau elastică pentru urcările la aparate 

- plasa elastică  

- groapa cu burete 

- loja pentru orientare în spaţiu şi însuşirea elementelor acrobatice 

- calupuri de burete 

- ladă 

- capră 

Pentru sărituri, aterizări de pe aparate si ajutor: 

- capra cu mânere 

- bârna joasă 

- paralele joase  

- paralele reglabile 

- bară joasă 
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- inele reglabile 

Pentru însuşirea elementelor de la aparate: 

- ergometru 

- greutaţi  

- cărucior pe bandă înclinată 

- cadru izometric 

- saculeţi sau centură cu nisip 

Pentru dezvoltarea calitaţilor motrice fizice:  

- forţa 

 

Clasificarea exerciţilor din gimnastica de performanţă 

 

          Exerciţiile în gimnastica de performanță reprezintă un ansamblu de 

elemente legate între ele într-o înlantuire logică şi cursivă în vederea 

prezenări lui in concurs.  

          Prin element se înţelege o structură speciala de acţiuni şi mişcări ale 

corpului care poartă o anumită denumire specifică gimnastici. Mai multe 

elemente executate unul după altul formează o legare,  prin unirea  a mai 

multor legări rezultă o combinaţie. 

          Posibilitatea de combinare a elementelor sunt foarte variate datorită: 

construcţiei aparatelor 

schimbărilor poziţiei iniţiale sau cele finale al elementelor 

creativitaţi tehnicienilor  

datorită practicări individuale ale gimnastici 

    Clasificarea  elementelor se face după mai multe criteri: 

după modul de execuţie: 

elemente efectuate din elan (balans) 

elemente efectuate din forţă 

elemente statice (poziţii menţinute) 

        b)   după asemănarea lor structurală: 

urcări pe aparat se pot face din forţă sau elan in diferite poziţii prin balans 

înainte sau înapoi. 

elemente efectuate din balans care se pot face în atârnat înainte sau înapoi şi 

balansări in sprijin înainte sau înapoi 

rotările pot fii: -mici , mijloci , mari. 

rostogolirile care pot fi înainte , înapoi şi lateral 

îndreptările înainte , înapoi de pe cap sau ceafă în sprijin 

răsturnările înainte , înapoi sau lateral 

salturi 

întoarceri simple în jurul unei axe , întoarceri complexe în jurul a-2-a axe. 
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desprinderi de pe aparat cu reapucare după faza de zbor 

coborâri sau iesiri de pe aparat 

treceri din forţă dintr-o poziţie în alta prin ridicare (învingere) sau coborari 

(prin cedare) 

       c)  dupa gradul de dificultate a mişcărilor: această împărţire este 

efectuată de comisia tehnică a F.I.G. şi se reflectă în cadrul codului de 

punctaj international. La fiecare aparat in parte sunt evoluate dupa gradul de 

dificultate şi incluse în diferite grade valorice. 

          Periodic din 4 in 4 ani sau uneori dupa 2 ani aceste tabele sunt 

revizuite reconsiderandu-se valoarea elementelor în funcţie de evoluţia 

înregistrata în giumnastica pe plan mondial. 

                În codul de punctaj elementele se împart în: 

     Grupa A: - elementele simple care sunt în general elemente de legatură şi 

au ca valoare 0,10 puncte. 

     Grupa B: - cuprind elemente de dificultate medie considerate miscări de 

baza (salturi) ca valoare 0,30 puncte. 

     Grupa C: - cuprind elemente considerate grele care presupune o stăpânire 

tehnică complexă ca valoare 0,50 puncte. 

     Grupa D: - cuprind elemente de mare dificultate si complexitate fiiind 

însotite de un anumit grad de risc (salt grupat dublu si întoarceri în jurul a-2-

a axe) ca valoare nu există. 

     Grupa E: - cuprind elemente de dificultate excepţionale executate rar, 

folosită de puţini gimnaşti (salt dublu întins înapoi cu întoarcere 360-720) 

    Grupa F și grupa G actual. 

 

                  

Istoria dezvoltării gimnasticii în România 

 

Istoria dezvoltării gimnasticii este legată de activitatea unor 

personalităţi şi a unor asociaţii care în activitatea lor au inclus şi elemente 

din gimnastică.Personalitatea cea mai importantă de care este legată 

dezvoltarea gimnasticii de la noi din ţară este Gheorghe Mocianu care s-a 

nascut în anul 1835 în localitatea Orman din judeţul Cluj şi a decedat în 

1909 la 4 Septembrie la Bucureşti. 

- În 1862 el se stabileşte la București venind de la Cluj. 

- În 1866 intră ca dansator în trupa lui Iorga Caragiale, unchiul marelui 

dramaturg Ion Luca Caragiale. 

- În 1867  ia fiinţă la Bucureşti un grup de gimnaşti fondat de artistul 

Iuliu Reineike care mai tarziu a avut filiale la Iaşi, Brasov, Sibiu. 
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- În 1869 Gheorghe Mocianu tipareşte “Cartea de gimnastică” cu figuri, 

aceasta este prima carte dedicată exclusiv educaţiei fizice. 

- În 1871 el pune bazele unei şcoli de gimnastică pentru şcolari care 

funcţionează pe lângă societatea “Tirul” în care se efectuează 3 

antrenamente pe săptămână. 

- În 1873 această şcoală îşi extinde activitatea incluzând şi pregatirea la 

scrimă schimbând denumirea în “Şcoala de gimnastică şi scrimă”. 

- În 1875 la 17 Octombrie la Bucureşti , Gheorghe Mocianu împreună 

cu o formaţie de dansatori şi gimnaşti, elevi al şcoli de gimnastică şi 

scrimă participă cu mult succes la reprezentaţia teatrală organizată de 

teatrul Naţional oficiată de Matei Millo. 

- În 1876 şcoala de gimnastică şi scrimă dă prima promoţie de 

absolvenţi care dobândesc astfel calificarea de “maestru” echivalentă 

cu cea de profesor de gimnastică. 

- În 1876 la Timişoara ia fiinţă“ Reuniunea de Gimnastică” care din 

1911 a luat numele de“Reuniunea de gimnastică a muncitorilor din 

Timişoara” şi avea secţii de gimnasticaă, scrimă, lupte şi excursi. 

- În 1878 societatea Tirul îşi inaugurează“ Marea Hală de Gimnastică” 

de 16-8 metri. 

- În 1882 la 9 August echipa de gimnastică şi dansatori condusă de 

Gheorghe Mocianu porneşte într-un turneu în Italia şi Franţa. 

- În 1884 societatea Tirul din Bucureşti organizează unul din primele 

subconcursuri de gimnastică feminină. 

- În 1885 cunoscutul gimnast Ieseanu V. Negruţi absolvent al cursului 

de maeștrii inițiat de Turferaint, organizează o şcoala privată de 

formare a profesorilor şi maeştrii de gimnastică cu care inteprinde 

numeroase turnee demonstrative. 

- În 1886 din 15 Iunie-15 Septembrie se desfasoară turneul în Orient al 

echipei de gimnastică şi dansatori condusă de G.Mocianu şi 

N.Velescu. 

- În 1887 la Bucureşti se desfășoară o reprezentaţie de gimnastică 

acrobatică susţinută de Simion Petrescu unul dintre cei mai renumiţi 

maeştrii de gimnastică din acea vreme. 

- Între anii 1889-1904 iau fiinţă în toata ţara şi alte societăţi de 

gimnastică pe modelele celor din Bucureşti şi anume: Timişoara, 

Craiova, Agnita, Targu Jiu, Câmpul Lung Muşcel, Petroşani, Ploieşti 

care desfaşoară activitaţi organizate pentru practicarea exerciţiilor 

fizice. În general se practicau exerciţiile de gimnastică suedeză cât şi 

la aparatele de gimnastică introduse în ţară prin contactul cu sistemul 

German. În fiecare an se organizau“Serbări de Gimnastică”. La 



 10 

Bucureşti în 1892 s-a organizat marea serbare de gimnastică de catre 

Turm Verain din Bucureşti cu prilejul aniversarii a 25 ani de existenţă. 

- În 1894 între 9-14 Iunie la Breslau din Germania are loc“Congresul 

Internaţional de Gimnastică” la care participă şi profesorul Braineanu  

R. S. Corbu. În penultima zi a congresului a avut loc şi cea de-a 7-a 

ediţie a serbării anuale de gimnastică a Germaniei la care a participat 

ca şi concurent profesorul A. Butasu din Ploieşti. Când a revenit în 

ţară profesorul Corbu a facut publice lucrarile congresului care face o 

carte care îi dă denumirea “Congresul de Gimnastică”. 

- În 1895 membrii reuniunii de gimnastică a muncitorilor din Timişoara 

iau parte la întrecerile serbări de gimnastică de la Budapesta 

organizate de societatea din Ungaria.Tot în acest an apare la Bucureşti 

cartea intitulată “Memorile mele asupra istoriei gimnasticii în 

România şi asupra călătoriilor mele în întreaga lume 1863-1895” de 

Gheorghe Mocianu. 

La 7 Iunie 1895 la Bucureşti se organizează o competiţie şi o serbare 

şcolară de gimnastică la care iau parte şi elevi din ţară. Aceasta a avut loc la 

liceul Gheorghe Lazar şi a cuprins exerciţii la paralele, cu bastonul, trasul 

frânghiei precum şi probe mai semnalate pentru prima oară cu săritura în 

înalţime şi ridicarea greutăţilor. 

- În 1897 doi gimnaşti din Timişoara iau parte la concursurile prilejuite 

de serbarea anuală a Federaţiei Germane de Gimnastică. 

- În 1897 la 2 Iunie  se organizează marea serbare de gimnastică din 

Bucureşti desfăşurată în prezenţa Ministrului Spiru Haret. 

- În 1900 la 13 Martie în Bucureşti se constituie Societatea de 

gimnastică a cadrului didactic. 

- În 1901 în Septembrie ia fiinţă societatea Viitorul la iniţiativa 

profesorului Dimitrie Ionescu de la liceul Gheorghe Lazar patronat de 

un comitet format din parinţii elevilor. În scurt timp aceasta a devenit 

societatea tuturor elevilor din Bucureşti. 

- În 1902 fraţii Dumitrescu Mitu şi Florian elevii straluciţi ai 

profesorului G. Mocianu supranumiţi de contemporani Campionii 

Europei efectuează un turneu la Chicago, SUA, unde împreună cu 

campionii Americi H. Vermette şi H. Dionne realizează nişte 

spectacole de gimnastică. 

 

    Simţiind nevoia de a corela organizarea activitaţii de gimnastică în ţară în 

1902 în Octombrie la Ploieşti ia fiinţă Societatea de Gimnastică. 

- În 1904 la 5 Mai la Bucureşti societatea respectivă inițiază Festivalul 

gimnastici scolare. 
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- În 1904 la 18 Noembrie se constituie “Societatea de Gimnastică, 

Muzică , Dare la Semn si Scrimă.” 

- În 1905 la 20 noiembrie se fondează “Federaţia Societaţilor Romane 

de Gimnastică, Arme şi Dare la Semn”. 

- În 1906 între 24-25 Septembrie la Bucureşti s-a organizat primul 

Congres a societaţilor de gimnastică care se vor ţine de aici încolo an 

de an până în 1916, dar îşi reia activitatea în 1922. În urma acestui 

congres la 27 Septembrie ia fiinţă ”Federaţia Română de Gimnastică” 

care este primul organism central care a îndrumat şi coordonat 

activitatea celor peste 18 societăţi de gimnastică din întreaga ţară. 

 

Din 1908 primul preşedinte a fost Generalul  P. V. Năsturel iar 

Vicepresedinte Spiru Haret şi Locotonent Colonel Teodor Petrescu, care a 

avut o publicaţie proprie intitulată “Gimnastul Roman”. 

Din 1908 la iniţiativa federaţiei s-a organizat anual ediţii ale serbării 

federale ale gimnasticii. 

             Ediţii: 

- La Bucureşti în 6-7 Mai 1908 şi în program au fost incluse: 

demonstraţii de gimnastică sportivă, exerciţii la bară, cal, paralele şi 

aşa numitele concursuri populare: exerciţi atletice, concursuri de 

haltere, scrimă, lupte şi tir cu puşca, revolverul, carabina şi arme de 

salon. 

- La Craiova în 1909, la Ploieşti în 1910, Galaţi în 1911 când s-au 

introdus şi ramuri noi tenis si sporturi nautice, Braila în 1912,  

Campul Lung Muscel în 1913, Targovişte în 1914, Bârlad în 1915, 

Buzău în 1916 s-a întrerupt din cauza războiului, Iaşi în 1925, 

Bucureşti în 1928 în care s-au făcut selecţii pentru J.O. de la 

Ansterdam. 
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Sigla Federației Române de Gimnastică 

 

 

Gimnaştii  români participă la concursuri Internaţionale încă înainte de 

înfiinţarea F.R.G. dar ei reprezentau numai societăţile de gimnastică din care 

făceau parte, competiţiile fiind amicale. Numai după înfinţarea F.R.G. şi 

afilierea acestuia la forumul acestuia reprezentat de F.I.G. gimnaştii români 

au început să-şi reprezinte ţara şi la concursurile oficiale. 

În 1930 la o recunoaştere a dezvoltării gimnasticii din ţara noastră 

presedintele F.R.G., P.V.Nasturel este ales membru în biroul Federaţiei 

Europene de Gimnastică.  

În 1922 Ion Bucovianu tipăreşte la Bucureşti manualul de educaţie fizică 

Suedeză. 

În 1923 la Roven în Franţa este consemnată şi participarea României la 

campionatele din Franţa. 

În 1928 la 25 mai, apare legea privind organizarea învăţământului 

secundar prin care s-a mărit numărul de ore de educaţie fizică la 4 pe 

săptămână cu acest prilej dispare termenul de gimnastică din învăţământ el 

fiind înlocuit cu educaţie fizică. 

În 1923 federaţia societăţilor de gimnastică din România se afiliază la 

Uniunea Federaţilor Sportive din România (până atunci activa independent). 

În 1933 pe 25 martie - 11 iulie campionul Olimpic şi Mondial de 

gimnastică Ştefan Pelle inteprinde un turneu în România în Baia Mare, 

Oradea, Cluj şi Satu Mare căruia li s-au adăugat pentru demonstraţii şi 

campionul României Albin Morariu şi campionul Ungariei Antol Sandor. 

În 1939 apare cartea “ Istoricul gimnasticii şi al educaţiei fizice la noi” de 

D. Ionescu. Tot în 1939 apare la Cluj cartea “100 de ani de la naşterea lui 

Gheorghe Mocianu” primul educator fizic scris de doctor Oraniu Chetianu. 

Între 20 iulie-4 august 1939 la marile serbări sportive internaţionale  de la 

Stocholm participă şi o echipa de gimnaşti a Academiei de gimnastică din 

Bucureşti. 

În 1946 la 9 martie apare legea 135 prin care organizaţia sportului 

popular (OSP) a devenit singurul organ investit cu conducerea mişcării 

sportive din România (a luat fiinţă la 15 Septembrie în 1944). 

În 1946 7-10 iulie la Sofia se ţine prima ediţie postberică a jocurilor 

balcanice, echipa României ocupă locul III iar Maria Pop şi M. Cherecheș au 

ocupat locul I. 

În 1947 la Reşiţa se organizează prima ediţie postbelică a Campionatelor 

de gimnastică. 
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În 1950 apare lucrarea “Terminologia gimnasticii” între 21-18 mai la 

Bucureşti se ţine primul Campionat Naţional şcolar postbelic de gimnastică. 

Între 7-18 august 1950 prima ediţie a Jocurilor Mondiale Universitare 

echipa de gimnastică a României ocupă locul III. 

În 1953 la al IV-lea festival Mondial al studenţilor care s-a ţinut la  

Bucureşti echipa masculină ocupă locul II, iar cea feminină locul III. 

În 1954 la C.M. de la Roma 2 iulie echipa de gimnastică a României de 

feminin ocupă locul IV, iar la Jocurile Mondiale Universitare de vară care s-

a ţinut la Budapesta 1-10 august tot echipa feminină ocupa locul III. 

În 1954 la Cluj 22-24 octombrie se organizează şi primul concurs de 

gimnastică ritmică sportivă. 

În 1956 la Melbourne la a 16 ediţie a J.O. de vară echipa României ocupă 

locul III primul succes Internaţional al gimnasticii. 

În 1957 26-27 mai Bucureşti are loc prima ediţie a Cupei Europene de 

gimnastică feminină . România a câştigat 4 medalii de aur şi 2 de argint şi s-

a realizat şi un film care este şi primul film “Cupa Europei la gimnastică”. 

Au mai caştigat şi Sonia Iovan locul III iar Elena Leuşteanu locul III 

individual compus. 

În 1958 5-19 iulie Moscova s-a ţinut a XIV-a ediţie a C.M. al gimnastică 

unde România a ocupat locul III la feminin. 

În 1959 la 31 mai la Craiova, au loc C.E. de gimnastică unde au 

participat mai multe ţări şi unde Elena Leuşteanu ocupă locul II la individual 

compus şi paralele, Sonia Iovan locul II la bârnă. 

În 1952 la J.O.Helsinky echipa de gimnastică a  României participă 

pentru prima oară dar se clasează pe locuri modeste. 

În 1960 la XXVII-a ediţie a J.O. de vară Roma echipa feminină ocupa 

locul III. 

În 1964 la J.O. de la Tokyo participă şi echipa masculină şi feminină dar 

se clasează pe un loc modest. 

În 1965 la C.E. de la Sofia Elena Leuşteanu ocupa locul V la bârnă. 

În 1970 la J.B. de gimnastică ediţia a II-a s-a desfăşurat la Timişoara 

Elena Ceampelea şi Petre Mihaiuc ocupa locul I. 

În 1970 la C.M. de gimnastică din Liubliana echipa feminină ocupă locul 

V iar echipa masculină ocupă locul VII. 

În 1971 la Sofia la Cupa denumită prietenia Nadia Comăneci ocupă locul 

I la bârnă şi paralele. La Madrid C.E. de gimnastică masculină Dan Grecu 

ocupă locul 31 la individual compus. La Belgrad la Jocurile Balcanice de 

gimnastică România ocupă locul I la feminin şi masculin. 

În 1973 la 1 Martie la Berheley în SUA gimnastica feminină a României 

învinge reprezentativa SUA. Între 14-15 aprilie la Bucureşti se ţine a XV-a 
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ediţie a Campionatului Internaţional al României dotată cu Cupa Mocianu 

unde Nadia Comăneci la 11 ani a cucerit toate titlurile. La C.E. masculine 

din Franţa, România ocupă locul VI, iar Dan Grecu locul II la inele. 

La Londra C.E. feminine echipa României este pe locul III iar Alina 

Goreac ocupă locul II la bârnă şi locul III la sol şi paralele iar Anca Grigoraş 

locul III la bârnă.  

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

În 1974 13-15 septembrie în fosta Iugoslavie au loc C.B. de gimnastică 

unde România ocupa locul I la masculin şi feminin iar la individual compus 

Alin G. şi Dan Grecu ocupă locul I. 

În 1974 20-27 octombrie la Varna C.M. de gimnastică se obţine 

primul mare succes unde Dan Grecu ocupă locul I, a fost declarat ca cel 

mai bun sportiv al anului. 

În 1975 la 12 Aaprilie la Londra se ţine Turneul de gimnastică al 

campionilor unde Nadia Comăneci a obţinut locul I. La C.E. de gimnastică 

feminină Nadia Comăneci la 13 ani devine cea mai tânară campioană din 

istoria competiţiei obţinând locul I şi locul III la sol. La 31 mai la Berna se 

desfaşoară a XI-a ediţie de C.E. de gimnastică masculină unde Dan Grecu 

obţine locul I şi Mihai Borş locul II. La 29 octombrie la Londra la C.M. de 

gimnastică Teodora Ungureanu obţine locul IV iar Dan Grecu locul XI la 

individual compus. 

În 1975 la 10 decembrie Nadia Comăneci este desemnată cea mai bună 

sportivă pe acel an din România de asemenea agenţia BTA ca cea mai bună 

sportivă din balcani. 

În 1976 28-29 martie la New York, se organizează Cupa SUA unde 

Nadia Comăneci ocupă locul I. În 10 aprilie la Londra la Turneul 

Campionilor Teodora Ungureanu ocupă locul I. Între 13-15 mai la Praga 

C.E. de gimnastică feminină Nadia Comăneci devine campioană absolută. 

Între 17 iulie-1 august J.O. Montreal devine campioană olimpică cucerind 3 

medalii de aur la individual compus, bârnă şi paralele. În decembrie Nadia 

Comăneci este declarată cea mai bună sportivă din lune şi din toate 

timpurile. 

În 1977 în aprilie la Londra, se desfășoară turneul campioanelor și 

Teodora Ungureanu ocupa locul I. În aprilie la Praga la C.E. de gimnastică 

feminină Nadia Comăneci câștigă locul I la individual compus şi locul II la 

sărituri. 

În 1977 septembrie Ovideo, Spania Cupa Mondială de gimnastică Anca 

Grigoraş ocupă locul III la bârnă. 

În 1978 în iunie la Tokio la C.M. de gimnastică ediţia a III-a Nadia 

Comăneci câştigă 2 mebalii de aur iar Emilia Eberle locul I la bârnă. În 13-
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14 septembrie la Milano C.E. de gimnastică pentru juniori Emilia Eberle 

ocupă locul I la individual compus. În 26-28 octombrie la Strasburg cea de-a 

XIX-a ediţie al C.M. echipa feminină ocupă locul II, care este cel mai bun 

rezultat. 

În 1979 7-8 aprilie la Londra la Turneul Campionilor Nadia Comăneci 

câştigă pentru a II-a oara titlul. Între 9-13 mai la Copenhaga se ţine a XII-a 

ediţie a C.E. de feminin de gimnastică unde Nadia Comăneci câştigă pentru 

a III-a oară consecutiv titlul absolut, iar Emilia E. a ocupat locul II. Între 2-4 

iulie la Tokyo se ţine a IV-a ediţie a Cupei Mondiale la gimnastică feminină 

unde echipa României ocupă locul I cu 4 medalii de aur şi 2 de argint şi 1 de 

bronz. Între 2-14 septembrie la Mexico la cea de-a X-a ediţie de Universitare 

România ocupă locul III pe echipe la feminin. Între 2-6 decembrie la Forth 

Worth din SUA are loc a XX-a ediţie a C.M. unde pentru prima dată echipa 

de gimnastică feminină cucerește titlul suprem cu 7 medalii dintre care 3 de 

aur. 

În 1980 în aprilie la Londra Turneul Campionilor Rodica Dunca 

ocupă locul I. Între 2-4 mai Lyon, are loc C.E. de gimnastică la juniori și 

Ecaterina Szabó obţine 4 medalii de aur la individual compus, sărituri, 

bârnă, sol. Între 19 iulie – 3 august la Moscova J.O. de vară unde echipa de 

gimnastică ocupă locul II Nadia Comăneci locul II şi locul I la bârnă şi sol, 

Emilia E. locul II la paralele iar Emita Run locul III la sărituri şi paralele. 

În 1980 Nadia Comăneci și Ivan Paţaichin sunt declarați cei mai buni 

sportivi ai anului. 

În 1981 aprilie la Londra Turneul Campionilor este câştigat de Anca 

Grigoraş. Între 2-3 mai Madrid, la C.E. feminine România ocupă locul II. 

În 1982 23-27 iunie la Ankara Turcia, la C.E. de gimnastică la juniori 

unde Ecaterina Szabó ocupă locul I la individual compus, sărituri şi sol şi 

locul II la bârnă. La Zagreb la Cupa Mondială, Lavinia Agache locul III la 

individual compus. 

În 1983 7-8 mai Goteborg Suedia, la C.E. de gimnastică de juniori 

România ocupă locul I pe echipe la feminin. 

În 1987 pe 18-25 octombrie la Roterdam Olanda C.M. de gimnastică 

Aurelia Dobre devine prima C.M. absolută din istoria României. În 1988 la 8 

martie la Fairfox SUA la Cupa Americii, Marius Tobă ocupa locul I la 

individual compus.  

În 18-30 septembrie la Seul a XXIV-a ediţie a J.O. de vară România 

ocupă locul I la feminin. Primul succes al gimnasticii masculine Marius 

Gherman ocupă locul III la bară. La 14 noiembrie Nagoia s-au desfăşurat 

Campionatele Internaţionale de gimnastică în Japonia, unde proba feminină 
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a fost caştigată de Daniela Silivaş unde a obţinut un punctaj de 39,65 puncte 

din 40. 

În 1988 la 7 decembrie la Paris F.I.G. a desemnat-o pe Daniela 

Silivaş cea mai bună gimnastă din lume pe anul 1988. 

În 1989 7-8 mai la Stocholm Suedia la C.E. de gimnastică masculină 

Nicuşor Pascu ocupă locul II, Marius Gherman locul III, Cristian Brezeanu 

locul II. 

În 1989 între 14-22 octombrie la Stutgart, la C.M. de gimnastică 

echipa feminină a ocupat locul II şi, mai târziu, locul III în Indianapolis în 

1991 la C.M. 

În 1992 la J.O. de la Barcelona echipa României ocupă locul II la feminin. 

În 1994 al C.M. de la Dordmunt ocupă locul I echipa feminină. 

În 1995 la C.M. de la Sabay Japonia echipa feminină obţine locul I. 

În 1996 echipa feminină la J.O. de la Atlanta ocupă locul III. 

În 2000 la J.O. Sydney echipa feminină a României ocupă locul I. 

   În 1832 a luat naştere în Elveţia Societatea Federală de Gimnastică prima 

federaţie Internaţionala din lume. Dupa 1848 începe să apară pe rând în 

Europa şi alte Federaţii. În 1849 Federaţia Italiană, 1860 în Germania, 1865 

în Polonia, 1868 în Olanda, 1873 în Franţa, în anul 1881 i-a fiinţă Federaţia 

Internaţională de gimnastică în Belgia Nicolas Cuperus fiind considerat 

preşedintele fondator. F.I. a început să organizeze activitatea competiţională 

la gimnastică la început în competiţi inter-ţări după care începând de la 

prima Olimpiadă din 1896 Atena să se ocupe de toată activitatea de 

gumnastică din întreaga lume. 

 

Tabel nr.1. Medaliile obținute la Jocurile Olimpice la gimnastică artistică 

 

Anul Oraşul 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 X  X 

2012 Londra X X X 

 

 

Tabel. nr.2. Medaliile obținute pe aparate 

 

Nume prenume Anul Medalii Proba 

Aur Ag. Bronz 

Nadia Comăneci 1976 

1980 

3 

2 

1 

2 

1 

- 

IC, P, B, E, Sol 

B, Sol, IC, E 

Ecaterina Szabo 1984 4 1 - E, S, B, Sol, IC 

Simona Păucă 1984 2 - 1 E, B, IC 

Daniela 

Silivaş(6) 

1988 3 2 1 P, B, Sol, IC, E, S 

Cristina Bontaş 1992 - 1 1 E, Sol 

Lavinia 

Miloşovici 

1992 

1996 

2 

- 

- 

- 

1 

2 

S, Sol, E, IC 

E, IC 

Gina Gogean 1992 

1996 

- 

- 

1 

1 

- 

3 

E 

IC, S, B, E 

Simona Amânar 1996 

2000 

1 

2 

1 

- 

2 

1 

S, E, Sol, IC 

IC, E, Sol 

Maria Olaru 2000 1 1 - E, IC 

Andreea Răducan 2000 1 1 - E, S 

Cătălina Ponor 2004 

2012 

3 - 

1 

- 

1 

E, Sol, B 

Sol, E 

Alexandra Eremia 2004 1 - 1 E, B 

Daniela Sofronie 2004 1 1 - E, Sol 

Monica Roşu 2004 2 - - E, S 

Sandra Izbaşa 2008 

2012 

1 

1 

- 

- 

1 

1 

Sol, E 

S, E 

Londra 2016     

 

 

Nivelul şi cerinţele actuale ale gimnasticii, tendinţele dezvoltării pe 

plan mondial 

 

            Gimnastica de performanţă a înregistrat progrese remarcabile în 

ultimele două deceni devenind astazi şi datorită televiziunii un sport care se 

bucură de o popularitate din ce în ce mai mare. 
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            Comitetul Internaţional Olimpic (C.I.O.) consideră gimnastica 

artistică ca a 2 ramură sportivă olimpică, ca importanţă şi valoare. Analiza 

competiţiilor ne arată că gimnastica se dezvoltă continuu pe baza a 2 

tendinţe: 

         a)  creşterea continuă a dificultăţii exerciţiilor, astfel, apar de fiecare 

dată elemente din ce în ce mai grele sau cele existente sunt introduse în 

combinţii din ce în ce mai dificile care duce la creșterea complexităţii şi 

spectaculozităţii exerciţiilor. 

         b)   perfecţionarea tehnicii de execuţie care duce implicit la prezentarea 

elementelor şi exerciţiilor cu o măiestrie deosebită cu multă uşurinţă, ţinută 

desăvârşita şi amplitudine maximă. Aceste tendinţe se datorează orientării 

specialiștilor pentru obţinerea rezultatelor cât mai bune în competiţii. 

         Datorită acestui fapt la ora actuală foarte mulţi gimnaşti execută cu 

mare precizie elemente de mare dificultate ca de exemplu: 

            Sol: - triplu salt, dublu salt întins, dublu salt cu întoarcere 720 şi 

1080, dublu salt înainte, salturi efectuate în serii. 

Cal cu manere: - combinaţii de elemente legate efectuate pe un mâner, 

elemente executate cu cercuri Thomas, treceri prin stând pe mâini şi coborâri 

prin stând pe mâini. 

            Inele: - elemente statice de mare forţă cu treceri dintr-un element în 

altul, gigantici efectuate cu bratele întinse, coborâri cu dublu salt întins sau 

triplu şi cu întoarceri. 

            Sarituri: - prin stând pe mâini urmat de dublu salt înainte sau salt 

întins înainte cu întoarcere 540-720, sărituri executate din roată întoarsă cu 

întoarceri în primul și în al doilea zbor(Yurchenco). 

            Paralele egale: - gigantică înapoi cu întoarceri, Diamidov legat de 

Healy, coborâre prin dublu salt, prin gigantică înapoi la capetele barelor. 

            Bara fixa: - gigantică într-o mână cu întoarcere, dublu salturi cu 

părăsirea şi reapucarea barei, caborâre prin triplu salt grupat. 

            Feminin sol: - dublu salt întins cu întoarcere, salt întins înapoi cu 

întoarcere 1080 înapoi, dublu salt înapoi grupat/întins cu întoarcere, salturi 

efectuate în serii. 

            Paralele inegale: - gigantică înainte şi înapoi cu întoarceri, salturi 

înainte şi înapoi cu desprindere şi cu reapucarea barei, coborâri cu dublu salt 

întins şi cu întoarceri. 

           Bârnă: - salt cu întoarceri 360 şi 2-3 salturi întinse sau grupate 

executate în serii, răsturnări înapoi cu şi fără întoarceri, coborâri prin dublu 

salt înapoi cu întoarceri 360 sau mai multe, salt întins înapoi cu întoarceri 

de 720- 1080 înapoi. 
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           Sărituri: - salt înainte cu întoarcere, sărituri urmate din roată întoarsă. 

        Elementele noi aparute cu denumirea gimnaştilor care le-au efectuat 

pentru prima dată într-o competiţie oficială. Pentru a putea face o departajare 

corespunzătoare  între execuţiile gimnaştilor F.I.G. prin comisii modifică 

periodic tabelele de notificare a elementelor din codul de punctaj 

internaţional. De obicei aceste schimbări se fac din 4 în 4 ani dar dacă este 

cazul şi mai des astfel elementele care sunt efectuate prea des scad valoarea 

şi de regulă sunt trecute  într-o grupă valorică mai inferioară. Elementele noi 

sunt analizate şi trecute într-o grupă valorică care corespunde unui anumit 

grad de dificultate de asemenea şi anumite combinaţii de elemente se pot 

introduce în grupe valorice superioare faţă de grupele din care fac parte 

elementele din care sunt constituite tocmai datorită executării lor în aceste 

combinaţii deoarece “inventarea” şi executarea de elemente noi este din ce 

în ce mai dificilă, evolutia tinde spre perfecţionare copmoziţiei exerciţiului. 

Datorită numărului mare de elemente ce se pot efectua la paralele de 

gimnastică posibilităţile în cea ce priveşte alcătuirea unui exerciţiu sunt 

teoretic nelimitate, acest lucru depinde de: 

- conducerea corectă a procesului de instruire. 

- de creativitatea specialiştilor. 

- de posibilităţile individuale şi talentul gimnaştilor. 

    Prevederile regulamentului de arbitraj al F.I.G. cu privire la compunerea 

exerciţiilor precum şi tendinţele activităţi internaţionale constituie pe mai 

departe o sursa bună de inspiraţie în alcatuirea exerciţiilor, de fapt acesta 

constituie la ora actuală condiţia esenţiala prin care se va asigura în 

continoare progresul gimnastici de performanţă. 

      Astfel codul de punctaj prevede ca exerciţiul să cuprindă pe langă 

elemente de dificultate minimă cerută de regulament trebuie să cuprindă: 

- o urcare pe  aparat care să nu fie ca valoare sub valoarea exerciţiului şi 

să fie interesantă. 

- coborârea să corespundă ca dificultate complexităţi elementelor din 

care este constituit exerciţiul. 

- elementele de mare dificultate să fie repartizate uniform pe parcursul 

întregului exerciţiu. 

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

armonie între densitatea elementelor  şi complexitatea legari acestora. 

Elementele dificile dacă sunt repetate de mai mult de 2 ori se penalizează. 

       

Evoluţia calitativă a materialelor şi aparatelor de concurs şi de 

antrenament au contribuit în mare masură la creșterea dificultăţii exerciţiilor 

a efectuării elementelor cu amplitudine maximă şi cu ţinută perfectă. 



 20 

       Apariţia podiumului elastic la sol, a trambulinei semielastice cu 

deschiderea de 20 cm pentru sărituri, a calului a cărei suprafaţă se sprijină pe 

arcuri, pentru sărituri a masei ovale, a barelor executate din fibră elastică şi 

rotunde la paralele inegale, a  gropilor cu burete, a lojelor pentru ajutor 

precum şi palmierelor de diferite tipuri au constituit o noutate în perioadele 

respective care au revoluţionat metodica antrenamentelor şi tehnica de 

execuţie a elementelor oferind posibilitatea efectuări unor elemente din ce în 

ce mai dificile şi tot odată mărirea siguranţei efectuării lor. 

       Pentru a asigura creşterea spectaculozităţii concursurilor de gimnastică 

la congresul F.I.G. de la Genova din 1994 s-a hotărât eliminarea exerciţiilor 

impuse din programa C.M. şi J.O. şi de asemenea cresterea varstei de 

participare la fete de la 15-16 ani. În perspectivă gimnastica de performanţă 

va continua să se dezvolte în direcția: 

 creșterii dificultăţii elementelor; 

 creșterii complexităţii exerciţiilor. 

 

Departajarea valorilor va fi determinată tot mai mult de : 

- virtuozitatea tehnică; 

- eleganţa ţinutei; 

- gradul de originalitate în prezentarea exerciţiilor. 

      Toate acestea vor duce la mărirea riscului de efectuare al exerciţiilor care 

va revoluţiona metodica antrenamentului sportiv în sensul găsirii unor noi 

procedee şi mijloace care să asigure siguranţa maximă în prezentarea 

exerciţiilor în care sunt cuprinse elemente foarte dificile. 

 

 

Selecţia în gimnastica artistică 

 

 Selecţia în sens general este o alegere efectuată după un anumit 

criteriu şi cu un anumit scop. Alegerea este o acţiune amplă de natură 

organizatorică şi conceptuală, de evaluare a unui număr mare de copii, pe 

diferite planuri: anamneză, diagnosticarea stării de sănătate, a nivelului de 

creştere şi dezvoltare fizică şi funcţională, a disponibilităţilor psihice etc. 

În urma selecţiei cei dotaţi sunt selecţionaţi pentru a fi antrenaţi în 

vederea obţinerii performanţelor superioare în competiţii. 

 Specialiştii susţin şi experienţa a arătat că se poate aborda o 

pregătire sistematică în gimnastică începând cu 5-6 ani. Se evidenţiază 

astfel orientatea spre o pregătire de bază mai bună (generală şi la fiecare 

aparat), avându-se în vedere conţinutul tehnic extrem de bogat şi variat, 

multitudinea calităţilor necesare insuşirii acestor mişcări, multitudinea 
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problemelor legate de formarea viitorilor gimnaşti competitori. Este 

cunoscut faptul că s-au remarcat printre rezultate deosebite acei gimnaşti 

care au început de timpuriu practicarea organizată a sportului.  

  

Performanţa sportivă izvorăşte din trei surse principale: 

- valoarea biologică; 

- personalitatea sportivului; 

- intelectuală - corpul de specialişti care conduce programarea 

modelului de antrenament. 

 

Selecţia în general se face în două moduri: 

- empiric 

- ştiinţific 

 

1. Selecţia empirică utilizează criterii nesigure deşi activitatea este realizată 

de către specialişti şi se referă la: 

- aspectul fizic; 

- impresiile culese în diferite ocazii; 

- consideraţii bazate pe informaţii neverificate; 

- recomandări de la diferite persoane. 

2. Selecţia ştiinţifică impune o analiză obiectivă a relaţiei dintre 

caracteristicile şi posibilităţile de ordin fizic, psihic şi informaţional a 

persoanei ce urmează a fi selecţionată. Implementarea ştiinţelor (medicale, 

biochimice, fiziologice, genetice, matematice, cibernetice, pedagogice şi 

psihologice) ar fi de dorit să înceapă de la etape timpurii. Una dintre aceste 

etape este selecţia, ea constituind etapa de introducere în sportul de 

performanţă. 

 

 

Principalii indicatori cu care se operează în selecţie 

 

1. Factorul genetic: 

- este evidenţiat şi din anamneză; 

- antecedente heredocolaterale; 

- configuraţie morfologică; 

- nivel cultural, educaţional, atitudine faţă de gimnastică; 

- antecedente sportive în familie. 

 

2. Starea de sănătate este indicatorul cu cea mai mare stabilitate 

deoarece trebuie excluşi de la început copiii cu: 
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- boli ale sistemului cardiovascular; 

- anomalii congenitale; 

- afecţiuni hepato-renale; 

- boli de sânge; 

- defecte ale analizatorilor vizual, auditiv etc. 

 

3. Factorul morfologic se referă la biotipul constituţional care trebuie să 

fie în concordanţă cu cerinţele disciplinei. Astfel pentru gimnastică se vor 

selecţiona copii cu: 

-  talie mică/medie; 

-  hipoponderali;  

-  membre lungi în special cele inferioare; 

- bună proporţionalitate a corpului; 

- palma şi laba piciorului mari; 

- musculatura bine dezvoltată şi de formă alungită; 

- anvergura mai mare sau egală cu înălţimea; 

- bazinul îngust (diametru bitrohanterian mai mic decât cel acromial). 

 

4. Indicatori funcţionali ai capacităţii de efort psiho-fizic: reflectă 

mai mult consecinţele procesului de antrenament şi este utilizat în 

selecţia de înaltă performanţă, pentru apreciarea gradului de 

antrenament şi a formei sportive. Aceştia sunt: 

- indicatori ai capacităţii aerobe şi anaerobe; 

- indici funcţionali cardio-vasculari, respiratori, neuropsihici, 

neuromusculari, endocrino-metabolici. 

 

5. Indicatorii motricităţii şi ai psihomotricităţii: sunt cel mai 

frecvent utilizaţi în gimnastică, aceştia oferind informaţii despre: 

- viteză; 

- mobilitate; 

- forţă; 

- rezistenţă; 

- capacităţi coordinative.  

De obicei antrenorul operează cu aceşti indicatori folosind 

cronometrul, metrul, numărul de repetări, „ochiul” etc. 

 

Efectele desfăşurării procesului de selecţie după criterii obiective sunt: 

- reducerea substanţială a duratei de pregătire; 

- evitarea unui volum inutil de muncă; 

- crearea premiselor obţinerii unor performanţe înalte la vârstă mică; 
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- mărirea longevităţii sportive în gimnastică. 

 

Este important să reţinem că pentru o bună selecţie antrenorul trebuie să 

cunoască: 

- calităţile perfectibile şi mai puţin perfectibile necesare practicării 

gimnasticii; 

- caracterul specific al efortului; 

- tendinţele de dezvoltare a gimnasticii pe plan 

internaţional(originalităţi, noutăţi, vârsta minimă de participare 

etc.) 

- vârsta optimă pentru selecţie; 

- legile creşterii şi ale dezvoltării corpului; 

- implicaţiilor creşterilor ori scăderilor în greutate în mod brusc şi 

artificial; 

- caracteristicile şi metodologia procesului de selecţie(criterii 

precise, sistemul probelor şi normelor alese pentru depistarea 

aptitudinilor necesare practicării gimnasticii, realizări şi 

neîmpliniri). 

 

Din punct de vedere metodologic selecţia prezintă o serie de 

principii şi anume: 

1. Înţelegerea aptitudinilor stabile dar modificabile prin antrenament; 

2. Aptitudinile trebuie apreciate în strânsă corelaţie cu specificul 

anatomo-fiziologic al organismului uman; 

3. Condiţiile externe pot uşura sau îngreuia dezvoltarea acestor 

aptitudini; 

4. Multe forme de activitate solicită din partea copiilor cerinţe ce nu 

pot fi compensate cum ar fi: coordonarea fină a mişcărilor. 

 

MODELUL ANTROPOMETRIC AL GIMNAŞTILOR 

 

 Având în vedere că gimnastica a avut o creştere fulgerătoare în ultimii 

ani, specialiştii în domeniu caută soluţii în găsirea tipului somatic 

corespunzător gimnasticii. Astfel: 

- gimnaştii sunt de talie mică sau medie; 

- subponderali/normoponderali; 

- anvergura mai mare sau egală cu talia; 

- diametru bitrohanterian mai mic decât cel acromial; 

- membre inferioare lungi;  

- laba piciorului mare; 
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- bolta plantară bine conturată; 

- corpul proporţional; 

- muşchi bine conturaţi de formă alungită; 

- tendonul lui Achile lung; 

- articulaţiile gleznelor, genunchilor, şoldurilor, mâinilor, coatelor 

nu sunt mari şi cu hiperextensie; 

- coloana vertebrală fără deficienţe; 

- centrul de greutate mai ridicat; 

- corespondenţă satisfăcătoare între vârsta cronologică şi cea osoasă. 

 

În 1973 Word demonstrează că extremităţile segmentare mai scurte 

conferă un fizic bine adaptat şi avantajat mişcărilor de atârnat, cum ar fi cele 

de la bară, inele, paralele inegale şi mai puţin pentru cele care solicită o mai 

mare ridicare a centrului de greutete împotriva gravitaţiei, ca la sărituri. Se 

subliniază astfel corelaţia dintre tipul somatic al gimnastului şi specificul 

fiecărui aparat. 

 

Contraindicaţii somatice în practicara gimnasticii 

 

- disproporţia segmentelor; 

- deformări ale coloanei vertebrale; 

- abdomen proeminent; 

- bazin lat sau înclinat înainte; 

- picioare în „X, O, K” 

- picior plat de gradul 3; 

- copii foarte înalţi; 

- strat adipos pronunţat; 

- cot strâmb congenital; 

- umeri căzuţi. 

 

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

 

 Vârsta 

(ani) 

Indicatori ai 

dezv. fizice 

Sub medie Medie Peste 

medie 

Băieţi 7 Înălţime(cm) 116-118 119-123 123-130 

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

 7 Perimetru 

toracic(cm) 

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

 8 Înălţime(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 

toracic(cm) 

54-57 57,5-59 59,5-62 

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

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

 7 Perimetru 

toracic(cm) 

51,5-53,5 54-57 57,5-60.5 

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

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

 8 Perimetru 

toracic(cm) 

53,5-55,5 56-58,5 59-61 

 

Dezvoltarea psihică are o pondere însemnată dar este mai greu de 

apreciat şi studiat de aceea se recomandă colaborarea cu specialişti în 

psihologia sportului. Ne interesează aici gradul de emotivitate, timiditate, 

curaj iar pentru cei din categorii superioare de clasificare – simţul datoriei şi 

demnitatea. De asemenea voinţa joacă un rol important, ce asigură depunerea 

unui efort continuu, sistematic. 

 

 

 

 

Factorii ce condiţionează succesul 

 

SPORTIVUL la care interesează: 

- starea de sănătate – capacitatea de a suporta eforturi fizice şi 

psihice mari; 

- dezvoltarea fizică segmentară, înălţime, greutate, perimetre, forma 

segmentelor; 

- pregătire fizică generală(î, F, M-S, V, R); 

- calităţi psihologice: - activitatea SNC 

- acuitatea analizatorilor 

     - echilibrul emoţional 

     - concentrarea şi distributivitatea atenţiei 

     - rezistenţa la stres 

     - rezistenţa la monotonie 

     - rezistenţa la frustrare, în special cauzată de 

aprecierile din concurs, sau tratarea preferenţială a unor sportivi etc. 

     - rezistenţa la durere. 

 - pregătirea tehnică: 

  - elemente de difcultate din diferite grupe de mişcări 
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  - exerciţii liber alese 

  - stabilitate în concursuri şi siguranţă 

-  personalitatea şi comportamentul gimnastului: 

- disciplină 

- perseverenţă 

- voinţă 

- viaţă sportivă 

- dorinţa de realizare în concurs a scopului propus 

- stăpânirea emoţiilor şi a durerii 

- nivel de aspiraţie ridicat 

- imagine de sine realistă. 

 

B. ANTRENORUL este persoana abilitată cu responsabilităţi în conceperea 

strategiei, a programelor şi conducerea procesului de antrenament. Acesta 

poate fi considerat factorul central pentru pregătirea gimnaştilor şi 

participarea lor cu succes la competiţii.  

 Antrenorul este dator sa utilizeze stilul de lucru şi metodele cele mai 

potrivite pentru a asigura pregătirea necesară participării la concurs; de 

asemenea el trebuie să aibă preocupări în privinţa pregătirii şcolare, a 

situaţiei materiale şi a timpului liber.  

 Cercetările ne arată că un antrenor trebuie: 

- să fie bun specialist; 

- să aibă capacitatea de a transmite cunostinte tehnice, adaptându-şi 

stilul în funcţie de particularităţile fiecăruia; 

- să fie dedicat gimnasticii; 

- să aibă calităţi organizatorice; 

- să aibă capacitatea de a-şi crea o concepţie proprie referitoare la 

aprecierea stilului de învăţare al fiecărui gimnast în parte; 

- să aibă autoritate; 

- să aibă vocabular adecvat; 

- să muncească din greu şi cu entuziasm; 

- să fie corect în relaţiile cu sportivii, fără a trece în postură de 

părinte; 

- să aibă capacitatea de a menţine controlul echipei; 

- să aibă abilitatea de a transpune teoria în practică; 

- să aibă fermitate în decizii; 

- să fie onest în criticarea muncii efectuate; 

- să aibă capacitatea de a se menţine calm, în situaţii de stress; 

- să-şi asume responsabilităţi şi să-i determine şi pe ceilalţi să facă 

acelaşi lucru; 
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- să fie deschis sugestiilor şi să aibă bunăvoinţă faţă de greşeli; 

- să aibă simţul umorului; 

- să aibă bunăvoinţa de a arăta sportivilor oportunitatea relaţionării 

cu cei din jur; 

- să acorde atenţie sporită factorilor de securitate personală pentru 

gimnaşti şi propria persoană; 

- să aibă atitudine pozitivă faţă de antrenament şi competiţie. 

 

C. AMBIANŢA reprezintă totalitatea condiţiilor de mediu care acţionează 

şi are infuienţă asupra unui individ în dezvoltarea sa, obligându-l să se 

adapteze în cadrul unui proces complex. 

 Sportivul de performanţă privit ca un membru special al societăţii în 

care trăieşte devine tot mai izolat pe măsură ce se aproprie de marea 

performanţă. 

 Odată selecţionat, copilul intră într-un mediu aparte, special, cunoscut 

ca „mediu sportiv”. Aici învaţă comportamente psiho-sociale şi sportive 

specifice, capătă un statut şi stabileşte relaţii interpersonale cu colegii de 

echipă, antrenorii sau alte persoane, adoptă anumite atitudini. Acest 

ansamblu de relaţii format se numeşte climat sportiv, care oferă individului 

posibilitatea afirmării, punerii în valoare a aptitudinilor proprii, precum şi 

satisfacerea trebuinţelor  de realizare şi succes. La toate acestea se adaugă 

influenţele societăţii, familiei, şcolii, antrenorilor, coechipierilor şi deloc de 

neglijat, a mass-mediei, în etichetarea profilului sportivului. 

 

CALITĂŢI MOTRICE NECESARE PRACTICĂRII GIMNASTICII 

ARTISTICE 

 

Performanţa în gimnastică depinde de nivelul unor calităţi motrice şi 

psiho-motrice, pe care le urmărim şi le testăm încă de la selecţie: 

îndemânare/capacități coordinative – Î, forţa – F, viteza – V, mobilitate-

supleţe – M-S şi rezistenţa – R. 

 

Tabel nr.3. Sistematizarea calităţilor motrice necesare în gimnastica 

artistică şi repartiţia lor pe aparate 

 

Nr.crt calitate Forme de 

manifestare 

să
r
it

u
r
i 

P
a
r
a
le

le
 

B
â
r
n

ă
 

S
o
l 

C
a
l 

 

in
e
le

 

B
a
r
ă
 f

ix
ă
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1. Îndemânare Simţuri 

speciale 

* * * * * * * 

2.  Forţa Forţa 

explozivă 

Forţa relativă 

* 

* 

 

* 

* 

* 

* 

* 

 

* 

 

* 

 

* 

3.  Viteza Vit. De 

execuţie 

Vit. De 

repetiţie 

Vit. De 

deplasare 

Vit. De 

reacţie(la 

defecţiuni 

tehnice) 

* 

 

* 

* 

* 

 

 

* 

* 

* 

 

* 

* 

* 

* 

* 

* 

* 

 

* 

* 

 

 

* 

* 

* 

 

* 

4. Mobilitate-

supleţe 

Mobilitate 

articulară şi 

supleţe 

musculară 

* * * * * * * 

5.  Rezistenţa Rezistenţa 

generală 

Rezistenţa 

specifică 

* 

* 

* 

* 

* 

* 

* 

* 

* 

* 

* 

* 

* 

* 

 

 

Creşterea indicilor de forţă specifici fiecărui aparat în parte, implică 

solicitarea anumitor grupe musculare, precis diferenţiate, în direcţia tehnicii 

corecte. Deci în acest sens sunt necesare cunoştinţe solide privind topografia 

şi acţiunea principalelor grupe musculare, legile efortului şi ale 

biomecanicii. 

În gimnastică este necesar să se lucreze pentru educarea calităţilor 

motrice, încă de la început, cu mijloace specifice vârstei mici a sportivilor. 

 

Tabel nr. 5. Vârsta optimă de antrenare a calităţilor motrice 

(wolanski, 1979) 

 

Nr.crt. Calitatea motrică Vârsta (ani) 

1. Echilibru dinamic 11-15 

2. Echilibrul în mişcările de rotaţie 11-14 
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3. Precizie în mişcările mâinii drepte când se 

depărtează de corp 

10-13 

4. Precizie în mişcările mâinii stângi când se 

depărtează de corp 

10-15 

5. Precizie în mişcările de apropiere de corp a 

celor două mâini 

10-18 

6. Forţa mâinilor 11-13 

7. Forţa umerilor 12-14 

8. Forţa muşchilor lombari 10-12 

9. Reacţie la stimuli vizuali 18-22 

10. Reacţie la stimuli acustici 18 

11. Reacţie la stimuli tactili 14-18 

12. Viteza mişcărilor de rotaţie 12-14 

13. Viteza mişcărilor mâinilor 10-14 

14. Anduranţa generală(VO2 max) 15-22 

 

 

Aptitudini psihomotrice solicitate în gimnastică 

 

Psihomotricitatea îndeplinește în activitatea omului, așa cum spunea 

Leontiev, functia cognitivă, 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 

(în 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. 

În ceea ce priveste schema corporala sunt acceptiuni diferite, astfel: L. 

Brunelle privește 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 exerciţiilor din gimnastica de 

performanță 

 

         Mişcările efectuate în gimnastică ca şi toate mişcările corpului 

omenesc sunt supuse unor legităţi biomecanice care sunt legile fizicii din 

mecanică aplicate fiinţei vii. Mişcările segmentelor corpului sau ale corpului 

în întregime se efectuează datorită existenţei unor anumite forţe care 

acţionează asupra lor aceste forţe sunt de 2 feluri: 

1) Forţe interne: ce sunt declanşate de activitatea musculară. 

Posibilităţile de mişcare ale segmentelor corpului sunt date de locul 

de origine sau inserţie ale fibrelor musculare pe sistemul osos şi 

articular cât şi de gradul de libertate al articulaţiilor pe care le 

îmbracă aceste fibre musculare. 

Prin contracţia, relaxarea sau fixarea anumitor fibre musculare sunt 

deplasate segmentele corpului una de cealaltă acestea constituie forţa activă 

al unei mişcări, există şi forţe pasive care participă la mişcările şi ele sunt 

reprezentate de ligamente şi articulaţii care liminează amplitudinea 

mişcărilor corpului. 

2) Forţe externe: sunt reprezentate de: 

- forţa gravitaţională sau acceleraţia gravitaţională care acţionează 

asupra oricărui corp aflat pe pământ şi tinde să-l atragă de suprafaţa 

lui. Ea este o marime constantă g = 9,8 m/s actiunea lui poate fi 

pozitivă sau negativă. 

- rezistenţa aerului: - este infimă şi neglijabilă forţa cu care este atras un 

obiect spre pământ se poate calcula prin formula:              

       F = m  g        

F – forţă kg/forţă 

m – masa corpului 

g – acceleraţia gravitaţională 

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

- forţa de frecare a sprijinului : - statică atunci când este exercitată de un 

corp imobil. 

- dinamică atunci când este exercitată de un 

corp în mişcare. 

- specifice ia naştere în momentul fixări cu 

segmente ale corpului, mişcarea se transmite segmentului 

urmator. 

         Pentru a direcţiona corect procesul de antrenament este bine să se 

cunoască grupele musculare care contribuie la efectuarea acestui element dar 

şi celorlalte forţe care apar în mecanismul de bază a acesteia pentru a le 
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întelege şi folosi mai bine. Interactiunea dintre forţele interne şi externe 

contribuie la întelegerea tehnicii de execuţie a fiecărui element în parte. 

          

Mişcările din gimnastică se efectuează: 

a. din balans : - de pendulare  

    - de rotaţie : - mică  

                       -  mare 

                          - de îndreptare. 

b. din forţă : care se fac din forţă : 

          - prin eforturi de învingere se realizează ridicarea corpului  

   - de cedare în care corpul coboară    

                                                                     -   cele de 

menţinere. 

     La mişcările efectuate din balans distingem 2 faze: 

faza de acumulare a energiei potenţiale: 

                                 Wp = G  h 

            G - greutatea corpului 

             h - înalţimea 

1. faza de transformare a energiei potenţiale în energie cinetică care se 

condiţionează reciproc în timpul efectuări mişcărilor de balans ele se 

transformă una faţă de cealalta în funcţie de poziţia în care se geseşte 

corpul faţă de verticala dusă prin axul de rotaţie. 

          Cu cât acumularea energiei potenţiala este mai mare cu atât şi 

eliberarea energiei cinetice va fi mai mare. Acumularea energiei potenţiale 

depinde: 

                   - de înalţimea la care se gaseşte corpul.     

         - lungimea braţului forţă.       

         - viteza iniţială. 

    Transmiterea energiei potenţiale în energie cinetică depinde de: 

              - acţiunea parţială a segmentelor corpului.     

    - momentul aplicării lor.       

     - intensitatea şi durata acţiunilor efectuate. 

    Perioadele de deplasare a corpului faţă de aparat legate de transformarea 

energiei potenţiale în energie cinetică şi invers constituie momentele în care 

se desfaşoară diferitele acţiuni parţiale ale gimnastului. Unele acţiuni sunt 

pregătitoare şi crează condiţii favorabile pentru efectuarea acţiunilor de bază 

care dau structura de bază a mişcărilor şi datorită cărora defapt se realizează 

mişcările respective deci la mişcările din gimnastică se pot evidenţia 3 feluri 

de acţiuni: - pregătitoare          
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    - de bază          

    - finale. 

      Deplasarea generală a corpului faţă de apatat este determinată de 

deplasarea segmentelor corpului în timpul fezelor efectuări elementului. 

Faza cea mai importantă este cea în care se execută acţiunile de bază ea se 

gaseşte în orice element şi de aceea este denumită baza tehnică a elementului 

respectiv. 

       Particularităţiile acţiunilor de bază determină includerea elementului 

respectiv într-o anumită grupă structurală. Aceste particularităţi depind de: 

traectoria corpului faţă de aparat, 

acţiuniile care au loc în timpul deplasări corpului în spaţiu. 

Traiectoria corpului poate sa fie: 

- curbilinie, rectilinie, de rotaţie,de translaţie. 

        Parametrii cu ajutorul cărora se măsoară deplasarile corpului sunt:  

- spaţiu  

- timpul 

- viteză. 

    Mişcările de rotaţie ale corpului sunt măsurate cu ajutorul vitezei 

unghiulare. 

                                  = 2 

       Orice mişcare de rotaţie  presupune o  axa de rotaţie care corespunde cu 

punctul de apucare în atârnat sau sprijin sau de punctul în jurul căruia se 

învârteşte (balansează) segmentele corpului. Apropierea CGG de axa de 

rotaţie determină creşterea vitezei de rotaţie şi invers. La toate mişcările de 

rotaţie în care se produc modificări ale vitezei unghiulare se dezvoltă o forţă 

centrifugă ce tinde să departeze CGG de axa de rotaţie şi una centripetă care 

tinde să apropie CGG de axa de rotaţie. 

                  

                      FcfFcpmV2 

                                      r 

        m – masa corpului. 

        V – viteza unghiulară. 

              r – raza de rotaţie. 

   r  distanţa de la centru de rotaţie până la CGG  a corpului. 

                

  Reacţia sprijinului 

       Se bazează pe  legea conform căreia dacă un corp acţionează cu o 

anumită forţă asupra altui corp se va declanşa o reacţie care va avea aceeaşi 

forţă cu care s-a acţionat asupra lui dar de sens contrar.  
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        Legea inerţiei care  se exprima prin tendinţa corpurilor de aşi păstra 

starea de mişcare sau repauz în care se afla în momentul acţionării unei forţe 

exterioare asupra lui. 

       Biomecanica a stabilit ca mişcările capului joaca un rol important în 

efectuarea mişcărilor. Poziţia capului determina declanşarea reflexului de 

tonifiere a musculaturii anterioare ( când capul este aplecat înainte ) sau 

posterioare ( când capul este aplecat  înapoi ), de asemenea poziţia capului 

influentează: mişcările de rotaţie, controlul vizual, orientarea în spatiu, 

        Momentul verticalei de jos reprezintă o forţă considerabilă a acţiunii 

asupra corpului gimnastului şi este locul unde acceleraţia gravitaţională 

devine maximă acesta tinde să scoată corpul de pe axa de rotaţie. 

        Dacă poziţia corpului sau segmentelor sale nu este corectă corpul se 

poate desprinde de pe aparat acesta fiind cauza celor mai multe accidente. 

Acesta este momentul în care antrenamentul trebuie sa fie pregătit pentru a 

acorda asigurarea şi ajutorul la nevoie. În momentul verticalei asupra 

corpului acţionează 2 forţe: - gravitaţia si forţa centrifugă. 

           F totalamg+mV2 

                                   r 

            mg  -  forţa gravitaţională 19,8 m/s 

             v      -  viteza unghiulară  

              r      -  distanţa de  la centru de rotaţie până la CGG. 

 

Poziţiile faţă de aparat. 

- stând facial  - când se stă cu faţa la aparat 

- stând dorsal   - când se stă cu spatele la aparat  

- stând costal   -  când se stă cu o latura spre aparat ( stanga sau dreapta ) 

- stând la capătul aparatului - când se stă cu faţa sau spatele la una din 

extremitaţile aparatului 

- stând transversal - când axa umerilor este perpendiculară pe axa 

longitudinală a aparatului 

- stând longitudinal - când axul umerilor este paralel cu axa longitudinală a 

aparatului 

- stând înauntru ( între bare ) – transversal - corpul se gaseşte în interiorul 

barelor aparatului 

- longitudinal 

 

Poziţia pe aparat. 

Poziţia de sprijin la poziţia de sprijin punctul de sprijin se gaseşte deasupra 

punctelor de sprijin: 
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             Poziţia de sprijin: a) cu corpul la verticală     

                          b) cu corpul la orizontală    

                          c) cu corpul răsturnat         

 Poziţiile pe aparat se împart în trei mari grupe: - poziţia de sprijin. 

                                 - poziţia de atarnat 

                                 -  poziţia de sprijin  

                                                                                            mixt 

Poziţia de sprijin  cu corpul pe verticală. 

-sprijin facial – aparatul se gaseşte înaintea corpului  

-sprijin dorsal – aparatul se gaseşte înapoia corpului  

-sprijin călare – când picioarele se afla deasupra aparatului un picior înainte     

şi celalalt înapoia aparatului.  

      Poziţia de sprijin echer: poziţia picioarelor faţă de trunchi este de 90:  

 - sprijin echer înalt                                                                

- sprijin echer cu corpul răsturnat 

- sprijin echer depărtat – picioarele pot fii : - înaintea braţelor   

                                                - înapoia braţelor 

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

                         - sprijin lateral echer picioarele la 90 

                        - sprijin lateral corpul răsucit stânga-dreapta 

       Sprijin cu braţele îndoite:  

- sprijin pe braţe 

- poziţia de sprijin pe antebraţe 

 

Poziţia de sprijin cu corpul pe orizontală. – poartă denumirea de “cumpănă”: 

- cumpănă liberă : în care şi braţele şi corpul sunt întinse. 

- cumpănă pe coate: corpul se mentţne în echilibru la orizontală, braţele fiind 

îndoite, bazinul sprijinindu-se pe coate.  

- cumpănă pe un cot. 

- sprijin plutitor: - facial. 

                          - dorsal 

Poziţia de sprijin cu corpul răsturnat când corpul se afla deasupra orizontalei 

dusă din umeri. Majoritatea acestor poziţii poartă denumirea de stând. 

- stând pe braţe             

- stând pe mâini: această poziţie se poate efectua şi cu braţele 

îndoite 

       -   stând pe o mână       

       -   stând pe mâini cu picioarele depărtate    

      -   sprijin lateral cu corpul răsturnat 

               -   sprijin pe braţe cu corpul răsturnat şi cu corpul răsturnat îndoit 
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Poziţia de sprijin mixt: - aceaste poziţii sunt: 

sprijin stând: - cu picioarele apropiate                                            

                         - cu picioarele depărtate 

Poziţia de sprijin combinat. caracteristică paralelelor inegale la care 

contactul cu aparatul se realizează la nivelul ambelor bare. 

                      III Poziţia de atârnat. 

        Corpul se menţine suspendat de aparat cu priza manuală iar axa 

umerilor este situată sub punctele de atârnare: 

                       -    atârnat cu corpul la verticală     

           -    atârnat cu corpul la orizontală    

            -    atârnat cu corpul  răsturnat 

   Poziţiile la aparate în atârnat: bară, inele, paralele inegale şi paralele egale. 

1)   Poziţia de atârnat cu corpul la verticală. – cu braţele întinse   

             - cu braţele îndoite.   

          a) atârnat dorsal 

                    b) atârnat echer 

Poziţia de atârnat cu corpul la orizontală . – poartă denumirea de planşă, 

a) planşă facială 

b) planşă dorsală 

Poziţia de atârnat cu corpul răsturnat. 

- atârnat răsturnat 

- atârnat facial: când se afla înaintea bazinului 

- atârnat dorsal: când se afla înapoia bazinului 

- atârnat răsturnat cu corpul îndoit 

- atârnat răsturnat călare  

- atârnat răsturnat cu corpul îndoit şi  călare, bara se află între picioare  

Poziţia de atârnat mixt. 

Atârnat agătat: - de genunchi         

    - de un genunchi             

- de vârfurile picioarelor           - ---   

- înapoi de vârfurile picioarelor ( poziţia de cuib ) 

Poziţia de atârnat combinat. 

- atârnat stând: - facial  - cu braţele îndoite 

                       - dorsal -cu corpul îndoit 

- atârnat culcat: - facial 

                        - dorsal. 

- atârnat sprijinit: - cu corpul pe orizontală      

                  - cu corpul pe verticală. 

Prizele. 
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             Felul în care se apucă cu palmele parţile aparatului cu care se 

lucrează. Prizele sunt: 

- priză de sus: - în care degetul mare este orientat spre interiorul corpului. 

- priză de jos: - în care degetul mare este orientat spre înafara corpului. 

- priză răsucită: - în care degetele mari sunt orientate spre înafară 

- priză mixtă: - în care o palmă apucă de sus şi una de jos 

- priză încrucişată: - în care braţele sunt încrucişate 

- priză adâncă: - în care se apucă pe partea internă a palmelor 

- prize: - apropiate 

              - depărtate 

              - mult depărtate 

              - inegale 

      Mişcările efectuate la aparate sunt denumite mişcări de forţă care se 

împart în 2 grupe: 

                          -   corpul este ridicat efectuează o deplasare de jos în sus. 

           -   mişcări de forţă în care corpul coboară de sus în 

jos. 

        Primele mişcări sunt cele de învingere se deplasează de jos în sus şi de 

cedare forţele interne cedează de sus în jos. 

 

Mişcări de forţă 

 

Mişcări de forţă de învingere: 

- din atârnat tracere în sprijin                                                    

- din atârnat trecere în atârnat răsturnat                                     

- din atârnat răsturnat în sprijin                                                    

- din sprijin ridicare în stând pe mâini: 

                            - cu  braţele şi corpul îndoit (stând pe mâini din forţă)  

           - cu braţele întinse şi corpul îndoit ( paste )                                                                                               

cu braţele îndoite şi  corpul întins (stând pe mâini planşăt)    

                                - cu braţele întinse şi corpul întins. 

- din sprijin ridicare în cumpănă liberă                                

- din sprijin echer roată înainte în sprijin. 

 

Mişcări de forţă de cedare: 

         - din sprijin lăsare înapoi în atârnat răsturnat cu corpul îndoit sau în 

atârnat răsturnat sau în planşă înainte-înapoi.      

   - din sprijin trecere în sprijin lateral cu variantele lui    

      - din stând pe mâini trecere în cumpănă liberă sau în planşă 

înainte, sprijin  lateral     
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- din sprijin răsturnare înainte: - în atârnat răsturnat      

- atârnat răsturnat îndoit                                                                

- planşă înainte. 

- din sprijin răsturnare în sprijin lateral                     

- din sprijin trecere în atârnat                 

 - din stând pe mâini trecere în atârnat răsturnat: - braţele îndoite  

                                                              - braţele întinse. 

Mişcări de balans 

 

Balansări şi legănări 

        Balansările sunt mişcări care se efectuează în jurul unei axe în care 

corpul sau segmentele sale descriu un arc de cerc de amplitudini diferite. La 

aparate constituie elementul de elan pentru efectuarea diferitelor mişcări. Se 

efectuează din atârnat cu întregul corp înainte şi înapoi sau lateral dar şi din 

sprijin în jurul articulaţiei scapulo-humerale. 

        Luarea elanului. Este mişcarea iniţială efectuată pentru începerea 

balansului din poziţia de atârnat cât şi din poziţia de sprijin. 

    Din atârnat la bară fixă se cunosc 3 procedee de luare a elanului: 

                                          a)  din bicibalans      

      b)  din forţă      

               c)  combinată din primele două. 

Stabilirile  

        Prin stabilire se întelege trecerea din balans dintr-o poziţie joasă în una 

mai înaltă la balans înainte sau înapoi. Stabilirile înainte, înapoi ele pot fi 

efectuate din atârnat în sprijin şi din sprijin pe braţe în sprijin. La bară se 

numeşte balans înapoi în sprijin. 

          3)   Răsturnările 

        La aparate răsturnarea presupune trecerea corpului din atârnat în sprijin 

printr-o mişcare circulară. Se efectuează înapoi în sprijin. 

           4)   Indreptările 

             La aparate reprezintă o trecere dintr-o poziţie mai joasă în una mai 

înaltă efectuată prin închidere urmată de o deschiderea progresivă, rapidă şi 

frânată a unghiului format din articulaţia coxo-femurala, frânarea deplasări 

picioarelor permite ridicarea bazinului la nivelul punctelor de sprijin cât şi 

presarea energică pe suprafaţa de sprijin realizându-se astfel trecerea 

corpului în sprijin. Variante ale îndreptări: 

- îndreptare în sprijin  

- îndreptare în sprijin înapoi 

- îndreptare în sprijin călare 

- îndreptare înapoi în sprijin înapoi 
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- îndreptare în stând pe mâini 

- din sprijin pe braţe cu corpul răsturnat îndoit îndreptare în sprijin  

- îndreptare căzută: - în sprijin călare       

        - în sprijin  

- îndreptare lunga 

- îndreptare progresivă: - în sprijin        

             - în sprijin pe braţe      

    - în sprijin echer 

         5)   Subbalansările 

    Reprezintă o trecere cu ajutorul balansului dintr-o poziţie mai înaltă în una 

mai joasă. Exemple de mişcări: - din sprijin subbalansare în atârnat  

             - din sprijin înapoi subbalansare înapoi 

în atârnat înapoi 

          6)  Rostogolirile 

       Nu sunt specifice aparatelor se aseamană cu rostogolirile de la 

acrobatică se efectuează  numai la paralele şi bârnă. 

Exemplu la paralele: - din sprijin depărtat rostogolire înainte în sprijin 

depărtat. 

          7)   Rasuciri 

       Reprezintă o mişcare de rotaţie a corpului executată în jurul axei 

umerilor. Se efectuează la inele şi este combinată de obicei cu o 

subbalansare sau precedată înaintea elementului sau după. Dacă această 

răsucire este făcută cu corpul întins se numeşte cilindru iar când este efectuat 

înapoi este cilindru înapoi. 

         8)    Rotări 

    Mişcarea circulară a corpului executat în jurul unei axe fixe în jurul 

aparatului. Predomină la bară fixă şi paralele inegale în funcţie de poziţia 

centrului de greutate a corpului faţă de axa de rotaţie, rotările se înpart în: 

- rotări mici     

- rotări medi cu depărtarea sau apropierea axei de roţatie 

- rotări mari bazinul se gaseşte departe. 

rotări mici: - roată călare înainte 

                 - roată călare înapoi 

                 - roată înainte în sprijin        

  - roată înapoi în sprijin        

  - roată înainte din sprijin înapoi      

  - roată înapoi din sprijin înapoi      

         - roată pe tălpi înainte şi înapoi se poate face cu picioarele 

apropiate şi departate 

     - roată înainte şi înapoi  cu picioarele departate 
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rotări medi: - roată liberă         

              - roată liberă spre înapoi 

rotări mari: - gigantica: - înainte                                      

                              - înapoi. 

             

Conţinutul procesului de antrenament în gimnastică 

 

Ca şi în alte discipline şi în gimnastica sportivă se regasesc aceeaşi 

factori ai antrenamentului şi anume: 

- pregătirea tehnică 

- pregătirea fizică 

- pregătirea psihologică 

- pregătirea tactică 

- pregătirea teoretică 

       Din punct de vedere didactic ele se analizează separat dar în practică ele 

se află într-o strânsă interdependenţă. Ponderea depinde de etapa în care se 

află procesul de pregătire. 

 

Pregătirea tehnică 

    

 În limba greacă TEHNE “tehnica” înseamnă ( mestesug, pricepere, 

arta). În sens restrâns prin tehnică se  întelege ansamblu de metode, procedee 

şi reguli cu o anumită măestrie personală şi aplicată în scopul executării unei 

lucrări sau în general în executarea unei profesi (tehnica prelucrări 

metodelor, tehnica utilitară, tehnica cercetării). În micul dicţionar 

enciclopedic “tehnica” – ansamblul de factori materiale, unelte, mijloace şi 

procedee cu care societatea obţine sau prelucrează bunuri. 

     a) tehnica sportivă: - este modul de rezolvare în conformitate cu regulile 

şi mijloacele prevăzute şi elemente componente. 

     b) tehnica personală sau individuală. – reprezintă modul de execuţie al 

unui element sau a unui procedeu tehnic de către un sportiv în conformitate 

cu particularitaţile lui individuale. 

      Tehnica personală poate fi comparată şi analizată în raport cu tehnica 

raţională a mişcări respective. 

         Tehnica ratională: - reprezintă modalitatea de execuţie a unei mişcări 

în conformitate cu cerinţele şi legile biomecanice. 

         Tehnica ideală sau perfectă: - este  atunci când mişcarea se efectuează 

cu amplitudine apropiată de cea maximă. 

    În gimnastică fiecare element are o tehnică specială din această cauză 

toate mişcările trebuiesc învătate. Mişcările ca şi structură sunt: 
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       a) simple: - mai uşor de  înteles, priceput, de imitat şi învătat după un 

număr mic de repetări. Mişcările simple nu solicită calităţe deosebite. 

       b) complexe: - mişcări cu un grad  mai mare de dificultate care solicită 

anumite calitaţi specifice. Specificul mişcărilor şi poziţiilor sunt determinate 

tehnic şi de caracteristicile aparatelor la care se efectuează mişcările 

respective. 

Exemplu. – una este efectuarea îndreptări la bară fixă şi alta este la inele sau 

paralele deşi din punct de vedere tehnic mişcările se aseamană având la bază 

aceeaşi structură “îndreptarea”. 

      Analiza şi studiul tehnice de execuţie ale mişcărilor din gimnastică au 

determinat împărtirea elementelor în diferite grupe structurale în funcţie de 

dominanţa acţiunilor de bază. Fiecare grupă structurală au trasături comune 

sau părţi asemanatoare în cea ce priveşte poziţia de plecare sau finală sau 

acţiuniile de bază pot fi identice. 

    Elementele se împart în 8 grupe structurale 

- mişcări efectuate la balans înainte 

- mişcări efectuate la balans înapoi 

- mişcări efectuate prin îndreptare de pe loc 

- mişcări efectuate prin îndreptare din balans înainte 

- mişcări efectuate prin îndreptare din balans înapoi 

- mişcările de rotaţie efectuate înainte 

- mişcătile de rotaţie efectuate înapoi 

- mişcări de balans efectuate cu picioarele din sprijin (cal ) 

      În cadrul pregătirii tehnice mişcările pot fi descompuse în părţile lor 

componente. Ele pot fi însuşite într-o ordine logică şi apoi legate într-un tot 

unitar atunci când se efectuează mişcarea globală. 

      Pregătirea tehnică are o importanţă mare în gimnastică deoarece numai o 

tehnică de execuţie însuşită corect asigură performanţe ridicate. De aceea în 

procesul de antrenament pregătirea tehnică trebuie să i se acorde o atenţie 

corespunzătoare şi implicit să i se aloce cel mai mare volum de timp şi de 

muncă. 

      Fiecare element nou ce se învaţă trebuie să se bazeze pe bagajul motric 

corect însuşit anterior. Tehnica de execuţie a evoluat continu dealungul 

anilor. Felul de efectuare a mişcărilor din trecut nu mai corespunde cu cea 

efectuată astăzi. Din dorinţa de a executa elemente cât mai dificile a dus la 

perfecţionarea tehnici care a făcut posibilă efectuarea acestor elemente. În 

trecut stândul pe mâini  se efectua cu corpul în extensie cu unghiul din 

articulaţia scapulo-humerală închisă. Aceasta cu timpul s-a întins astfel că 

astăzi nu se mai pune problema ca stândul pe mâini să nu fie executat cu 

corpul perfect întins. Aceasta crează din punct de vedere tehnic condiţii cu 
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mult mai favorabile efectuări altor elemente mai ales ale celor efectuate din 

elan. 

     Dinamismul şi estetica mişcărilor au evoluat pozitiv. Evoluţia tehnicii 

mişcărilor din gimnastică sunt rezultatul aparatului tuturor ştiinţelor pe care 

se bazează la ora actuală ştiinţa educaţiei fizice şi sportului. 

     Apariţia filmului şi mai nou la videorecordului au permis studiul şi 

analiza mişcărilor şi au contribuit la răspândirea rapidă a noutaţilor şi 

realizărilor tehnicii. În prezent asocierea computerului cu videocamera 

furnizează date privind toţi parametrii mişcărilor precum şi cei legaţi de 

spaţiu, timp şi forţele ce se dezvoltă sau se exercită asupra corpului şi 

aparatelor în timpul execuţiei. 

    Pregatirea tehnică în gimnastică este un proces complicat datorită:  

- numărului mare de probe, 

- varietatea mare a exerciţilor fiecare conţine 10-12 elemente, 

- particularităţilor individuale fizice şi psihice, 

- personalităţii sportivilor. 

        Fiecare lecţie de antrenament are sarcini de învatare, corectare sau 

perfecţionare în funcţie de scopul urmărit, de gimnastul cu care lucrează şi 

toate acestea trebuiesc ordonate, programate şi urmărite atent de către 

antrenor. 

       Numai o bună organizare a procesului de instruire, o cunoaştere 

profundă a legităţii învaţării, pasiunea şi interesul pentru rezolvarea 

problemelor care apar angrenează întregul colectiv în lucru pot determina 

succesul în munca antrenorului. 

 

Tehnica poziţilor 

          

Gimnastica în ultima perioadă se caracterizează prin dinamismul 

exerciţiilor. Mişcările de balans predomină faţă de elementele statice, totuşi 

regulamentul (codul de punctaj) prevede menţinerea sau marcarea în cadrul 

exerciţiilor şi a unor poziţii statice. 

         La masculin ( sol, inele, paralele iar la feminin bârnă şi sol). În 

compoziţia exerciţilor la celalalte aparate aceste poziţii se regăsesc în 

componenţa mişcărilor efectuate din balans ca poziţi iniţiale sau finale ale 

acestora. Deşi ele nu trebuiesc oprite reprezintă momentul hotărâtor în 

derularea corectă a mişcărilor ce alcătuiesc elementul respectiv. 

         În gimnastică se întalnesc 2 grupe de poziţii: 

poziţii în atârnat: -  cu corpul pe verticală,      

            -  cu  corpul la orizontală planşe,     

            -  cu corpul răsturnat întins şi îndoit, 
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poziţii în sprijin: - cu corpul pe verticală,      

          - cu corpul la orizontală (cumpănă liberă),    

          - cu corpul răsturnat (stând), 

 

 

Poziţia de atârnat 

       Este acea poziţie în care axa umerilor se gaseşte sub punctul de atârnat. 

Poziţia atârnat cu corpul pe verticală este singura poziţie de echilibru din 

gimnastică (pentru a cărei menţinere se depune efort minim) deoarece CGG 

a corpului se află sub şi pe aceeaşi verticală care coboară din punctul de 

apucare. 

   Caracteristica acestei poziţii este aceea că la orice deviere corpul revine 

mereu la poziţia initială. Pentru a menţine celelalte poziţi de atârnat se 

depune un efort muscular mai mare sau mai mic ce depinde de depărtarea 

CGG faţă de verticala dusă prin punctul de atârnare. 

    În acest caz se crează un braţ al forţei care datorită greutăţii corpului şi al 

atracţiei gravitaţionale care acţionează asupra lui produce aşa numitul 

“momentul forţei” tinde să aducă corpul la verticală. 

       Mp=produsul dintre F-(forţă) care acţionează asupra corpului şi 

d=(distanţa) dintre proecţia pe verticala punctului de apucare şi distanţa 

CGG faţă de această verticală. Este întodeauna perpendiculară pe punctul de 

atârnare. 

    M=Fd 

        Este cazul atârnărilor cu corpul la orizontală (planşe). Pentru  

menţinerea lor gimnastul trebuie să depună un efort muscular care să egaleze 

momentul forţei ce acţionează asupra corpului sau care tinde să-l readucă în 

poziţia de atârnat pe verticală. Între cele două planşe înainte şi înapoi cel 

înapoi este mai uşor de manţinut deoarece grupele musculare care participă 

la menţinerea ei sunt mai numeroase decât cele care menţin poziţia de planşă 

înainte. 

          Poziţia de atârnat răsturnat este uşor de menţinut deoarece CGG se 

gaseşte pe verticala dusă din punctul de atârnat şi se află între acesta şi 

umeri. Greu este numai echilibrarea acestei poziţii adică de a menţine 

proecţia CGG pe verticala punctului de atârnare. Poziţia de atârnat răsturnat 

cu corpul îndoit este o poziţie care se menţine uşor dacă se echilibrează în 

mod corespunzător bazinul cu ajutorul membrelor inferioare în aşa fel încat 

CGG să fie cât mai aproape sau chiar pe verticala coborâtă din punctul de 

apucare. Deoarece CGG în acest caz este mai jos decât în poziţia cu corpul 

răsturnat menţinerea ei se fece mai uşor. 
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Poziţia de sprijin  

        Se caracterizează pe aceea că axa umerilor se află deasupra sau la 

nivelul punctelor de apucare (sprijin). Este o poziţie de echilibru instabil 

deoarece orice deviere a corpului nu mai revine la poziţia iniţiala de sprijin. 

Stabilitartea acestei poziţii depinde de: 

    - baza de susţinere cu cât este mai mare cu atât este mai uşor de menţinut 

această poziţie. În gimnastică deoarece sprijinul se efectuează pe palme, 

sprijinul pe ambele mâini este mai uşor de menţinut decât sprijinul pe o 

mână. 

    - înalţimea CGG faţă de punctul de sprijin: - stând pe mâini este mai greu 

de menţinut decât la stând pe braţe. 

    - poziţia CGG faţă de verticala dusă prin punctele de sprijin cu cât CGG 

se departează de această verticală cu atât se menţine mai greu poziţia( 

cumpăna liberă faţă de stândul pe mâini este mai greu).                                     

     - aparate la care se lucrează: - la inele datorită mobilitaţi lor poziţiile de 

sprijin sunt mai dificile decât aceleaşi poziţii efectuate la paralele unde 

barele sunt rigide şi fixe. Poziţia punctelor de sprijin faţă de verticala ce 

trece prin CGG cu cât aceste punctele sunt mai departate cu atât poziţia se 

menţine mai greu. 

       Menţinerea poziţiilor de sprijin necesită depunerea unor eforturi 

musculare cu mult mai intense decât în cazul poziţiilor de atârnat deoarece 

CGG se afla mai sus iar greutatea corpului este în totalitate susţinută de forţa 

musculaturi braţelor şi a centuri scapulo-humerale. 

 

Tehnica mişcărilor de forţă 

     Grupa aparatelor în gimnastică o reprezintă mişcările efectuate din forţă. 

Mişcările efectuate din forţă sunt acele mişcări în care se realizează treceri 

lente dintr-o poziţie înaltă în una joasă sau învers cu ajutorul eforturilor 

musculare de cedare sau de învingere a greutătii propiului corp. Mişcările de 

forţă se înpart în: 

     1)  mişcări de ridicare: - în care corpul se deplasează de jos în sus iar 

acţiunea musculară principală este de învingere a greutaţii corpului.                

                                                                                                                                                                           

2)  mişcările de coborâre: - în care corpul se deplasează de sus în jos şi unde 

acţiunea principală a grupelor musculare ce efectuează mişcărea este de 

cedare. 

     La aceste mişcări datorită faptului că se foloseşte în mică măsură inerţia 

corpului gimnastul trebuie să depună eforturi musculare mari pentru a reuşi 

să-şi deplaseze corpul în poziţiile dorite. 
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      Mişcările de forţă efectuate de jos în sus sunt mai dificile decât cele de 

sus în jos deoarece pe langă greutatea propiului corp trebuie să învingă şi 

forţa de gravitaţie care acţionează în direcţia opusă. Cu cât înalţimea la care 

trebuie să se ridice corpul este mai mare cu atât mişcarea este mai grea. În 

schimb mişcările efectuate de sus în jos sunt ajutate de forţa de gravitaţie. 

          Efortul depus în cazul mişcărilor de forţă poate fi dozat prin: 

               - mărirea sau micşorarea drumului parcurs de CGG (din sprijin la 

paralele trecere în stând pe mâini sau trecere în stând pe braţe). 

              - efectuarea mişcărilor cu braţele îndoite sau întinse (la sol stând pe 

mâini din forţă cu braţele îndoite este mai uşor decât stând pe mâini cu 

braţele întinse). 

              - efectuarea mişcărilor cu corpul îndoit sau întins (ridicare din 

atârnat înapoi în atârnat răsturnat cu corpul îndoit sau întins).   

       - efectuarea mişcărilor dintr-o poziţie statică sau 

inclusă în legări cu elemente dinamice. 

  

IV) Tehnica mişcărilor de balans 

      Marea majoritate a elementelor din gimnastică se efectuează din balans. 

Greutatea lor constă în echilibrarea interacţiunii dintre forţele interne şi cele 

externe. Cu ajutorul acestor două grupe mari de forţe se realizează 

deplasarea corpului faţă de aparat. Cea mai importantă forţă externă care 

acţionează asupra corpului este reprezentată de acceleraţia gravitaţională (g). 

Prin folosirea acţiunii forţei de gravitaţie asupra corpului şi a coordonării 

mişcărilor segmentelor sale în sensul forţei gravitaţionale cât şi prin 

folosirea forţei de inerţie se asigură însuşirea corectă a tehnici de bază a 

elementelor din gimnastică. 

      Particularitaţile de construcţie ale aparatelor de gimnastică determină în 

cea mai mare măsura structura mişcărilor de balans. La paralele, bară şi inele 

mişcările de balans se aseamănă dar diferă foarte mult cu cele efectuate la 

cal cu mânere şi bârnă. 

      Toate elementele de balans se realizează printr-o mişcare de pendulare a 

CGG a corpului sub sau deasupra punctului de apucare ce constituie centrul 

în jurul căruia corpul se mişcă pe o traectorie curbilinie. Prin perfecţionarea 

tehnici de execuţie a mişcărilor de balans s-a ajuns ca aceasta să se poată 

efectua cu maximă amplitudine în care CGG poate descrie chiar o mişcare 

de rotaţie complexă (balansurile efectuate în şi din stând pe mâini). 

        Mişcările de balans se supun unor legitaţi fizice ale caror înţelegere 

sunt absolut necesare pentru a le putea folosi şi aplica în practică. Principala 

lege a fizicii se numeşte principiul inerţiei care conform legi I a lui Newton 

se enunţă astfel: -“ un punct material îşi menţine starea de repaus sau de 
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mişcăre uniformă atât timp cât asupra s-a nu acţionează nici o forţă care să-i 

schimbe această stare”. Pe acest principiu se bazează folosirea greutaţii 

propriului corp în efectuarea mişcărilor la aparate de gimnastică. 

       Cea mai importantă forţă externă care acţionează asupra corpului şi 

determină schimbarea vitezei de deplasare în spaţiu este forţa 

gravitaţională(g). 

       Conform legi a II-a lui Newton care se numeşte (principiul fundamental 

al dinamicii) aceasta se enunţă astfel: “Acceleraţia imprimată unui corp de 

masă dată este direct proporţională cu forţa care acţionează asupra acelui 

corp”.(formula  F=ma). 

                            F-forţa         

         m-masa         

         a-acceleraţia 

 Exemplu: - pentru a efectua balansul în atârnat la bară prima dată prin 

acţiunea forţelor interne concretizată prin contracţi muşchilor braţelor 

gimnastul scoate din stare de repaus corpul apropiind CGG de punctul de 

atârnat, de aici prin contracţia muşchilor ridicători ale picioarelor efectueaza 

o flexie energică a picioarelor pe trunchi şi concomitent cu apăsarea spre 

înapoi a mâinilor pe punctul de atârnare, corpului i se imprimă o traectorie 

spre înainte. Prin întinderea progresivă a braţelor şi deschiderea unghiului 

dintre picioare şi trunchi CGG se depărtează de punctul de apucare. 

        Din acest moment intervine şi forţa de gravitaţie care tinde să aducă 

corpul în poziţia de plecare (atârnat). În continuare datorită inerţiei corpul 

trece într-o mişcare de pendulare în jurul axului de rotaţie situat în punctul în 

care mâinile apuca bara. Deoarece corpul omenesc nu este un corp rigid 

pentru al menţine pe traectorie în timpul balansului înainte sau înapoi pe 

lângă forţa flexorilor degetelor care-l menţin în atârnat trebuie să mai 

efectueze mişcări din articulaţia scapulo-humerale şi coxo-femurale care-l 

apropie sau îl departează de axa de rotaţie. 

        Prin aceste mişcări gimnastul reuşeşte să mărească sau să micşoreze 

amplitudinea balansului propiului corp datorită acţiuni unei alte forţe fizice 

cunoscut sub denumirea de momentul forţei. Acesta este egal cu produsul 

dintre forţa care acţionează asupra corpului şi distanţa ei adica distanţa dintre 

CGG şi punctul de rotaţie. 

          Mp=Fd 

          Pentru a produce un moment al forţei cât mai mare este necesar să se 

departeze CGG cât mai mult de centru de rotaţie şi să se acţioneze asupra lui 

cu o forţă  cât mai mare astfel corpul va cumula şi o energie potenţială mare 

ştiind că şi ea este egală cu gravitaţia corpului şi înalţimea la care este 

ridicată acea greutate. 
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    Wp=GhG=mg=9,8m/s. 

        Când se efectuează partea descendentă a balansului (drumul de sus în 

jos) atunci deplasarea corpului va fi ajutată de forţa de gravitaţie. În acest 

caz gravitaţia acţionează pozitiv asupra mişcări corpului. 

       Datorită faptului că înalţimea CGG scade mereu se micşorează treptat şi 

valoarea energiei potenţiale în favoarea energiei cinetice care va creşte, 

acţionează legea conservări energiei. 

      În punctul cel mai de jos a balansului valoarea energiei cinetice este 

maxima iar energia potenţială este 0 dar la ea mai adăuăm forţa centrifugă 

care tinde să depărteze corpul de axa de rotaţie şi astfel valoarea totală a 

forţei ce acţionează asupra corpului va fi: 

    F=Gh+mV2 

         r 

      În faza ascendentă a balansului gravitaţia se opune mişcări de ridicare a 

corpului având o acţiune negativă asupra lui. În această parte energia 

cinetică scade treptat în favoarea energiei potentiale. Datorită acestei situaţii 

ar fi inposibilă amplificarea balansului fară intervenţia forţelor interne cu 

ajutorul cărora se poate apropia CGG al corpului de axa de rotaţie ce va 

determina ridicarea vitezei de rotaţie. De fapt prin apropierea şi departarea 

CGG a corpului de axa de rotaţie se realizează mişcările de balans şi de 

rotaţie din gimnastică. 

      Mărirea sau micşorarea vitezei de rotaţie se face pe baza legi conservări 

momentului cantităţi de mişcare “pentru un sistem izolat adica pentru un 

sistem asupra căruia nu acţionează forţe externe momentul cantitaţi de 

mişcare este tot timpul constant deşi momentul cantităţi de mişcare ale 

diferitelor parţi ale sistemului se pot modifică”. 

       Momentul cantităţi de mişcare :este dat de produsul dintre momentul de 

inerţie şi viteza de rotaţie. 

                                                    Mc=Mi           -sigma 

       Momentul inerţiei la mişcările de rotaţie :este determinat de produsul 

dintre masa corpului şi pătratul distanţei dintre CGG şi axa de rotaţie. 

     Mi=mr2Mc=mr2 

      În cazul în care momentul inerţiei scade conform legi conservări 

momentului de mişcare se măreşte viteza de rotaţie şi invers. 

Tehnica mişcări de rotaţie. 

   Mişcările de rotaţie se bazează pe deplasarea corpului pe o traectorie 

aproximativ circulară în jurul axei numit centru de rotaţie. Aceste mişcări se 

realizează prin interacţiunea dintre forţele interne şi externe cu viteze şi pe 
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traectori diferite. În tehnica de execuţie a mişcărilor de rotaţie distingem 3 

momente principale: 

1. deplasarea corpului faţă de aparat,             

2.  variaţia vitezei de rotaţie,             

3. repartizarea şi re-repartizarea vitezei de rotaţie pe diferite segmente ale       

corpului.   

         1) Deplasarea corpului faţă de aparat : prezintă urmatoarele aspecte. 

  a) ridicarea corpului cu ajutorul forţelor interne într-o poziţie căt mai înalta 

în vederea cumulări unei enegri potenţiale cât mai mare.    

        Wp=Gh 

  Exemplu: - gigantica la bară fixă poziţia de plecare stând pe mâini. 

  b) lansarea corpului spre verticala de jos cu tendinţa de a realiza un 

moment al forţei cât mai mare.  

        Mo=Fd prin depărtarea CGG de axa de rotaţie acest lucru duce 

implicit şi la creşterea vitezei de rotaţie. 

   c) balansarea corpului spre verticala de sus când se apropie CGG al 

corpului de axa de rotaţie prin flexia controlată a picioarelor pe trunchi cât şi 

a închideri unghiului scapulo-humerală care în conformitate cu legea 

conservări momentului cantităţi de mişcare mareşte viteza de rotaţi a 

corpului şi asigură ridicarea lui în poziţia de plecare. 

   d) întinderea corpului spre finalul mişcări şi fixarea lui în poziţia finală 

care corespunde cu poziţia iniţială. 

    

    2.  Variaţia vitezei de rotaţie a corpului.       

      Pentru a putea realiza o rotaţie completă a corpului CGG trebuie să 

acumuleze în prima fază (descendentă) a mişcări o viteză suficient de mare 

pentru ca în faza ascendentă să aiba posibilitatea să se ridice până la poziţia 

de plecare. Acest lucru se realizează prin crearea unui moment al forţei cât 

mai mare care ştim că este egal cu produsul dintre forţa care acţionează 

asupra corpului şi braţul ei.(m=fd). 

       Asupra forţei nu putem să acţionam fiindcă ea este dată de produsul 

dintre masa (m) care este greutatea corpului şi care nu poate fi influenţată şi 

acceleraţia gravitaţională (g) care şi ea este constantă. Deci singurul element 

asupra căruia putem acţiona este braţul forţei pe care trebuie să-l mărim 

pentru a asigura un moment al forţei cât mai mare. Pentru aceasta trebuie 

depărtat cât mai mult CGG de axa de rotaţie în faza de început a mişcări. 

        După trecerea verticalei de jos urmează faza ascendentă a mişcării în 

care corpul datorită inerţiei îşi continuă deplasarea în jurul axului de rotaţie 

spre sus. Însă datorită forţei gravitaţionale care după trecerea verticalei 

acţionează în sens negativ asupra mişcări corpului viteza de rotaţie scade şi 
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dacă nu s-ar interveni cu ajutorul forţelor interne acesta nu ar mai reuşi să 

realizeze o rotaţie completă. 

       Prin flexia picioarelor pe trunchi se apropie CGG de axa de rotaţie cea 

ce duce la accelerarea vitezei de rotaţie ce permite corpului să ajungă iarăşi 

în poziţia iniţială de stând pe mâini. 

        

 3. Repartizarea şi re-repartizarea vitezei de rotaţie a diferitelor 

segmente ale corpului se realizează pe baza legi conservări momentului 

cantităţi de mişcare   

       În acest context în timpul desfăşurări unei mişcări momentul cantităţii 

de mişcare rămâne constant în schimb se poate modifica prin mărire şi 

respectiv micşorare în acelaşi proporţie momentul de inerţie şi viteza de 

rotaţie a corpului şi în acest fel produsul lor va da mereu valori constante. 

              Mc=Mi -sigma. 

      În timpul  desfăşurării mişcărilor de rotaţie sau semirotaţie pe baza legi 

păstrării momentului cantităţi de mişcare viteza de deplasare a anumitor 

segmente se pot modifică. Repartizarea şi re-repartizarea continuă a vitezei 

de deplasare a diferitelor segmente constituie baza tehnică a majorităţii 

mişcărilor de balans şi de rotaţie. 

Exemplu: - la coborârile prin salt înainte la bară fixă, inele sau paralele 

inegale după verticala de jos picioarele au viteza cea mai mare spre înapoi. 

După trecerea de orizontală şi desprinderea de pe aparat ele îşi încetinesc 

mişcarea ce determină marirea vitezei trunchiului spre înainte permiţând 

astfel efectuarea rotaţiei complete de 360 în  aer în jurul axului transversal 

al corpului. 

            Interacţiunea forţelor în efectuarea mişcărilor de rotaţie şi balans. 

       Se referă la variaţiile energiei cinetice şi potenţiale. Energia potenţială 

este egală cu produsul dintre greutate şi înalţimea la care este ridicat această 

greutate (Wp=Gh) dacă corpul se afla într-o poziţie statică atunci energia 

cinetică este 0 în momentul ieşiri corpului din repaus în timp ce corpul 

datorită gravitaţiei se apropie de sol energia potenţiala se transformă în 

energie cinetică. 

        La o mişcare de rotaţie completă la verticala de sus energia potentială 

este maximă iar energia cinetică este 0. În faza descendentă a mişcări 

energia potenţiala se transformă treptat în energie cinetică şi astfel la 

verticala de jos energia cinetică este maximă fiind egală cu produsul dintre 

masa corpului şi viteza de rotaţie la pătrat supra raza la care se adaugă şi 

gravitaţia. 

    Wc=mV2+mg 
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        În faza ascendentă a energiei cinetice scade treptat până când la 

verticala de sus va avea valoare 0 şi în schimb energia potentială va avea 

valoare maximă. 

              

Tehnica elementelor efectuate prin îndreptare şi stabilire 

 

Deplasarea segmentelor corpului una faţa de cealaltă se efectuează pe 

baza legi a III-a lui Newton denumită principiul acţiunii şi reacţiunii care se 

enunţă astfel: “dacă un corp acţionează cu o anumită forţă asupra altui corp 

aceasta din urma acţionează la rândul său asupra primului cu o forţă egală şi 

de sens contral acţiuniile dintre corpuri sunt întodeauna reciproce”. În 

gimnastică acest principiu îl găsim în folosirea reacţiei suprafţelor de sprijin 

pentru începerea sau continuarea mişcărilor care sunt cuprinse în 

succesiunea efectuări unui element. Astfel la îndreptare în sprijin din sprijin 

pe braţe cu corpul răsturnat îndoit la paralele în momentul extensiei 

picioarelor pe trunchi acestea se deplasează în sus şi spre înainte provocând 

deplasarea inversă a trunchiului (în jos şi spre înapoi). Acest lucru nu se 

observă dar gimnastul simte cum barele pe care se sprijină braţele se opun 

deplasări umerilor înapoi cea ce crează şi o forţa de reacţie a sprijinului. 

    După oprirea rapidă a picioarelor trunchiului i se transmite deplasarea 

iniţială a picioarelor şi astfel trunchiul se îndoaie spre picioare ridicându-se 

spre înainte şi sus.  Această acţiune combinată şi cu apăsarea în jos a barelor 

ajută gimnastul să termine mişcarea în sprijin. 

    Aceste schimbări ale vitezei de deplasare ale segmentelor corpului unele 

faţă de altele stau la baza efectuării mişcărilor care fac parte din grupa 

îndreptărilor, stabilirilor, desprinderilor de pe aparate cu reapucare. Ele se 

efectuează prin accelerarea rapidă şi apoi oprirea bruscă sau frânarea 

acentuată a deplasări unui segment ce determină deplasarea segmentului 

celui mai apropiat în direcţia mişcări efectuate de primul segment. 

 

Tehnica întoarcerilor 

      

 Un procedeu tehnic aparte în gimnastică îl reprezintă întoarcerile. Ele 

măresc spectaculozitatea elementelor efectuate la probele de gimnastică. 

      Întoarcerile sunt acele mişcări de rotaţie a corpului care se efectuează în 

jurul axului longitudinal al corpului. Întoarcerile se pot efectua fie având 

faze de sprijin (acestea sunt în mare paret cele efectuate la aparate) fie având 

faze fără sprijin (cum este cazul coborârilor sau salturilor cu desprinderea de 

pe aparate precum şi majoritatea elementelor efectuate la aparate). 
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    Ca tehnică de execuţie ele se deosebesc prin: 

   - întoarcerile efectuate cu fază de sprijin încep de la punctul cel mai 

depărtat al corpului faţă de punctele de apucare, sprijinul pe aparat ajutând la 

imprimarea sensului corect de întoarcere al corpului. Acest lucru se întâmplă 

numai dacă capul este suficient de încordat. 

   - întoarcerile efectuate fără fază de sprijin au o tehnică mai complexă, 

traectoria CGG în faza de zbor nu se mai poate schimba însă conform legi 

conservări momentului cantităţi de mişcare se pot schimba datorită acţiuni 

forţelor interne, poziţiile segmentelor unele faţă de altele. 

      În acest fel se poate mări sau micşora viteza de rotaţie a corpului în jurul 

axei lui. Acest lucru se realizează practic prin apropierea sau depărtarea 

braţelor faţă de corp. În timpul întoarcerilor deoarece corpul omenesc nu 

este un corp rigid se poate întâmpla fenomenul conului dublu, în care se 

formează două conuri cu vârfurile având punct comun la nivelul bazinului. 

În acest caz cele două extremităţi se vor învârti întodeauna în sens invers, 

acest lucru însă face imposibilă realizarea întoarceri începute. 

   Pentru a putea preîntâmpina apariţia acestui fenomen este necesară 

menţinerea rigidităţi corpului sau indicată formarea unei concavităţi a 

întregului corp orientată spre partea anterioară a corpului cât şi începerea 

mişcări de întoarcere cu braţele şi umeri ale căror poziţii şi mişcări pot fi mai 

uşor controlate. 

 

Structura mişcărilor de balans 

     

Structura fiecărei mişcări depinde de totalitatea acţiunilor care intră în 

componenţa lor. Fiecare mişcăre de balans începe cu o poziţie de plecare 

(iniţială) şi se termină într-o altă poziţie (finală) care delimitează foarte 

precis un element faţă de altul fără însă să constituie întodeauna o poziţie 

menţinută. De obicei se efectuează treceri prin aceste poziţii. 

    Pe tot parcursul derulări mişcări se efectuează acţiuni care se împart în 3 

componente: 

Acţiuni pregătitoare. 

Acţiuni de bază(principal).  

Acţiuni finale. 

    1. Acţiuniile pregătitoare: au scopul de a asigura corpului atingerea 

poziţiei iniţiale  precum şi de a favoriza declanşarea acţiunilor de bază. 

Aceste acţiuni sunt diferite de la un element la altul cât şi la un aparat la altul 

şi depinde de structura mişcări care urmează să se efectueze. Astfel se vor 

efectua acţiuniile pregătitoare pentru mişcările din atârnat faţă de cele din 

sprijin, cele de stabilire înapoi faţă de îndreptare înainte la bară fixă, 
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gigantica la inele faţă de gigantica la bară fixă, stabilire înainte la paralele 

faţă de acelaşi element efectuat la inele. 

    Acţiunile pregătitoare ajută la declanşarea acţiunilor de bată prin punerea 

sub tensiune sau întinderea fibrelor musculare care participă la efectuarea 

acţiunilor de bază. Aceste acţiuni pentru a avea o eficienţă maximă este 

indicat ca musculatura să se pună într-o asemenea poziţie ca ea să lucreze 

înafara segmentului de contracţie. Astfel pentru efectuarea îndreptări în 

sprijin la bară la balans înainte pentru uşurarea flexiei picipoarelor pe trunchi 

corpul se extinde şi astfel musculatura abdominală este întinsă înafara 

segmentului de contracţie şi va putea să se contracte cu mai multă putere ca 

să ridice picioarele la bară. 

     La efectuarea îndreptări în sprijin la inele din atârnat răsturnat la început 

picioarele se închid pe trunchi ce determină întinderea la maximum înafara 

segmentelor de contracţie a musculaturi spatelui ce va favoriza în continuare 

extensia rapidă a picioarelor pe trunchi ce constituie acţiunea de bază în 

realizarea îndreptării. 

    De asemenea la elementele de mare balans depărtarea CGG de axa de 

rotaţie cât şi poziţionarea corectă a segmentelor corpului unele faţă de 

celelalte constituie acţiuni pregătitoare care vor facilita declanşarea 

corespunzătoare a acţiunilor de bază. 

  2. Acţiuni de bază: au scopul de a asigura efectuarea propiuzisă a 

elementului propiuzis şi datorită lor diferă structura mişcărilor de la un 

element la altul. În general prin ele se definesc de gimnastică. 

 Exemple:- balans înainte sau înapoi în sprijin.     

             - îndreptare.        

   - roată.        

    - gigantică.       

    - îndreptare progresivă. 

   Acţiunea de bază se pot desfăşura în 2 direcţii: 

- în sensul de deplasare a mişcări. 

- în sens invers deplasări mişcări. 

       În primul caz acţiunile de bază din punct de vedere tehnic se desfăşoară 

în 2 faze: 

    - în prima fază: are loc o accelerare a deplasării segmentelor care sunt mai 

depărtate de axa de rotaţie ce se realizează ori prin flexia ori prin extensia 

accelerată a picioarelor pe trunchi. Acest lucru determină ridicarea CGG a 

corpului la înălţimea şi distanţa necesară. 

    - în faza a doua: are loc o nouă repartizare a deplasării segmentelor 

corpului unele faţă de celelalte prin frânarea sau chiar oprirea mişcări 

picioarelor care conform legi conservări cantităţi de mişcare determină 
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creşterea vitezei de deplasare a segmentului următor deci trunchiului şi prin 

acţiunea braţelor pe aparat în punctele de atârnare sau sprijin se continuă 

mişcarea spre poziţia finală. 

  În al doilea caz când se inversează sensul de deplasare a mişcări acestea se 

realizează în 3 faze: 

   - prima fază: - se realizează mărirea vitezei de deplasare a segmentului cel 

mai depărtat de axa de rotaţie care cu şi în primul caz determină ridicarea 

CGG al corpului. 

   - în faza a doua: - mişcarea segmentului accelerat este rapidă, brusc după 

care se inversează direcţia de deplasare a lui. 

   - în faza a treia: - prin inversarea segmentului depărtat se pune sub 

tensiune prin întinderea maximă şi chiar înafara segmentului de contracţie a 

musculaturi posterioare sau anterioare a trunchiului ce va permite prin 

contracţia lui rapidă deplasarea întregului corp înspre noua direcţie. 

3. Acţiuni finale. 

  Au scopul în primul rând de a termina elementul respectiv într-o poziţie 

care să-i conferme stabilitate şi identitate iar în al doilea rând să creeze 

condiţii favorabile pentru a efectua în continuare un alt element încadrându-

se astfel într-o combinaţie. 

   În al doilea caz aceste acţiuni finale vor asigura trecerea corpului în poziţia 

iniţială efectuări următorului element. 

  Acţiuniile finale mai au şi rolul de a echilibra corpul în urma devierilor ce 

pot apărea datorită efectuări acţiunilor de bază şi de a corecta traectoria 

CGG în timpul deplasări corpului în spaţiu. 

  Din punct de vedere a acţiunilor finale elementele de balans se împart în 

două grupe. 

 a) prima grupă: se încadrează marea majoritate a elementelor de balans şi se 

caracterizează prin aceea că ele trec sau numai marchează poziţia finală. 

 b) a doua grupă: fac parte acele elemente care se opresc şi care menţin 

poziţia finală. 

 

Etapele procesului de învăţare în gimnastică 

 

Învăţarea 

    a) prima dată la învățarea unor elemente noi trebuie să cunoaştem în ce 

măsură sunt solicitate calităţile motrice care stau la baza mişcărilor 

respective precum şi disponibilităţile executanţilor. 

    b) însuşirea corectă a poziţiei de plecare. 

   c) executarea şi însuşirea corectă a acţiunilor de bază care determină 

efectuarea elementului respectiv. Se repetă tempoul mişcări, astfel la aparate 
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se fac din atârnat sau sprijin balansări la cal cu mânere se fac balansări de 

picioare corect, iar la sol se fac sărituri. 

   d) trecere cu ajutor prin mişcare pentru a fixa poziţia corpului în fazele 

importante ale mişcări de la poziţia iniţială până la poziţia finală. 

   e) efectuarea unor mişcări apropiate ca structură cu cea luată pentru 

învăţare. Acţiunea poate fi asemănatoare în partea iniţială sau finală cu 

acţiunea de bază. 

   f) efectuarea mişcărilor în condiţii uşurate 

   g) efectuarea mişcărilor cu ajutorul dat în momentul acţiuni de bază sau 

pentru fixarea poziţiei finale în partea a doua a mişcări sau ajutorul dat în 

partea finală la coborâri.  

     Din practică s-a constatat că pentru însuşirea unei mişcări sunt necesare 

cel puţin între 300-400 de repetări al elementului respectiv în condiţi 

apropiate. 

   În procesul învăţării mişcărilor complexe este necesară alternarea exersării 

al elemementelor respective cu repetări ale structuri de bază al acestora. 

          1) Perfecţionarea mişcărilor 

      a) corectarea şi perfecţionarea mişcărilor însuşite cu o tehnică greşită 

sunt aproape imposibil de corectat sau cer un efort de lucru atât în timp cât şi 

intensitate. 

    b) legarea şi perfecţionarea unei combinaţi sau exerciţii trebuie începute 

cu coborârea la care se adaugă treptat elementele ce o proced, deoarece 

ultima impresie cât şi dificultatea coborâri produce impresi arbitrilor şi 

spectatorilor. 

După efortul depus în urma unui exerciţiu dacă coborârea nu este foarte bine 

însuşită riscul este să ratezi exerciţiul în competiţie. 

   c) perfecţionarea elementelor de mare dificultate care solicită foarte mult 

organismul, este indicat să se efectueze un număr redus de repetări de la 3-5 

faţă de alte elemente mai uşoare şi complexitate redusă. În schimb se 

recomandă repetarea de mai multe ori a mecanismului de bază a elementului 

respectiv. Se recomandă repetarea elementului şi în condiţii uşurate. 

Intervalul dintre antrenamentele la care se execută aceste elemente să nu fie 

mare, iar pentru mişcările la complexitate medie numărul de repetări într-o 

lecţie să fie de 15-20 de repetări. 

în alcătuirea planificări programări individual antrenamentul trebuie să ţină 

cont mai ales la gimnaşti tineri de perspectivă, de orientare şi tendinţele 

evoluţiei gimnastici pe plan Mondial. 

         Învăţarea algoritmică 

 Programarea algoritmică presupune o succesiune de exerciţii într-o 

înlănţuire logică care cuprind părţi componente ale elementului de învăţare. 
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      2) Corectarea greşelilor. 

   Cunoscând cauzele care generează greşelile antrenorul poate să le înlăture. 

Greşelile apar datorită: 

- neefectuarea unor acţiuni în timpul derurări mişcări. 

- efectuarea necorespunzătoare a unor acţiuni. 

- nu se cunoaşte tehnica de execuţie a elementului respectiv. 

- poziţiile incorecte ale segmentelor corpului şi a  corpului în 

întregime. 

- oboseala. 

- lipsa rezistenţei specifice. 

- unor erori în execuţia tehnicii. 

    Corectarea greşelilor trebuie făcută imedit după apariţia lor. Dacă s-a 

produs a accidentare acesta se reia după o anumită perioadă de timp. 

      

Pregătirea fizică 

     

Obţinerea unor performanţe superioare este legată de posibilităţile 

organismului. Acesta depinde de nivelul de dezvoltare al calităţilor motrice. 

Nivelul de bază a calităţilor motrice reprezintă substratul fizic pe care se pot 

executa elemente tehnice în gimnastică ele asigurând stăpânirea corpului şi a 

segmentelor sale în condiţiile dificile de orientare în spaţiu şi timp. 

   În timpul mişcărilor datorită forţelor externe greutatea corpului poate să 

crească în anumite faze ale mişcări de 3-4 ori ce necesită o forţă musculară 

care să poată face faţă acestor solicitări. 

   Efectuarea elementelor şi mişcărilor din gimnastică asigură menţinerea şi 

dezvoltarea într-o anumită măsură a calităţilor motrice, dar acesta nu este 

suficient de aceea trebuie să se constituie pregătire fizică ca un sistem bine 

organizat şi cu un scop clar conturat cu sarcini şi mijloace specifice pe tot 

parcursul etapelor de antrenament. 

   

  Sarcinile pregătiri fizice în gimnastică 

 1) asigurarea unui nivel corespunzător de dezvoltare a calităţilor fizice 

specifice care să permită conducerea mişcărilor şi controlul asupra corpului 

şi a segmentelor lui. 

 2) creşterea capacităţii de efort în vederea obţinerii şi menţinerii formei 

optime atât în antrenament cât şi în concurs. 

 3) asigurarea continuă a unui raport de dezvoltare a tuturor calităţilor 

motrice în vederea modificărilor dinamice determinate de procesul de 

creştere a organismului. 
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 4) formarea şi educarea unei ţinute corecte, estetice prin asigurarea unei 

dezvoltări fizice armonioase. 

 5) educarea calităţilor psihice necesare şi a rezistenţei la stresul de eforturi 

din gimnastică. 

   Calităţile motrice specifice gimnasticii în ordinea importanţei lor pentru 

realizarea conţinutului efortului competiţional sunt: 

- îndemânarea sub forma coordonări neuromusculare. 

- forţa musculară cu diferite forme de manifestare faţă de 

regimul de rezistenţă. 

- supleţea: - mobilitate articulară. 

- elasticitate musculară. 

- viteză sub formă de viteză de reacţie şi de execuţie 

segmentară. 

- rezistenţă specifică. 

    

Definiţie: Forţa: - reprezintă capacitatea organismului de a învinge greutăţi 

prin contracţie musculară. Se cunosc 3 tipuri de activităţi musculare: 

contracţie izotonică: - mişcările dinamice. 

contracţie izometrică: - elemente statice. 

c)   contracţie auxotonică: - contracţie mixtă dintre primele 2. Se întâlneşte 

la creşterea tonusului muscular cât şi a lungimi fibrelor musculare. 

    În gimnastică predomină eforturile de forţă efectuate în timp scurt. 

  Forţa dezvoltată de un muşchi este direct proporţională cu secţiunea lui 

fiziologică, deci hipertrofia musculară este una din căile principale de 

creştere a forţei musculare. Din punct de vedere fiziologic şi biochimic 

exercitarea forţei musculare presupune: 

- activarea unui număr cât mai mare de unităţi motorii. 

- frecvenţa impulsurilor nervoase aferente. 

- gradul de sincronizare a diferitelor unităţi motorii. 

- particularităţiile biochimice şi sturcturarea angrenaţiei în 

efort. 

 Substratul morfofiziologic care asigură realizarea forţei sunt: 

       1) Sistemul nervos: 

a) punerea în acţiune a unor unităţi motorii: 

Unitatea motorie este acţiunea din: - neuronul motor periferic de unde: 

           - pornesc prelungiri dentritice       

 - pornesc prelungiri axonice       

  - plăcile neuromotorii       

   - toate fibrele musculare care sunt inervate de aceste plăci 

 În proces sunt în contracţie între 3-10 dintre unităţile motorii. 
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 În eforturile minime între 10-15. 

 În eforturi intense 40-60. 

 Acţiuni de performanţă 70-75 care sunt în contracţie. 

 Cele 25-30 rămase sunt rezerve. 

  Acţionarea unui număr cât mai mare a unor unităţi motorii depinde de 

capacitatea scoarţei cerebrale motori respectiv a zonei piramidale de a 

trimite cât mai multe şi mai precise impulsuri nervoase care să determine 

depolarizarea unităţi motori. Acest fapt este condiţionat de: 

- antrenament. 

- determinarea genetică a sistemului nervos. 

- valoarea fibrelor motorii. 

 b) acțiunea unitară a unităţilor motorii active. 

   Sistemul nervos central prin scoarţa motorie sincronizează funcţionarea 

funcţiilor motorii. La început se transmite impulsuri mai puţine care asigură 

un grad diferit de contracţie a unităţilor motorii, ulterior prin mişcarea 

numărului impulsurilor nervoase care pot atinge până la 40-50 de impulsuri 

pe secundă se ajunge la realizarea forţei maximale de contracţie a unităţilor 

motorii. Antrenamentele măresc această capacitate de sincronizare a 

sistemului nervos, această sincronizare este realizată de: 

- formaţiunea reticulară a trunchiului cerebral. 

- neuronii lui Rensaw din măduva spinări care se implică în 

mecanismele feed-back-ului. 

Sistemul muscular 

 Forţa dezvoltată de un muşchi depinde de:  

Secţiunea lui fiziologică. 

    -    numărul fibrelor musculare care intră în contracţie: - înmulţirea 

fibrelor musculare ca urmare a efectuări eforturilor deosebit de intense 

    -    calitatea proceselor metabolice şi a substratului energetic existent la 

nivelul muşchiului. 

  Omul posedă fibre musculare: 

a)  roşii de tip I care sunt lente. Ele sunt puternic vascularizate permiţând 

consumarea unei mari cantităţi de oxigen, ele un au o putere de contracţie în 

schimb sunt rezistente la oboseală fiind specifice activităţii în regim aerobic. 

b) albe de tip II care sunt rapide au un diametru mai mare decât cele roşii, 

ele se împart la rândul lor în: 

-  fibre albe rapide de tip II A: acestea sunt fibre slab vascularizate cu putere 

mare de contracţie dar fără o rezistenţă mare la eforturi fiind specifice 

lucrului în regim anaerob. 
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     - fibre albe rapide de tip II B:- au o vascularizaţie bogată deci sunt mai 

rezistente la oboseală permiţând în acelaşi timp realizarea unor contracţii 

musculare puternice specifice în regim mixt. Numărul dintre fibrele roşii 

lente şi cele albe rapide în organism sunt sensibil egale. 

    Hipertrofia musculară creşte ca urmare a efectuări unor eforturi cu 

intensitate mare în timp ce eforturile bazate pe volum au efecte 

nesemnificative. 

    Principiul încărcării şi chiar al supraîncărcării stă la baza îngroşării 

muşchiului. Un alt gen de contracţie este cea excentrică numită de uni autori 

de pliometrică. Ea se întâlneşte la mişcările de cedare, amortizare sau 

încetinire întâlnite la aterizări. Este o transmitere la contracţii prin alungirea 

muşchiului. 

       

 Formele de manifestare a forţei în gimnastică 

  1.  Forţa dinamică: care este prezentă la majoritatea exerciţiilor de balans 

din gimnastică. Ea dezvoltă prin exerciţii dinamice cu îngreuiere. 

  2.  Forţa explozivă: de impulsie la fel ca la forţa dinamică. 

  3.  Forţa statica: care este prezentă la toate poziţiile din gimnastică cât şi la 

treceri lente. 

   La început lel se dezvoltă prin exerciţii dinamice cu şi fără îngreuiere 

pentru fortificarea grupelor musculare care participă la menţinerea poziţiei 

respective sau a elementelor respective după care se trece la exerciţii bazate 

pe contracţii izometrice. Prima dată cu ajutor, efectuarea acestor exerciţii în 

condiţii uşurate, pe urmă cu îngreuiere şi la sfârşit menţinerea poziţiilor până 

la 10-12 secunde. 
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