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CUVANT INAINTE

Lucrarea de fata se adreseaza, in primul rand studentiilor care se pregatesc sa
devina specialisti in sfera de activitate sportiva. Ea este, in acelasi timp, utila atat
profesorilor de specialitate, antrenorilor, educatorilor si institutorilor din invatamantul
prescolar si primar Cat si celor care organizeaza activitati de educatie fizica si
sportiva.

Organizarea procesului de educatie fizica, Tn special cu elevii claselor
pregatitoare, primare si gimnaziale, ridica o serie de probleme de ordin organizatoric,
teoretic si practic.

Din aceastd perspectiva, cunoasterea si insusirea procedeelor organizatorice ale
gimnasticii de baza, eficientizarea procesului de predare-invatare a exercitiilor de
care dispune aceasta, este o prioritate pentru desfasurarea eficientd a lectiilor de
educatie fizica, a activitatilor sportive independente sau colective.

Gimnastica de baza se extinde si in ramuri sportive ale gimnasticii (artistica,
ritmica, acrobica, medicald), atletismului, jocurilor sportive, natatiei, dansului sportiv,
etc., ceea ce subliniaza importanta ei.

Prin modul in care a fost elaborata, prezenta lucrare reuseste sa se ridice la
nivelul standardelor impuse unui material didactic care sd ofere practicantilor de
activitati sportive, in curs de formare si autoperfectionare, un suport metodic de
actualitate.

Structurarea materialului de fata, pe baza de sisteme de actionare, are ca temei
ideea potrivit careia orice specialist poate sa-si organizeze activitatea de asa maniera
incat sd obtind cea mai mare eficientd, atunci cand dispune de un material
sistematizat si orientat in concordanta cu cerintele metodicii.

In lucrare sunt prezentate mijloacele specifice gimnasticii de baza cuprinse in
programa scolarda de educatie fizica, notiunile de baza, comenzile, modele de
actionare, exemple de exercitii si mijloace de educare a calitatilor si de formare a
deprinderilor motrice, de operationalizare a obiectivelor pedagogice.

Un loc important il ocupd continutul gimnasticii aplicate in alte domenii,
mijloacele gimnasticii corective fiind prezentate sub forma de inventar de exercitii
grupate pe afectiuni ale corpului si segmentelor. Consideram ca lucrarea este cu atat
mai valoroasa cu cat incercam sa oferim informatii concrete privind efectele benefice
ale exercitiilor corective, sa oferim studentilor si specialistilor programe Kinetice
pentru corectarea deficientelor fizice, care pot fi aplicate in functie de necesitatile si
particularitatile fiecdrei deficiente.

Conceptia lucrarii este datd si de directionarea, orientarea, pregatirea si
valorificarea motivatiei studentului aplecat spre studiere, fixare si actiune creativa
continua.



In elaborarea lucrdrii am tinut cont de exigentele pedagogiei si a tendintor
didacticii educatiei fizice, din perspectiva noilor educatii, prin continuturile generale
ale educatiei psihofizice a personalitatii elevilor.

Se doreste ca aceasta lucrare sa constituie un punct de plecare pentru un proces
didactic cu puternice valente informative si formative, sa reprezinte un material din
care se pot extrage idei, valori, care aplicate in practica pot influenta considerabil
dezvoltarea armonioasa, sanatoasa si echilibratd a individului.

Autorul



Introducere

Importanta obiectului teoriei si practicii gimnasticii de baza Tn sistemul
educatiei fizice si sportului

Gimnastica este disciplina de baza a intregului sistem de educatie fizica si sport
deoarece, in decursul dezvoltarii societatii omenesti, ea a fost parte componenta a
tuturor sistemelor de educatie, ,,Kalos kai agatos™ (frumos si bun), fiind un precept
adoptat si de catre aceasta. Prezenta in viata omului modern, gimnastica are ca scop
principal formarea si dezvoltarea armonioasd a organismului, asigurarea suportului
fizic pentru practicarea diferitelor sporturi, dar si pentru indeplinirea sarcinilor de
serviciu, ori a celor sociale. De asemenea, prevenirea, compensarea, destinderea si
agrementul pentru asigurarea unei stari de confort fizic si psihic sunt tot atatea
scopuri ale gimnasticii care, realizate, protejeaza fiinta umana si duc la prelungirea
vietii acesteia (Grigore, V., 2003, p.3).

Fiind un mijloc important al educatiei fizice a copiilor si tineretului, gimnastica
are ca scop principal dezvoltarea fizicd armonioasd si mentinerea sanatatii acestora.
Exercitiile de gimnastica predate in scoald sunt cuprinse in programa de invatamant,
fiind selectionate din gimnastica de baza si din ramurile gimnasticii de performanta
(acrobatica, sarituri si ritmicd) sistematizate pe clase. Gimnastica este prezentd in
toate clasele invatamantului preuniversitar si in invatdmantul universitar, avand
ponderea cea mai mare. Sub anumite forme, gimnastica se regaseste in diferite
domenii de activitate, ea fiind ramura care se adreseaza tuturor oamenilor, indiferent
de varsta, sex, ocupatie (Rusu, C., si col., 1998, p.22; Torje, D., 2006, p.19).

Abordarea sistemica a gimnasticii, ne permite sa scoatem in evidenta
obiectivele, caracteristicile, mijloacele si ramurile acesteia (Podlaha R. si Stroescu A.,
1974).

Tn cadrul sistemului de educatie fizica si sportivd din Romania, practicarea
gimnasticii se intalneste (Niculescu G., 2006, p.25) in:

- Tnvatamantul de toate gradele: prescolar, primar, preuniversitar, universitar,
profesional, special;

- activitati care nu sunt cuprinse in planul de invatamant (gimnastica zilnica,
gimnastica de inviorare si momentul de educatie fizica);

- activitati de timp liber, sub forma necompetitionala (,,sportul pentru toti)” si
cea competitionala;

- activitati sportive de performanta in cadrul scolilor si liceelor cu clase
speciale, in cluburi si asociatii sportive.

Gimnastica prezintd o seric de caracteristici care 0 deosebesc de celelalte
mijloace ale educatiei fizice. Ele se refera la (Podlaha R., si col., 1989; Solomon, M.
si col.1996; Grigore, V., 2003; Niculescu G., 2006, p.28):



- continut specific extrem de bogat, foarte variat si diferit, care cuprinde o mare
varietate de pozitii si miscari naturale si alcdtuite, in vederea actionarii multilaterale
asupra organismului, atat pentru dezvoltarea fizica armonioasa, pentru pregatirea
fizica in gimnastica si in alte ramuri sportive, cat si pentru scopuri igienice sau
terapeutice — ceea ce permite diferentierea precisa a gradului de dificultate;

- influenta selectiva si analitica asupra organismului, prin: localizarea actiunii
motrice pe grupe musculare si articulatii, alternarea si gradarea eficienta a miscarilor;
dozarea optimd a efortului; caracterul variat de solicitare (incordare, relaxare,
intindere, coordonare), compensarea nivelului dezvoltarii grupelor musculare;
refacerea capacitdtii functionale in urma accidentarilor si corectarea deficientelor
fizice;

- controlul multilateral a aparatului locomotor in conditii de atarnat, sprijin, de
echilibru si orientare in spatiu;

- forma specifica de executie si in concordanta cu continutul realizat;

- dezvoltarea unor calitati importante ale comportamentului omului, ca
hotararea, vointa, curajul, darzenia, perseverenta, etc.;

- posibilitate mare de aplicare a mijloacelor gimnasticii in functie de varsta, sex
si nivel de pregatire;

- execufie esteticd a pozitillor s1 miscarilor prin: tinuta, expresivitate si
corectitudine tehnica.

Dintre variatele forme de practicare a gimnasticii, sistematizate in functie de
mai multe criterii, amintim:

a) dupa modul de organizare:

- program de gimnastica pentru: gimnastica de dimineatd, minutul de

gimnastica, timpul liber si alte ramuri sportive;

- lectia de gimnastica;

b) dupa cei care 0 practica gimnastica. scolara, a militarilor, a vérstelor si
sexelor, a gravidelor, a persoanelor cu nevoi speciale, etc.

C) dupa scop: programe de incalzire, de pregatire fizica, de intretinere, de
pregatire tehnica, de refacere, de recuperare.

d) dupa continut: programe analitice pentru segmente, grupe musculare si
articulatii, programe pentru calitdfi motrice, programe de acrobatica, de
sarituri, de sport aerobic, etc.

Prin faptul ca dispune de un continut foarte bogat si variat, diferit din punct de
vedere al dificultatii, precum si prin faptul ca unele miscari au caracter analitic,
articulatii, gimnastica este prezenta in viata omului la orice varsta, din copilarie pana
la varste inaintate, dezvoltand totodata si calitati care {in de personalitatea umana,
necesare atat in sport cat si in viata.



Prin mijloacele de care dispune, gimnastica este prezentd in mai multe
momente ale unei lectii de educatie fizica, ori antrenament sportiv. Asa de exemplu,
ori de cate ori este necesara organizarea colectivelor in vederea realizarii anumitor
sarcini (fie la inceputul, pe parcursul ori la sfarsitul lectiei), se apeleaza la mijloacele
gimnasticii organizatorice, parte componenta a gimnasticii de baza; pentru pregatirea
anumitor grupe musculare, ori a anumitor articulatii, pentru dezvoltarea coordonarii,
orientarii Tn spatiu si aprecierii distantei, a echilibrului, ritmului, pentru stapanirea
corpului in conditii obisnuite, etc. se apeleaza din nou la mijloace ale gimnasticii,
indiferent ca sunt aplicate intr-o lectie de educatie fizica la un nivel oarecare de
invatamant, ori intr-o lectie de antrenament sportiv, dintr-un sport oarecare.

Importanta deosebitd pe care o are gimnastica, prin caracterul ei formativ,
decurge si din faptul cad planurile din invatamantul de toate gradele prevad lectii cu
teme din acesta de disciplina de studii, lectii care trebuie sa se desfagoare sub
indrumarea specialistilor domeniului.



Capitolul I — Istoricul aparitiei si evolutiei gimnasticii

Cuvantul ,,gimnastica” provine din cuvantul grecesc ,,gymnos” si mult timp a
fost confundat cu notiunea de educatie fizicd. Dezvoltarea gimnasticii este legata de
dezvoltarea societatii omenesti.

Prezentam, in continuare, cateva aspecte mai semnificative ale dezvoltarii
gimnasticii de-a lungul veacurilor. Astfel:

1.1. Aparitia gimnasticii in Epoca antica

Cercetarile intreprinse atesta folosirea exercitiului fizic din cele mai indepartate
timpuri, odatd cu formarea si dezvoltarea societdtii umane.

Tn Egipt, exercitiile de gimnastici erau practicate in scoald, pentru o dezvoltare
armonioasa, fizica dar si spiritualda (prin dans si muzicd), iar in cazul hindusilor
referiri despre practicarea exercitiilor fizice se regasesc in ,,Cartea Sfanta”, cunoscuta
sub denumirea de ,,Vedele”.

Tn China, marele Confucius (551-479 i.e.n.) considera ci exercitiile fizice sunt
incluse in cele sase ,arte liberale”. muzica, ceremonialul, aritmetica, caligrafia,
scrima si arta de a conduce carul. Mai tarziu, conceptul despre educatie se largeste
prin introducerea unui nou sistem de gimnastica numit: ,, exercitii de tinuta”. Kong-
Fu (2698 1.H.), medic chinez, creeazd un sistem de exercitii de gimnastica
respiratorie, folosit impotriva imbolnavirilor, grupate pe specificul bolilor.

In Grecia, educatia reprezenta o functie fundamentald a statului; filozofii si
legislatorii cei mai remarcabili ai Greciei au fost educatori adevarati pentru poporul
lor.

Conceptia generala cu privire la practicarea exercifiilor fizice a urmat trei
directii principale: igienica, militara §i armonioasa.

Sistemul filozofic grec cuprindea trei concepte corespunzatoare:

1) Conceptia igienica asupra gimnasticii, folosind exercitii fizice aplicate
rational, asupra tuturor segmentelor corpului, imbinate cu un regim de alimentatie, cu
masajul si cu baile.

Parintii acestui concept au fost Hipocrate (460-377 1.e.n.), cel mai mare medic
al Greciei antice si Galen (138-201 e.n.), care, in lucrarile sale de medicina, se refera
direct la importanta exercitiilor fizice. Dupa Galen, medicina se impartea in igienica
s1 terapeutica, iar gimnastica era mijlocul de pastrare al sanatatii.

2) Conceptia militara, care avea la baza pregatirea tinerilor pentru a deveni
buni militari. Sustinitorii acestei conceptii au fost spartanii. In Sparta, nou niscutul
baiat, sanatos, era preluat de Stat, format si educat pentru a deveni destoinic luptator.

3) Conceptul idealului armonios a luat fiinta la Atena, acolo unde dezvoltarea
culturii, artelor, a avut cel mai inalt grad din toata Grecia. 12



Atenienii erau preocupati de atingerea perfectiunii umane (armonia intre fizic
si spirit), prin conceptul ,, Kalos, Kai, Agatos” adica ,,Om frumos si bun”.

Cei mai importanti sustinatori ai acestui concept de educatic au fost Platon
(427-347 1.e.n.) si Aristotel.

Dupa cum ne dam seama, conceptele filozofilor antici cu privire la exercitiile
de gimnastica au creat un fundament de nezdruncinat pentru noi, cei de astazi.

Toate modelele de educatie ale anticilor au in continutul lor miscarea,
exercitiul de gimnastica, prin care se daltuia fizic, psihic si intelectual omul.

Aceste concepte au fost preluate, studiate si continuate de catre filozofii si
pedagogii secolelor urmatoare.

1.2. Evolutia gimnasticii intre sec. al XV1-lea si al XX-lea

Evul mediu

Pana 1n secolul al XVI — lea, idealul armonic a cunoscut o perioada de regres,
din motive religioase. Incepand cu a doua jumitate a secolului al XVI-lea, medicul
Hieronymus Mercurialis (1530-1606) publica la Venetia lucrarea , Arta
gimnasticii”’- ,,Ars gymnastica”, in care reia conceptele anticilor, trezind interesul
pentru practicarea exercitiilor de gimnastica. De la un secol la altul, filozofii sunt din
ce in ce mai preocupati de dezvoltarea fizica si psihica a fiintei umane prin aplicarea
exercifiilor de gimnastica.

Astfel, ca in a doua jumatate a sec. al XVIll-lea, in Europa se afirma
reprezentanti ai unor concepte noi despre gimnastica, precum si modalitati de aplicare
ale acestora in scoli si institutii.

Epoca moderna

Unul dintre cei preocupati de cele prezentate mai sus a fost Guts Muths
Johann Cristoph (1759 — 1839) care a scris lucrarea ,, Gimnastica pentru tineret”.
Aceasta este consideratd prima lucrare moderna de educatie fizica din lume.

Un alt titan al pedagogiei universale a fost Pestalozzi (1746 — 1827), de origine
elvetiand, care sublinia importanta si necesitatea exercitiilor fizice in dezvoltarea
fizica si intelectuala a omului. Ideile si experienta sa sunt publicate in lucrarea
,,Despre educatia fizica”, aparutd in 1807, unde el arata ca exercitiile fizice trebuie
aplicate rational, metodic si gradat. Autorul acorda o importanta crescuta exercitiilor
pentru articulatii, cat si exercitiilor naturale (mers, alergare, sarituri etc.).

Ideile sale au fost preluate de alti pedagogi si filozofi, au fost imbogatite chiar
din a doua jumatate a sec.al XVIll-lea si din prima decada a sec. al XIX-lea. Astfel,
un reprezentant al scolii franceze vechi, Don Francesco Amoros (1777-1848), si-a
dedicat intreaga activitate pentru raspandirea practicarii exercitiului fizic.

10



Amoros defineste gimnastica ca fiind ,, stiinta rationala a migcarilor noastre,
in raporturile cu simgurile, cu inteligenta, cu sentimentele, cu moravurile §i
dezvoltarea tuturor facultatilor noastre”.

In Scoala Germana veche, care avea la baza conceptul filozofului Guts Muths,
Jahn Vater vine cu imbunatatiri asupra metodelor de practicare a exercitiilor de
gimnastica precum §i cu aparate noi, inventate de el, pentru aplicarea exercitiilor de
gimnastica (paralelele si bara fixd), ideea lui de baza fiind aceea ca intreaga populatie
a tarii ar trebui sa practice exercitiile fizice.

Tn opera sa , Arta gimnasticii germane” scrisi in colaborare cu Eiselen, in
1816 — J. Vater contribuie cu urmatoarele capitole foarte importante:

= terminologia;

= exercitiile de gimnastica;

= jocuri de gimnastica si metodica.

Un compatriot al lui J.\VVater, Adolf Spiess (1810-1858), continuator al ideilor
in patru volume si un manual practic numit: ,, Gimnastica pentru scolari”. Acest
manual Tmpartit in doua parti (una pentru copii intre 6-10 ani si alta pentru copii intre
10-15 ani), el preconizeaza un sistem de gimnastica adaptat cerintelor procesului
instructiv-educativ din scoala.

El imparte exercitiile de gimnasticd in: exercitii libere, exercitii in comun,
exercitii de ordine.

Scoala Nordica de gimnastica il are ca deschizator de drumuri pe P.H. Ling
(1776-1839). In aceasti parte a FEuropei, preocuparea pentru introducerea si
practicarea exercitiilor de gimnastica era foarte mare.

Prima tard care a introdus practicarea Educatiei fizice in scolile de toate
gradele este Danemarca. Astfel, P.H. Ling a fost continuatorul sistemului danez de
practicare obligatorie a exercitiilor fizice, el a fundamentat in Suedia propriul sistem
de educatie fizica.

P.H.Ling acorda o atentie deosebitd functiei de respiratie si, ca atare,
exercitiilor care angreneaza muschii dorsali, ai centurii abdominale si diafragma.

Scoala Rusa prerevolutionara il are ca reprezentant pe fiziologul P.F. Leshaft
(1837-1909), din Petersburg, intemeietorul Scolii ruse stiintifice de Educatie fizica.
El este admiratorul ,,idealului armonic” al gimnasticii antice si critica metodele
contemporane, intemeiate pe automatismul miscarii.

Considera ca termenul de ,, instruire fizica” putea acoperi foarte bine legatura
dintre Educatia fizica si Educatia intelectuala.

Tn Scoala Ceha veche, profesorul de istorie a artelor Hiroslav Tyrs (1832-
1884), inspirat de anticii greci si ideile biologice ale lui Darwin, creeaza propriul

11



ideal de educatie in care se imbinau: sanatatea, forta si frumusetea. El infiinteaza
prima ,, Societate de gimnastica” la Praga, in 1862.

1.3. Evolutia Scolii Romanesti de gimnastica

Scoala Roméaneasca de gimnasticd, isi are inceputurile abia in primul deceniu
al secolului al XIX-lea (desi vestigii de practicare a exercitiilor fizice s-au gasit pe tot
teritoriul tari1), cdnd preocuparea pentru practicarea exercitiului fizic, sub denumirea
de gimnastica, se regaseste in diferitele scoli care puteau prevede in bugetul lor si
salariile profesorilor de gimnastica.

Utilizarea exercifiilor de gimnastica in pregatirea si educarea tinerilor s-a
intensificat datorita profesorilor daruiti acestui ideal. Printre acestia, o activitate
deosebita a desfagurat-o profesorul Gh. Mocianu, impreuna cu colegii lui. Acesta a
avut si o bogatd activitate publicisticd de specialitate. Amintim cateva lucrari: Cartea
de gimnasticd cu figuri s1 text explicativ’ din 1864, ,, Istoria, anatomia si igiena
in 1879, ,,Scoala de patinaj si inot” in 1882, , Cartea de gimnastica

bl

gimnasticii’
pentru uzul scolilor primare, secundare §i superioare”, 1887 1n colaborare cu N.
Velicu.

La Tnceputul secolului XX, Spiru Haret (1851-1912) devine ministrul
Institutiei Publice, el reorganizeaza toate ramurile de invatamant, cu atentie deosebita
asupra scolii primare. Printre preocuparile legate de invatamantul romanesc, Spiru
Haret a urmarit cu perseverentd raspandirea §i organizarea gimnasticii sub toate
formele ei, in toate ciclurile de invatamant, in toata tara. S-au realizat regulamente,
structuri metodice si manuale care au fost raspandite la scolile de toate gradele,
stabilindu-se obligativitatea practicarii gimnasticii in scoala cate o ora pe saptamana,
cu fiecare clasa. Continutul programelor era eclectic, reunind aspecte ale Scolii
Franceze, cat si din Scolile Suedeza si Germana (Ling, Jahn, Spiess) care cuprindeau:
migcari libere si de ordine, exercitii cu instrumente (bastoane, haltere, franghie,
scanduri de sarit, maciuci din lemn) si la aparate (fus, paralele, inele, prajina, etc.)

Spiru Haret a avut initiativa introducerii in scoald, la ora de gimnastica, a
jocului national de oina. Tot el a alcatuit o comisie din maestri de gimnastica: D.
lonescu (Bucuresti), R.S. Corbu (Braila), T. Berescu (Iasi) care, in 1899 au alcatuit
primul regulament oficial al jocului de oind competitionala. Tot Spiru Haret a fost
promotorul unor intalniri si conferinte ale profesorilor de gimnastica din intreaga tara
si, nu Tn ultimul rénd, este primul care ia o hotarare in privinta concursurilor
interscolare, pentru Intreaga tara.

Tncepand cu 1982 si pana in 1924, activitatea de gimnastici a fost organizat si
indrumata de “Societatea de Gimnastica, Muzica si Sport” din Iasi si ”Societatea de
Educatie Fizicd INAINTE” in Bucuresti.

Tn 1905 — Federatia Societdtilor Romdne de gimnasticd, arme si dare la semn.
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In 1924 se infiinteaza Institutul Superior de Educatie Fizicd din Bucuresti,

dupa modelul celui din Stockholm. Acesta se ocupa de pregatirea cadrelor de
specialitate.
Prin reforma invatamantului secundar din 1928, se atribuie educatiei fizice 4

ore obligatorii /sdptamnd, pentru fiecare clasa, dintre cele doud au fost rezervate
gimnastici.
La Congresul de educatie fizica din 1934 se discutad introducerea educatiei
fizice si in invatamantul superior, dar aceasta problema s-a realizat in anul universitar
1949-1950.

1.4. Intrebiri recapitulative

[]

Prezentati importanta obiectului teoriei si metodicii gimnasticii de baza in
cadrul sistemului de Educatie fizica si sport din Romania.

Care sunt izvoarele din Epoca antica?

Prezentati principalele directii ale conceptiei grecesti cu privire la sistemul
filozofic de Educatie fizica.

Descrieti perioada Evului Mediu referitoare la idealul armonic.

Prezentati inceputul Epocii moderne, in ceea ce priveste dezvoltarea fizica si
intelectuala a corpului.

Care sunt reprezentantii sistemelor de Educatie fizica ale diferitelor scoli:
franceze, germane, suedeze, daneze, ruse si cehe ?

Prezentati care au fost Intemeietorii gimnasticii in Romania.

Tn 1993 se introduce Educatia fizica in sectiile comerciale de toate categoriile.
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Capitolul 2 — Gimnastica, generalitati

Conform notiunilor de baza ale terminologiei gimnasticii [Stroescu, Podlaha,
1974] ”Gimnastica este un sistem de exercitii fizice, aplicat analitic sau global, care
influenteaza selectiv si cumulativ aparatul locomotor in vederea perfectionarii si
armonizarii miscarilor corpului omenesc, a formdrii unei tinute corecte”".

Datorita multitudinii mijloacelor de care dispune, gimnastica permite
diversificarea ei, in functie de scopul urmadrit, in diferite ramuri:

- cu caracter formativ — necompetitionala (gimnastica de baza, igienica);

- cu caracter de performantd - competitionald (gimnastica artisticd, ritmica,
acrobatica, aerobica, trampoline);

- cu caracter ajutator — aplicatd in alte domenii (alte ramuri sportive, terapeutice si in

productie).

2.1. Scopul, caracteristicile si sarcinile gimnasticii

2.1.1. Scopul gimnasticii

Gimnastica are ca scop principal dezvoltarea si perfectionarea pregatirii fizice
generale multilaterale armonioasa a organismului uman.

2.1.2. Caracteristicele gimnasticii

Spre deosebire de celelalte mijloace ale Educatiei fizice, gimnastica se caracterizeaza
prin:

- cel mai important mijloc ale Educatiei fizice, dispunénd de o teorie proprie, de
mijloace si forme specifice de organizare si de o metodica proprie a procesului de
predare;

- continut extrem de bogat si adaptabil tuturor categoriilor de executanti,
indiferent de varsta, sex sau nivel de pregatire;

- exercita o influenta precisa si selectiva asupra organismului prin selectionarea
exercitiilor, analitic, cu localizarea exacta la nivelul unui anumit segment corporal,
articulatie si la una sau mai multe grupe musculare;

- executarea miscarilor cu maximum de corectitudine, precizie, localizare,
amplitudine;

- practicarea gimnasticii prin determinarea unui control elementar si multilateral
al aparatului locomotor in conditii obisnuite si neobisnuite; dezvoltarea aptitudinilor
psiho-comportamentale generale (inteligenta motrica, capacitate de invatare si de
executie, capacitate de mobilizare a energiei, capacitate de refacere fizica si psihica si
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dezvoltare celor mai importante aptitudini psiho-motrice, cum sunt: coordonarea,
lateralitatea, echilibrul, perceptia kinestezica si spatio-temporala;

- contribuie la dezvoltarea unor calitati psihice volitive ca: darzenia, perseverenta,
rezistenta la oboseala si durere, etc.;

- contribuie la dezvoltarea spiritului de colaborare, solidaritatea, capacitatea de
autoapreciere, simtul raspunderii colective, Spiritul de observatie si altele;

- folosirea pe o scara larga a acompaniamentului muzical dezvolta simtul ritmului
si expresivitatea miscarilor;

- necesitatea unei tinute corecte, estetice, care se refera la atitudinea fizica a
corpului in diferite pozitii $1 migcari;

- Obligativitatea formei de executie, prin valoarea si efortul executiei, care sunt
determinate atat de continutul (dificultatea, complexitatea) exercitiului, cat si de
forma sub care el a fost executat.

Forma de executie trebuie sa fie: precisa, corecta, estetica, expresiva, stabila.

2.1.3.Sarcinile gimnasticii

Sarcinile pe care gimnastica trebuie sa le rezolve se refera la:

- asigurarea conditiilor optime pentru intdrirea sanatatii,

- asigurarea dezvoltarii corecte si armonioase a organismului (in crestere sau
matur);

- dezvoltarea unor calitdti motrice conditionale, intermediare si coordinative
ca: viteza, coordonare, rezistenta, forta, mobilitatea-supletea;

- dezvoltarea capacitatii de relaxare a diferitelor grupe musculare sau a
intregului organism, etc.

2.2. Ramurile si continutul mijloacelor gimnasticii
2.2.1. Ramurile gimnasticii

In cadrul activititilor de educatie fizicd si sport se intalnesc cele trei ramuri
principale ale gimnasticii si anume: gimnastica de baza, gimnastica de performanta si
gimnastica aplicata in alte domenii, cu urmatoarele subramuri (Fig.1.1):

1. Gimnastica de baza are un continut atit de bogat incat contribuie la
realizarea atat a obiectivelor Educatiei fizice, fapt care a determinat includerea ei n
toate programele scolare , cat si a obiectivelor sportului. Aceasta ramura influenteaza,
in principal mentinerea sanatatii, dezvoltarea fizicd generala si armonioasa, formarea
deprinderilor motrice de baza si utilitar- aplicative specifice si nespecifice
gimnasticii, precum si dezvoltarea aptitudinilor motrice de baza.

Continutul gimnasticii de bazd este alcatuit din exercitii de front si formatii,
folosind mijloace din cadrul actiunilor pe si de pe loc, din deplasare, alcatuirea si
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schimbarea formatiilor de pe loc si din deplasare; exercitii de dezvoltare fizica
generald compuse din exercitii libere, cu obiecte portative si exercitii la aparate
speciale; exercitii utilitar —aplicative folosind deprinderi nespecifice si specifice

gimnasticii.
4[ Gimnastica };
1. Gimnastica Y = Q'mp{iIStlca
= 2.Gimnastica de aplicata in alte
de baza d .
performanta CLIenl
A \ 4 A
/Exerci;ii de front \ 6.1. Gimnastica \ /3.1. Gimnastica \
si formatii generald (pentru toti) igienica
Exercitii de 2.2. Acrobatica 3.2. Gimnastica in
dezvoltare fizica 2.3. Gimnastica productie
generala artistica 3.3. Gimnastica
Exerecitii utilitar 2.4. Gimnastica medicala
\aplicative / ritmica 3.4. Gimnastica
2.5. Gimnastica erntru alte sporturi /
aerobica

\2.6. Trampoline /

Schema 1.1. Ramurile gimnasticii si mijloacele lor

2. Gimnastica de performanta — prezintd forma de practicare pentru concurs,
are cinci subramuri (Grigore, 2003; Dobrescu, Dumitru, 2011, Niculescu, 2010) sunt:
gimnastica generala (pentru toti), artistica, acrobatica, ritmicda, aerobica si
trampoline.

a) Gimnastica generald propune multe exercitii diferite, care sunt adaptate
regulat dezvoltarii de noi programe si sporturi. Valoarea sa sta, in primul rand, in
promovarea sdnatatii. Gimnastica generala, uneori denumita pentru toti si practicata
in grup, ca forma de organizare ajuta persoanele de toate varstele sa participe in
echipe formate din 6 pand la 150 de participanti. Conform acestei ramuri, Se
efectueaza exercitii sincron 1n coregrafii special concepute. Echipele pot fi de acelasi
sex sau mixte. Nu exista diviziuni pe varste in gimnastica generala. Cea mai mare
manifestare generald a acestei subramuri de performantd este Gimnastrada Mondiala
organizata din patru in patru ani si care a avut loc prima oara in 1929. La Congresul
FIG din 2006, unde au fost peste 90 de federatii nationale, s-a luat hotararea ca, din
lanuarie 2007, disciplina ,,Gimnastica generala” sa se numeasca ,,Gimnastica pentru
toti”.

b) Gimnastica artistica. Denumita pana in anul 1991 (Campionatul Mondial de
la Indianapolis) Gimnastica sportiva, Gimnastica artistica este un poliatlon complex
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care cuprinde exercitii impuse (la nivelul categoriilor de clasificare nationala) si liber
alese, pe mai multe categorii de clasificare, la probele de concurs: 6 probe la
masculin (sol, cal cu manere, inele, sarituri, paralele si bara fixd) si 4 probe la feminin
(sarituri, paralele inegale, barna si sol). Aceastd ordine a aparatelor a fost stabilitd n
anul 1960, FIG, iar din anul 1994, in concursurile internationale, se concureaza
numai cu exercitii liber alese.

C) Gimnastica ritmicd — sSUbramura competitionald, a devenit sport olimpic din
1984 (Los Angeles). In cadrul formei de desfisurare sunt cuprinse exercitii
individuale si de ansamblu, folosind obiecte portative — 4 din cel 5 probe (cerc,
panglica, minge, maciuci, coardd), executate cu acompaniament muzical. Conform
regulamentului tehnic al Federatiei Romane de Gimnastica Ritmica, Tn concursurile la
copii se concureaza si cu exercitii fara obiect, pe un podium special de concurs (13 X
13 metri, suprafata).

d) Gimnastica acrobatica — subramura competitionala care a devenit de sine
statatoare din anul 1972. Ea a cunoscut in ultimii ani o dezvoltare rapida pe plan
international, avand urmatoarele forme de practicare:

- gimnastica acrobatica individuala (tumbling) care consta in efectuarea unei
inlantuiri de elemente acrobatice dinamice compuse din rasturndri si salturi farad pasi
intermediari si fara rupturi de ritm pe linia marcata pe mijlocul unei piste. Pista are o
lungime de 25 de metri si lata de 1,5 -2 metri, avand o delimitare a zonei de elan de
10 metri si o zona de receptie tot de 10 metri.

- gimnastica acrobatica in perechi masculin, feminin si mixt, trio feminin §i
grup masculin (4). Exercitiul liber ales este alcatuit din elemente acrobatice statice,
dinamice si gimnice si se executd pe covorul de gimnasticd cu suprafata de concurs
de 12 x 12 metri.

e) Gimnastica aerobicd de performantd - este 0 subramura noud, cu elemente
proprii (pasi de bazd) si altele folosite din Gimnastica artistica, ritmica, acrobatica,
dans sportiv, executate pe fond muzical modern. Primul Campionat Mondial in
sistem FIG a fost organizat in anul 1995 la Paris, unde echipa Romaniei a castigat
locul 1T la trio. Concursurile se desfasoara pe un podium patrat, cu latura de 14 metri,
iar suprafata de concurs are latura de 7 metri pentru probele de individual feminin si
masculin, si 10 metri pentru proba perechi mixt, trio si grup (6). Sistemul
competitional cuprinde patru categorii:

- proba individuala feminina;

- proba individuala masculina;

- proba de perechi;

- proba de trio;

- grup.
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f) Trampoline — este o subramura a gimnasticii de performanta, sport olimpic
din anul 2000 la Sidney; exercitiile se executd in plasa elastica, continand
urmatoarele probe de concurs:

- individual feminin, masculin;

- sincron perechi;

- dublu plasa mica (mini trampoline).

Exercitiile in plasa elasticd cuprind o succesiune de 10 sarituri diferite,
realizate in trei serii: o serie impusa si doua serii libere.

3. Gimnastica aplicata in alte domenii constituie a treia ramurd a gimnasticii,
si prezintd urmatoarele obiective principale: prevenirea, intretinerea capacitatii de
efort si miscare, compensarea sau refacerea capacitatii de efort a intregului corp si a
segmentelor acestuia, cu efecte benefice asupra dezvoltarii fizice armonioase
multilaterale si imbunatatirii starii de sanatate. Datoritd varietatii si complexitatii
exercitiilor de gimnastica, acestea pot fi cuprinse in alte subramuri, cum ar fi (Rusu si
col. 1999; Grigore, 2001; Niculescu, 2010):

1) Gimnastica profilactica:

a) Gimnastica de intretinere: gimnastica de inviorare (dimineata), minutul de
gimnastica, gimnastica varstelor si sexelor, loisir-ul, etc.;

b) Gimnastica compensatorie pentru activitati profesionale si sportive cu
solicitare unilaterala.

2) Gimnastica recuperatorie (medicala) are ca obiective principale
ameliorarea capacitatii generale de miscare a corpului n intregime sau a segmentelor
acestuia, reeducarea functionald, corectarea deficientelor fizice si recuperarea mai
rapidd dupa unele traumatisme sau Tmbolnaviri.

3) Gimnastica aplicati in alte ramuri sportive care, cu ajutorul mijloacelor
sale, asigura o dezvoltare fizica generalda multilaterald si armonioasa, contribuie la
imbunatatirea pregatirii fizice necesara practicarii altor ramuri sportive, realizata prin:
programe de incalzire, programe de pregatire fizica, programe de gimnastica ca sport
complementar, programe de gimnasticd aerobica si programe speciale (dedicate
deficientele fizice).

2.2.2. Continutul mijloacelor gimnasticii

Mijloacele gimnasticii sunt acele exercitii care au un caracter evolutiv
permanent, alcatuiesc continutul gimnasticii. Ele sunt sistematizate Tn mai multe
grupe de exercitii astfel (Stroescu, A., Podlaha, R., 1974):

1. Exercitii de front si formatii care asigurd organizarea si introducerea in
activitatea specifica gimnasticii, cu ajutorul comenzilor si actiunilor de pe loc, din
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deplasare si al formatiilor. Aceste exercitii asigurd disciplind, imprima un ritm vioi,
capteaza atentia participantilor.

2. Exercitii de dezvoltare fizica generala: cuprind pozitiile si miscarile corpului
si ale segmentelor acestuia. Ele pot fi realizate:

- fara obiecte sau aparate, sub forma de exercitii libere, executate individual, cu
partener sau in grup, pentru diferite segmente ale corpului;

- cu obiecte portative (bastoane, mingi medicinale, coarzi, gantere, extensoare,
etc.);

- la aparate speciale (banca de gimnastica, scara fixa, helcometru, carucior
mobil, etc.).

Aceste exercitii contribuie la dezvoltarea fortei si supletei musculare, a
mobilitatii articulare (statica, dinamica), activitatea musculara avand caracter de de
invingere sau cedare, izotonica sau izometricad, de incordare sau relaxare, etc.
Practicarea sistematica a acestor exercitii pe langa efectele deja mentionate,
imbundtateste bazele generale ale miscarii: directie, amplitudine, grad de incordare
musculara, ritm, tempou, echilibru, coordonare.

3. Exercitiile aplicativ-utilitare sunt miscari naturale, folosite uneori si in viata
de toate zilele, 1n activitatea cotidiana (mers, alergare, sarituri, aruncare — prindere),
denumite deprinderi aplicative de baza, nespecifice gimnasticii. Alte exercitii, cum ar
fi: catararea, tararea, escaladarea, echilibrul, tractiunea si impingerea, transportul de
greutdti sau persoane, treceri peste obstacole, formeaza grupa deprinderilor aplicativ-
utilitare specifice gimnasticii.

4. Exercitii acrobatice constau din pozitii si miscari cu caracter static (forta,
echilibru sau fortd) sau dinamic (rulari, rostogoliri, Indreptari, rasturnari, salturi),
executate individual, Tn doi sau in grup executate la sol si la unele aparate speciale,
ca: plasa elastica, roata metalica, trambulina elastica, bascula, trapezul, etc.
Exercitiile acrobatice care dezvoltd coordonarea generala si segmentara a corpului,
orientarea in spatiu necesitd o adaptare specificd a aparatului vestibular si unele
trasaturi ale personalitatii.

5. Exercitii din Gimnastica artistica (la aparate): au caracter competitional si se
organizeaza pe baza unui regulament de concurs, obtindndu-se categorii de clasificare
/ nivel de pregatire si limita de varstd. Ele sunt reprezentate de pozitii, miscari de
forta si de balans, toate avand o tehnica bine stabilita, la diferite aparate, care sunt in
acelasi timp si probe de concurs. In Gimnastica artistica feminini sunt patru aparate
(sarituri, paralele inegale, barna si sol), iar in Gimnastica artisticd masculina sunt sase
aparate (sol, cal cu manere, inele, sarituri, paralele, bara fixa).

6. Exercitii  din  Gimnastica ritmica. sunt caracterizate prin dinamism,
ritmicitate, in strinsa concordantd cu muzica. Ele se executa individual sau in
ansamblu, liber si cu obiecte portative speciale:
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- mingi elastice;
- corzi,
- panglici;
- maciuci;
- cercuri.
Mijloacele sunt compuse din: miscari corporale, elemente de echilibru,
sarituri speciale, invartiri (intoarceri si piruete), valuri, saltari, etc.,
Exercitii cu obiecte care inglobeazd miscari din toate categoriile corporale
Fiind acompaniate de muzicd, au caracter de dans si realizeaza o educatie
muzicala si esteticd deosebita, precum si o dezvoltare a spiritului de creativitate al
gimnastelor.
7. Exercitii din Gimnastica aerobica: sunt compuse din pasi specifici, pasi de
dans, miscari de forta, de echilibru, de coordonare segmentard sau a intregului corp,
realizate individual, in perechi, trio si grup.

2.3. Intrebiri recapitulative

1 Prezentati care sunt caracteristicile gimnasticii.

[ Care sunt sarcinile gimnasticii?

1 Precizati care sunt ramurile gimnasticii.

1 Enumerati principalele grupe de mijloace apartinand gimnasticii.
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Capitolul 3 - Terminologia gimnasticii

3.1. Importanta terminologiei

Fiecare stiinta, domeniu de cunoastere sau ramurd de activitate are un limbaj
propriu, anumiti termeni de specialitate care servesc ca mijloc de comunicare intre
oameni §i ajutd la intelegerea unitard si la insusirea continutului acestora. Astfel,
terminologia gimnasticii cuprinde atat termeni folositi pentru denumirea pozitiilor,
miscarilor, exercitiilor, aparatelor si materialelor ajutitoare utilizate atat pentru
practicarea ei, cat si modul de descriere a exercitiilor (Stroescu, Podlaha, 1974).

In tara noastr, terminologia gimnasticii a evoluat si s-a dezvoltat treptat in
cadrul ramurilor gimnasticii recunoscute oficial si in mod empiric.

Pentru ca terminologia sd-si poatd indeplini functia ei de comunicare, ea
trebuie sa tind seama de anumite cerinte de baza (Stroescu, Podlaha, 1974; Grigore,
2003; Niculescu, 2010): sa respecte particularitatile de limba, sa fie stiintifica, dar in
acelasi timp §i accesibila, sa fie unitara, clara; termenii folositi sa aiba o anumita
sonoritate; sa aiba calitatea de comunicare internationala.

3.2. Prescurtari terminologice

Exercitiile sunt impartite in timpi, compuse din 2, 4, 8, 16, 32 timpi. Pentru
descrierea exercitiilor se foloseste o terminologie specifica — prescurtatd.
1. Porzitiile fundamentale:

Stéand = St.

Pe genunchi = pe G.

Asezat = Asez.

Culcat = Cul.

Atérnat = At.

Sprijin = Spr.

2. Partile corpului:

Abdomen = Abd. Gat = Gt.
Antebrat = Ab. Glezna =Gl
Brat = Mana =M.
Cap =C. Palma = PI.
Calcai = Cc. Picior =P.
Ceafa =Cf. Piept = Pt.
Coapsa = Cp. Pumn =Pm.
Corp = Cp. Spate = Sp.
Cot = Ct. Sezuta = Sz.
Crestet = Crt. Sold =S.
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Deget
Fata
Frunte
Gamba
Genunchi

3. Denumirea miscarii:
Alergare
Arcuire
Aplecare
Apropiere
Aruncare
Balans
Cadere
Catarare
Coborére
Departare
Deplasare
Ducere
Echilibru
Fandare
Tndoire

4. Aparatele de gimnastica:
Banca
Bara
Barna
Cadru
Cal
Capra
Franghie

5.Directia miscarii.
Thainte
Thapoi
Diagonal
Dreapta
Jos

6. Alti terment:
Alternativ
Aplecat
Apropiat

= Alerg.
= Arc.

= Aplec.
= Aprop.
= Arunc.
= Bal.

= Ced.

= Cat.

= Cob.

= Dep.

= Deplas.
= Duc.

= Echil,
= Fand.
= Tndoi.

= Bnc.
= Br.

= Brn.
= Cdr.
=Cl.

= Cpr.
= Frg.

=Tnai.
= Tnap.
= diag.
=dr.
= jos

= alt.
=apl.
= apr.

Talpa
Trunchi
Umar
Varf

Indreptare

Tnclinare
Intindere

Tntoarcere

Leganare

Rasturnare

Rasucire
Revenire
Ridicare

Rostogolire

Rotare
Saritura

Subbalansare

Urcare

Inele
Lada
Paralele

Paralele inegale
Scara fixa
Trambulina

Lateral
Oblic
orizontal
Sténga
Sus

Incrucisat
Indoit
Tntins

= Tndrept.
= Tnclin.
= Tntind.
= Tntoarc.
= Legan.
= Rasturn.
= Rasuc.
= Rev.

= Ridic.
= Rostog.
= Rot.

= Sarit.

= Subbal.
= Urc.

=In.

= Ld.

= Prl.

= Prl.inl.
= Sc.f.

= Tramb.

= |at.
= obl.
= 0oriz.
= stg.
= Sus.

=1ncr.
=1nd.
=Int.

>
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Apucat = ap. Rasturnat = rast.
Calare = cal. Rasucit = ras.
Departat = dep. Sprijinit = spr.

3.3. Descrierea si reprezentarea grafica a exercitiilor de dezvoltare fizica
generala (dupa V. Grigore, 2003)

Pentru descrierea si scrierea exercitiillor de dezvoltare fizica generald trebuie
respectatd urmatoarea succesiune:
e porzitia inifiala (plecare) este pozitia din care incepe miscarea si poate fi
fundamentala sau derivata, iar la aparate se specifica si pozitia fata de aparat;
e timpul (i1) de executie, care se scrie sub pozitia initiala, la inceput;
e denumirea miscarii, care este partea cea mai importanta in descriere, legata de:
- segmentul care executa miscarea;
- directia 1n care se executa miscarea;
e porzitia finala poate fi una din pozitiile fundamentale sau derivate.
In gimnasticd, un rol important il are crearea imaginii despre miscare prin

intermediul reprezentarile grafice (desenul liniar). Pentru realizarea desenului trebuie
respectate urmatoarele reguli:

e Reprezentarea solului se face printr-o linie orizontala continua.
e Reprezentarea aparatelor se realizeaza, in cele mai multe cazuri, din lateral

(fig.3.14b-e), cu exceptia calului cu manere care, datorita specificului
miscarilor, se desemneaza din spate (fig.3.14a).
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e) Sarituri cu sprijin
Fig.3.14. Reprezentarea aparatelor

e Corpul se deseneaza din lateral (a), din fata (b) sau din spate (c), lungimea
picioarelor trebuie sa fie jumatate din inaltime (fig.3.15).

LT

Fig.3.15. Corpul

e Capul este reprezentat de un cerc gol, vazut din fata (a), din profil dreapta sau
stanga (b, c), spate (d) sus (e), reprezentand a VIl-a parte din inaltime

(fig.3.16).
OO0

a b c d e
Fig.3.16. Capul

e Mainile se deseneaza in prelungirea antebratului, in pozitia normala, in cazuri
speciale se poate marca si policele.

e Segmentele care se gasesc in planul apropiat se deseneaza cu o linie continua la
nivelul umerilor si soldurilor, iar celelalte segmente din plan departat, cu o
linie intrerupta (fig.3.17).
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Fig.3.17. Segmentele

o [olosirea semnelor necesare intelegerii mai corecte a migcarii desenate:

- pentru precizarea directiei se foloseste sageata: =

- pentru precizarea intoarcerii se foloseste sageata arcuita: \5 180°, 360°, etc.

- pentru marcarea miscarii cu revenire se foloseste sageata cu dublu sens: +«—

- pentru arcuire se foloseste linia frantda, iar numarul de arcuiri este deasupra
liniei: ==

- pentru executarea miscarii i in partea opusd, simetric, se folosesste semnul: +

- cifra scrisd inaintea migcarii reprezinta numarul de repetari (3 X):

Descrierea terminologica si desenarea corectd a exercitiilor de dezvoltare fizica
generala trebuie sa constituie o parte importantd de tehnologie didactica a proiectului
(planul de lectie) alcatuit de catre profesor.

3.4. Aspecte terminologice ale pozitiilor fundamentale si miscirile segmentelor
corpului folosite Tn kinetoterapie
Kinetoterapia, o0 specializare din domeniul educatiei fizice si sport,

particularizeazd unele pozitii si miscari prin folosirea frecvetd a unor termeni
medicali, avand in vedere cooperarea dintre medic si kinetoterapeutul.

In descrierea exercitiilor de gimnasticd insd, ar fi de dorit si se foloseasci
terminologia gimnasticii, avand in vedere faptul cd programele kinetice contin
exercitil de gimnastica aplicate 1n scop terapeutic.

In realitate se foloseste frecvent o imbinare a terminologiilor din domeniul
nostru si cel medical, asa cum prezentam in continuare.

3.4.1. Pozitii fundamentale si derivate ale acestora folosite n kinetoterapie

Prezentam unele deosebiri ale acestora in kinetoterapie si in domeniul educatiei
fizice (Cotoman, 2006):
a) Pozitiile fundamentale (kinetoterapie / educatie fizica):

1. Ortostatism / Stand

25



Pe genunchi / Pe genunchi

Asezat cu genunchii extingi / Asezat
Decubit / Culcat

Suspendat / Atarnat

6. Sprijinit/ Sprijinit

ok wn

b) Pozitii derivate din pozitia fundamentala ortostatism, prin modificarile pozitiei
trunchiului, capului membrelor superioare si membrelor inferioare:

capul flexat sau extins (capul aplecat Thainte/ capul Tn extensie);

trunchiul flectat la 45° sau 90° (trunchiul inclinat 45° sau aplecat Thainte 90°);
trunchiul flectat, flectat lateral sau extins (trunchiul Tndoit Tnainte / lateral / cu
extensie), etc.

C) Pozitii derivate din pozitia fundamentala pe genunchi, prin modificarea bazei de

sustinere:

membrele inferioare abduse (pe genunchi cu genunchii departati);

membrele inferioare in rotatie interna (pe genunchi cu genunchii apropiati si cu
calcaiele departate);

membrele inferioare flectate la 90° din articulatia coxofemurald, genunchii
flectati (pe genunchi pe célcaie asezat), etc.

d) Pozitii derivate din pozitia fundamentala sprijinit, prin modificarea bazei de
sustinere:

cu membrele inferioare si coloana vertebrala flectate (stand ghemuit);

n ortostatism (stand);

patrupedie (sprijin pe genunchi);

pe un genunchi, celalalt membru inferior flectat, extins, abdus, sprijinit pe sol
(sprijin pe un genunchi, celdlalt membru inferior inainte, inapoi, lateral,
sprijinit indoit / intins), etc.

e) Pozitii derivate din pozitia fundamentalad asezat cu genunchii intingi, prin

modificarea suprafetei de sprijin.

membrele inferioare abduse sau cu genunchii flexati (asezat cu picioarele
departate sau indoite);

genunchii flectati, gambele incrucisate (pozitia “mahomedana”) — asezat cu
genunchii indoiti, gambele incrucisate, etc.

f) Pozitii derivate din pozitia fundamentala culcat, prin modificarea bazei de
sustinere:

ventral (culcat facial);

lateral (culcat costal);

dorsal (culcat dorsal);

’pozitia papusii” Tnalte sau joase (sprijin in culcal facial sau culcat sprijin pe
coate, capul in extensie, trunchiul Tn extensie).
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3.4.2. Miscari ale segmentelor corpului Tn Kinetoterapie si educatie fizicd
(Kinetoterapie / educatie fizica)

a) Capul si gatul:

- flexie / extensie (aplecarea capului Tnainte/extensia capului);

- proiectie Tnainte / inapoi (ducere Tnainte / inapoi a capului);

- flectat / inclinat lateral (inclinare laterala);

- rotatie (rasucire);

- circumductie (rotare).

b) Trunchiul:

- flexie 45° sau 90° (aplecare 45° sau aplecare 90°);

- flexie / flexie in lateral / extensie (indoire Tnainte / in lateral / extensie);
- rotatie (rasucire);

- circumductie (rotare).

¢) Membrele superioare:

- anteductie, antepulsie (ridicarea bratelor Tnainte /sus);

- retroductie, retropulsie (coborarea bratelor, ridicarea bratelor Thapoi);
- flexie (indoirea bratelor);

- abductie (ridicare bratelor lateral);

- extensie (extensie);

- abductie orizontala (ducerea bratelor lateral);

- adductie orizontala (ducerea bratelor din lateral, Tnainte);

- rotatie internd/ externd (rasucirea bratelor spre interior/exterior).
d) Membrele inferioare:

- extensie / flexie (intindere / indoire);

- abductie / adductie (departare /apropiere);

- rotare interna/externd (rdsucire spre interior /exterior);

- circumductie (rotare);

- inversie — adductietsupinatiet+extensie (-);

- eversie — abductie+pronatie+flexie (-).

3.5. Intrebari recapitulative

1 Prezentati importanta si cerintele terminologiei;

1 Prezentati succesiunea descrierii $i scrierea exercitiilor de dezvoltare fizica
generala,

1 Dati cateva exemple de pozitii si miscari ale segmentelor corpului folosite n
Kinetoterapie si educatie fizica.



Capitolul 4 — Notiuni de biomecanica aplicate in gimnastica

4.1. Pozitia anatomica, planuri si axe ale miscarii

4.1.1. Pozitia anatomica

Pentru a se usura studiul si orientarea segmentelor corpului, s-a acceptat o
pozitie initiald, denumita pozitia anatomica (fig.4.1.).

Membrele inferioare, picioarele sunt apropiate la unghi drept fata de gambe,
genunchii si soldurile extinse. Membrele superioare, bratele sunt apropiate de partile
laterale ale trunchiului, cu coatele extinse; spre deosebire de pozifia de stand
controlat” din gimnastica, antebratele sunt rotate in afara, palmele si degetele extinse
privesc Tnainte.

4.1.2. Planurile si axele corpului

Alaturi de traiectoria miscarii, planurile si axele corpului sunt componente
foarte importante ale perceptiei spatiale a miscarii, care precizeaza pozitiile
segmentelor corpului si intregului corp intr-un anume moment al acesteia.

Planurile in care se desfasoard miscarea corpului si segmentelor sale corespund
planurilor anatomice (fig.4.1):

a. Planul Frontal (P.F.) dispus vertical si paralel cu fruntea (P.F.; 5 3 4);
Tmparte corpul in partea anterioara si partea posterioara.

b. Planul Sagital (lateral) (P.S.) dispus vertical si perpendicular pe linia
umerilor si a bazinului (P.S; , 3 4); Tmparte corpul in partea dreapta si partea stanga —
din fata spre inapoi.

c. Planul Transversal (P.T.) dispus orizontal paralel cu solul cu linia umerilor
si a bazinului, care mparte corpul in partea superioara a corpului (cu capul, gatul,
bustul, bratele si bazinul superior) si partea inferioara a corpului (cu partea inferioara
a bazinului si membrele inferioare) (P.Ty, 7, 3 4).

Axele corpului:

a.Axa longitudinala (A.L.) este linia imaginara de la vertex la mijlocul talpilor
apropiate in pozitia stand. (AL ;).

b. Axa transversala (A.T.) este linia imaginard dispusd orizontal, paralel cu
linia bazinului, din partea dreapta in partea stanga. (A.T.y ).
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C. Axa sagitala (A.S.) este linia imaginara care trece prin mijlocul axei
transversale (anteroposterior), iar punctul de atingere cu axa transversald poarta
numele generic de ,,centrul de greutate al corpului”. (A.Sy, ).

d. Axa umerilor (A.U.), linia imaginard ce uneste articulatiile umerilor
(scapulo-humerald) (A.Uy ).

e. Axa longitudinala a bratului (A.B.) este linia imaginara ce uneste articulatia
umarului cu mijlocul varfului degetului mijlociu.

f. Axa logitudinala a palmei este linia imaginara care imparte ména in doua pe
lungimea ei.

9. Axa longitudinala a membrului inferior (A.P.) este linia imaginard care
uneste articulatia soldului (coxo-femurald) cu cea a calcaiului.

h. Axa longitudinala a talpii este linia imaginara care imparte suprafata talpii in

doua pe lungimea ei.
AL@/ %

/JHA Fq
] YA L;

Fig.4.1. Planurile si axele corpului omenesc
(Baciu, C., 1977)

Planurile, axele precum si unghiurile in care se realizeaza o miscare sunt foarte
importante atat pentru descriere, cat si pentru a putea face o analiza corecta a acesteia
din punct de vedere tehnic.

4.2. Bazele si mecanismele generale ale miscarii

Miscarea locomotiei reprezintd rezultatul din interactiunea fortelor interne ale
corpului omenesc (impulsuri nervoase, contractii musculare, parghii osteo-articulare)
CU fortele externe ale mediului (gravitatie, presiune atmosferica, inertie, rezistente
diverse, etc.).
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In mecanica, studiul miscarii presupune stabilirea unor elemente de baza.
Acestea sunt: reperul fata de care se realizeaza miscarea si viteza cu care se executa
migcarea.

Orice miscare se realizeaza pe o anumitd fraiectorie in spatiu fatd de trei
dimensiuni, numite sistem de coordonate rectangulare:

= pe orizontald - inainte si Tnapoi,
* pe verticald — 1n sus §i jos
= Jateral —la dreapta si la stanga.

Directia de miscare a unui punct izolat (marcat pe un corp) poate fi:

= rectilinie cand se deplaseaza pe o traiectorie dreapta;
= curbilinie — pe o traiectorie curba.

In general, miscarile corpului omenesc sau ale segmentelor lui includ fie
migcari de translatie fata de sol, fie miscari de rotatie ale intregului corp sau ale
segmentelor lui Tn jurul diferitelor axe ale articulatiilor respective.

Reperul fatd de care se executd miscarea si directia de miscare se referd la
spatiul tridimensional in care se realizeaza aceasta.

Viteza §i acceleratia reprezinta datele de bazd care permit studiul miscarii,
fiind considerate, in cinematica, drept vectori. Dupa viteza ei, miscarea poate fi
uniforma Sau variata, iar acceleratia, care reprezintd modificarea vitezei in unitatea
de timp, poate fi uniform variata sau neuniforma.

Mecanismele generale ale locomotiei nu pot fi explicate numai prin aplicarea
legilor mecanicii si pentru infelegerea lor existd notiuni de baza ale fiziologiei si
biochimiei umane.

4.2.1. Fortele interne

Corpul omenesc, ca orice organism viu, este un transportator si un
transformator de energie, sub forma termica, electrica, fizico-chimica si mecanica.
Miscarea sub forma de exercitiu fizic utilizeaza si ea aceste forme de energie, care
sunt numite forte interne.

Fortele interne care intervin in realizarea miscarii au urmatoarea succesiune:
impulsul nervos, contractia musculara, actiunea pdrghiei osoase si mobilitatea
articulara.

Prima fortd interna care intervine in realizarea miscarii este impulsul nervos.
Mecanismele care stau la baza miscarilor sunt de natura neuro-musculara si sunt
reprezentate de acte reflexe. Arcul cel mai elementar este format din: organele de
sim¢ (analizatoril), caile de transmitere ale sensibilitatii, centrii nervosi, caile motorii
si placa motorie musculara sau neuromusculara.
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Ca o reactie caracteristica la stimulul impulsurilor nervoase este forfa de
contractie musculara. Muschiul striat functioneaza prin jocul coordonat al unitatilor
motorii. Un muschi este capabil sa se contracte cu intensitati variate prin doua
mecanisme:

e prin frecventa variabild a impulsurilor nervoase;
e prin Tnsumarea a unui numar cat mai mare de unitati motorii care intrd in
actiune.

Activitatea de baza a muschiului se manifesta prin forma tonusului muscular,
fiind definit ca o stare speciald de semicontractie pe care muschiul o prezintd si in
stare de repaus si care 1i conserva relieful.

Contractia musculara, a doua forta interna care intervine in realizarea
miscarii, reprezintd o manifestare legatd de schimbarea elasticitatii musculare,
manifestandu-se ca o intarire a muschiului sau ca o modificare (pe loc - contractie
izometrica, scurtare a muschiului — izotonica si a treia — contractia in alungire).

Privind sincronizarea actiunilor musculare, in executarea unei miscari nu
intervine numai muschiul care executd miscarea (muschiul agonist), dar si alte grupe
musculare. Acesti muschi sunt reprezentati de:

e motorul primar care este muschiul sau grupul muscular care efectueaza
migcarea (agonistul);
e antagonistul care este muschiul care controleaza efectuarea continua si gradata

a miscarii,

e muschii de fixare care sustin segmentul in pozitia cea mai utila si confera astfel
forta miscarii;
e mugchii neutralizatori care sunt antagonistii care suprimd miscarea secundara a
motorului principal.
CLASIFICAREA MISCARILOR
(Bowen, citat de Baciu, C., 1977):

1. Dupa participarea grupelor musculare la actiunea motorului primar,

miscarile se impart in:
e miscari de tensiune slaba (scrisul, miscari de finete, miscari de indemanare);
e miscari de tensiune rapida (miscari de fortd);
e miscari balistice (aruncari, lovituri, etc.);
e miscari de oscilatie (pendulari).
2. Dupa directia lor, miscarile se impart in:
e miscari rectilinii;
e miscari angulare sau rotatorii;
e miscari curbilinii.
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3. Dupa raportul cu planul in care este dispusa axa lor de miscare, se impart
n:
¢ in plan frontal — flexie si extensie;
¢ in plan sagital — abductie si adductie;
e 1n mai multe planuri — circumductie;
¢ in axul lung al segmentului — rotatii.

A treia forta interna care intervine in realizarea miscarilor este actiunea
parghiilor osoase. Segmentele osoase care actioneaza asupra muschilor se comporta
ca parghiile din fizica. In mecanici, o parghie este o masini simpla, care are trei
puncte de aplicare a fortelor: punctul de sprijin (S), punctul de rezistentd (R) si
punctul de aplicare a fortei motorii (F).

In functie de raportul acestor puncte de aplicare, parghiile se Impart Tn diferite
grade:

e parghii de gradul I (R.S.F., cu sprijinul la mijloc) sunt parghii de echilibru

(fig.4.2a);
e parghii de gradul II (S.R.F., cu rezistenta la mijloc) si sunt parghii de forta
(fig.4.2b);
e parghii de gradul III (S.F.R., cu forta la mijloc) si sunt parghii de viteza
(fig.4.2c).
l F o I\[ o R FT
a) Parghii gradul | b) Pérgii de gradul 11

8] FT R

c) Parghii de gradul 11l
Fig.4.2. Parghiile osoase

Parghiile de gradul III au frecventa cea mai mare in corpul omenesc si au o
importanta deosebita privind distantele dintre punctele de aplicare a rezistentei, fortei
si sprijinului in mecanica parghiilor.

Actiunea muschiului nu se realizeaza numai cu scopul mobilizarii parghiilor
osoase, ci reprezinta unul dintre principalele mijloace de unire a segmentelor osoase
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articulate. Dupa paralelogramul fortelor, forma unui muschi se descompune in doua
componente: musculara si articulara.

Deplasarea segmentelor osoase angreneaza in lanful mecanismelor motorii si
participarea obligatorie a articulatiilor. Forma si gradele de libertate ale articulatiilor
dirijeaza directia si sensul miscarilor si limiteaza amplitudinea lor.

Mobilitatea articulara, ca a patra fortd interna, trebuie considerata un factor
activ, care participd la realizarea miscarilor. Dupd cum o articulatie prezintd una,
doua sau trei grade de libertate de miscare, tot asa si mobilitatea va prezenta una sau
mai multe axe de miscare. Axa de miscare reprezinta linia situata intr-un anumit plan
in jurul caruia unul dintre segmente se deplaseaza fata de celalalt.

Miscarea executatd de actiunea unei forte exterioare care nu-ti contracta
muschii se numeste - pasiva, iar miscarea executatd cu ajutorul propriilor grupe
musculare - activa.

Activitatile motorii nu rezulta din activitatea izolatd a unor muschi, oase sau
articulatii, ci prin punerea In actiune a asa numitelor cupluri si lanturi motrice
(cinematica).
de miscare. Directia si deschiderea (forma spatialda a miscarilor) depind de felul
imbindrii §i de participarea muschilor la miscare.

Lantul cinematic este format dintr-o serie de cupluri cinematice Tmbinate
succesiv sau ramificat. Numarul gradelor de libertate a miscarilor corespunde
numarului posibil de deplasari independente ale corpului — liniare sau unghiulare. Ele
sunt Tn opinia lui D. Donskoi (1973), astfel:

e cap liber (6 grade de libertate);

e este fixat un punct (3 grade);

e sunt fixate doua puncte (1 grad);

e sunt fixate trei puncte (corpul este nemiscat).

Executiile diversele miscari se realizeaza cu ajutorul atat al fortelor active, cat
si a celor contrarii, care impreuna alcatuiesc cupluri de forta. lar doud segmente
mobile apropiate realizeaza un cuplu cinematic. De exemplu: gamba cu laba
piciorului, antebratul cu mana, etc. In mecanica, se intilnesc trei tipuri de cupluri
cinematice: de translatie, de rotatie si elicoidale.

Astfel, Tn biomecanica corpului omenesc, cuplurile de translatie nu se
intélnesc, cele elicoidale sunt rare (articulatia gleznei), iar cele de rotatie sunt cele
mai frecvente.
multe grade de libertate, pentru executarea fiecarei miscari determinate necesita:

e alegerea traiectoriei necesare;

e conducerea miscarii pe traiectorie (prin directie si marimea vitezei);
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e reglarea miscarii, in sens de combinare a perturbatiilor care Tmpiedica

deplasarea pe traiectorie.

Grupele musculare care alcatuiesc un lant cinematic realizeaza lanturile
musculare. Asa cum majoritatea miscarilor omului sunt complexe, alcatuite din
imbinarea actiunilor statice si dinamice, lanfurile musculare indeplinesc succesiv
activitati statice si dinamice.

Lanturile musculare ale membrelor superioare realizeaza miscari de mare
amplitudine si de mare finete si precizie. In conditii speciale, chiar si sprijinul
corpului.

Lanturile musculare ale membrelor inferioare indeplinesc in principal functia
de sprijin, formate din doua lanturi musculare antagoniste si alcatuite din trei
segmente purtand numele de lanturile triplei extensii si triplei flexii.

Muschii, ca toate corpurile fizice, prezintd o serie de proprietafi mecanice —
elasticitate, vascozitate, contractibilitate (scurtare), relaxare (alungire), iar ca
“obiecte” Dbiologice, muschii prezintd proprietatea de excitabilitate si
contractibilitate. Regimul de lucru al muschiului este determinat de variatia lungimii
lui, de oscilatiile tensiunii sau de variatia concomitentd a lungimii si tensiunii.
Excitabilitatea muschiului se manifesta atat prin variatia tensiunii, cat si a
proprietatilor mecanice, a elasticitatii, vascozitatii, etc.

Activitatea mecanicda a muschilor se manifesta, in principal, prin tractiune.
Tractiunea muschiului depinde de totalitatea conditiilor mecanice anatomice si
fiziologice. Odatd cu amplitudinea sarcinii, forfa de tractiune a muschiului devine
mai mare, insa rapiditatea scurtarii scade.

In functie de variatia lungimii muschiului se deosebesc urmitoarele tipuri de
activitate musculara:

e statica — lungimea muschiului nu se modifica;

e dinamica — muschiul se scurteaza (activitatea de invingere — efort

miometric) sau se alungeste — (activitate de cedare — efort pliometric).

Contractiile musculare de lucru (activitatea dinamica) conditioneaza miscarile,
lar contractiile musculare de postura (activitate statica) asigura pozitiile corpului.
Muschii, care inconjoard articulatia in miscare, se impart in grupe functionale
(Donskot, D., 1973):

e sinergici (de actiune comunad) care efectueaza o activitate de invingere;

e antagonisti muschilor sinergici (de actiune contrard) care efectueazd o

activitate de cedare.

Utilizand termenul de contractie musculara si pentru miscarile de cedare sau
pentru starea de echilibru, exista trei feluri de contractii musculare (Gagea, A.,
2002):

e concentrice;
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e statice,

e excentrice.

Se mai poate vorbi, asa cum arata Hill (citat de A. Gagea, 2002), de contractii
foarte mici ca amplitudine (de genul secuselor musculare, unde scurtarea nu este
evidenta decat ca modificare de sectiune), de contractii foarte rapide si de contractii
,balistice”, unde miscarea este generatd de un muschi protagonist, asistat de alti
muschi sinergici. Folosirea termenului de sinergism pentru rezultanta actiunii
muschilor agonisti si antagonisti nu este acceptatd de toti specialistii, acestia
preferand ca rezultanta si fie denumita dupa caz™*:

e de actiune;

o (e stabilizare (fixare, suportare, etc);

e de neutralizare.

Din punct de vedere biomecanic si cu referire la sarcina rezistiva si viteza de
contractie, contractiile musculare pot fi clasificate astfel (Gagea, A., 2002):

e contractii izometrice, in aceste contractii, lungimea muschiului nu se
schimba, ceea ce inseamnd abolirea miscarii, asigurarea echilibrului sau a
pozitiei statice;

® contractii izotonice, pastreaza constantd tensiunea mecanica din muschi pe
toatd durata scurtdrii lungimii muschiului, viteza de contractie putand varia
pana la valoarea maxima corespunzatoare deplasarii sarciniirespective;

e contractii izokinetice, viteza contractiel este constantd, toate miscarile
naturale ale aparatului locomotor nu au viteze constante, ele se pot realiza
cu aparate inventate, care elimind sau limiteaza acceleratiile;

e contractii auxotone, atat viteza miscarii cat si forta rezistivd variaza
independent, fiind posibile nenumerate reguli empirice de legatura dintre
ele;

e pseudocontractii sau misgcari excentrice (de cedare) cu suprasarcind, ele nu
sunt miscdri naturale, sunt limitate ca amplitudine produc traumatisme sau
durere;

® supracontractii sau migcare cu viteza supramaximald, cu sarcina negativa.

Prin intermediul sistemului nervos se efectueaza reglajul necesar pentru
momentele de “conectare si deconectare” a muschilor, precum s§i pentru marirea
tensiunii (corectii ale tensiunii, impuse de antagonismul muscular).

Tn sistemul biomecanic, energia se produce in timpul actiunii fortelor
exterioare pentru deplasare si deformare. Datoritd unor cauze mecanice si biologice,
intr-un sistem biomecanic au loc totdeauna intarzieri ale efectului mecanic, ca
raspuns la stimuli.

4 Gagea, A., (2002), Biomecanica teoreticd. Bucuresti, Editura Scrisul gorjean, p.91-104.
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Sistemul biomecanic manifestd o mare capacitate de adaptare, invingand
complexitatea factorilor de variatie. Capacitatea de adaptare este o proprietate
biologica; ea nu poate fi redusa exclusiv la proprietatile mecanice si nu poate fi
explicata numai cu ajutorul legilor mecanicii.

4.2.2. Fortele externe

La realizarea miscdrilor, fortelor interne li se adaugi o serie de forte externe. In
miscare, corpul sau segmentele lui trebuie sd invingd greutatea corpului sau a
segmentelor respective, forta gravitationala care tinde sa atraga corpul la pamant,
inertia presiunii atmosferice, rezistenta mediului in care se face miscarea, forfa de
reactie a suprafetei de sprijin, forta de frecare si alte categorii de rezistente
exterioare, cum ar fi greutatea cu care se incarca obiectul in miscare (Baciu, C.,
1977).

Forta gravitationala reprezintd cea mai importantd fortd exterioara care
actioneazi asupra miscdrilor. In conditii normale, forta gravitationald atrage continuu
spre sol corpul si segmentele lui, care nu scapd actiunilor legilor gravitatiei
universale. Ea actioneaza totdeauna vertical, de sus in jos, Tmpotriva ei actionand
fortele interne exact in sens invers, de jos 1n sus, iar miscarea care incearca sa invinga
forta gravitationala este saritura.

Ca efecte ale gravitatiei, intotdeauna ele actioneaza de sus in jos, iar valoarea
acestei forte externe este legatd de volumul, lungimea, densitatea segmentului care se
deplaseaza si este legata de masa segmentului care se misca.

Presiunea atmosferica reprezinta, indirect, tot o fortd de actiune a fortei
gravitationale. Ea apasa asupra corpului cu o intensitate variabila, Tn raport direct cu
viteza de deplasare. Presiunea atmosferica joacd un rol deosebit de important in
mentinerea in contact a suprafetelor articulare. Actiunea presiunii atmosferice asupra
corpului este compensatd de presiunea internd a marilor cavitdfi, care are valori
identice cu cele ale presiunii atmosferice.

Rezistenta mediului in care se practicd exercifiile fizice poate fi diminuata
prin micsorarea suprafetelor de sectiune si a unghiului de atac.

Inertia este forta care tinde sa prelungeasca si sa sustind o situatie datd. Un
corp aflat 1n repaus tinde sa ramana in repaus, avand inertie de imobilitate, iar atunci
cand un corp aflat in miscare el tinde sa se deplaseze in continuare pe baza inertiei de
miscare - legea vitezei castigate.

Forta de reactie a suprafetei de sprijin. Un corp se aflda in aer in plina
sariturd, fortele gravitationale actioneaza in mod egal asupra tuturor segmentelor lui,
iar cand corpul se afld sustinut pe o suprafatd oarecare de sprijin, apare si o fortd de
reactie si egala de sens opus.
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Cand corpul este imobil, apare o forta de reactie statica a suprafetei de sprijin,
reactia statica fiind egala cu greutatea statica a corpului, iar atunci cand corpul se afla
in miscare, la greutatea lui se mai adauga o forta de inertie; astfel, prin actiunile
acceleratiei, se dezvolta o forta de reactie dinamica a suprafetei de sprijin.

Forta de frecare: in diferite exercitii fizice (schi, patinaj, etc.), corpul aluneca
pe suprafata de sprijin, in urma careia apare forta de frecare care este proportionala cu
greutatea corpului si coeficientul de frecare: F = G X K si aerul exercitd o forta de
frecare asupra corpului Tn miscare.

Rezistentele externe diverse sunt reprezentate de toate obiectele asupra carora
intervine corpul omenesc (haltere, aparate, greutati , obiecte ce se arunca, etc.); aceste
forte exterioare se aplica asupra corpului din directiile cele mai variate.

Toate fortele externe care intervin in executarea miscarilor trebuie Tnhvinse sau
echilibrate de forte interne.

4.2.3. Studiul biomecanic al exercitiilor fizice

Studiul biomecanic al exercitiilor fizice se realizeazd dupa urmatorul plan
(Baciu, C., 1977):

e [ncadrarea biomecanica — caracter introductiv privind prezentarea generala a
exercitiului respectiv, exemplificand ramurile de sport in care se intdlneste exercitiul
respectiv.

e Scurt istoric- se trec in revista toate preocuparile sau lucrarile diversilor autori
care au abordat studiul anatomo-biomecanic al exercitiului respectiv.

o Traiectoria centrului de greutate si fortele exterioare ce trebuie invinse. In
decursul exercitiilor fizice, centrul de greutate principal al corpului se deplaseaza pe o
anumita traiectorie, iar corpul in miscare invinge o serie de forte exterioare (rezistenta
solului, rezistenta aerului, inertia, frecarea, diverse materiale sportive, etc.)

e Fazele exercitiului. Se vor descrie fazele exercitiului respectiv in succesiunea
lor. Apoi, in cadrul fiecarei faze, se vor descrie:

- Dbaza de sustinere;

- pozitia centrului de greutate;

- unghiul de stabilitate si mentinerea echilibrului;

- lanturile osteo-articulare principale;

- lanturile musculare principale participante la travaliu dinamic;
- parghiile osteo-articulare principale,

- aspectele biomecanice speciale;

- ierarhia calitatilor biomotrice.
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Chinemograma. Exercitiul fizic poate fi inregistrat cu ajutorul fotografiilor
succesive. Mai recent, se folosesc aparate, instalatii si programe de prelucrare
biomecanica a caracteristicilor miscarii pe calculator.

Concluzii metodologice. Se vor trage concluzii practice care pot fi folosite
pentru imbunatatirea metodologiei de antrenament.

4.3. intrebiri recapitulative

Definiti pozitia anatomica;

Prezentati planurile corpului;

Dati exemple de axe ale corpului;

Care sunt elementele de baza ale studiului miscarii?

Care sunt fortele interne care intervin in relizarea miscarii?

N N B Y A

Dati exemple de forte externe care participa la realizarea miscarilor.
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Capitolul 5 - Gimnastica de baza

5.1. Generalitati

Gimnastica de baza constituie prima ramura a gimnasticii, cu caracter formativ,
care, prin folosirea unor exercitii naturale si special concepute, care stau la baza
celorlalte ramuri ale gimnasticii, are o larga aplicabilitate atdt in Invatamantul de
toate gradele, in celelalte ramuri sportive, cat si la persoanele de varsta a I1-a si a I1I-
a. Gimnastica are ponderea cea mai mare in programele scolare la toate nivelurile.

5.1.1. Caracteristicile gimnasticii de baza

Gimnastica de baza este o ramurd necompetitionald a gimnasticii. Ea ocupa un
loc important in sistemul de mijloace pe care educatia fizica scolara si gimnastica
aplicata in alte domenii le utilizeaza pentru realizarea obiectivelor generale.

Gimnastica de baza contribuie la formarea priceperilor si deprinderilor motrice,
precum si la dezvoltarea calitatilor motrice de baza.

Asigurand o bunad pregatire a practicantilor pentru activitatile viitoare,
gimnastica de baza se poate practica oriunde, insa trebuie respectate regulile de igiena
individuala si colectiva.

Practicarea gimnasticii de baza formeaza la copii deprinderile de a executa
migcdri cu diferite segmente, pe directii precise, cu anumitd viteza, amplitudine si
grad de incordare musculara si o tinuta corecta. Adaptarea si localizarea influentei
acestor exercitii pot contribui si la corectarea anumitor deficiente fizice. Deasemenea
contribuie la dezvoltarea spiritului de observatie, initiativei, la dezvoltarea capacitatii
de percepere a spatiului si timpului.

Gimnastica de baza contribuie la intarirea sandtatii celor care o practicad si la
cresterea capacitdtii de munca fizica si intelectuala.

5.1.2. Sistematizarea gimnasticii de bazd

Practicarea sistematica a exercitiilor din gimnastica de baza are efecte multiple,
ce cuprind capacitatea de efort si marile functii ale organismului, aspectul exterior al
segmentelor si al intregului corp, starea de sanatate psiho-fizica, deprinderi de igiena
corporald si comportament civilizat.

Dupa Grigore, V. (2003), gimnastica de baza este Tmpartita in trei subramuri:

e gimnastica organizatoricd;
e gimnastica pentru dezvoltarea fizica generala;
e gimnastica aplicata in alte domenii.
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GIMNASTICA DE BAZA

[ ORGANIZATORICA I APLICATIVA ]
PENTRU DEZVOLTARE
FIZICA I

Exercitii front si e pe s - .
formatii: Exercitii _a_pl |ca_t|v—ut|_l |F§re.
e Actiuni pe loc si de loc 4 . L. B Nesp_e(_:lflcg glmna_lsﬂcu

e Actiuni din deplasare Exercm} de dezvoltare fizica o Specifice gimnasticii

generala:

e Acatuiri si schimbari de

o Exercitii libere

e Exercitii cu partener

e Exercitii cu obiecte portative
o Exercitii la aparate speciale

Schema 5.1. Sistematizarea gimnasticii de baza
(dupd V. Grigore, 2003)

5.2. Mijloacele gimnasticii de baza
5.2.1 Exercitii de firont si formatii

Exercitiille de front si formatii sunt principalele mijloace pentru formarea
priceperilor si deprinderilor de organizare a colectivului de elevi, de la inceputul pana
la sfarsitul lectiei.

De asemenea, contribuie la disciplinarea colectivului, dezvolta simtul ritmului si
al tempoului si duce la formarea unei tinute corecte.

Exercitiile se executd sub o comandad unica, datd de profesor, termenii au o
denumire precisd, iar comenzile trebuie bine cunoscute de catre cel care conduce
actiunile respective. Ele au o largd aplicatie in lectiile de educatie fizica, in
antrenament in diferite sporturi si demonstratii sportive.

Cunoagsterea aprofundatd a confinutului si folosirea corectd a acestor exercitii
mai asigura si folosirea integrala a timpului acordat pentru lectie.

5.2.1.1. Sarcinile exercitiilor de front si formatii

e asigurd organizarea colectivului pe tot parcursul lectiei, precum si desfasurarea
ordonata a acesteia;

e contribuie la crearea unei omogenitati a colectivului in miscare, printr-un ritm
vioi al executiei,
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e educa coordonarea segmentara si a intregului corp, orientarea in spatiu si timp;
e dezvolta simtul ritmului si estetic al miscarii;

e educa disciplina colectivului si finuta corecta;

e educa concentrarea atentiei si siguranta in miscare, etc.

5.2.1.2. Sistematizarea exercitiilor de front §i formatii

Dupa scopul urmarit, continutul exercitiilor de front si formatii se poate Imparti
n trei grupe mari:
® actiuni pe loc;
e actiuni din deplasare;
e alcatuiri si schimbari de formatii.

Predarea si conducerea exercitiilor de front si formatii se realizeaza prin
comanda, ordine si dispozitii verbale, prin semnele vizuale sau auditive.

Comanda este o formulare scurta, precisa, energica si mobilizatoare care se
adreseazd colectivului, cu o tonalitate adaptatd conditiilor de lucru in vederea
executdrii sarcinilor.

Comanda are doua parti distincte:

e prevestitoare, care atentioneaza colectivul asupra actiunii ce urmeaza sa se
execute §i pentru explicarea scurtd a exercifiului ce urmeaza a fi executat;

e executiva (savarsitoare), care determind inceperea actiunii anuntate, scurta,
energica si cu un ton nalt.

Este important ca intre cele doud parti ale comenzii sd existe o scurtd pauza,
astfel incat executantii sa se poatd concentra asupra actiunii ce trebuie executate, iar
daca s-a gresit si executia nu este corectd, se foloseste ,,la loc comanda” si se repeta
comanda n intregime.

Pentru organizarea si conducerea colectivelor, in afara comezilor se mai folosesc
si alti termeni, numiti ,,de baza”.

Formatia reprezinta dispunerea executantilor intr-o ordine stabilitd, in vederea
efectuarii actiunilor in comun, in cadrul lectiei sau in alte activitati (fig.4.1).

Frontul este partea formatiei in care executantii sunt dispusi cu fata inainte.

Randul este formatia in care executantii sunt dispusi unul langa altul, pe linia
umerilor acestora.

Sirul (coloana) este formatia in care executantii sunt dispusi unul dupa altul

(fig.5.2).

Flancul reprezinta extremitatea dreapta sau stanga a formatiei.
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Intervalul reprezinta departarea intre doi executanti agezati unul langa altul, pe
linia frontului Tn rand.

Intervalul in ordine stransa — executantii sunt dispusi unul langa altul, la
intervale egale, cu o latime de palma intre coate.

Intervalul in ordine rarita — executantii sunt dispusi unul langd altul, la
intervalul indicat prin comanda (jumatate de brat, un brat intins, doud brate intinse
lateral sau mai mare distanta).

Distanta reprezinta spatiul intre doi executanti agsezati unul inapoia altuia.

Latimea formatiei este departarea dintre flancuri.
Interval

TILL

1 |

Flancul drept | Flancul sting

Fig.5.1. Termeni de baza in rand

Addncimea formatiei este departarea dintre primul si ultimul executant, asezati
in coloana (sir).

Distanta

S8 R g ¢
HREE

¥ —
. S -

Fig.5.2. Termeni de baza in coloana

5.2.2. Actiuni pe loc

Aceste exercitii asigura organizarea colectivului la inceputul, in timpul si la
sfarsitul lectiei. Contribuie la captarea atentiei si educarea disciplinei, creeaza o
atmosferd corespunzdtoare raportului, anuntarea temei §i Incheierea organizatd a
lectiei.
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1. Comanda ,,.Drepti” se foloseste pentru luarea pozitiei de stand controlat. Se
executa rapid, prin apropierea picioarelor cu calcaiele lipite si cu varfurile picioarelor
usor departate, cu greutatea egal repartizata pe ambele picioare, abdomenul retras si
pieptul usor ridicat, umerii trasi inapoi, capul drept, bratele intinse jos, cu degetele
apropiate si palmele lipite de coapse, privirea inainte (fig.5.3.a).

| I — ,L,_._..._..

L | bt | e

a b C
Fig.5.3. Actiuni pe loc ("Drepti” si “repaus”)

2. Comanda ,,repaus” se foloseste pentru luarea unei pozitii mai lejere, pentru
odihna. In gimnastica folosim mai multe feluri de repaus:

- pe loc repaus — in formatie stransa executantul duce energic piciorul stang
Tnainte si usor lateral, méinile cad liber pe langa corp, ramanand atent, fara sa faca
alte miscari (fig.5.3.b).

- departat pe loc repaus — se foloseste in formatie rarita, mai ales in coloana de
gimnasticd, ducand piciorul stang lateral, la latimea umerilor, cu greutatea egal
repartizatda pe ambele picioare i mainile la spate (fig.5.3.c).

- de voie pe loc repaus — se ia fara parasirea formatiei, iar executantii pot vorbi
incet sau 1si pot aranja echipamentul.

- grupa in repaus rupeti randurile — mars! Executantii se intorc mai intai la
stdnga Tmprejur, executa trei pasi de front si executantii pot parasi formatia.

3. Alinierea este actiunea de dispunere ordonata a executantilor intr-o formatie
indicata. Spre exemplu, Tn linie pe un rand, la comanda ,V-aliniati!”, capul se
intoarce spre dreapta si cu pasi adaugati se deplaseaza spre dreapta la intervalul
indicat, de obicei la o latime de palma prin indoirea usoara cotului drept, astfel
fiecare sa vada pieptul celui de-al patrulea executant. Primul executant din flancul
drept sta pe loc, in pozitia de stand controlat, cu privirea Tnainte.

Alinierea se poate folosi si spre stinga, sau spre centru, dar aceasta se specifica
prin comanda. Exemplu: ,,spre stanga, v-aliniati!” sau ,,spre centru, V-aliniafi!”.
Capul se va intoarce spre directia indicata.

4. Numaratoarea se foloseste pentru controlul efectivului sau pentru alcatuirea
diferitelor formatii. Comanda pentru aceasta aliniere: ,,in continuare (sau cdte doi,
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trei etc.) — numarati!”. Numaratoarea se incepe din flancul drept (sau din flancul
stang sau din cele doua flancuri, daca se indica prin comanda) rostind cifrele pe rand,
odata cu Intoarcerea scurtd a capului spre urmatorul executant, dupa care se revine cu
privirea Tnainte. Ultimul executant din flancul stang / drept / centru face un pas
inainte, rostind cifra respectiva, revenind Tnapoi in formatie.

5. Raportul este un moment organizatoric si se foloseste la inceperea lectiilor
de educatie fizica sau de antrenament sportiv. Comenzile premergatoare raportului
sunt:

- Grupa (clasd), in linie pe un rand (sau altd formatie) — Adunarea!, ,,V-
aliniati!”, ”drepti”, in continuare ,,numarati!”, ,,drepti”.- Pentru raport ,,drepti”.

Formula raportului: D-le profesor, grupa (clasa) ...cu un efectiv de control de ...
si 0 prezenta la lectie de ... este gata pentru lectia de...; raporteaza studentul / elevul /
sportivul ... Urmeaza salutul profesorului. Dupa salut, studentul / elevul / sportivul,
care a raportat da comanda ,,pe loc repaus”, dupa care trece in flancul drept al
formatiei prin pas de front.

6. Tntoarcerile pe loc se folosesc cu scopul de a schimba directia frontului
conform necesitatii. Comanda: ,,la stan-ga!”, ,la dreap-ta!”, ,jumatate la stan-ga!”,
,Jumatate la dreap-ta!”, ,la stinga impre-jur

Intoarcerile se efectueaza in doi timpi. Exemplu: ,,la dreap-ta!”. La timpul 1 se
executa o Intoarcere pe calcaiul piciorului drept si varful piciorului stang; la timpul 2
se apropie piciorul stang de cel drept. Tn timpul intoarcerii, bratele sunt jos, apropiate
de corp.

La clasele 1 —II, intoarcerile se pot executa prin sariturd, folosind comenzi
sugestive. Exemplu: spre geam ,,sariti”.

7. Ruperile de randuri sunt actiuni de pe loc, prin care se desfac si refac rapid

'5’

"’

formatiile utilizate pentru dezvoltarea orientdrii in spatiu, captarea atentiei si
asigurarea unui climat emotional necesar realizarii sarcinilor lectiei respective.

Ruperile de randuri pot fi executate cu sau fara oprire, unde profesorul, la
comanda, indica succesiv locuri i aparate din sald sau teren spre care elevii trebuie sa
alerge, apoi el da comanda de adunare intr-o formatie dorita.

8. Deplasarea formatiei pe distante scurte este o actiune folosita cu scopul
aranjarii colectivului pentru utilizarea cat mai buna a spatiului disponibil. Aceasta
actiune se regaseste cel mai frecvent in aliniere si la intoarceri. Deplasarile se pot
efectua spre Tnainte, Tnapoi sau lateral (stanga, dreapta) prin pasi succesivi sau
adaugati. Comanda: ...” pasi inainte (inapoi) ...mars!”.

9. Actiunile complexe sunt combinatii intre diferite intoarceri de pe loc si
deplasari pe distante scurte, predate prin metoda fragmentat-imitativa, pe timpili
componenti, avand o structurd de 8, 16 sau 32 timpi. Comanda: ,cu actiunea
indicata...mars!”.
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5.2.3. Actiuni din deplasare

Aceasta grupa de exercitii se executa din deplasare, sub diferite forme, avand o
mare aplicatie in gimnastica. Acestea sunt: pas de mars, pas de front, pas de voie,
deplasare laterala, pas alergator, etc.

Pornirea este actiunca de incepere a deplasarii, realizata cu piciorul stang,
folosind comanda: ,,inainte...mars!”, iar mersul pe loc se efectueaza ca o0 deplasare,
folosind comanda: ,,pe loc —mars!”.

Oprirea este o actiune din deplasare care reprezinta incetarea acesteia, avand
urmatoarele tipuri:

- oprirea simpla se executd in doi timpi. Comanda ,,stai!” se da pe piciorul
drept, dupa care la t; se mai efectueaza un pas Tnainte cu piciorul sting si la t,
apropierea piciorului drept.

- oprirea cu fata la front este o actiune compusa, alcatuita dintr-o oprire §i 0
intoarcere (la stanga, la dreapta sau stdnga-mprejur) cu fata spre profesor. Aceasta
oprire se efectueza in 4 timpi, la 1-2 se executd oprirea, iar la 3-4 intoarcerea,
corespunzator comenzii.

Pasul de mars- se deosebeste de mersul obisnuit, deoarece contactul piciorului
cu solul se ia mai intéi cu varful, apoi cu toata talpa. Bratele se misca liber pe langa
trunchi.

Mersul Tn cadenta se efectueaza la comanda: ,,in cadentd-mars!”, la care grupa
1a pasul dupa primul executant, in ritmul imprimat de profesor.

Pasul de front se executa la comanda: ,,pas de front-mars!”, cu ridicarea
piciorului intins inainte, la inal{imea de 15-20 cm de la sol, dupa care se ascaza
energic pe sol. Bratele se misca energic pe langa corp, bratul dinainte se indoaie din
cot, ridicandu-se la un lat de palma mai sus de centura, iar bratul dinapoi este intins si
se ridica atat cat 11 permite articulatia umarului.

Pas de voie se efectueaza la comanda: ,ppas de voie-mars!”. Se merge fara
cadenta si se permite aranjarea echipamentululi.

Deplasare laterala se executd prin pasi adaugati, fiecare pas efectuandu-se in
doi timpi. Comanda: ,,doi pasi lateral spre stanga (dreapta)-mars!”.

Trecere de la mers la alergare se executa din deplasare, folosind comanda: ,,pas
alergator-mars!” se da pe piciorul stdng, apoi se mai executd un pas cu dreptul si se
porneste 1n alergare cu piciorul stang. Bratele se misca liber pe langa corp, indoite din
coate.

Trecerea de la alergare la mers se efectueaza la comanda: ,,la pas-mars!”, se da
pe piciorul drept, se mai face un pas de alergare cu piciorul stang, unul cu dreptul
pentru a se reduce viteza si la urmatorul pas cu stangul se trece la mers, cu trei pasi de
front.
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Schimbarea directiei se poate efectua prin intoarceri din deplasare (mers si
alergare) si prin ocolire, de 45°, 90°, 180°.

- Tntoarcerile din deplasare se executi din mers sau din alergare, folosind
comenzile: ,,la dreapta (jumatate la dreapta, la stanga, la stanga-mprejur) -mars!”.

Pentru intoarcerea la stdnga sau jumadtate la stanga, comanda executiva se da pe
piciorul drept, dupa care se mai executd un pas cu piciorul stang si jumatate de pas cu
piciorul drept, urmati de intoarcere pe varfurile ambelor picioare, continuand
deplasarea pe noua directie, incepand cu piciorul stang.

Intoarcerea la dreapta din mers se executd in acelasi mod, dar cu comanda
executiva pe piciorul stang.

Intoarcerea la stanga-mprejur din mers se executi la comanda: ,la stinga-
mprejur-mars!”’; comanda executiva se da pe piciorul drept, dupa care se executa la t;
un pas cu piciorul stang, apoi un pas cu piciorul drept simultan cu Tntoarcerea de 180°
la t,, schimbandu-se astfel sensul deplasarii, fara intrerupere.

Daca se lucreaza pe muzica, comanda executiva ,,mars” se da la sfarsitul frazei
muzicale, astfel incét, dupa efectuarea miscarilor necesare intoarcerii, sa se poata
incepe mersul pe o noud fraza muzicala.

- Intoarcerile din alergare se executi asemanitor, folosind aceleasi comenzi ca
la intoarcerile din mers: ,la stdnga-mars!”, ,la dreapta-mars!”, ,,la stanga-mprejur-
mars!”.

Tntoarcerea la stanga-mprejur din alergare se executi in patru timpi, in ritmul
alergaril, folosind comanda: ,,mars!”: se da pe piciorul drept, dupa care urmeaza patru
pasi alergatori pe loc, simultan cu intoarcerea de 180° spre stanga, reludndu-se
alergarea in sens opus, incepand cu piciorul sting si numaratoarea de la 1.

Daca se lucreaza pe muzica, comanda executiva ,,mars!” se da la sfarsitul primei
parti muzicale, t4, dupa care se efectueaza pasii necesari si intoarcerea la tsg, unde
Tnceperea alergarii in sensul comandat sa se inceapa pe o noua fraza muzicala.

- Schimbarea directiei prin ocolire se efectueaza la comanda: ,,cu ocolire spre
stanga (dreapta, diagonala, stanga-mprejur)-mars!” (fig.5.4.a, b, c).

S — —

-~

a) b) C)

Fig.5.4. Schimbarea directiei prin ocolire
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Deplasarea in figuri reprezinta parcurgerea de catre executanti organizati, intr-o
coloanad, a unor figuri, in deplasare, in sala sau pe terenuri in aer liber. Pentru aceasta,
executantii trebuie sa cunoasca diferite repere legate de suprafata de deplasare,
actiunea fiind condusa de primul executant din coloana (fig.5.5).

cotiul =téang de cottul drept de
SUS SUS

7 ]
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mmijlacul
g ﬁ:_} drept —|
mijlocul de jos

B | (]

cotiul =tang de cottul drept de
jos joz

Fig.5.5. Reperele salii de sport (gimnastica)

Deplasarile pot fi in linie dreapta, sau circulare, iar dupa marime — mari, mijlocii
s1 mici.

Diagonala reprezinta linia care uneste douda unghiuri opuse. Comanda: ,pe
diagonala —mars!”. Capul coloanei va schimba directia de deplasare si va continua
spre coltul opus.

Zig-zag este figura compusa din mai multe unghiuri. Comanda: ,,in zig-zag-
mars!”

Bucla. Capul coloanei schimba directia de deplasare prin ocolire spre dreapta
sau stanga Tmprejur, la comanda: ,in bucld deschisd sau (inchisa)- mars!”, apoi
mengine aceeasi directie. Dupd marime, ea poate fi mare, mijlocie sau mica, iar ca
directie - pe o latura a salii sau pe diagonala (fig.5.6.a, b, c).

7N\ 7\
— N >
a b c

Fig.5.6. Deplasare in bucla
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Spirala (melcul). Este o infasurare a unei coloane in forma de spirala. Spirala
poate fi deschisa sau inchisd. La comanda: ,in spirala deschisda —mars!” capul
coloanei infasoara coloana in spirald pana la centru, dupa care, prin ocolire la dreapta
(stanga), desface spirala fara alta comanda (fig.5.7.a).

Spirala inchisa se executa la comanda: ,,in spirald inchisa-mars!”; atunci cand
capul coloanei, ajunge la centru se poate da comanda: ,,la stinga imprejur-stai!”, iar
pentru desfacerea coloanei ,,cu ocolire spre dreapta (stdnga) —inainte mars!”
(fig.4.7.b).

a)
Fig.5.7. Spirala (melcul)

Serpuirea. La comanda ,,prin ocolire la stanga (dreapta) imprejur — mars!”,
capul coloanei ocoleste 180° pe langa coloand, la distanta de un pas. lar dupa
descrierea primei bucle se da din nou comanda ,,in serpuire mica (mijlocie sau mare)
—mars!”.

a) b) o) d)
Fig.5.8. Serpuirea

Distanta intre coloancle care se deplaseaza in directii opuse trebuie sa fie de un
pas, pentru intreruperea deplasarii prin serpuire se da comanda: ,,cu ocolire spre
dreapta (stanga)-mars!” (fig.5.8.a, b, c, d).

Cercul poate fi mare, mijlociu sau mic. Comanda ,,in cerc mare (mijlociu sau
mic)- mars!” (fig.5.9.3, b, c).
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Olele

a) b) C)
Fig.5.9. Cercul

Arcul de cerc este o jumatate de cerc, la comanda: ,,in arc de cerc — mars!”
(fig.5.10.a).
Arc dublu se executa jumatate de cerc de doua ori in acelasi sens (fig.5.10.b).

Contraarc se executd prin doud comenzi: ,,in arc -mars!” si se continuad apoi
cu ,,in contraarc -mars!” (fig.5.10.c).

RN

Fig.5.10. Arcul de cerc, arcul dublu si contraarcul

Optul este format din doua contraarcuri si se executa la comanda: ,,in opt —
mars!” capul de coloana executd primul contraarc, in continuare ocoleste si executa al
doilea contraarc prin incrucisare (fig.5.11).

Fig.5.11. Optul
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Incrucisarea se realizeaza prin trecerea coloanelor din directii opuse, printr-un

anumit punct, efectudndu-se alternativ, la comanda ,,prin incrucisare in centru salii-
mars!” (fig.5.12).

A

Fig.5.12. Incrucisarea

Intrepatrunderea a doua coloane formate din mai multe siruri, venind din
directii opuse, trec unele printre altele la comanda: ,,prin intrepatrundere — mars!”
(fig.5.13).

[ A

[—

v
v

Fig. 5.13. Intrepitrunderea

Traversarea se executd la comanda ,.cu traversare prin stdnga (dreapta) —
mars!” (fig.5.14).

\ 4

A

v

A

v

A

Fig.5.14. Traversarea

Deplasarile in figuri sunt variate, se pot folosi si adapta la toate ciclurile de
invatamant. La clasele mici, la inceput, copiii parcurg traseul apucati de maini,
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folosind repere (cuburi, mingi, alte obiecte). Lectia nu trebuie sa cuprindd multe
deplasari in figuri, deoarece devine plictisitoare.

Exercitii de atentie. Sunt frecvent intalnite in lectia de educatie fizica, in
special la clasele mici, pentru captarea si dezvoltarea atentiei $i a memoriei, orientarii
in spatiu si timp.

Exemple de exercitii:

- executarea miscarilor la diferite semnale;

- executarea inversa a migcarilor demonstrate;

- executarea anumitor pozitii $1 miscari prin imitatie;

- mers si alergare cu opriri in diferite pozitii (ghemuit, culcat, asezat etc.) la
diferite semnale.

5.2.4. Alcatuiri si schimbari de formatii

In activitatea de educatie fizica se folosesc trei feluri de formatii:
e formatii de adunare;
e formatii de deplasare;
e formatii de lucru.

Formatii de adunare. Reprezinta forma de organizare pentru raport,
demonstrarea exercitiilor, explicatii, etc, organizate de obicei in ordine stransa, umar
langd umar.

In functie de numirul executantilor, de locul de desfisurare a activititii,
formatia de adunare poate fi in linie pe un rand sau pe mai multe randuri, in careu pe
un rand, cerc, etc. Exemplu de comanda pentru adunare: ,,in linie pe un rand (pe mai
multe randuri, careu sau cerc)...adunarea!” (fig.5.1.a, b, c).
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Fig.5.1. Formatii de adunare
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Formatii de deplasare. Colectivul este organizat pentru diferite actiuni de
deplasare in comun (mers, alergare, Tntoarceri, etc).

Formatiile cele mai frecvent folosite sunt coloancle cate unu, insa, daca
numarul copiilor este mai mare si spatiul este limitat, se vor organiza coloane de céte
2, 3, 4, etc. Dupa precizarea formatiei de deplasare: ,,in coloana pe un sir, coloana de
gimnasticd cate 4..mars!”. Distanta initiala intre executanti se menfine pe tot
parcursul deplasarii (fig.5.2 a, b).

00000000  ~2Y00C
\CAVAGAD,. VA < (X D\ A A A~

a b
Fig.5.2. Formatii de deplasare
Formatii de lucru care reprezintd formele de dispunere ordonatd a
executantilor, la distante si intervale precise, pentru executarea in bune conditii a
exercitiilor de dezvoltare fizica. Exemple: coloana de gimnastica de cate trei, patru

sau mai multi (a), coloana de gimnastica in sah (b), formatia ,,in cocor” (c), semicerc
(d), coloana de gimnastica in trepte cate trei (€) sau patru (f).
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Fig.5.3. Formatii de lucru
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5.2.4.1. Alcatuiri si schimbari de formatii de pe loc
A. Alcatuiri si schimbari de formatii din linie sau rand

al)Trecere din linie pe un rand in linie pe 2 si 3 randuri
Trecerile din linie pe un rand in linie pe doua si trei randuri se pot realiza in 2,
3 si 4 timpi. Este necesar ca, inainte de comanda pentru schimbarea formatiei, sa se
realizeze alinierea cate 2 sau 3, 1n functie de formatia dorita a fi realizata.
De obicei numaratoarea se face de la dreapta spre stanga, dar se poate realiza si
numaratoare de la stdnga spre dreapta.
Astfel, succesiunea metodica de realizare a trecerii din linie pe un rand pe
doua, trei randuri este:
- se numara cate doi sau trei, comanda: ,de la dreapta spre stanga Ccate
2/3..numarati!”;
- se explica fiecare numar ce trebuie sd execute;
- se da comanda pentru schimbare n una din formatii:
,Din linie pe un rdand in linie pe doua randuri, in 2, 3 sau 4
timpi...mars!”; (fig.5.4.a, b).

ﬁﬁﬂﬁﬂﬂﬂﬁﬁ
w W W W

a) 2 timpi b) 3 si 4 timpi
Fig.5.4. Trecere din linie pe un rand in doua randuri, in 2, 3, si 4 timpi

- Tn doi timpi: numarul 1 sta pe loc, iar numarul 2 executd un pas oblic inainte, cu
piciorul drept t; si apropierea piciorului stang t, (fig.5.4.a).

- Tn trei timpi: numarul 1 sta pe loc, iar numarul 2 executd un pas inainte cu
piciorul stang t,, pas lateral cu piciorul drept t,, apropierea picioarelor t; (fig.5.4.b).

- Tn patru timpi: numarul 1 std pe loc, iar numarul 2 executa un pas inainte cu
piciorul stang t;, apropierea picioarelor t,, pas lateral pas lateral cu piciorul drept in
fata numarului unu t, apropierea picioarelor t, (fig.5.4.b).

,Din linie pe un rand in linie pe trei randuri, in 2, 3 sau 4 timpi..mars!”
(fig.6.5.a, b).

- in doi timpi: numarul 2 sta pe loc, iar numarul 1 executa un pas oblic cu piciorul
stang Tnapoi t; in acelasi timp cu numarul 3, care executa un pas oblic cu piciorul
drept si apropierea piciorului drept si respectiv stang t, (fig.5.5.a).

- In trei timpi: numarul 2 sta pe loc, iar numarul 1 executd un pas inapoi cu
piciorul drept si un pas inainte cu piciorul sting numarul 3- t; pas lateral cu piciorul
sting numarul 1 si pas lateral cu piciorul drept numarul 3-t,; apropierea piciorului
stang numarul 1 si a piciorului drept numarul 3 -t; (fig.5.5.b).
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- In patru timpi: numarul 2 sta pe loc, iar numarul 1 executd un pas inapoi cu
piciorul drept si un pas inainte cu piciorul sting numarul 3- t;; apropierea piciorului
stang numarul 1 si a piciorului drept numarul 3 —t,, pas lateral cu piciorul stang
numarul 1 si cu piciorul drept numarul 3 —t3, apropierea piciorului drept numarul 1 si
a piciorului stang numarul 3—t, (fig.5.5.b).

a) 2 timpi b) 3 si 4 timpi
Fig.5.5. Trecere din linie pe un rand in trei randuri in 2, 3 si 4 timpi

a2)Trecerea din linie pe doua randuri in linie pe 4 si 6 randuri

Trecerea din linie pe doud randuri in linie pe 4 randuri se realizeaza folosind
aceeasi succesiune prezentatd din linie pe un rand. Dupa numaratoarea cate doi, se
trece la executarea comenzii: ,,din linie pe doua randuri in linie pe patru randuri
...mars!”.

Trecerea se poate realiza in 2, 3, si 4 timpi, folosind aceeasi tehnica de executie
ca la schimbarile din linie pe un rand in doua randuri (fig.5.6.a)

Trecerea din linie pe doua randuri in linie pe 6 randuri are douad actiuni, astfel:

- departarea liniilor, la comanda: ,, cdte un pas inainte §i inapoi ...mars!”’;

- schimbarea propriu-zisa, care se realizeaza identic ca la trecerea din linie pe un
rand 1n trei randuri, ambele linii executd in acelasi timp aceleasi actiuni, la comanda:
,din linie pe 2 randuri in linie pe 6 randuri ...mars!” (fig.5.6.b).

Trecerea din 2 st 3 randuri in 6 randuri se poate realiza in 2, 3, si 4 timpi,
folosind aceeasi tehnica de executie ca la schimbarile din linie pe un rand in linie pe
trei randuri (fig.5.6.a si b).

a) din 2 randuri in 4 b) din 3 randuri in 6
Fig.5.6. Trecerea din linie pe doua randuri in linie pe 4 si 6 randuri
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a3) Trecere din linie pe un rénd in coloana de gimnastica ,, céte ,,n” prin arc de
cerc”

Realizarea acestei coloane se foloseste urmatoarea succesiune:

- se numara cate ,,n”, folosind comanda ,de la dreapta spre stanga cate
L n . .numarati! 7,

- se comanda: ,,din linie pe un rand in coloana de gimnastica cate ,,n’’ prin arc
de cerc...mars!”’;

- realizarea schimbarii: numarul 1 se intoarce pe loc, cu pasi succesivi, iar
celelalte numere se deplaseaza prin arc de cerc, in dreptul numarului 1 pe
partea dreapta sau stanga (fig.5.7).

ﬂﬂ#ﬂﬁ&ﬂﬂﬂ

Fig.5.7. Coloana de gimnstica prin arc de cerc

ad) Trecere din linie pe un rand in ,,trepte”
Realizarea acestei coloane se foloseste urmatoarea succesiune:
- se numara cate ,n” folosind comanda: ,de la dreapta spre stinga Ccate

,n”..numarati!”;

- se comanda: ,din linie pe un rand in coloana de gimnasticd cate ,,n” in
trepte...mars!”.

- realizarea schimbarii: numarul 1 ramane pe loc, celelalte numere se deplaseaza
spre Tnainte sau inapoi cu numarul egal de doi pasi cu cel strigat la numaratoare

(fig.5.8.).
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Fig.5.8. Formatia in trepte cate trei
Varianta: se numara 9 — 6 — 3 - pe loc, la comanda: ,,in fomatie de trepte - mars!”,

fiecare executant se deplaseaza inainte, conform cifrei de din numaratoare pe care a
strigat-o (fig.5.9).
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Fig.5.9. Formatia in trepte ”9-6-3-pe loc”
ab) Coloana de gimnastica ,,cocor”
Aceasta coloana de gimnastica ,,cocor” poate fi inchisa sau deschisa, semanand cu

litera ,,V”, iar orientarea executantilor este cea care da numele variantei formatiei.
Pentru realizarea acestei coloane se foloseste urmatoarea succesiune:
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a) inchis b) deschis
Fig.5.10. Formatia cocor

- se numara in continuare pentru cocor deschis ,.de la flancuri spre centru in
continuare...numarati!” (fig.5.10.b), iar pentru cocor inchis se gaseste centrul prin
numaratoare de la extremitati spre centru, apoi se numara: ,,de la centru spre flancuri
in continuare...numarati!” (fig.5.10.a); fiecare executant se deplaseaza inainte cu
numarul pasilor indicati la numaratoare.

- pentru schimbarea formatiei se foloseste comanda: ,,din linie pe un rand in
coloana de gimnastica in cocor inchis (deschis)...mars!”.

B. Alcatuiri si schimbari de formatii din coloand sau sir
bl)Trecere din coloana cite unu in coloand cite 2 si 3
Succesiunea actiunilor este aceeasi ca la trecerile din linie, deosebirea fiind in
deplasarea mai intai spre stanga sau dreapta, apoi spre inainte sau Tnapoi.
,,Din coloana cadte unu in coloana cadte doi, in 2, 3 sau 4 timpi...mars!”.

- In doi timpi, numarul 1 sta pe loc, numarul 2 executa un pas nainte oblic
stanga cu piciorul stang t; si apropierea piciorului drept, (fig.5.11.a).
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- in trei timpi, numarul 1 std pe loc, numarul 2 executa un pas lateral stanga t;,
pas inainte cu piciorul drept t, si apropierea piciorului stang t3 (fig.5.11.b).

- Tn patru timpi, numarul 1 sta pe loc, numarul 2 executa pas lateral stanga ty,
apropierea piciorului drept ts, pas Tnhainte cu piciorul stang ts si apropierea piciorului
drept t, (fig.5.11.b).
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a) b)
Fig.5.11. Trecere din coloana cate unu in coloana cate 2 in doi si trei timpi

Comanda: ,,Din coloana cdte unu in coloana cdte trei, in 2, 3 sau 4
timpi...mars!”.

- Tn doi timpi, numarul 2 sta pe loc, numarul 1 executd un pas inapoi oblic
dreapta cu piciorul drept si pas oblic inainte stanga cu piciorul stang numarul 3 t;
apropierea piciorului stang numarul 1 si a piciorului drept numarul 3- t;. (fig.5.12.a).

- In trei timpi, numarul 2 sta pe loc, numarul 1 executd un pas lateral dreapta
iar numarul 3 pas lateral stdnga cu acelasi picior -t;, pas Tnapoi cu piciorul stang
numadrul 1 si pas Tnainte cu piciorul drept numarul 3-t, si apropierea piciorului drept
numarul 1 si a piciorului stang numarul 3 -t3 (fig.5.12.b).

- Tn patru timpi, numarul 2 std pe loc, numarul 1 executa pas lateral dreapta si
pas lateral stanga numarul 3- t;, apropierea piciorului stang numarul 1 si a piciorului
drept numarul 3- ts3, pas Thapoi cu piciorul drept numarul 1 si pas inainte cu piciorul
stang numarul 3-t3 si apropierea piciorului stang numarul 1 si a piciorului drept
numarul 3-t, (fig.5.12.b).
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Fig.5.12. Trecere din coloana cate unu in coloana cate 3 in doi si trei timpi

b2) Trecere din coloana cite doi in coloana cite 4 §i 6

Succesiunea actiunilor este aceeasi ca la schimbarile din linie din doua randuri
in 4 si 6 randuri, numai ca deosebirea este la 4 coloane numerele 2 se deplaseaza cu
un pas oblic dreapta si respectiv stanga. Comanda: ,, Din coloana cate doi in coloana
cate 4in 2 (3 sau 4) timpi ...mars!”. (fig.5.13.a),

[ar la trecere 1n 6 coloane se executa prin doua actiuni:

- departarea coloanelor intre ele cu un pas lateral;

- numerele 1 executd pas oblic inapoi stinga si respectiv dreapta catre exterior,
numele 2 stau pe loc iar numerele 3 executd un pas oblic inainte stinga si respectiv
dreapta cétre interior. Comanda: ,, Din coloana cdte doi in coloana cdte 6 in 2 (3 sau
4) timpi ...mars!”.
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Fig.5.13. Trecere din coloana cate 2 in coloana cate 4 si 6 (2, 3 si 4 timpi)
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b3) Trecere din coloana cite unu in coloand cite 4 §i 5 trepte

Trecerea dintr-o coloana in formatie cate patru in trepte, se numara cate 5 in
adancime, apoi la comanda: ,,pe patru coloane in trepte ...mars!”, numerele 1 executa
trei pasi spre dreapta, numerele 2 un pas spre dreapta, numerele 3 un pas spre dreapta,
iar numerele 4 trei pasi spre stanga (fig.5.14.a).

Pentru trecerea dintr-o coloana in fomatie cate cinci in trepte, se numara cate 5
in adancime, apoi la comanda: ,,pe cinci coloane in trepte ...mars!”, numerele 1
executd patru pasi spre stanga, numerele 2 executd doi pasi spre stanga, numerele 3
raman pe loc, numerele 4 executa doi pasi spre dreapta, iar numerele 5 executa patru

pasi spre dreapta (fig.5.14.b).
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Fig.5.14. Trecere din coloana cate unu in coloana cate 4 si 5 trepte

b4) Trecere din doua coloane in patru coloand cdite patru in sah
Aceastd trecere se realizeazd prin numardtoare cate doi In adancime, la

comanda: ,,in coloana cate patru in sah...mars!”, ambele coloane se deplaseaza in
exterior cu cate doi pasi, apoi numerele unu din fiecare coloanad executda un pas spre
dreapta, iar numerele doi un pas spre stanga (fig.5.15).
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Fig. 5.15. Trecere din doua coloane in patru coloane cate patru in sah

5.2.4.2. Alcaturi si schimbari de formatii din deplasare

Alcatuirea diferitelor formatii conform necesitatii se poate realiza din mers sau
din alergare.

a) Trecere din coloana cdte 1 in coloand cate ,,n” si invers

Trecerea din coloana cate 1 in coloana cate 2, 3...”n” din deplasare se executa la
comanda: ,,In coloand cate 1 sau (2, 3...”n”)...mars!”.

Pentru a trece din coloanda cate 1 in coloand cate 2, se numara cate 2 in
adancime, numardtoarea se face conform comenzii, cu rasucirea capului spre stanga
si napoi. La comanda ,In coloani cate doi ...mars!” numerele 1 reduc lungimea
pasului, iar numerele 2 avanseaza in stanga sau dreapta numerelor unu (fig.5.16.a).

Pentru a trece in coloani cite trei la comanda: ,,In coloani cate trei...mars!”,
numerele doi si trei se deplaseaza in stanga si respectiv dreapta numerelor unu
(fig.5.16.b).

Revenirea din coloana cate doi sau trei coloane se face la comanda:’in coloana
cate unu...mars!”, numerele doi micsoreaza pasul si se deplaseaza inapoi in coloana,
la fel se intampld si din trei coloane, la aceeasi comanda numerele doi si trei
micsoreaza pasul si se deplaseaza inapoi in coloana.
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Fig. 5.16. Trecere din coloana cate 1 in coloana cate 2, 3 si invers
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b) Formarea coloanei de gimnastica.

Din coloana cate unu in coloana cate 3, 4, 5 cu ocolire sau intoarcere 90° de pe o
latura a salii. Se numara 1n adancime cate 3, 4 sau 5 etc., la comanda: ,,din coloana
cate unu in coloand de gimnastica cate 3, 4 sau 5 etc pe mijloc...mars!”. Grupele de
numere ,,n” se intorc din deplasare spre stanga sau dreapta, in functie de sensul de
deplasare, iar celelalte grupuri de numere se deplaseaza dupa primul grup de ,,n”,
pana cand intregul grup de elevi a realizat formatia ceruta (fig. 5.17).
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Fig. 5.17. Formarea coloanei de gimnastica cate 4 din deplasare

Revenire din coloana de gimnasticd in coloanda cate unu se realizeazd la
comanda: ,,cu ocolire spre stinga in coloana cate unu...mars!”.

¢) Coloana de gimnasticd in sah. Se realizeaza prin respectarea urmatoarei
succesiuni:
- se realizeaza o coloana de gimnastica cate ,,n”;
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- se numara cate ,,n”, se poate numara linia 1 pentru a afla numarul de coloane;
- realizarea schimbarii de formatie, se pot deplasa liniile spre dreapta sau sténga;
Exemplu:
- in cazul numaratorii Tn continuare, se pot deplasa spre stanga (dreapta), la
comanda: ,.liniile cu numere cu sot un pas spre stanga...mars!” (fig. 5.18).
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Fig. 5.18. Coloana de gimnastica in ’sah”

d) Coloana de gimnastica ,,prin desfacere si contopire”. Se realizeaza prin
desfacere si contopirea sirurilor, respectdnd urmatoare succesiune:
- desfacerea coloanei cate 1 in doua coloane cate 1 (fig. 5.19.3);
- contopire din doua coloane cate 1 se formeaza o coloana cate 2 (fig. 5.19.b);
- desfacerea coloanei cate 2 in doua coloane cate 2 (fig. 5.19.c);
- contopire prin formarea coloanei cate patru pe mijlocul salii (fig. 5.19.d).
- ocolire spre stanga in coloana de gimnastica cate patru (fig. 5.19.e).
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Fig. 5.19. Coloana de gimnastica ,,prin desfacere si contopire”

Revenirea din coloana de gimnastica prin desfacere si contopire, se realizeaza
prin actiunile inverse, din patru coloane se desfac in doua cate doud, apoi ocolind pe
ambele laturi ale sdlii, se Intalnesc la mijloc, unindu-se cate doua, iar se desfac cate o
coloana alternativ stanga si dreapta a salii si in final se intdlnesc la mijloc prin
contopire cate unu si se trece in coloana cate unu, prin ocolire spre dreapta sau

stanga.

5.3. intrebiri recapitulative

Prezentati care sunt caracteristicile gimnasticii de baza;

Care sunt sarcinile exercitiilor de front s1 formatii?

Prezentati cateva elemente specifice actiunilor pe loc.

Dati cateva exemple de actiuni din deplasare.

Care sunt cele trei feluri de formatii folosite in activitatea de educatie fizica?
Dati cateva exemple de formatii de lucru.

Prezentati pe scurt in ce constau alcatuirile si schimbarile de formatii de pe loc;
In ce mod se poate realiza alcituirea formatiilor din deplasare?

e Y Y A B

Prezentati cum se realizeaza formarea coloanei de gimnastica.
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Capitolul 6 - Exercitii de dezvoltare fizica generala

Exercitiile de dezvoltare fizica generala constau din pozitii si miscari naturale
sau special concepute, care se pot executa fara sau cu obiecte, cu partener sau la
aparate speciale. Prin aceasta se realizeaza formarea bazelor generale ale miscarii
(directie, amplitudine, grad de incordare muscularda si relaxare, echilibrul,
coordonare, ritm si tempo, tinuta specificd), precum si dezvoltarea fizica generala si
armonioasa a corpului.

6.1. Caracteristicile exercitiilor de dezvoltare fizica generala

Exercitiile de dezvoltare fizica generala isi gasesc un loc important in toate
formele de activitate de Educatie fizica si sport (lectii de educatie fizica, antrenament
sportiv, gimnastica aplicatd in alte domenii, etc.). Executarea acestor exercitii
contribuie la dezvoltarea si Intarirea aparatului locomotor, cardio-vascular, respirator,
a sistemului nervos.

Folosirea sistematica a exercitiilor de dezvoltare fizicd generald contribuie la
rezolvarea urmatoarelor sarcini:

- prelucrarea selectiva a articulatiilor si musculaturii;

- dezvoltarea fortei musculare;

- dezvoltarea vitezei si mobilitatii articulare;

- formarea priceperea de a dirija miscarile segmentelor;

- corectarea deficientelor fizice;

- formarea finutei corecte.

Aceste exercitii in cadrul programelor sunt in numar foarte mare, cu posibilitati
nelimitate de combinare.

Ele influenteaza precis asupra diferitelor grupe musculare, articulatii sau parti
ale corpului, actionand selectiv sau analitic asupra organismului in intregime.

Structura acestor exercifii este simpld, oferind posibilitatea dozarii relativ
precise a efortului. In functie de vérstd, sex, nivel de pregitire permite insusirea
rapida si corectd a miscarilor.

6.2. Sistematizarea exercitiilor de dezvoltare fizica generala
Exercitiile de dezvoltare fizica generald se sistematizeaza dupd mai multe
criterii:
e criterii anatomice (segmentar):
- exercitii pentru gat si cap;
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- exercifii pentru brate si centura scapulo-humeralg;

- exercitii pentru trunchi (musculatura abdominala, a spatelui, musculatura
partilor laterale);

- exercifii pentru membrele inferioare (picioare);

- exercitii pentru articulatiile coxo-femurale, etc.

e dupa caracterul activitatii musculare:

- exercitii de forta sau viteza,

- exercitii cu caracter de mobilitate si elasticitate musculara;

- exercitii cu caracter de relaxare.

e dupa formele de participare:

- exercitii libere (fard obiect);

- exercitii cu partener (in perechi);

- exercitii cu obiecte portative (mingi, corzi, bastoane, etc.);

- exercitii la aparate speciale (banca de gimnastica, scara fixa, banca curbata,
cablul elastic, etc.);

- exercitii la instalatii speciale (pozitii, miscdri unice, secvente sau blocuri
actionale realizate cu sau fard obiecte portative).

6.3. Bazele generale ale miscarii

Bazele generale ale migcarii sunt acele componente care asigura realizarea
acestora la nivel optim, in conformitate cu cerintele specifice oricarei miscari
voluntare elaborate.  Aceste componente sunt: directia precisa, amplitudinea
miscarii, gradul de incordare si relaxare a musculaturii; repere temporale (viteza,
ritm, tempo), coordonare neuromusculara si tinuta specifica.

[l Directia precisd este o caracteristicd cinematicd a miscarii ce se adreseazd
pozitiilor si miscarilor segmentelor corpului si ale intregului corp, executatd pe
directii principale si intermediare, in vederea asigurarii relatiei spatiale a acestora
cu reperele exterioare lor. Acestea se refera atat la actiuni statice (exemple pozitii
ale membrelor: Tnainte, sus, lateral, lateral, Tnainte-sus), cat si la actiuni dinamice
(exemple miscari ale membrelor: ridicari, coborari, balansari, rasuciri, rotari,
etc.).

1 Amplitudinea miscarii este o caracteristicd cinematica ce se realizeaza printr-un
grad maxim de libertate permis unor segmente articulate, care, prin valoarea
optima a amplitudinii, asigurd deschiderea necesard executiei corecte si estetice a
exercitiului. Ea presupune doua caracteristici: unghiulare ale supletei musculare
si mobilitatii articulare si ale traiectoriei.
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1 Gradul de incordare si relaxare musculara in timpul executiei unor pozitii sau
migcari ale segmentelor si ale intregului corp, determina consumul de energie.

1 Repere temporale —se adreseaza acelor miscari care, in corelatie cu timpul,
determina durata si frecventa acestora. Acestea sunt reprezentate de: viteza de
reactie, de executie, deplasare, ritm si tempo.

[} Structura coordinativi — se adreseaza acelor miscari care solicitd capacitatea
sistemului neuromuscular de coordonare a segmentelor in timp si spatiu, cu viteze
si grade diferite de incordare. O structurd coordinativd poate fi simpld sau
complexd, in functie de efectuarea miscarii simetrice sau asimetrice, in acelasi
plan sau n planuri diferite, cu doua sau mai multe segmente, executate simultan
sau alternativ, cu viteze si tempo-uri diferite.

) Tinuta corectd — reprezintd armonizarea cineticad si posturald in executarea
miscarii. Exista ramuri de sport ca: gimnastica, patinaj artistic, sarituri in apa, inot
sincron, etc., unde tinuta miscarii este factor important Tn aprecierea
performantelor sportive. Acestea se refera la executia miscarilor cu o buna
precizie, plasticitate si expresivitate corporala.

6.4. Pozitiile fundamentale si derivatelor ale corpului

1. STAND - pozitie fundamentald ortostaticd bipeda, cu cilcaile apropiate,
varfurile usor departate, genunchii intinsi, pieptul usor bombat, bratele intinse jos, cu
degetele apropiate si intinse, capul cu barbia usor ridicata si privirea inainte.

Exemplu de pozitii derivate:
pe ambele picioare (fig.6.1):
departat, incrucisat, cu genunchii indoiti, fandat;

pe varfuri: departat, incrucisat, fandat.

I\ /W’ Vi AAA

Fig.6.1. Pozitia stand pe ambele picioare

pe un picior (fig.6.2):
pe toata talpa: cu celalalt picior indoit sprijinit, indoit sustinut, intins sprijinit,

intins sustinut;
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a)picior ridicat intins b) picior ridicat indoit
Fig.6.2. Pe un picior, cu celalalt ridicat intins si/sau indoit

- pe varfuri: cu celdlat picior indoit sprijinit, indoit sustinut, intins sprijinit, intins
sustinut.
2. PE GENUNCHI - pozitie fundamentald cu baza de sustinere pe gambe fata
anterioara, varfurile intinse, calcaile apropiate si bratele intinse jos.
Exemple de pozitii derivate:
e pe ambii genunchi (fig.6.3a):
- cu genunchii apropiati si calcaiele departate;
- cu genunchii departati si calcaiele apropiate;
- cu genunchii si calcaiele departate;
- pe genunchi pe calcaie agezat.

)
) ) O ,Ok n/\/ 'ﬁo
A4 Js;ﬁ}
a) pe ambii genunchi b) pe un genunchi
Fig.6.3. Pe ambii genunchi si pe un genunchi

e pe un genunchi (fig.6.3b):
- cu celdlalt picior: indoit (sprijinit sau sustinut), intins (sprijinit sau sustinut),
incrucisat.
3. ASEZAT- pozitie fundamentald unde corpul se sprijina
pe sezutd, cu picioarele intinse si apropiate pe sol, bratele jos. O

Exemple de pozitii derivate (fig.6.4): ‘!
e Cu picioarele intinse:
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departat;

pe o0 coapsa;

echer.

cu picioarele indoite:

departat;

grupat (cu genunchii indoiti complet);
incrucisat (turceste);

pe o0 coapsa;

echer.

cu un picior intins si cu celdlalt indoit:

departat;
incrucisat;
pe o coapsa;
echer.

O O

R AL 8B,

Fig.6.4. Asezat (echer: apropiat, departat; incrucisat, cu genunchii andoiti; cu 1 picior

intins departat; cu picioarele indoite departate )
4. CULCAT - pozitie fundamentala, unde corpul se
gaseste in totalitate cu partea dorsalda in contact cu
suprafata de reazem, axa lui longitudinala fiind paraleld cu

aceasta suprafata.
Exemple de pozitii derivate (fig.6.5):

facial (inainte):

cu picioarele ntinse;

Cu un picior intins, celalalt indoit;
cu ambele picioare indoite.
dorsal (pe spate):

cu picioarele intinse;

Cu un picior intins, celalalt indoit;
cu ambele picioare Tndoite.
costal (lateral):

cu picioarele intinse;

Cu un picior ntins, celalalt indoit;
cu ambele picioare indoite.

QT
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Fig.6.5. Culcat dorsal si exemple de derivate

5. ATARNAT - pozitie fundamentala, n care corpul este intins si se
mentine suspendat de un aparat, apucat cu mainile, axa umerilor fiind sub
punctele de sprijin.

Exemple de pozitii derivate (fig.6.6):
e pe verticala:

- de maini;

- de picioare;

- de alta parte a corpului.

e pe orizontala:

- facial;

- dorsal.

e combinate:

- de maini si de picioare;

- de maini si alta parte a corpului

Fig.6.6. Atarnat si exemple de derivate

6. SPRIJIN — pozitie fundamentald unde corpul este intins pe verticalad si se
sprijind pe maini, iar axa umerilor se afla deasupra punctelor de reazem.
Exemple de pozitii derivate (fig.6.7):
e simplu:
- pe verticald;
- pe orizontala.
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Fig.6.7. Sprijin si derivate

e mixt:

- pe verticald;

- pe orizontala.

Pozitii combinate (dupa V. Grigore, 2003) — reprezintd imbinarea mai multor
pozitii fundamentale, pastrand caracteristicile pozitiilor.

Astfel, avem:
e sprijin stdnd — pozitie combinata, compusa din fundamentalele ,sprijin” si
’stand” (fig.6.8a);

e sprijin ghemuit — pozitie combinata, compusa din fundamentalele ,,sprijin” si
derivata ,,stand ghemuit” (fig.6.8b);

e sprijin pe genunchi - pozitie combinata, compusa din fundamentalele ,,pe
genunchi” si ,,sprijin” (fig.6.8c);

e sprijin culcat — pozitie combinata, compusa din fundamentalele ,,sprijin” si
,,culcat” (facial / dorsal / lateral) (fig.6.8d);

e atarnat sprijinit — pozitie combinata, compusa din fundamentalele atarnat” si
’sprijin”(fig.6.8e);

e atarnat culcat — pozitie combinata, compusa din fundamentalele ,,atarnat” si

,culcat” (fig.6.8f).
Do O O 0 0 D'\
Q\ )n //l. A ]
a) b) C) d)
»@,\K\ ' q
\‘“\. \‘\
e) f)

Fig. 6.8. Exemple de pozitii combinate
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6.5. Pozitiile si miscarile segmentelor corpului

a) Pozitii si miscari ale capului:
1. Pozitii:
- Aplecat: Tnainte, lateral (dreapta, stanga), Thapoi (extensie).
- Rasucit: dreapta, stanga.
2. Miscari ale capului:
- aplecare: Tnainte,
- inclinare (dreapta, stanga),
- extensie;
- rasucire (dreapta, stanga);
- rotare (spre dreapta, spre stanga).
b) Pozitii si migcari ale bratelor:
1. Pozitii cu bratele intinse:

- pe directii principale: inainte, sus, lateral, jos;

- pe directii intermediare: inainte jos, inainte sus, inapoi jos, lateral jos, lateral

Sus;

- pe directii oblice: oblic inainte jos, oblic Tnainte sus, oblic Tnapoi jos, diagonal

(sagital, frontal).
O O o O

a) Directii principale

MY HAT

b) Directii intermediare c) Directii oblice
Fig. 6.9. Pozitii si miscari ale bratelor

2. Pozitii cu bratele indoite 90° (fig.6.10a):
- antebratele inainte (brate jos)
- antebrate sus (brate inainte)
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- antebrate sus /nainte / jos (brate lateral);

T

Fig.6.10a. Pozitiile bratelor Tndoite la 90°

3. Pozitii cu bratele indoite complet (fig.3.10b):
- maini pe sold;
- maini la piept;

O O O
- mMaini pe umeri; ‘
- maini la ceaf3;
- maini pe cap;

Fig.6.10b. Pozitiile bratelor indoite complet

4. Miscarile bratelor:
- ridicare;
- coborére;
- ndoire;
- Intindere;
- rotare: dreapta, stanga, Thainte, Thapoi;
- balansare: plan sagital, frontal spre dreapta / stanga;
- rasucire: spre interior sau exterior;
- forfecare: plan orizontal, frontal jos / sus;
- ducere (se executd numai in plan paralel cu solul).

5. Pozitii ale bratelor din baletul clasic:
e Pozitia I-a- bratele ,,coroana” inainte —j0S, degetele mijlocii departate la 3-4
cm (fig.6.11.a);
e Pozitia a II-a- bratele ,,coroana’ inainte (fig.6.11.b);
e Pozitia a IlI-a- bratele ,,coroana” sus (fig.6.11.c);
e Pozitia a IV-a— un brat rotunjit sus, iar celalat rotunjit inainte (fig.6.11.d);
e Pozitia a V-a — un bray rotunjit sus, iar celalalt rotunjit lateral (fig.6.11.e);
e Pozitia a VI-a — un brat rotunjit inainte, iar celalalt rotunjit lateral (fig.6.11.1);
e Pozitia a VII-a —bratele rotunjite lateral (fig.6.11.9).
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Fig.6.11. Pozitiile bratelor din baletul clasic

»coroanda” — termen specific prin care se subintelege ca bratele
sunt rotunjite usor la nivelul coatelor, palmele fata-n fata, degetul
mare ascuns in palma, iar degetele se gdsesc intr-o pozitie
specifica baletului.

¢) Pozitii si miscari ale trunchiului

1. Pozitii (fig.6.12):

Inclinat inainte;

Aplecat Thainte;

Indoit lateral (dreapta, stanga);
Tn extensie;

Rasucit dreapta, stanga;

Indoit risucit dreapta sau stanga.

T2 AIAA

Fig.6.12. Pozitii ale trunchiului

2. Miscari:

aplecare Tnainte;

inclinare Tnainte;

indoire Tnainte, lateral (dreapta, stanga);
extensie;

rasucire (dreapta, stinga);
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- rotare (spre dreapta, spre stanga);
- indoire rasucita (dreapta, stinga).
d)Pozitii si migcari ale membrelor inferioare:
1. Pozitii (fig.6.13):

- indoit,

- intins,

- ridicat,

- rasucit (spre interior, spre exterior).

O O

=

& L

Fig.6.13. Exemple de pozitii ale membrelor inferioare
2. Miscari
- indoire — ntindere;
- ridicare — coborare;
- ducere;
- rasucire (spre interior, spre exterior);
- rotare (spre interior, spre exterior);
- balansare in plan (sagital, frontal).
3. Pozitiile picioarelor din baletul clasic:

Pozitia I-a — picioarele se gasesc apropiate si rasucite, cu varfurile in afara, pe
aceeasi linie, diametral opuse. Calcaiele se afla in contact (fig.6.14.a).

Pozitia a 1I-a — picioarele se gasesc departate lateral, rasucite, cu varfurile in
afard, pe aceeasi linie, diametral opuse. Calcaiele sunt departate la o talpa distanta
(fig.6.14.b).

Pozitia a Ill-a — picioarele sunt apropiate, calcaiul piciorului din fatd este
plasat in dreptul boltii plantare a piciorului din spate. Pozitia poate fi realizatd cu
piciorul stang sau drept Tnainte (fig.6.14.c).

Pozitia a IV-a — picioarele sunt usor departate sagital, incrucisate, cu talpile
paralele si lipite, varfurile orientate diametral opuse si aliniate frontal varf-calcaie
(fig.6.14.d).

Pozitia a V-a — picioarele sunt incrusisate cu tdlpile paralele si departate,
varfurile orientate diametral opuse si aliniate frontal varf-calcaie (fig.6.14.e).
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Fig.6.14. Pozitiile picioarelor din baletul clasic

6.6. Aspecte metodologice privind predarea exercitiilor de dezvoltare fizica
generala

Pentru dezvoltarea fortei, a vitezei si a elasticitatii musculare este necesar:
- sa se execute sistematic exercitiile;
- cresterea treptata a complexitatii exercifiilor, in paralel cu cresterea capacitatii
de adaptare a organismului la efort;
- schimbarea vitezei si ritmului de executie,
- alternarea exercitiilor a segmentelor etc.

Alegerea si folosirea corespunzatoare a pozitiilor initiale conduce la asigurarea
conditiilor optime de executie, de izolare a anumitor articulatii, usurare sau ingreuiere
a executiel.

Alternarea exercitiilor trebuie sd urmareasca angrenarea succesiva a grupelor
musculare, folosirea la inceput a unor exercitii mai simple, cu viteza redusa, o
crestere a dozarii si complexitatii exercitiilor la mijlocul complexului, ajungand ca
spre sfarsitul complexului sa intre cat mai multe grupe musculare, efort cu intensitate
maxima.

Cresterea si asigurarea atractivitatii exercitiilor de dezvoltare fizica generala se
poate realiza prin lucru cu partener, cu obiecte si la aparate speciale, precum prin
introducerea acompaniamentului muzical, a jocului si a intrecerilor.

In predarea exercitiilor de dezvoltare fizici generali se recoamndi si se
foloseasca o terminologie adecvatd, comenzi corecte, respectarea parametrilor
miscarii $i a {inutei corecte.

Exercitiile de dezvoltare fizicd generala au cea mai mare aplicabilitate in toate
activitatile de educatie fizica. Ele trebuie sa fie accesibile si adecvate nivelului de
pregatire, varstei si sexului, sa fie concepute intr-o ordine logica pentru fiecare
segment i simetric pentru ambele parti ale corpului.
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6.7. Exercitii libere

Exercitiile libere sunt cele mai des folosite in activitatea de educatie fizica,
putand fi practicate atat in sala cat si in aer liber. Nu necesita aparatura si conditii de
lucru deosebite. Avand o structura simpla, aceste exercitii sunt insusite rapid si pot fi
executate si fara supravegherea profesorului.

Tn raport cu numarul executantilor, exercitiile libere sau fira obiect cuprind:
e Exercitii individuale;
e Exercitii cu partener;
e Exercitii in grup.

6.7.1. Exercitiile individuale

Exercitiile individuale pot fi realizate: pe loc, de pe loc cu deplasare pe
distante scurte gi revenire, §i din deplasare. Ele pot fi combinate cu alte miscari: pasi
de dans, pasi specifici sportului aerobic, variante de mers si de alergare, schimbari de
formatii, structuri acrobatice.

Privind diferite domenii de activitate, exercitiile libere au ca obiective:

- stimularea tonicitatii s1 troficitatii musculare;

- educarea atitudinii corporale, globale sau partiale, corecte;

- dezvoltarea fizicd armonioasi;

- prevenirea sau corectarea unor atitudini sau deficiente fizice;

- dezvoltarea calitatilor motrice si psihomotrice;

- educarea speciala a marilor functiuni ale organismului, mai ales a respiratiei.

Metodologia predarii exercitiilor libere trebuie adaptatd la domeniul in care
acestea vor fi aplicate, in raport cu obiectivele si sarcinile, particularitatile de varsta,
sex, nivel de pregdtire si experientd ale colectivului.

Pentru o mai bund intelegere a continutului predarii exercitiilor libere, s-a
folosit descrierea detaliata, prescurtatd si prezentarea grafica analiticd a fiecarui
exercitiu.

Prezentam in continuare cateva exemple de exercitii libere care constitue un
complex.

6.7.1.1. Complexe de exercitii libere
(descriptiv, prescurtat si grafic)

I. Pozitia initiala — Stand
1. Ridicarea bratelor inainte cu ridicare pe varfuri
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2. Coborarea bratelor, revenire pe toata talpa

3. Ridicarea bratelor prin Tnainte sus cu ridicare pe varfuri
4. Coborarea bratelor prin Tnainte, revenire pe toata talpa
5.Rasucirea trunchiului la stanga, ridicarea bratelor lateral
6. Revenirea trunchiului, coborarea bratelor

7. Sprijin ghemuit

8. Coborarea bratelor, revenire pe toata talpa

& Exercitiul se reia, cu rasucire spre dreapta la ts.

P.l. - St.
1. Ridic. B. Tnai. cu ridic. pe VT. 0 O O O
2. Cob. B., rev. pe toata talpa. /—
3. Ridic. B. prin inai. sus cu ridic. pe V. >
4.Cob. B. prin inai., rev. pe toata talpa. 42
5. Rasuc. T. la stg., ridic. B.lat. N .Z
6. Rev. T., cob. B. PL,2,4,6,8 1 3 5 7

7. Sprij. ghem.
8. Cob. B., rev. pe toata talpa.
< Ex.se reia, cu rasuc. spre dr. la ts

Il. Pozitia initiald — stand departat, mainile pe sold

1-2. Fandare pe piciorul drept si arcuire cu indoirea trunchiului spre stanga

3-4. Fandare pe piciorul stang si arcuire cu indoirea trunchiului spre dreapta

5-6. Fandare pe piciorul drept si arcuire cu indoirea trunchiului spre stanga, bratul
drept sus cu arcuire

7-8. Fandare pe piciorul stang si arcuire cu indoirea trunchiului spre dreapta, bratul
stang cu arcuire

6.7.2. Exercitii cu partener
6.7.2.1. Caracteristici generale

Tn cadrul mijloacelor gimnasticii, exercitiile cu partener ocupi un loc deosebit,
datoritd caracterului lor educativ, formativ, de colaborare, ajutor reciproc si intrecere
directa, ele intra Tn categoria mijloace de dezvoltare fizica generala, unde la realizarea
carora participd inca o altd persoand decat executantul insusi.

Participarea celor doi executanti presupune un nivel superior de coordonare a
miscdrilor, de congtientizare activad a efectelor exercitiului fizic, de participare directa
la realizarea sarcinilor propuse. In functie de scopul urmarit, rolul partenerului poate
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varia, reprezentand un mijloc de usurare sau ingreuiere, obstacol, adversar, ajutorul
direct, element de dozare a efortului.

Exercitiile cu partener pot fi executate pe loc sau din deplasare, actiunile
partenerilor pot fi identice sau contrare, desfasurandu-se simultan sau alternativ.
Eficienta crescuta a exercitiilor cu partener este data de aparitia in cadrul colectivului
partenerului.

in efectuarea acestor exercitii se folosesc urmatoarele prize (apuciri): apucat
de maini (sus, jos, lateral, incrucisat), de coate, de talie, de glezne, fiind selectionate
n functie de exercitiul utilizat.

Datorita capacitdtii de adaptare, exercitiile cu partener pot fi folosite cu succes
n toate formele lectiei de educatie fizica sau de antrenament sportiv si in programele
speciale ale gimnasticii aplicate in alte domenii.

6.7.2.2. Indicatii metodice privind predarea exercitiilor cu partener

In cadrul folosirii exercitiilor cu partener, profesorul trebuie sd tind seama de
urmatoarele cerinte:

- ordonarea colectivului de elevi in formatii corespunzatoare;

repartizarea partenerilor in functie de talie si greutate;

- selectionarea exercitillor pentru colective mixte, in concordantd cu
particularitatile varstei baietilor si fetelor, dar si a nivelului de pregatire;

- TInceperea si terminarea exercitiilor, precum si schimbarea rolului perechii sa se
faca prin comanda centrala;

- stabilirea prin comenzi clare si concise a sarcinilor celor doi parteneri;

- corectitudinea miscdrilor perechilor prin corectarea reciprocd a greselilor, ori
de cate ori ar fi nevoie;

- constientizarea scopului exercitiilor pe care le executa;

- codificarea executantilor in parteneri: ”A” si ”B” sau parteneri cu numarul 1 si
2, in functie de acestia stabilirea principalelor directii ale miscarii;

- indicarea sensului miscarii prin repere;

- descrierea exercitiilor sa fie clard si concisa.

6.7.2.3. Complex de execitii cu partener
(descriptiv, prescurtat si grafic)

I. Pozitia initiald — stand spate in spate, bratele sus de maini apucat
1-2. Partenerul A ridica pe celalalt, B, pe spatele lui prin aplecarea trunchiului Tnainte
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3-4. Revenire
5-6. Partenerul B ridica pe celalalt, A, pe spatele lui prin aplecarea trunchiului Thainte
7-8. Revenire

P.l. - St.Sp.in Sp., B.sus de M. apuc.
1-2. Part. A ridic. pe B, pe Sp. lui aplec. Tr. Tnai. A)

| A
3-4. Rev. \i ﬁ
5-6. Part. B ridic. pe A, pe Sp. lui aplec. Tr. nai. H / H :J\
7-8. Rev. >

Pl ’

1.2 34 78

Il. Pozitia initiala — stand departat fata-in fata, bratele inainte, palma in palma
1. indoirea bratului drept (A), cu opunerea de rezistenta (B)

2. Revenire

3. Indoirea bratului sting (A), cu opunerea de rezistenti (B)

4. Revenire

P.1. - St. dep. fata-in fata, B.inai., P1. in PI. 9 9
1. Indoi. B. dr. (A), cu opun. rez. (B)
L AN
3. Indoi- B. stg. (A), cu opun. rez. (B)

4. Rev. Pl.24 1,3

6.8. Exercitii cu obiecte portative

Aceasta grupa are un caracter complex, dat de combinarea miscarilor corporale
cu manuirea obiectelor respective, in scopul prelucrarii aparatului locomotor, al
dezvoltarii indemanarii si coordonarii neuromusculare.

Obiectele care se pot folosi Tn exercitiile pentru dezvoltarea fizica generala sunt
foarte variate ca structurd, dimensiuni si greutate... Pentru a intelege influenta pe care
exercitiile cu diferite obiecte 0 are asupra organismului le-am grupat astfel:

a) Obiecte folosite pentru pregdtirea fizica generald. bastoane, mingi
medicinale, gantere, cablu elastic, sandou, extensoare, etc.

b) Obiecte portative specifice gimnasticii ritmice, care se folosesc si in
pregatirea fizicd generald: mingi elastice, cercuri, corzi, etc.

c) alte obiecte:

- mingi de cauciuc (mici, mari — culori diferite);

- cercuri din lemn sau plastic (mici si mari- culori diferite);

- corzi (din sfoara din canepa sau material plastic — diferite culori);
- esarfe (din materiale usoare, plastic — culori diferite);
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- bastoane (din lemn fasonat sau plastic, dimensiuni diferite);

- panglici (din satin cu plastic — diferite culori si dimensiuni);

- steaguri (din materiale subtiri sau plastic- diferite culori);

- alte obiecte improvizate, care nu vor pune in pericol sdnatatea
executantilor cum ar fi: corzi cu flori, cercuri cu panglici, discuri colorate, nuieluse,
palariute, sticle de plastic (goale/umplute cu apa/nisip), fulare s.a.

Manuirea acestor obiecte, separat sau concomitent cu executarea diferitelor
miscari ale corpului, va influenta semnificativ dezvoltarea:

= preciziei miscarii;

= de prindere si de aruncare;

= coordonarii segmentare si manuirii obiectului;

= simtul echilibrului;

" ritmicitatea motrica.

6.8.1. Exercitii cu bastoane

Folosirea bastoanelor in exercitiile de dezvoltare fizica generala face ca
miscarile sa fie ample si mai bine dirijjate, avand o mai buna influentd asupra
musculaturii si articulatiilor.

Exercitiile cu bastoanele rezolva sarcini cum ar fi:

» formarea bazelor miscarii prin exercifii de fortd, intindere si relaxare
musculara;

= realizarea unor deprinderi motrice de baza: aruncare, prindere, echilibru,
coordonare;

» corectarea deficientelor fizice, fiind un obiect specific.

Exercitiile cu bastoane se pot efectua din toate pozitiile fundamentale si

derivatele acestora.
Apucarile bastonului (prizele):
- CU ambele maini: de capete, de un capat, de mijloc, cu bratele intinse,
indoite, simetric sau asimetric;
- cu o mana de un capat, de mijloc

Pozitiile bastonului sunt identice cu cele ale bratelor in exercitiile libere.

Miscarile bastonului constau din: duceri, balansuri (in arc, cerc, si opt),
invartiri, rulari, aruncari, prinderi, treceri (sarituri) peste baston, echilibrari.

6.8.1.1. Indicatii metodice

- colectivul se va familiariza treptat cu pozitiile si miscdrile obiectului, cu
apucarile si modalitatile lui de manuire;
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g0, 0w,

- exercitiile se pot practica in orice conditii, la orice varsta si nivel de pregatire
fizica;

- exercitiile cu bastoane se pot folosi in mai multe verigi ale unei lectiei cu scopul
pregatirii selective a aparatului locomotor, formarea anumitor deprinderi,
dezvoltarea unor calitati motrice- detenta, viteza de reactie, Indemanare,
coordonare etc.;

- exercitiile cu bastoane se pot folosi cu succes 1n jocuri si stafete aplicative;

- 1n finalul lectiilor se pot folosi exercitii lente cu bastoane, combinate cu exercitii
de respiratie si relaxare;

- se impune o dozare corectd in ceea ce priveste numarul de repetari si viteza de
executie. Miscarile executate cu partener sau grup sunt mai placute, ele creand o
stare emotiva favorabild pentru realizarea sarcinilor lectiei.

6.8.1.2. Complex de exercitii cu bastonul de gimnastica
(descriptiv, prescurtat si grafic)
|. Pozitia initiald — stand cu bratele jos, bastonul frontal de capete apucat

1. Ridicare pe varfuri cu ridicarea bratelor sus.

2. Indoirea genunchilor si coatelor, cu asezarea bastonului pe umeri.

3. Tntinderea genunchilor cu ridicare pe varfuri si ridicarea bratelor sus
4. Revenire.

P.l. — St. B. jos, bastonul front. capete apucat.
1. Ridic. pe V. cu ridic. B. sus.

2. Indoi. G. si Ct., bastonul asezat pe U. Q 0
3. Intind.G. cu ridic.pe V. si ridic.B. sus. '
4. Rev.
\
P.1.,2,4 1 3

Il. Pozitia initiala — Stand departat cu coatele indoite, bastonul Tnapoia trunchiului, la
nivelul coatelor apucat.

1-2.Aplecarea trunchiului Tnainte cu mentinerea pozitiei bratelor si arcuire
3-4.Extensia trunchiul si arcuire
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P.l. — St.depar. cu Ct. indoi., bastonul inapoia Tr., 0O
la nivel. Ct apucat. ~NO O

- =

1-2. Aplec.Tr.inai. cu ment. poz. B. si arc. \ &

3-4. Ext.Tr. si arc. \— \
P.1 1 3-4

6.8.2. Exercitii cu mingi medicinale

Exercitiile cu mingi medicinale pot angrena in actiune intregul sistem muscular
si articular al executantului, dezvoltand musculatura si fortificand ligamentele si
articulatiile.

Aceste exercitii contribuie n acelasi timp si la perfectionarea indemanarii, a
coordonarii neuromusculare, iar cand sunt practicate sub forma de joc, influenteaza
intens starea emotionala.

Mingile sunt usor de manevrat. Pentru astfel de exercitii pot fi utilizate din cele
mai diferite pozitit de lucru: stand, aplecat, culcat, atarnat. Exercitiile pot fi dozate
prin marimea greutatii, numarului de repetari, vitezei de executie, pot fi localizate
precis la anumite grupe musculare.

Se pot efectua: aruncari, prinderi, ridicari si coborari, rotari, rulari — toate
combinate cu miscari ale segmentelor.

6.8.2.1. Indicatii metodice privind predarea exercitiilor

- pregatirea unui numar corespunzator de mingi (pentru fiecare executant, pentru
perechi sau grupuri);

- perechile vor fi echilibrate ca forta si talie;

- greutatea mingilor, pozitiilor de lucru si exercitiile se vor alege in functie de
varsta si pregatirea colectivului;

- la copiii pana la 14 ani sunt indicate mai mult jocuri cu mingi medicinale cu
greutati mici (1 kg);

- momentele de relaxare vor fi mai dese;

- exercitiile se vor incepe si incheia, pentru indicatii privind prevenirea
accidentelor;

- in timpul explicatiilor, mingile se vor aseza pe sol;

- in lectia de educatie fizica, exercitiile cu mingi medicinale se vor plasa in
veriga de influentare selectiva a aparatului locomotor si veriga de dezvoltare a
deprinderilor motrice (aruncari, prinderi, transport de greutati), dar si in veriga
de dezvoltare a calitatilor motrice.

- pentru prevenirea accidentelor se invata mai Intai prinderea si apoi aruncarea.

Constructia obiectului.
Are un invelis de piele.
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Este umpluta cu iarba de mare, célti, par de cal.
Greutate in kg.: 1 — 7 kg.

6.8.2.2. Caracteristici ale exercitiilor cu mingea medicinala:

e Formeaza deprinderea de aruncare - prindere.
e Dezvolta forta musculara a bratelor.
e Apucarea/prinderea mingii:

- palmele prind mingea lateral;

- degetele sunt bine desfacute;

- podul palmei este lipit de minge

6.8.2.3. Sistematizarea exercitiilor cu mingea medicinala.

a. Dupa modul de lucru:
- individual
- CU partener
-in grup
- de pe loc
- din deplasare (mers, alergare, sarituri)
b. Miscari specifice cu mingea medicinala:
- aruncare-prindere
- rulari efectuate pe corp, pe segmentele acestuia sau pe sol
- rotari combinate cu miscari ale segmentelor
- echilibrarea mingii medicinale pe unele parti ale corpului (cap, palma,
varful piciorului)

5.8.2.4. Complex de exercitii cu mingea medicinala
(descriptiv, prescurtat si grafic)

I. Pozitia initiala — Stand departat, bratele jos, mingea tinuta cu ambele maini
1. Indoirea usoara a genunchilor.
2. Tntinderea genunchilor, ridicarea bratelor sus cu aruncarea mingii in sus.
3. Prinderea mingii si indoirea genunchilor simultan cu coborarea bratelor.
4. Tntinderea genunchilor.
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P.1. — St.dep., B. jos, mingea tinutd cu ambele M. -
1. Tndoi. usoard a G.

O
2. Intind. G, ridic.B. sus cu arunc.mingii Tn sus. @ @ s
3. Prind.mingii si indoi.G.simultan cu cob. B.
4. Tntind.G. /\ g
P.1..4 1.3 2

Il. Pozitia initiala — Stand departat, cu bratul drept Tndoit, mingea tinuta in palma si
bratul stang lateral.

1. Aruncarea mingii in sus spre stanga.

2. Prinderea mingii cu palma stanga.

3. Aruncarea mingii in sus spre dreapta.

4. Prinderea mingii cu palma dreapta.

P.l. - St.depar., cu B.dr. indoi., mingea tinuta in P1. si "o

B.stg. lat. [ o0 Y o o
1. Arunc. mingii n sus spre stg. "
2. Prind. mingii cu PlI. stg.
3. Arunc. mingii n sus spre dr. L3 ‘ )

4. Prind. mingii cu PI. dr.

6.8.3. Exercitii cu obiecte portative specifice gimnasticii ritmice

Exercitiile cu obiecte portative specifice gimnasticii ritmice sunt mijloace ale
gimnasticii de baza si fac parte din grupa exercitiilor cu obiecte portative ale
exercitiilor pentru dezvoltarea fizica generala.

Tn scoals, din continutul bogat si variat al disciplinei educatie fizics, mijloacele
care vizeaza aspectele creativ-artistice ale educarii motricitatii revin gimnasticii si cu
prioritate gimnasticii ritmice. Aceasta, pentru ca ea influenteaza complex aspectele de
coordonare, asociind permanent gestul cu particularitatile de forma si continut ale
acompaniamentului muzical. Folosirea obiectelor (competitionale sau demonstrative)
poate rezolva si sarcinile legate de manevrarea unor obiecte”, respectiv coordonarea
actiunilor cu obiecte si la aparate, aspecte prevazute ca atare in programa de educatie
fizica (Macovei, Butu, 2007).

6.8.3.1. Sistematizarea principalelor tipuri de actiuni

Balansari Se pot executa cu toate obiectele
Lansari Pot fi efectuate cu toate obiectele
Rotari In jurul unui ax segmentar

In jurul propriu al obiectului
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*se pot executa cu toate obiectele si, In functie de obiect,
invartirea (rotarea) capatd denumire directa
Rulari Pe diferite segmente corporale
Pe sol
*se pot efectua cu mingea, cercul si maciuci
Desprinderi cu reapucare Se pot efectua cu toate obiectele
Ricosari Pe diferite segmente corporale
Pe sol
*se pot efectua cu mingea, cercul, panglica cu batul,
coarda si maciucile
Purtari si miscari Specifice mingii
conduse
Cu diferitele segmente
Desene in spatiu Serpuiri
specifice panglicii
Spirale
Opturi, etc.
*se pot realiza si cu coarda

6.8.3.2. Particularitatile tehnice si metodica elementelor cu obiect

Formarea bazelor generale ale tehnicii cu obiect implica dezvoltarea urmatoarelor
capacitdti (Macovei, Butu, 2007) :

- tinerea corectd a fiecarui obiect ;

- capacitatea de actionare a obiectului cu usurintd, in conditii de contact

permanent sau de pierdere momentand a contactului fizic ;

Bazele generale ale tehnicii cu obiectul se refera la invatarea a trei scheme de
actionare : priza, actiuni in contact cu obiectul si actiuni cu pierdere a contactului cu
obiectul.

In continuare prezentim citeva exemple, privind tehnica si metodica invatarii
manuirii obiectelor portative specifice gimnasticii ritmice :

1. Coarda
Material : sfoarda de céanepd, matase, @ " &) @ a5
. 3 (8 ot 3;." p
plastic ) 7 { h i
- P - . - & E".z ( % ok i Yo
Dimensiuni : lungimea materialului este ;" %% I Ly Al NS
sub axila dreapta, pe sub picioare, la axila T L n €
stanga. La capele corzii se pot face noduri, i i Y WY o ¥
dar nu se admite un alt material dur. ’m ' » 5 2



Pentru manuirea corectd a corzii sunt necesare respectarea urmatoarelor

cerinfe .

manuirea corzii, in principal, cu mana, avand o priza lejera, permite un lucru cu
mare amplitudine la nivelul articulatiei mainii ;

fnvartirea corzii in jurul punctului de impuls ;

cursivitatea miscarii corzii ;

forta de realizare a impulsurilor trebuie sd fie suficientd pentru a invinge
greutatea obiectului (sd nu prezinte ondulatii, alternari de desen sau sa atinga
involuntar corpul sau solul) ;

priza corzii se poate realiza cu 0 mana, cu doua maini sau in combinatie cu alta
parte a corpului ;

coarda poate fi tinuta de ambele extremititi, in doud maini sau una, de o
singura extremitate, de mijloc sau combinat, etc.

Actiuni specifice:

1- rotari - Tnvartiri : cu coarda deschisa sau pliata. Se pot efectua cu sau fara trecere

peste coardd. Trecerile peste coarda deschisd invartitd in plan sagital, tinuta de
ambele capete si insotite de saltari si/sau sarituri ;
2- balansari ;

3- Infasurdri pe segment si miscari conduse ;
4- ricosari ;

5- desprinderi cu reapucare ;

6- serpuiri, spirale ;

/- lansari.

Succesiunea metodica de invatare :

jocuri si exercitii de obisnuire cu obiectul ;

priza si invatarea miscarilor conduse si de balans ;
rotari din priza simpla si dubla ;

invartirea corzii si sdltari peste ea de pe loc ;
combinatii intre acsiunile prezentate;

saltari peste coarda efectuate din deplasare;
combinatii;

invartirea corzii tinutd de ambele capete si sarituri peste obiect;
combinatii;

desprinderi si lansari.
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6.9. Exercitii la aparate speciale de gimnastica

6.9.1. Caracteristici ale exercitiilor la aparate speciale

Exercitii la aparateb speciale vor dezvolta: forta, mobilitatea, amplitudinea,

echilibrul. Aparatele care apartin atat practicii gimnasticii de baza (aparate de
gimnastica suedeza, spre exemplu), cat si practicii gimnasticii de performanta sunt.
Dintre acestea amintim:

banca de gimnastica (din lemn 3,40m / 0,24 m);

scara fixa (inaltime 2-3 m, 141.0,90m-1m);

scara suspendatd sau scara marinareasca (din lemn sau franghie — inaltime
aproape cat sala);

franghia verticala (din canepa rasucita, agitata de tavan prin intermediul unui
carlig de fier, cu o lungime aproape de inaltimea salii);

prajina (din lemn fasonat si lacuit, fixata de tavanul salii printr-un dispozitiv
special, cu lungimea de 4-5 m);

capra de sarit (din lemn, acoperitd cu piele, cu picioare metalice reglabile,
inaltimea — 0,95 m- 1 m, lungime - 0,65m);

lada de sarit (compusa din 6-7 cutii de lemn, asezate una peste alta, cu fata
acoperita cu piele, inaltimea 1,25m, lungimea — 1,40m, latimea — 0,45m);

calul de sarit (din metal cu picioare reglabile, acoperit cu piele, inaltimea —
1,10m (F); 1,35 m (B), lungimea 1,60m, latimea — 0,35m);

trambulina (din lemn cu arcuri elastice, acoperita cu pasla);

plasa elastica (alcatuita dintr-un cadru metalic, de diferite dimensiuni, cu
picioare, pe care se fixeaza o plasa, prinsa de cadru prin din benzi elastice, care
ii da elasticitate);

saltele de gimnastica (din burete dur / moale / cu anumite dispozitive cu arc si
componente elastice);

partiile pentru torente acrobatice (sunt niste covoare inguste dintr-un material
elastic dur, care au dimensiuni 12-20m).

Aparatele speciale care se folosesc in gimnastica de baza cel mai frecvent sunt:

e Dbanca de gimnastica.
e Scara fixa.

Aceste exercitii sunt importante deoarece:

Continua 1ntr-o etapa superioara insusirea bazelor generale ale miscarii
(directie, amplitudine, ritm, tempou, grad de Incordare, structura coordinativa);
asigura conditii bune de alternare a efortului pe segmentele copului;

Ofera puncte de sprijin sau de atérnare ferme;

ofera diversitate prin agezarea executantului fata de aparat:
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- cu fata
- Cu spatele
- cu umarul (stang sau drept)

e are apucari specifice fiecarui aparat, care trebuie cunoscute;

e formeaza atitudinea corecta si estetica a corpului;

e gjuta prevenirea si corectarea deficientelor fizice;

e Solicita analizatorii in special pe cei:

- vizuali

- kinestezici
e au accesibilitate la colectivele de executanti diversi ca sex,varsta, pregatire;
e permit:

- localizarea precisa a miscarilor la segmentele corpului;

- dozarea corespunzatoare a efortului;

- selectarea grupelor musculare pe care dorim sa le dezvoltam pentru

fortd sau mobilitate;

e pot fi folosi in exercitiile combinate, pentru dinamismul si atractivitatea lor.

e au 0 mare varietate care este datorata utilizarii tuturor pozitiilor fundamentale
ale corpului ( stand, pe genunchi, asezat, culcat, sprijin, atarnat) si multe din
variantele acestora ;

e Se practica numai in sala, ele fiind aparatura de baza, necesara in dotarea unei
sali de sport.

6.9.2. Recomandiri metodice pentru exercitiile la aparate speciale
» Metodica de predare va tine cont de urmatoarele:

- vor fi efectuate dupa ce au fost insusite exercitiile libere ;
- sevor alterna segmentele si grupele musculare ;
- vor fi schimbate pozitiile de lucru ;
- se vor realiza exercitii pentru ambele laturi ale corpului
(stanga, dreapta)
» Gradarea efortului se realizeaza astfel.
- in functie de numarul de repetari;
- in functie de scopul urmarit:
- exercitii de influentare selectiva
- exercitii pentru dezvoltarea unei calitdfi motrice
- in functie de viteza de executie.
= Prevenirea accidentelor se poate realiza prin:
- aparatele speciale vor fi verificate din punct de vedere
tehnic Tnainte de lectie;
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- exercitiile sunt efectuate numai sub supravegherea si la
comanda profesorului;

- cand lucreaza la aceste aparate speciale, executantii
trebuie sd cunoasca procedeele de autoasigurare.

6.9.3. Exercitii cu, la §i pe banca de gimnastica

Constructia aparatului:
La constructia bancii se foloseste lemn de pin, frasin, paltin.

Este formata dintr-o:
- scandura lata de 23 - 27 cm.
- trei picioare
- stinghie care leaga picioarele lata de 10 -12 cm., rotunjita / sau nu

Dimensiuni:
- lungimea: 3 m.— 4,5m.
- Tnaltimea: 30 — 33 cm.

6.9.3.1. Caracteristici ale exercitiior la banca de gimnastica
(dupa V. Grigore, 2003)
- loc de asezare a executantilor pentru:
- explicatii
- demonstratii
- odihna
- realizarea pregatirii organismului pentru efort (“incalzirea”)
- invatarea diferitelor elemente din gimnastica artistica, ritmica
(exercitii pregatitoare sau elementul propriu-zis)
- ingreuierea exercitiilor de dezvoltare fizica generala
(forta, in special a trunchiului sau mobilitate)
- exersarea unor deplasari individuale ( mers, alergare, sarituri,
echilibrare, tarare) sau deplasari de obiecte (transport)
- organizarea exercitiilor combinate

.....

varsta, sexul sau gradul de pregatire al executantilor.
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6.9.3.2. Sistematizarea exercitiilor cu banca de gimnastica

a. Lucrul se realizeaza:

- la banca de gimnastica

- pe banca de gimnastica

- cu banca de gimnastica

- peste banca de gimnastica

- printre bancile de gimnastica
b. Pozitia executantului fata de aparat:

- cu fata

- CU spatele

- cu umadrul

c. Asezarea pe banca:
- longitudinal
- transversal
d. Dupa modul de lucru:
- individual
- CU partener
-in grup
- de pe loc
- din deplasare

6.9.3.3. Recomandari metodice pentru exercitiile la banca de gimnastica

- Se vor combina activitatile musculare: de Tncordare si relaxare;

- Amplasarea bancilor sa fie facuta inainte de inceperea activitatii, pentru a castiga
timp;

- Numarul de executanti la o banca va regla gradarea efortului.

6.9.3.4. Complexe de exercitii la banca de gimnastica
(descriptiv, prescurtat si grafic)
I. Pozitia initiald — Stand cu umarul stg. la banca.

1. Indoirea piciorului stang si asezarea talpii piciorului sting pe banca, ridicarea
bratelor lateral

2. Urcare 1n stand pe banca, ridicarea bratelor sus.

3. Indoirea genunchiului drept cu coborarea piciorului sting pe sol, umarul dr.la
banca, coborarea bratelor lateral.

4. Apropierea piciorului drept in stand, coborarea bratelor jos.
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5-8. Exercitiul se repeta in sens invers, cu revenire la tg.

P.1. - St. U.stg. la banca. %‘

1. Indoi.P.stg. si asez.Tl. P.stg. pe banca, O O O
ridic.B.lat.

2. Urc.in st.pe banca, ridic.B.sus. ]v‘

3. Tndoi.G.dr. cu cob.P. stg. pe sol, U.dr.la [\ [\

P.1.,4,8 1,7 2,6 3,5

banca, cob.B.lat.
4. Aprop. P.dr. in St., cob. B. jos.
5-8. Aceiasi miscare in sens invers

Il. Pozitia initiala — Stdnd cu umarul stang la banca pe piciorul drept, cu piciorul
stang pe varf sprijinit pe banca, bratele lateral

1. Ridicarea bratelor sus.

2-3. Tndoirea trunchiului lateral stanga, indoirea coatelor, palmele la ceafa.

4. Revenire.
5-8. Aceeasi miscare cu Umarul drept, indoirea trunchiului spre dreapta cu piciorul
drept pe varf sprijinit pe banca.

P.l. — St. cu U.stg. la banca pe P.dr., cu P. stg. V.

sprij. pe banca., B.Lat. 0 %’
1. Ridic.B.sus. \/ <\
~ O
2-3. Indoi.T. lat. stg., indoi.Ct., palmele la ceafa.
4. Rev. X\r\ K\r\ A
5-8. Aceeasi miscare cu U.dr., indoi.T. si P.dr. PLA I 2.3

6.9.4. Exercitii la scara fixd

Constructia aparatului.

presiuni §i tractiuni mari.

Scara este din lemn, formata din:
E%ﬂ - stalpi de sustinere (doua scanduri laterale) la distanta de 75

: E: —-90 cm.

::_ - trepte (sipci): rotunde/ovale, aproximativ 14 — 19, care

1 unesc stalpii de sustinere.

— [T Scara se compune din unul, doui sau mai multe
compartimente, montate pe peretele sdlii de sport prin carlige
puternice si dibluri care asigurd rezistenta in timpul lucrului la

Utilizata in gimnastica suedeza, in prezent face parte din inventarul

unei sdli se sport.
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6.9.4.1. Caracteristici ale exercitiilor la scara fixa

e Permit localizarea actiunilor musculare;

e Apucarea treptei este similara cu apucarea bastonului sau apucarea aparatelor
de gimnastica artistica (paralele, inele, bard), degetul mare opus celorlalte
degete;

e Au caracter corectiv al deficientelor la coloana vertebrala;

e Formeaza deprinderile de catarare;

e Ofera posibilitatea de atarnare la inaltimi diferite;

e Asigura perfectionarea unor calitdti motrice: mobilitate articulard, forta,
Tndemanare;

e Are posibilitatea de folosire ca aparat de sprijin sau de fixare a unor segmente
ale corpului in invatarea sau perfectionarea elementelor acrobatice statice
(cumpana, pod, stand pe cap, stand pe maini);

e In combinatie cu banca de gimnastici sau cu obiecte portative (mingea
medicinald, bastonul de gimnasticd), se realizeaza exercitiile combinate.

6.9.4.2. Sistematizarea exercitiilor la scara fixa

a. Pozitia executantului fata de aparat: cu fata, cu spatele si cu umarul
b. Pozitii de lucru:
bl.pozitii fundamentale: stand, pe genunchi, asezat, culcat, atarnat,
b2. variante ale pozitiilor fundamentale (exemplu: atarnat cu puncte de
sprijin);
c¢. Dupa modul de lucru: individual, cu partener si combinate cu obiecte
portative sau alte aparate speciale
d. Apucarea treptei este: de sus apucat, de jos apucat, mixt apucat.

6.10.4.3.Recomandari metodice pentru exercitiile la scara fixa

» Metodica predarii:
a) apucarea treptei:

- se Tnvata la prima lectie;

- se corecteaza permanent in lectii.

b) alternarea executiilor efectuate lateral: stinga-dreapta
¢) la un numar redus de scari fixe se organizeaza:

- doi executanti la o scara:

- Serii;

- circulit.
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= Gradarea efortului:
- acomodarea cu aparatul se face cu exercitii din: stand pe sol, atarnat la
inaltimi mai mici.
= Prevenirea accidentelor:
- se lucreaza numai la comanda profesorului:
- inceperea si incetarea lucrului;
- schimbul grupelor;
- la terminarea exercitiilor din atarnat, coborarea se va face din treapta in
treaptd si nu prin saritura de pe scara fixa.

6.9.4.4. Complex de exercitii la scara fixa
(descriptiv, prescurtat si grafic)

|. Pozitia initiald - Stand departat cu fata la scara fixa, trunchiul aplecat, bratele sus,
maiile apucat de sipca.

1. Ridicarea bratului stang lateral, rasucirea truchiului la stanga.

2. Revenire.

3. Ridicarea bratului drept lateral, rasucirea trunchiului la dreapta.

4. Revenire.

P.l. — St.dep. cu fata la scara fixa, Tr. Aplec., B.

sus, M. apucat de sipca.
1. Rid. B.stg. lateral, rasuc.Tr. la stg. |
2. Rev.. O - -
3. Rid. B.dr. lateral, rasuc. Tr. la dr. ] / /
4. Rev. J j

P.1.,2,4 1 3

Il. Pozitia initiald — Stand cu umarul dr.la scara fixa, bratul drept indoit, maiile
apucat de sipca, bratul stang sus.

1-2. Fandare laterala, intinderea bratului drept, coborarea bratului stang lateral cu
arcuire.

3. Tndoirea bratului drept, balansul piciorului stang lateral

4. Coborarea piciorului stang si revenire
5-8. Aceiasi miscare cu umarul stang.
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P.l. — St. cu U. dr.la scara fixa, B.dr. Tndoit, M. N

apucat de sipca, B.stg. sus. 0 4 0
1-2. Fand.lat., intind. B.dr., cob.B.stg. lat. cu arc. | . /
3. Indoi.B.dr., bal.P.stg. lat. | —
4. Cob.P. stg. si rev. | , -

P14 1-2 3

5-8. Ac. misc. cu U.stg.

6.9.4.5. Indicatii metodice pentru alcatuirea si desfasurarea complexului de exercitii
pentru dezvoltarea fizica generala

Privind schema descrisa anterior, vom observa ca fiecare grupa de exercitii
urmareste localizarea miscarilor si angrenarea treptatd in efort a organismului, atunci
pentru conceperea si desfasurarea unui complex (program) de exercifii vom avea in
vedere urmatoarele:

1. Complexul va incepe cu exercitii usoare, care vor activa procesele biologice
la nivelul grupelor musculare aflate in miscare si a articulatiilor solicitate;

- La inceput se recomanda ca ritmul de lucru sa fie lent, intensitatea mica, deci
un efort mic.

2. Vor fi angrenate pe rand mai multe segmente (muschii scapulo-humerali, ai
bratelor, ai trunchiului, s.a.m.d.).

- Tn acest caz ritmul de lucru se va intensifica, va creste amplitudinea in
executia miscarilor, intensitatea va fi medie, deci efortul va fi mediu.

3. Cu cat se vor angrena un numar mai mare de muschi si articulatii,
corespunzator diferitelor segmente ale corpului (musculatura trunchiului —
abdominald si dorsald, a membrelor inferioare s.a.), cu atat ritmul si intensitatea de
lucru vor creste.

6.10. intrebiri recapitulative

] Care sunt caracteristicile exercitiilor de dezvoltare fizica generala?

] Care sunt sarcinile unei folosiri sistematice a exercitiilor de dezvoltare fizica
generala?

1 Prezentati criteriile de sistematizare a exercitiilor de dezvoltare fizica generala.

]

Definiti bazele generale ale miscarii;

1 Prezentati cateva aspecte metodologice legate de predarea exercitiilor de
dezvoltare fizica generala.

] Care sunt obiectivele exercitiilor libere?

]

De cate feluri sunt exercitiile libere, in functie de numarul participantilor?
7 Enumerati cateva indicatii metodice legate de predarea exercitiilor cu partener.
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N I B

Ce obiecte se pot folosi in orele de educatie fizica?

Care sunt obiectele portative specifice gimnasticii ritmice?

Prezentati cateva caracteristici ale exercitiilor cu mingea medicinala.

Care sunt cele 3 scheme de actionare incluse in bazele generale ale tehnicii cu
obiectul?

Enumerati aparatele ce apartin atat practicii gimnasticii de baza cat si a gimnasticii
artistice.

Ce calitati dezvolta exercitiile la aceste aparate?

Prezentati cateva recomandari metodice privind exercitiile la aparate speciale.
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Capitolul 7 - Exercitiile aplicativ-utilitare
7.1. Sistematizarea exercitiilor aplicativ-utilitare

Exercitiile aplicativ-utilitare sunt mijloace ale gimnasticii de baza, naturale si
utilitare, care ajutd la rezolvarea situatiilor concrete ivite in practicarea unor ramuri
sportive ori in viata. Ele au o contributie deosebita si la dezvoltarea calitatilor motrice
de baza - forta, viteza (de reactie si executie), rezistenta si indemanare.

Grupele de exercitii cuprinse in aceasta categorie pot fi clasificate in:

- exercifiil specifice gimnasticii: tarare, echilibru, catarare, escaladare, ridicare

si transport de greutati, tractiune si impingere, parcursuri aplicative ;

- exercifii nespecifice gimnasticii: mers, alergare, aruncare si prindere,

sarituri.

Exercitiile aplicativ-utilitare solicitd si din partea profesorului o buna
cunoastere a mijloacelor de organizare si conducere a colectivelor. Pentru aceste
exercitii, cele mai frecvente forme de organizare sunt: independent si traseul
aplicativ; ca forme de exersare amintim: individual, torent, urmarire, stafeta.

7.2. Exercitiile aplicativ — utilitare specifice gimnasticii

1) Tararea este un mijloc specific de deplasare care se face cu centrul de
greutate cat mai aproape de suprafata de sprijin si la care iau parte un numar mare de
grupe musculare.

Clasificarea exercitiilor de tarare (cele mai folosite):
= Tarare pe brate si picioare (pe patru labe);

- tarare pe genunchi i pe maini;

- tarare pe genunchi cu sprijin pe antebrate;

- aceleasi forme, dar cu sprijin pe o0 mana si pe ambele picioare sau pe un

picior si pe ambele maini.
= Taréare din culcat:

- tarare din culcat cu sprijin pe antebrate;

- tarare din culcat pe spate, cu ajutorul bratelor si picioarelor;

- tarare din culcat facial sau dorsal, numai cu ajutorul picioarelor;

- tarare pe o parte.

= Tarare din asezat:
- tarare din asezat, cu ajutorul bratelor si picioarelor;
- tarare in asezat, numai cu ajutorul picioarelor.
= Tarare cu transport de greutati sau persoane
= Taréare cu treceri peste, pe sub si cu ocolirea obstacolelor.

96



2) Echilibrul.

Echilibrul si tonusul muscular al corpului sunt reglate in mod reflex de aparatul
vestibular. Simtul echilibrului se imbunatateste sub influenta practicarii exercitiilor
fizice, si in special al celor specifice de echilibru.

Clasificarea exercitiilor de echilibru:
= Exercitii de echilibru pe loc. Aceasta grupa cuprinde:

diferite pozitii de stdnd si variante ale acesteia (pe varfuri, pe un
picior);

pozitii de sprijin mixt: in ghemuit, sprijin pe genunchi sau pe un
genunchi;

treceri dintr-o pozitie mai joasa intr-o pozitie mai inalta si invers.

= FExercitii de echilibru in deplasare

combinatii cu diferite variante de mers si alergare, cu pozifii sau
miscari de brate;

deplasari in sprijin mixt;

treceri peste obstacole si transport de greutati;

aruncare si prindere in timpul deplasarii in echilibru, celdlalt
executant fiind pe sol;

echilibru combinat cu exercitii cu partener.

Procedee metodice de marire a dificultatii echilibrului (dupa V. Grigore,

2003): :

Marirea dificultatii exercitiilor se realizeaza prin:

reducerea bazei de sustinere;

schimbarea pozitiei bratelor in timpul deplasarii;

schimbarea pozitiei initiale si finale;

modificarea procedeelor de deplasare — mers, alergare, sarituri si
ntoarceri;

modificarea directiei de deplasare — inainte, Tnapoi si lateral;
modificarea tempoului de executie;

modificarea Tnaltimii aparatelor;

treceri peste sau pe sub obstacole in timpul deplasarii;

executarea unor sarcini suplimentare in timpul deplasarii (aruncarea
si prinderea mingii, conducerea mingii, etc.);

executarea exerciiilor in perechi si in grup;

eliminarea simtului auzului sau al vazului in timpul executiei unor
pozitii sau miscari de echilibru.
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3) Catararea si escaladarea

Cu ajutorul acestor exercitii aplicativ-utilitare, executantii pot executa urcari,
coborari sau treceri peste aparate, la diferite indlfimi, cu ajutorul bratelor si
picioarelor, sau numai cu bratele.

Catararea se poate executa la scara fixa, scara de franghie (marinareasca),
franghie, prajind, cadru de gimnastica.

Escaladarea se poate face pe banca de gimnastica inclinata la lada de
gimnastica, cU trecere peste alte aparate sau peste obstacole naturale; catararea se
poate combina cu escaladarea.

» (Catararea la scara fixa:
Se executa cu ajutorul bratelor, a bratelor si picioarelor cu deplasare in sus, in
jos si lateral. Prezentdm mai jos procedeele cele mai frecvent folosite pentru catarare:
- catarare cu brat si picior opus;
- catarare cu brat si picior de aceeasi parte;
- catarare cu un brat si ambele picioare;
- catdrare cu ambele brate si cu un singur picior;
- catarare numai cu bratele.
= Catarare pe franghie:
Se poate face n:
- atérnat mixt — catarare in doi timpi si trei timpi (fig.7.1);
- atarnat — cu corpul fintins, cu picioarele ghemuite, in echer
(apropiat/departat).

_]. L
PJJ BB
Fig.7.1. Cétarare pe franghi

4) Ridicari si transport de greutati
Aceste exercifii au o deosebitd importantd in formarea deprinderilor necesare
in viata, dezvolta forta s1 indemanarea. Literatura de specialitate prezinta urmatoarea
sistematizare:
» ridicarea si transportul obiectelor;
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» ridicarea si transportul persoanelor:
- transportarea unui partener de catre altul: cdlare pe spate, calare
pe umeri sau pe un umar, sub brat;
- transportarea de catre doi sau mai multi: in brate, pe scaunel
format din apucarea mainilor.

5) Tractiuni si impingeri

Aceste exercitii sunt asemanatoare cu cele de transport de greutati, dar aici se

pastreaza permanent contactul picioarelor cu suprafata de sprijin.

Sistematizare: - in perechi;

- in grup.

Indiferent de felul in care este organizata executia (Tn perechi sau in grup), de

cele mai multe ori, aceste exercitii presupun intrecerea.

Obiectele care se folosesc in timpul desfasurarii exercitiilor au rol de a face

legatura intre executanti sau de a usura priza.

Exemple de tractiuni / impigeri dupa felul de organizare a executiilor:

» [ntre doi executanti:

- din fandat inainte, apucat de o mana sau de ambele maini (baston);

- sténd spate n spate, cu aceleasi apucari;

- sezand fata 1n fatd, aceleasi apucari;

- stand unul dupa altul, apucat de maini (de talie): cel din fata trage pe cel din
spate, care opune rezistenta;

- stand umar la umar, apucat reciproc de coate: tractiune laterala;

- stand pe banca de gimnastica fata in fata, apucat de o mana, fiecare incearca
sd-si doboare adversarul de pe banca prin tractiune;

- sténd Tntr-un cerc desenat pe sol, apucat de mana: scoaterea adversarului din
cerc prin tractiune.
= [ntre mai mulfi executanti (in grup):

- doua siruri fatd in fata, executantii apucati de talie, primii din fiecare sir
apucati de maini (baston): tractiuni cu deplasarea adversarilor peste o linie
de pe sol;

- aceeasl formatie, executantii apucd o franghie groasa;

- din formatie de cerc, apucat cu o mana de o franghie cu capetele legate: la
semnal, se incearca ridicarea cu mana libera a unui obiect asezat pe sol, in
spatele fiecaruia.

Exemple de impingeri:

- stand fatd in fata, cu palmele sprijinite, sau apucat reciproc de umeri,
impingerea cu trecerea adversarului peste o linie trasatd pe sol Tnapoia
fiecaruia (fig.7.2a);

99



- ghemuit sau stand pe un picior: dezechilibrarea adversarului prin Tmpingere
cu palmele sau cu umarul; acelasi exercitiu din ghemuit;

- aceeasi actiune din sprijin pe genunchi sau sezand spate in spate;

- doua coloane fata in fata, apucat de un baston: Tmpingerea adversarului
peste o linie trasata inapoia sirului (fig.7.2b).

0 0

a) doi executanta b) in grup
Fig.7.2. Exemple de Tmpingeri

6) Parcursuri de obstacole (aplicative)

Se folosesc cu succes in lectiile de educatie fizica, fiind combinate din
exercitiile aplicative invatate si avand caracter de intrecere, contribuind in acelasi
timp la fixarea deprinderilor insusite.

In lectie, aceste deprinderi se folosesc in veriga de consolidare a deprinderilor,
dar pot fi introduse cu succes si in primele verigi, pentru dezvoltarea unor calitéti
motrice. In acest caz, obstacolele vor fi mai mici, usor de trecut, iar mijloacele cat
mai simple, pentru a nu obosi copiii.

Un parcurs de obstacole este format din doud sau mai multe obstacole diferite,
care se parcurg cu o0 anumita viteza, contra timp, sau intrecere intre grupe.

Scopul parcursurilor aplicative este antrenarea executantilor in vederea
rezolvarii unor situatii concrete din viata, depdsirea obstacolelor materiale, fizice si
psihologice.

Caracteristica parcursurilor aplicative este adaptarea din punct de vedere al
dotari deosebite.

Parcursurile aplicative urmaresc crearea situatiilor de invatare, cunoasterea
foarte buna a colectivului, tratarea diferentiatd a executantilor, evaluarea obiectiva a
efortului.
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<____

Formele de exersare a parcursurilor aplicative sunt: torentul, urmarirea si
stafeta.

Torentul este o forma de exersare a mijloacelor aplicative, care solicitd o
viteza mare de desfasurare. El este usor de organizat, cerinta principala fiind aceea de
mentinere a unei distante cat mai mici intre executanti, tot timpul executiei.

Urmarirea este o forma de exersare mai rar folosita, inspirata din ciclism.
Dispunerea obstacolelor trebuie sa sugereze o figura geometrica inchisa (cerc,
triunghi, patrat).

Modul de organizare si de lucru este cate doi, cel din urma avand obligatia sa-I
ajunga pe cel din fata.

Stafeta este forma de exersare a mijloacelor aplicative, sub forma de intrecere.

Pentru stafete se monteaza parcursuri paralele, cu aceleasi aparate, grade de
dificultate si cerinte.

7.3. Exercitiile aplicativ-utilitare nespecifice gimnasticii

Aceste exercitii sunt specifice atletismului si jocurilor sportive, dar sunt
folosite si in cadrul lectiilor de gimnastica, avand uneori un caracter specific.

1) Mersul in gimnastica se caracterizeaza printr-o deplasare ordonata, cu o
tinutd controlatd (mersul gimnastic), prin care se urmareste si formarea finutei
corecte.

Tn prima parte a lectiei, variantele de mers se folosesc in scopul incalzirii sau
linistirii organismului, iar in partea fundamentala a lectiei, pentru dezvoltarea la copii
a calitatilor motrice. Prezentam in continuare citeva exemple.

Variante de mers:

- Mers obisnuit;

- Mersul gimnastic;

- Mers cu schimbarea pasului;

- Mers pe varfuri, pe calcdie, pe partea interna sau externa a labei piciorului;

- Mers fandat, cu diferite miscari de brate;

- Mers cu pasi incrucisati;

- Mers lateral, cu pasi adaugati;
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- Mers cu genunchii ridicati;

- Mers cu balansarea picioarelor inainte, lateral sau thapoi;
- Mers cu intoarceri succesive spre stanga sau spre dreapta,
- Mers cu pasire peste sau pe obstacole, pe plan inclinat;

- Mers pentru dezvoltarea simtului ritmului .

2) Alergarea constituie un mijloc de deplasare mai rapid, un mijloc important
de antrenare a aparatelor respirator si circulator. Alergarea este folositd pentru
dezvoltarea vitezei, fortei si rezistentei la toate varstele.

Variante de alergare:
- Alergare pe loc cu tempouri diferite;
- Alergare pe loc cu genunchii sus;
- Alergare pe loc cu pendularea gambei inapoi;
- Alergare obisnuits;
- Alergare cu genunchii sus;
- Alergare laterald cu pasi adaugati;
- Alergare laterala cu pasi incrucisati;
- Alergare cu pendularea picioarelor intinse Tnainte, Thapoi;
- Alergare cu spatele spre directie;
- Alergare cu intoarcere de 360° spre stanga si spre dreapta;
- Alergare pe plan inclinat;
- Alergare printre obstacole;
- Alergare cu pasire pe obstacole;
- Alergare pentru dezvoltarea simfului ritmului.

3) Aruncarea si prinderea

Exercitiile de aruncare si prindere contribuie la perfectionarea coordonarii
miscarilor, necesitand un sim{ muscular fin si precis. Dezvolta indemanarea, viteza,
aprecierea vizuala a distantei.

Ca obiecte de aruncare si prindere se folosesc mingile de diferite dimensiuni,
mingile medicinale, de diferite greutati, mingile de oina si de tenis, cercuri, bastoane,
maciuci.

Sistematizarea aruncarilor:

- aruncari individuale;

- aruncari la distanta;

- aruncari la tinte fixe, cu diferite mingi sau alte obiecte;

- aruncari la tinte mobile;

- aruncari de la unul la altul (in perechi sau in grup);
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4) Sarituri

Sariturile sunt mijloace de baza ale educatiei fizice care, alaturi de celelalte
mijloace, contribuie la dezvoltarea fizica generala a celor care le practica.

Sariturile contribuie la formarea deprinderilor motrice de a trece peste diferite
obstacole, mai repede s1 mai economic, dezvoltand coordonarea generala.

Sistematizarea sariturilor se poate face dupa mai multe criterii:

* Dupa origine:

- sarituri naturale;

- sarituri create de om
dupa elan:

- cu elan;

- fard elan.
» Dupa aparatele sau obstacolele intrebuintate:

- sarituri libere;
- sarituri peste obstacole naturale si la aparate de gimnastica.
* Dupa asezarea mainilor pe aparat:
- sarituri fard sprijin;
- sarituri cu sprijin.
Dupa modul in care mainile se sprijind pe aparat:
- sprijin simultan;
- alternativ sau cu o singurd mana;
- mainile se pot ageza la mijloc, la capatul apropiat sau departat,
- fata de locul de bataie al picioarelor.

7.4. Gradarea exercitiilor de mers, alergare si sarituri
Se realizeaza prin (dupa V. Grigore, 2003):
- marirea distantei;
- modificarea procedeului,
- schimbarea vitezei de executie;
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- madrirea tempoului,

- madrirea dificultatii prin: Ingradirea spatiului, micsorarea suprafetei de
sprijin (exercitii pe varfuri), marirea inaltimii suprafetei de sprijin;

- madrirea complexitatii prin introducerea de sarcini suplimentare sau/ si
simultane, pentru segmente diferite

- exersare ambidextra si In conditii variate.

7.5. Intrebiri recapitulative

]

Definiti exercitiile aplicativ-utilitare.

Dati exemple de exercitii aplicativ-utilitare specifice gimnasticii.
Prezentati cateva caracteristici ale parcursurilor de obstacole (aplicative).
Care sunt formele de exersare a parcursurilor aplicative?

Care sunt exercitiile aplicativ-utilitare nespecifice gimnasticii?

0 N A I R
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Capitolul 8 - Gimnastica aplicata in alte domenii

8.1. Importanta aplicirii gimnasticii Tn alte domenii

Gimnastica aplicatd in alte domenii constituie a treia ramurd a gimnasticii,
avand ca sarcini principale: prevenirea, intretinerea, compensarea, ameliorarea sau
refacerea capacitatii generale a corpului si a segmentelor sale, asigurand o
dezvoltare fizica multilaterala si armonioasa, cu influente benefice asupra
imbunatatirii starii de sanatate a omului.

Efectele gimnasticii aplicate in alte domenii se regasesc in sfera somato,
morfo-functionala, fizica si psihica, asigurdnd prevenirea aparitiei anumitor
deficiente fizice ale aparatului locomotor; instalarii anumitor boli cronice, in special
ale aparatului cardiovascular si respirator; restabilirea capacititii functionale a
organismului; tratarea sedentarismului si a batrinetii, ceea ce numim
”deconditionarea” organismului (Sbenghe, 2005) si a motricitatii; cresterea capacitatii
de munca si a performantelor fizice si psihice ale individului sau a ”stdrii de bine”
(Niculescu, 2010).

Scopul principal al gimnasticii aplicate Tn alte domenii este prevenirea
imbolnavirilor, mentinerea, stimularea, promovarea si recastigarea starii de sanatate
prin miscdrile din cadrul mijloacelor ce fac parte din continutul ei.

Tn Romania, obiectivul principal al educatiei fizice si sportului este dezvoltarea
fizica armonioasa, factor constitutiv al starii de sanatate Tn general si al gimnasticii in
special. Tn acest context, dezvoltarea fizici este reprezentata de:

- indicii normali de crestere a dimensiunilor corporale (somatici) ;

- proportionalitatea, marimea si forma segmentelor (perimetre, diametre, indici);
- starea ponderala optima;

- corectitudinea atitudinii.

Factorii care conditioneaza dezvoltarea fizica armonioasa, prin aplicarea
mijloacelor gimnasticii in alte domenii, sunt (Grigore, 2001):

a) interni:
- predispozitiile ereditare;
- stimuli neuroendocrini.
b) externi:
- economico-sociali: conditii de viata si educatie; alimentatie, conditii de
igiend; antecedente sportive in familie;
- geoclimatici.
Formele in care sunt practicate mijloacele gimnasticii pot fi in cadru organizat
sau individual, sub supravegherea sau nu a unui specialist din domeniu. Aceste
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exercitii pot fi incluse in lectii, sisteme de lectii sau programe separate, avand un
continut diferit in functie de:
- forma de practicare (gimnastica de dimineatd, minutul de gimnastica,
programe pentru timpul liber, lectii, programe de incalzire),
- de scop (profilactic, recuperare, pentru asigurarea pregatirii fizice de baza
necesara altor sporturi);
- de particularitatile de varsta, sexul si nivelul de pregatire a executantilor.

8.2. Sistematizarea gimnasticii aplicate in alte domenii
(dupa V. Grigore, 2003)

1. Gimnastica profilactica:
- intrefinere: gimnastica de dimineata, minutul de gimnastica, gimnastica
varstelor si sexelor, loisir.;
- compensatorie: programe compensatorii pentru activitati profesionale ori
sportive cu solicitare unilaterala.
2. Gimnastica recuperatorie:
- postraumatica, postoperatorie si a persoanelor cu nevoi speciale: programe
speciale.
3. Gimnastica pentru alte sporturi:
- programe de incadlzire;
- programe de pregatire fizica;
- gimnastica - sport complementar.

8.3. Mijloacele gimnasticii aplicate Tn alte domenii

Mijloacele pe care le folosim in aceastd ramura a gimnasticii de baza sunt
pozitiile fundamentale ale corpului si derivatele lor, pozitiile si miscarile segmentelor
corpului, exercitiile de dezvoltare fizicd generala (libere, cu obiecte portative si
aparate speciale) si exercitiile aplicativ-utilitare specifice si nespecifice gimnasticii,
actiunea lor fiind profilactica, corectiva, recuperatorie, de reeducare si de asigurare a
unei baze motrice initiale.

Structura exercitiilor este simpld ori complexa (dupd caz), exercitiile fiind
statice (pozitil) si dinamice (deplasarea segmentelor n spatiu datoritd activitatilor
musculare) si sunt utilizate separat sau sub forma de programe ce se aplica.

Mijloacelor gimnasticii de baza aplicate in cadrul programelor sunt (dupa V.
Grigore, 2001):
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a) exercitiile statice: sunt de fapt pozitii ale intregului corp, fundamentale si

derivate (stand, pe genunchi, agezat, culcat, atarnat, sprijin), la care se adauga pozitii
ale segmentelor (cap, membre superioare, inferioare si trunchi). Aspectul simetric sau
asimetric ale acestor pozitii este diferit, in functie de scop. Efortul depus este
izometric.

b) exercitiile dinamice au la baza miscari ale segmentelor si actiunea de

scurtare si alungire a musculaturii, in functie de structura miscarii. Ele pot fi libere,
cu partener, cu obiecte (bastoane, mingi medicinale, gantere, alte obiecte), la aparate
speciale (scara fixa, scara marinareascd, banca de gimnastica, bancuta curbata, cadru,

helcometru, franghie, scripeti, carucior montat pe banca de gimnastica, etc).

Efectuarea acestor exercitii poate fi:

analitica, care se adreseaza muschilor sau anumitor grupe musculare, articulatii
sau mai multe articulatii;

aplicative;

acrobatice sau sarituri din cadrul Gimnasticii artistice;

de respiratie sau de relaxare psihotona;

jocuri.

Folosirea corectd a mijloacelor in gimnastica aplicatd in alte domenii, separat

sau programe, implica respectarea anumitor reguli si principii, astfel (Grigore, 2001):

a) Principiile care se aplica in cadrul programelor de gimnastica sunt:

adaptarea continutului mijloacelor la caracteristicile executantilor;

prelucrarea analiticd a aparatului locomotor;

concordanta dintre nivelul de pregatire si starea de sanatate;

evitarea accidentelor;

alternarea exercitiillor mai simple cu cele complexe si de respiratie;

alternarea tipurilor de activitate musculara (izometrica, izotonica si izokinetica)
si actiunea segmentelor;

alternarea efortului cu pauzele;

individualizarea dozarii si gradarea efortului;

pregatirea sistematica prin aplicarea continud a programului;
asocierea cu alte mijloace (saund, dus, masaj, etc).

b) Regulile care stau la baza programelor de gimnastica aplicatd in alte domenii
sunt:

control medical periodic (apt pentru efort fizic);

respectarea structurii programului de gimnasticd: partea de 1incalzire,
fundamentala si de incheiere;

controlul efortului in cadrul programelor de gimnastica prin masurarea
frecventei cardiace (F.C.);
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adoptarea unor pozitii initiale, care sa favorizeze indeplinirea cerintelor de
executie;

introducerea unor exercitii de respiratie si relaxare in cadrul programului, dupa
exercitii mai complexe sau solicitdri mai intense;

dozarea efortului prin alegerea numarului optim de repetari, in concordanta cu
nivelul de pregatire, varsta si sexul practicantilor;

intreruperea temporard a efortului in cazul aparitiei ametelilor, senzatiei de
greatd, durerilor de cap, tiuiturilor n urechi, etc.

interdictie de efort in cazul imbolnavirilor temporare (viroze, gripe, etc);
antrenarea practicantilor sub conducerea unui specialist.

Majoritatea programele de gimnasticd care sunt executate pe muzica sunt

cunoscute sub denumirea de gimnastica aerobica. Aceste exercitii trebuie bine
intelese si dozate, mai ales pentru persoanele farda pregatirea necesara, pentru
persoanele mai in varstd sau cu anumite probleme.

In vederea alcdtuirii acestor programe de exercitii de gimnasticd aerobica de

masa stau la baza anumiti parametri (Shenghe, 2005):

- alegerea exercitiilor are la baza o serie de criterii (muschi, abilitati sau
- succesiunea desfasurarii exercitiilor;

- numarul exercitiilor;

- repausul intre exercitii in functie de complexitatea acestora;

- intensitatea si durata antrenamentului;

- variatia programului.

Folosirea muzicii poate antrena, fara a simti oboseala pe moment, dar excesele

pot provoca si accidente. Accidentele pot sd apara datorita nerespectarii principalelor

reguli

si principii de alcatuire a programelor.

In general, programele de gimnasticd aerobica se practica de 3-4 ori pe sdptdmana,

cu o

gimna

2010):
1.
2.

3.

proble

duratd aproximativd de 40-60 minute. Indiferent de tipul de program de
sticd, el trebuie sd respecte urmatoarea structura (Grigore, 2001, Niculescu,

perioada de incalzire, (warm-up) - 5-10 minute;
perioada de exercitii aerobice (30-40 minute):

- antrenament de rezistenta musculara, 10-20 minute;

- antrenament de rezistenta cardio-respiratorie, 15-30 minute;
perioada de incheiere (linistire) - 5-10 minute.

Alte mijloace ale gimnasticii de bazad, care se adreseazd persoanelor cu
me de sandtate (afectiuni: traumatice, operatorii, deficiente fizice), sunt

aplicate sub forma de programe speciale. Astfel, de programe sunt frecvente in cazul
deficientelor fizice.

108



Deficientele fizice sunt ,abateri de la normal a formei corpului, care tulbura
cresterea, dezvoltarea armonioasda, modificand aspectul exterior, reduc aptitudinile
individului si puterea de adaptare la conditiile de mediu, simultan cu diminuarea
capacitatii de munca” (Bratu, 1., citat de Grigore, 2001).

Utilizarea separat, sub forma de programe, se aplica (Sbenghe, 2005):

- profilaxie de gradul I, cand omul este sanatos, pentru a-l feri de boli sau de
aparitia sindromului de deconditionare fizica;

- profilaxie de gradul I si II, cand omul este varstnic, la care deconditionarea a
aparut, pentru a-l feri de agravarea si organicizarea fizica;

- profilaxie de gradul Il, cand omul este bolnav, cu boli cronice, pentru a-1 feri
de aparitia unor agravari sau de complicatii ale acestor boli.

Miscarile si exercitiile care compun programul au actiune diferita, unele
actioneaza la nivel neuro-psihic, altele actioneaza la nivelul musculo-articular, avand
ca scop corectare / reeducare / recuperare.

Aplicarea acestor programe, spre care trebuie indrumate persoanele cu
probleme de sanatate, trebuie sa se faca in cadrul centrelor specializate, sub
indrumarea specialistilor n kinetoterapie, fiind strict individualizate.

Indiferent care ar fi programul kinetic stabilit, acesta trebuie sa respecte o
structura formata din 3 parti (Cotoman, 2006):

a) partea de incalzire (5-10 min):

- pregdtirea organismului pentru efort;
- exercitil active, mai usoare, ale tuturor segementelor, insotite de exercitii
de respiratie, de intindere.

b) partea de exercitii propriu-zise:

- exercitii s manevre specifice patologiei pacientului;
- durata programului de exercitii este in functie de afectiunile si de
particularitatile pacientului;

c) partea de incheiere (5-10 min):

- revenire a organismului dupa efort;

- intre efort si repaus trebuie sda existe un interval scurt de activitate
musculara;

- exercitii libere ample, relaxari segmentare, mers pe bicicleta, etc.

8.4. Programe Kinetice pentru corectarea deficientelor fizice

8.4.1. Programe kinetice pentru corectarea scoliozelor

8.4.1.1. Scoliozain C

Scop: - corectarea curburilor coloanei vertebrale prin tonificarea musculaturii
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planului posterior;
- reducerea gibozitatii costale prin mobilizarea coloanei vertebrale si
detorsionarea corpurilor vertebrale;
- redresarea bazinului si echilibrarea centurii scapulare;
- dezvoltarea mobilitatii cutiei toracice;
- crearea unui reflex de postura corect.
Exemple de exercitii:

a) Scolioza in ,,C” stinga

1. Mers, cu trunchiul in pozitie normala, capul sus, ridicarea bratului drept sus si
a piciorului stang in extensie.

2. Mers pe varfuri cu bratul drept intins sus, bratul stdng oblic —inapoi- jos si
arcuiri la fiecare doi pasi.

3. Mers pe varfuri, bastonul tinut asimetric bratul stang jos, dreptul sus, ducerea
piciorului stang in extensie la do1 pasi.

4. Stand cu spatele la scara fixa, piciorul stang fixat pe a 4-a sipca a scarii fixe:
ridicarea bratelor prin lateral, sus cu extensia trunchiului.

5. Sténd cu umarul stang la scara fixa, piciorul stang Tntins sprijinit la scara fixa,
indoirea trunchiului spre sténga, bratele intinse lateral-sus.

6. Sprijin pe genunchi, deplasare Tnainte (mers tarat) prin inaintarea numai cu
mana dreapta si piciorul stang.

7. Sprijin pe genunchi, ridicarea bratului drept si a piciorului stang, in extensie.

8. Culcat facial (fnainte), mana dreapta pe crestetul capului, mana stanga in
sold, tarare in cerc spre stanga.

9. Culcat dorsal, bratul drept intins sus, bratul stang intins jos, ridicarea
picioarelor la 45°, indoirea genunchilor, ducerea lor spre stanga — revenire.

10.Culcat dorsal, mainile la ceafa, forfecarea picioarelor pana la 45°.

11.Atarnat asimetric cu fata la scara fixa, mana dreaptd mai sus, balansarea
picioarelor spre stanga, revenire pana la verticala.

12.Stand departat, spate in spate cu un partener la distantd de 4 pasi, Cu mingea
medicinald tinutd cu doua maini: rasucirea trunchiului spre dreapta cu aruncarea
mingii medicinale la partener. Partenerul prinde mingea, avand trunchiul rasucit spre
dreapta.

13.Stand cu spatele la scara fixd, la un pas departare — piciorul stang fixat pe
sipca 5-6, ducerea bratului drept oblic sus, bratul stang oblic jos si inapoi, Cu
rasucirea trunchiului spre dreapta - inspiratie, revenire — expiratie.

14.Mers cu un baston apucat asimetric cu mana dreapta sus, stanga jos: redresari
active cu autocontrol, in fata oglinzii.

110



b) Scolioza in ,,C” dreapta

1. Mers pe varfuri — cu mana stanga pe crestet, mana dreapta pe sold.

2. Mers cu bratul stang lateral sus, bratul drept oblic-jos Tnapoi, cu extensia
trunchiului — arcuire la fiecare pas.

3. Mers cu un baston la spate, apucat asimetric, mana stanga sus, dreapta jos:
extensia trunchiului cu rasucire spre stanga.

4. Stand fandat frontal pe piciorul drept, mana stanga pe crestet, dreapta pe sold:
indoiri laterale dreapta impotriva rezistentei opuse de bratul dreapt.

5. Stand departat, piciorul drept pe varf, mina stanga pe crestet, mana dreapta pe
sold: ridicarea piciorului drept si revenire.

6. Pe genunchiul drept, piciorul stang intins inapoi, mana stanga pe crestet, mana
dreapta pe sold: rasucirea trunchiului spre stanga.

7. Sprijin pe genunchi: deplasare (tarare) cu inaintarea mainii stangi si a
piciorului drept.

8. Sprijin pe genunchi cu trunchiul sub orizontala si mana stanga sprijinita
Tnainte, bratul drept lateral: extensia piciorului drept.

9. Pe genunchi, ridicare in stand si cumpana pe piciorul stang, cu bratul stang
Tnainte si dreptul lateral.

10. Culcat facial, mana stanga la ceafa si bratul drept sus, piciorul drept Tndoit
lateral, tarare Tnainte, idem tarare in cerc spre dreapta.

11. Culcat dorsal, mainile la ceafd, genunchii indoiti, ducerea genunchilor in
cerc spre dreapta.

12. Culcat costal stanga, picioarele sub ultima sipca a scarii fixe, ridicarea
trunchiului pana la 45°, spre dreapta.

13. Atarnat cu fata la scara fixa, mana stanga apuca de sus, dreapta de jos,
balans lateral al picioarelor spre dreapta.

14. Atarnat cu spatele la scara fixa, mana stanga apucat de sus, dreapta de jos,
piciorul stang sprijinit, proiectarea bazinului Tnainte, cu indoirea genunchiului drept.

15. Stand cu umarul drept spre scara fixa, bratul sting Sus, mana apuca sipca
corespunzatoare, indoirea trunchiului spre dreapta, cu ducerea bazinului spre stanga.
Acelasi exercitiu, dar, Tn timpul arcuirii, indoirea genunchiului lateral (stang).

16. Stand, ridicarea pe varfuri, cu ridicarea bratului prin Tnainte stang sus,
dreptul jos si a piciorului drept in extensie — inspiratie, revenire — expiratie.

17. Mers pe banca de gimnasticd, mana stanga sustine o minge medicinala pe
cap.

18. Stand in fata oglinzii — autocontrolul atitudinii corpului.
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8.5. Intrebiri recapitulative

[]
[]

Prezentati principalele sarcini ale aplicarii gimnasticii 1n alte domenii.

Care sunt mijloacele gimnasticii de baza aplicate in cadrul programelor din alte
domenii?

Enumerati cateva dintre principiile si regulile ce stau la baza programelor de
gimnastica aplicate in alte domenii.

Care este structura obligatorie a unui program Kinetic?

Ce deficiente fizice se pot corecta cu ajutorul programelor kinetice?
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