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Cuvant inainte

Amploarea Gimnasticii artistice din ultimii ani si locul pe care il ocupa in sistemul de educatie
fizica, in programa scolard datorate valentelor sale instructiv-educative confirma preocuparile
specialistilor din invatamantul superior pentru pregatirea si formarea unor cadre didactice capabile
sa faca fata exigentelor impuse la nivel european.

In ultimul timp au fost formulate exigente majore in ceea ce priveste pregitirea studentilor,
aspect ce a determinat actualizarea continuturilor didactice si a materiei de predat in corcondanta
cu conceptia de proiectare a planului de invatdmant universitar.

Pe langa dobandirea de cunostinte si deprinderi practice, aceasta presupune transmiterea unor
informatii si notiuni teoretice care sa-i indrepte spre o gandire metodica si stiintifica eficienta a
predarii acestei discipline in cadrul lectiilor de educatie fizica si de antrenament sportiv.

Conceptia lucrdrii constd in directionarea, orientarea, pregatirea si formarea profesionald a
actualilor si viitorilor specialisti din domeniu, din perspectiva noilor educatii.

Materialul de fata, sistematizat si expus Intr-o manierd logicd, oferd un volum mare de
informatii teoretico-metodice cu privire la selectia, planificarea si proiectarea activitatii didactice de
predare-instruire-evaluare a gimnastilor.

Lucrarea pune la dispozitie un bun material metodic de proiectare didactica flexibila a
activitatii de instruire, necesar formarii tuturor celor ce doresc sa activeze in gimnastica de
performanta.

Prin exemplificarile de exercitii, mijloace si aparatura ajutatoare usor de utilizat in activitatea
de invatare a elementelor din gimnastica artistica (acrobatica, sarituri, aparate de gimnasticd) ce
asigurd indeplinirea finalitatilor educationale, prezente in continutul ghidului metodic, fac din
acesta 0 lucrare importanta si utila.

Pentru o mai bund orientare a cititorilor, materialul isi propune sd extindd actiunile practice la
asimilarea notiunilor de regulament si organizare a concursurilor de gimnastica, de arbitraj si
evaluare a exercitiilor gimnice.

Informatiile cuprinse in lucrare se doresc a fi folositoare atat pentru cei ce se pregitesc pentru
activitatea didactica, in principal studentilor facultatilor de educatie fizica si masteranzilor cat si
profesorilor de educatie fizica, antrenorilor din cluburi §i asociatii sportive, In scopul asimilarii
cunostintelor, calitatilor si capacitatilor necesare unei activitati pedagogice sportive de calitate.

Autorul
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CAPITOLUL I

INTRODEUCERE
1.1. Caracteristicile gimnasticii artistice feminine

Gimnastica artisticd cunoaste in prezent un nou nivel de dezvoltare, privind continutul si
aprecierea exercitiilor. Noile modificari ale codului de punctaj, care se adreseaza dificultatii
elementelor tehnice, acordarea bonificatiilor legarilor la fiecare aparat si nu in ultimul rand
cerintele specifice ale fiecarui aparat, vor determina noi orientari si tendinte ale pregatirii tehnice la
aparatele de concurs.

Ca sport estetic gimnastica artistici prezinta miscari deosebite ale corpului cu caracter
tehnic, intr-o forma frumoasa, executate cu usurintd, amplitudine si expresivitate.

Gimnastica artistica se caracterizeaza prin coordonare motrica, echilibru emotional, rezistenta
la stres, atentie concentrata, echilibru vestibular etc., iar biotipul somatic de talie mica — medie,
hipoponderal, forta musculara foarte bine dezvoltata.

Gimnastica artistica are drept finalitate a pregatirii — participarea la competitii, incepand cu cele
de micd anvergura (club, municipiu, zond, tard) si termindnd cu cele de mare anvergura
(Campionate Europene, Campionate Mondiale, Cupe Mondiale, Jocuri Olimpice).

Numarul mare al probelor, diferite din punct de vedere al constructiei si al solicitarilor,
determind si specificul miscarilor pe aparate. Fiecare aparat in parte are cerinte de compozitie,
cerinte tehnice specifice si de calitate a executiei.

Specific gimnasticii artistice este faptul ca pe parcursul carierei sale, un gimnast sau o gimnasta
trebuie sa invete mereu exercitii noi necesare fiecarei categorie de clasificare. Executarea miscarilor
foarte grele este legatd de risc si un curaj deosebit din partea gimnastelor. Invingerea fricii si a
emotiilor negative reprezinta o caracteristica aparte a gimnasticii artistice.

In gimnastica artistica se concureazi individual, dar rezultatele obtinute de gimnasta reprezinti
0 parte din rezultatul echipei.

Efortul in gimnastica artistica este repartizat diferentiat la fiecare din cele 4 aparate la feminin
si 6 aparate la masculin, antrenand numeroase grupe musculare Tntr-o mare variatie de miscari (grad
mare de complexitate), intr-un regim energetic relativ mixt, insa cu predominarea netd anaeroba.

Deoarece efortul competitional la fiecare aparat dureaza relativ putin (de la 5-7 sec la sarituri
pana la 50-70 sec celelalte aparate), rezulta ca din punct de vedere metabolic prevaleaza aspectele
anaerobe, ceea ce face ca pe primul plan in privinta solicitarii organismului sd se situeze
compartimentele neuro-psihic si neuro-muscular. Aceasta reclama din partea practicantilor: curaj,
atentie concentratd, memorie motricd, coordonare vizual-motricd, echilibrul, orientare in spatiu,
rezistenta la stres, simt ritmic, perseverentd, indemdnare €tc.

Pentru un nivel foarte Tnalt al pregatirii este obligatorie o integritate morfo-functionala a
aparatului locomotor, o buna mobilitate articulara si elasticitate musculara, rezistenta la tractiuni si
presiuni mari, fortd musculara foarte buna, coordonare neuro-muscularad buna etc.

La nivelul sistemului cardio-vascular solicitarea este ceva mai mica, iar in privinta aparatului
respirator se lucreazd mult (la aparate) cu toracele blocat. De remarcat numarul mare de repetari
analitice pana se ajunge la automatizarea miscarilor.

Pregétirea biologica de concurs trebuie sa includd componenta psihica (atentie la ratari, caderi
care au o mare Incarcatura psihica) alaturi de cea motrica cu care se intercondifioneaza.

Cunoasterea particularitatilor biomecanice si solicitarea fiziologicd a organismului 1n
gimnastica artistica presupune aprecierea corecta a efortului fizic depus de gimnasti.

Din punct de vedere biomecanic, gimnastica artisticd contine o foarte mare varietate de
miscari, cu ajutorul carora se poate realiza o gama larga de legari si combinatii, gimnasta fiind
nevoitd sa-si stapaneascd organismul In conditii neobisnuite, sd-si Invingd propria greutate, a
segmentelor, a Intregului corp, precum si a gravitatiei (forte interne si externe).

Tntr-o solicitare totald a organismului pe o durata mare, efortul trebuie si alterneze cu pauzele,
asigurand o refacere a organismului gimnastelor dupa fiecare executie, mai ales pe linia lichidarii
datoriei de oxigen.



Alternarea efortului static cu cel dinamic atrage dupa sine §i o particularitate din punct de
vedere metabolic. Calculand efortul pe intregul antrenament, se poate afirma ca in gimnastica
artisticd efortul este de intensitate medie, de tip aerob, iar in ceea ce priveste efortul pe aparate si
caracterul exercitiilor, constatdm ca unele dintre ele au o intensitate maxima, de tip anaerob. Luand
in considerare durata executiei se poate afirma ca efortul este de tip mixt, aerob-anaerob cu
dominarea unuia sau altuia. (Grigore, V., 1998).

1.2. Terminologia gimnasticii artistice

Gimnastica, ca si celelalte ramuri sportive, are o terminologie proprie, care cuprinde ,, termeni
folositi pentru redarea pozitiilor, migcarilor, exercitiilor, aparatelor si materialelor ajutatoare
utilizate pentru practicarea ei, si modul de descriere al exercitiilor” (Terminologia gimnasticii,
1974).

Descrierea terminologicd a exercitiilor are o mare importantd in formarea imaginii corecte si
clare despre migcare, in intelegerea continutului, precum si in procesul formarii deprinderilor
motrice. De asemenea, usureaza comunicarea dintre specialistii domeniului, dintre profesori si
elevi, sportivi §i antrenori, concurent si arbitri, asigurd circulatia informatiei, cat si intelegerea
acesteia.

Tot ce a aparut nou 1n stiintd, in tehnica, in activitatea practica, s-a reflectat si in limba, evolutia
terminologiei de specialitate incadrandu-se organic in evolutia limbii.

Pentru a-si indeplini functia de comunicare, terminologia gimnasticii trebuie sa indeplineasca
anumite cerinte de baza:

- sarespecte particularitatile de limba;

- sa fie precisa, clara si concisa;

- s fie stiintifica;

- sa fie unitara;

- sd poatd servi ca mijloc de comunicare internationala.

1.3. Organizarea activitatii de performanta in gimnastica artistica
1.3.1. Organizarea pe plan international

Federatia Internationalda de Gimnastica (FIG) este forul international care are ca sarcind
organizarea si conducerea activitatii de performanta in gimnastica, indiferent de ramurile sale. La
FIG, sunt aflate peste 125 de federatii nationale, ai caror reprezentanti pot fi alesi in organele de
conducere.

FIG are un statut propriu, in baza caruia este coordonatd activitatea prin organele ei de
conducere alese de catre Congres, care are loc din doi in doi ani, dar alegerea organelor de
conducere se face din patru in patru ani si anume: comitetul executiv; comitetul tehnic feminin;
comitetul tehnic masculin; Comitetul tehnic pentru gimnastica ritmicd, comitetul tehnic pentru
gimnastica generala si comisia de sport aerobic. Consiliul FIG se reuneste anual si ia decizii cu
privire la regulamentul tehnic. Presedintele FIG este Domnul Bruno Grandi (Italia).

Romania este reprezentata in FIG din 1972 de Maria Simionescu in Comitetul tehnic feminin,
de Nicolae Vieru, din 1976, in cadrul Comitetului executiv, in prezent vicepresedinte al FIG, de
Adrian Stoica, presedinte Comitetului tehnic masculin, Anca Grigoras — Mihdilescu, membra in
Comitetul tehnic al FIG, de Marcela Fumea in Comisia de sport aerobic.

1.3.2. Organizarea pe plan national

Forul conducator al activitatii pe plan national este Federatia Romana de Gimnastica (FRG)
fondata in 1906 (Federatia Societdtilor de gimnasticd din Romaénia) si afiliata la FIG 1907, unde



Petre Nasturel fiind in 1910 membru in Biroul uniunii Europene, iar in 1987 afilierea la Uniunea

Europeana de gimnastica.

In 1945 gimnastica intra intr-o noua etapa sub egida Organizatiei Sportul Popular. Astfel, in
anul 1947 se organizeaza primele Campionate Nationale, care s-au organizat cu regularitate pana in
1964.

In anul 1975 se deschide o etapa noud care a consacrat gimnastica romaneasca definitive pe
plan mondial. Aceasta fiind marcat prin aparitia si lansarea Nadiei Comaneci la Campionatele
Europene de la Skein.

In anul 1977 ia fiinta Centrul Olimpic de la Deva prin care se marcheazi o alti etapi
importanta n evolufia gimnasticii feminine.

Primul titlu olimpic obtinut de echipa feminina a fost in anul 1984 la Los Angeles, iar titlu
mondial la Rotterdam 1n 1987. Rezultatele obtinute in acea perioada au fost legate de numele
gimnastelor ca: Ecaterina Szabo, Aurelia Dobre, Daniela Silivag si Lavinia Agache, precum si
antrenorilor Adrian Goreac, Maria Cosma si Octavian Bellu.

Dupa revolutia din decembrie 1989, Federatia continua sistemului de organizare si pregatire,
cucerind consecutiv titlurile mondiale in anii 1994, 1995, 1997, 1999 si 2001, precum si cele
olimpice 2000 si 2004. Performantele au fost obtinute de gimnastele urmatoarele gimnaste: Lavinia
Milosovici, Gina Gogian, Simona amanar, Maria Olaru, Andreea Raducan, Catalina Ponor si
Monica Rosu, avand ca antrenori Orcavian Bellu, Maria Bitang, Nicolae Forminte, Lucian Sandu,
Benone Pereteanu, etc.

Gimnastica masculind a acumulat valoare in perioada 1984-1996, prin pregatire la Centrul
Olimpic de la Resita si Bucuresti, cucerind la individual titlul olimpic la cal cu manere si multe
titluri de campion mondial si European, iar la echipe medalii de bronz la Jocurile Olimpice din 2004
si la campionatele Mondiale de la Sabae din 1995, contribuind la realizarea acestui palmares
antrenorii Dan Grecu, Aurelian Georgescu, Stefan Gal, Adrian Sandu.

Federatia se organizeaza si se conduce dupa un statut propriu, avand ca atributii principale:

- elaborarea strategiei nationale de dezvoltare a gimnasticii (selectie, pregatire, activitate
competitionala, normele de clasificare sportiva, programele de clasificare, regulile privind
transferul gimnastelor);

- Organizeaza activitatile si competitiile ofociale la nivel national, in baza regulamentelor proprii,

- organizeaza activitdfile si competitiile oficiale a arbitrilor (formare, perfectionare, clasificare,
promovare) etc.



CAPITOLUL II
SELECTIA IN GIMNASTICA ARTISTICA
2.1. Caracteristici generale

Valoarea deosebita a performantelor in gimnastica artistica s-au datorat si procesului de selectie
si pregatire a copiilor, selectia constituind fundamentul sau temelia pe care se sprijina performanta.
Ea este un proces obligatoriu, evolutiv, continuu, de depistare, de alegere si triere a viitoarelor
talente dupa anumite criterii, probe si norme de control bine stabilite.

Selectia se poate face in doud moduri: empiric sau stiintific.

- Selectia empirica criteriile ce se adopta sunt nesigure desi operatiunea este efectuata de catre
persoane care au experientd. Acestea se referd la: aspectul fizic, impresiile culese 1n diferite ocazii,
consideratii bazate pe informatii neverificate, recomandari de la diferite persoane.

- Selectia stiintifica impune o analizd obiectivd a concordantei dintre caracteristicile si

2.2. Criteriile sectiei in gimnastica artistica feminina

Selectia este un proces organizat, sistematic, cu legitdti exacte, care reprezintd prologul
antrenamentului sportiv contemporan (Dragan, 1., 1994). Acest proces mai este denumit de unii
autori ,,identificarea talentelor” si are la baza anumite criterii care au fost sistematizate de diferiti
autori si cercetatori (Avramoft, 1982) astfel:

- criterii medico-bilogice;

- criterii psihologice;

- criterii medico-pedagogice.

. Criterii medico-bilogice se refera la:

- starea de sanatate;

- aspectul somatic (depistarea deficientelor sau deformatiilor fizice);

- aspectul antropometric (modelul antropometric al gimnastilor- Grigore, V., 2001);

- nivelul calitatilor motrice (testarea calitatilor: simtul echilibrului, orientarea in spatiu,
coordnarea miscarilor etc.);

- adaptabilitatea la efort (capacitatea de efort aerob si anaerob, indici cardio-vasculari,
respiratori, endocrinometabolici, neuromusculari si neuro-psihici);

I1. Criteriile psihologice

Specialistii domeniului au in vedere acele criterii psihologice care selecteaza valorile in
gimnastica:

echilibru emotional;
perseverentd, rezistenta la stres;
atentie;
vointa si curaj.
I11. Criteriile medico-pedagogice
Aceste criterii sunt aplicate dupa selectia initiald si se referd concret la obtinerea clasificarilor
sportive elaborate de FRG prin programa de clasificare (2013).

Tabelul nr.2.1. Cerinte generale privind varsta si nivelul de pregatire in gimnastica artistica

Categoria Junioare 1l1 Junioare Il Juniori | Senioare
Nivelul 1 2 3 4 - de la 16 ani
Varsta (ani) 9 10 11 12/13 14-15 ani

Total Exercitii cu 8 Cod Cod FIG
elemente amendamente (7 + cob.) FIG Junioare
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Tabelul nr.2.2. Cerinte generale privind varsta si nivelul de pregatire in gimnastica artistica

masculina

Categoria Categoria a Ill-a | Categoria a Il-a | Categoria I-a | Seniori
(Juniori 1) (Juniori I1) (Juniori I)
Nivelul 1 2 3 4 5 6
Varsta 8-9 10-11 | 12-13 | 14-15 16-18 dupa 18
ani

Total Impuse | Impuse 6 7 Cod FIG Cod FIG
elemente (5+1) | (6+1) junior seniori
Elemente Impuse Impuse | 4 4
impuse
Elemente 0 0 2 3
liber alese

Tot in cadrul acestor criterii sunt incluse si trecerea probelor si normelor de control periodic
care ne dau o apreciere de ansamblu, dar nu semnificativd in ceea ce priveste prognosticul
performantei.

2.3. Etapele selectiei in gimnastica artistica

Procesul de selectie necesitd forme organizatorice adecvate desfasurarii unei munci sustinute si
sistematice, constituind unul din factorii care determind valoarea performantelor.

Pentru o mai buna intelegere a intregului proces de selectie si mai mult din punct de vedere
didactic, acestea poate avea mai multe etape, ce cuprinde mai multe faze:

Etapa | — selectia initiala, corespunde primului contact al copilului cu gimnastica si
antrenamentul n acest sport. Sarcinile acestei etape sunt:

- descoperirea copiilor cu aptitudini deosebite pentru gimnastica,

- constituirea grupelor de lucru pe baza selectiei,

- asigurarea unei pregatiri fizice, tehnice, artistice, psihice de baza prin insusirea tehnicii
elementelor acrobatice;

- asigurarea bazelor generale ale miscarii prin Tnsugirea corectd a pozitiilor si miscarilor
de baza la aparate.

Aceasta etapa cuprinde mai multe faze:

- Prima faza care urmareste examinarea vizuala a copiilor de catre antrenor si eliminarea
de la Tnceput a celor care nu corespund, apoi are loc un control medical etc.

- Faza a doua — are loc testarea copiilor prin trecerea probelor de motricitate generala si
aptitudini specifice.

Continutul pregatirii tehnice la acest nivel consta in invatarea elementelor acrobatice de baza
(podul, sfoara, stand pe omoplati, stand pe mdini, rostogoliri, rasturnare laterald, rondat,
rasturnare lenta inapoi §i inaite pe un picior etc. si la aparate: scoala aterizarii si bataii — la sarituri;
pozitii de sprijin si atarnat, balansuri in atarnat, rasturnare inapoi in sprijin- paralele, roata inapoi la
abdomen; barna — variante de mers pe diferite barni.

- Faza a treia — are loc definitivarea selectiei initiale, copii sunt organizati in grupe si
supusi unei pregatiri sistematice timp de 6-12 luni, cu cate 5-6 antrenament pe
saptdmana.

Durata etapei | este de 2-3 ani si se incheie odata cu obtinerea categoriei Junioare (ri) Il1,
nivelul 1 sau 2.

La inceputul acestei faze, in gimnastica artistica feminind, continutul pregatirii tehnice
constd in invatarea elementelor tehnice de baza la aparate care vor constitui elemente impuse
categoriei Junioare Ill (majoritatea elementelor tehnice se executa cu ajutor).
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2.4. Metodologia selectiei in gimnastica artistica

Rezultatele deosebite obtinute pe plan mondial atesta preocuparea antrenorilor, cercetatorilor,
cat si a celorlalti specialisti al domeniului, pentru stabilirea unui model de selectie optim pentru
gimnasti. Acesta cuprinde urmatoarele coordonate (Grigore V., 2001):

- gimnastii sunt de talie micd/medie;

- subponderali / normoponderali;

- anvengurd mai mare decat talia sau egald cu ea;

- diametru biacromial mai mare decat cel bitrohanterian;

- bazin ingust; membre inferioare lungi — labele picioarelor mari;

- bolta plantara inalta; muschi de forma alungita;

- coloana vertebrala fara deficiente;

- centru de greutate mai ridicat.

Pentru practicarea gimnasticii artistice sunt stabilite urmatoarele contraindicatii somatice:
- disproportia segmentelor;
- deformari ale coloanei vertebrale;
- abdomen proeminant;
- bazin lat — picioare in valg sau var — picior plat;
- strat adipos pronuntat;
- articulatii In hiperextensie;
- copii foarte nalti.

Pentru testarea initiald si aprecierea nivelului de dezvoltare a unor calitdfi necesare practicarii
gimnasticii artistice se foloseste un sistem de probe si norme de control. Acestea cuprind probe
pentru motricitate generala:

- alergare pe 20 m cu start din picioare (sec.);

- saritura in lungime de pe loc (cm);

- atarnat la bara fixd, mentinere cu mainile indoite, barbia deasupra barbiei (sec.);

- ridicari de trunchi din culcat dorsal in asezat, cu mainile la ceafa, genunchii indoifi si

varfurile fixate sub scara fixa — pentru forta abdominala (nr. repetari in 30 sec.);

- mobilitate coxofemurala in plan anterior, stdnd cu varfuri la marginea bancii — trunchiul se

indoaie Tnainte, brate si genunchi intinsi (cm).

Performantele realizate sunt transformate in puncte, conform unor tabele standardizate. La cele
5 probe, viitorii gimnasti trebuie realizeze cel putin 300 puncte, pentru a fi admisi la probele
specifice, aceste sunt:

- Podul de jos, din culcat dorsal, cu bratele si picioarele intinse. Se masoara distanta de la
varful degetelor la célcaie (40 cm — satisfacator);

- Sfoara inainte, cu piciorul drept si stdng si sfoara laterala. Se masoara in cm distanta de la
sol la bazin;

- forta bratelor (indoiri si Intinderi de brate- flotari si indoiri si intinderi de brate- tractiuni —
nr. repetdri corecte);

- Forta abdominala, atirnat cu spatele la scara fixa ridicarea picioarelor la orizontald- nr.
repetari;

- Forta spatelui, din culcat inainte pe lada de gimnastica, cu picioarele atdrnand ridicarea
picioarelor Tn extensie peste orizontala (nr.repetari corecte);

- Simtul echilibrului — pe barna inaltd — mers pe varfuri, cu bratele lateral. Se inregistreaza
timpul de deplasare, pe toata lungimea barnei;

- Coordonare - se explica si se demonstreaza o singura data un exercitiu liber o structura in 8
timpi. Aprecierea se face prin note de la 1-10 puncte.

- Simtul ritmului — reproducerea prin batai din palme a unei secvente ritmice. Se apreciaza
cu note de la 1 la 10 puncte.

Se mai pot fi folosite si alte probe privind viteza de reactie (proba riglei), mobilitatea

coloanei vertebrale in plan sagital, frontal forta picioarelor.
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CAPITOLUL 111
ANTRENAMENTUL SPORTIV IN GIMNASTICA ARTISTICA

3.1. Caracteristici generale, Obiective

Tn procesul de antrenament, antrenorul este cel care organizeaza, planificd si conduce intreaga
activitate de pregatire a sportivilor, iar sportivul este cel care dobandeste deprinderi motrice variate
si de finete, cultivand in acelasi timp si calitatile psihologice individuale. Aceasta rezultate se obtin
pe baza unui program de pregatire bine planificat si organizat, bazat pe un volum mare de munca,
avand anumite scopuri si finalitati de realizat.

Obiectivele generale ale antrenamentului sportiv (Bompa T., 2002) sunt:

- dezvoltarea fizica multilaterala;

- dezvoltarea fizica specifica unei ramuri sportive;

- factorii tehnici, tactici, aspecte psihologice, spiritul de echipa;
- factorii de sanatate;

- prevenirea accidentelor;

- cunostinte teoretice.

Putem afirma cd antrenamentul este un proces instructiv-educativ complex de pregatire a
sportivilor, ce implica factori de natura organizatoricd, medicald si o baza materiala adecvata.

3.2. Principiile didactice folosite in antrenamentul sportiv din gimnastica artistica

Ca orice proces de invatare si la gimnastica invatarea se cladeste pe baza cunostintelor teoretice
si a principiilor didactice, respective atat din partea profesorului cat si de catre executant.

Principiile antrenamentului sportiv reprezintd linii directoare, reglementari, norme care
conduce sistematic pregatirea sportivilor, fiind bazate pe stiinte biologice, psihologice si
pedagogice.

Teoreticienii domeniului au formulat principiile antrenamentului dupa o anumita taxonomie a
criteriilor.

Particularizand la gimnastica artisticd, in procesul de antrenament putem recomanda
urmatoarele principii didactice:

1) Principiul intuifiei prezintd ca o necesitate in procesul invatarii si se realizeaza cunoasterea
realitatii prin cat mai multe simturi i analizatori. Formarea reprezentarii corecte despre migcarea ce
urmeaza a fi Tnvatatd se realizeaza si prin utilizarea unor metode si mijloace tehnice ca: explicatia
dublata de o demonstratie si utilizarea mijloacelor intuitive care sd corespunda varstei, nivelului de
intelegere si de pregétire ale executantilor.

2) Principiul participarii active §i congstiente presupune claritate in Intelegerea miscarii ce
urmeaza a fi invatata, ordonarea si sistematizarea informatiilor prin cat mai multe simturi, precum si
prin participarea gandirii in mod constient si creator.
maiestria profesorului de a oferi cunostintele noi intr-un stil si cu o metodd adecvata varstei si
pregatirii copiilor. Acest principiu pentru a avea eficientd trebuie respectate urmatoarele reguli
metodice:

- de lausor la greu;
- de la cunoscut la necunoscut;
- de lasimplu la complex etc.

5) Principiul activitatii sistematice §i continue. Sistematizarea reprezinta legdtura dintre
continutul si metodologia pregatirii, dintre madiestria profesorului de a transmite cunostinte Tn mod
ordonat si evolutia dificultatilor.

Pentru intelegerea acestui principiu sistematizarii trebuie ca trecerea de la o sarcina la alta, de la
o etapd la alta si de la invatarea unui element la altul, respectand o succesiune corespunzatoare a
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sarcinilor, repetarea in mod regulat a miscarii pe parcursul mai multor antrenamente, asigurarea
unui nivel corespunzator al calitatilor implicate in realizarea miscarii respective etc.

6) Principiul modelarii prezintd organizarea si desfasurarea pregatirii gimnastilor in conditii
similare concursurilor, acesta Inseamna stapanirea perfectd a tuturor exercitiilor, adaptarea
capacitatii de efort fizic si nervos a gimnastilor, la solicitarile specifice de concurs.

7)Principiul individualizarii prezinta cunoasterea atitudinile si potentialul motric, psihic si fizic
al fiecarui gimnast si o bund cunoastere din partea antrenorului acesteia.

8) Principiul motivatiei reprezinta impulsul obtinerii performantelor in gimnastica, indiferent
de motivele practicarii ei: dorinta de afirmare, de succes, de a castiga si a deveni campion etc.

Trebuie de retinut ca toate principiile nu trebuie intelese separat, ci in interdependenta. Ele se
explica impreuna si se completeaza reciproc in procesul de invatare a elementelor tehnice din
gimnastica artisticad.

3.3. Continutul antrenamentului sportiv in gimnastica artistica

Continutul antrenamentului sportiv insumeaza acele elemente de structura care, pe baza unor
legi si reguli functionale si metodologice, determind performanta sportiva.

Factorii (componentele) procesului de pregatire in gimnastica artistica sunt:

- pregatirea fizica

- pregatirea tehnica

- pregatirea artistica

- pregdtirea psihologica
- pregdtirea tactica

- pregdtirea teoretica.

Dragnea, A (1996) in Teoria antrenamentului sportiv enumera printre componentele si
pregatirea biologica pentru concurs.

Alti autori (Bompa T., 2001) considera ca factorii pregdtirii sportive (componentele
antrenamentului) constituie o piramida si desi ei sunt strans legati intre ei, exista posibilitatea de a-i
dezvolta pe fiecare, la baza piramidei fiind pregatirea fizica.

Toti acesti factori se afld intr-o stransa interdependenta, iar tratarea lor o facem diferentiat din
punct de vedere teoretic, didactic.

3.3.1. Pregatirea fizicd
In gimnastica artistica pregitirea fizici o putem regasi dupa urmitoarea succesiune:
- pregdtirea fizica general (perioada pregatitoare etapa de baza);
- pregatirea fizica specifica (perioada pregatitoare etapa precompetitionald);
- dezvoltarea calitatilor motrice specifice §$i menfinerea unui nivel inalt al lor (perioada
competitionald).

a) Pregatirea fizica generala (PFG) asigurd dezvoltarea armonioasd a indicilor moro-
functionali, a calitatilor motrice de bazd, se imbogateste fondul general al deprinderii motrice,
obiectivul principal fiind imbunatatirea capacitatii de efort.

Pregatirea fizica generala se poate realiza prin utilizarea unor mijloace oferite de alte ramuri
sportive, considerate a fi complementare pentru gimnastica artistica (inot, atletism, schi).

Pregatirii fizicd generala are pondere cea mai mare la nivelul incepatorilor, iar pe in cadrul
macrociclului de pregatire, accentul va cddea la inceputul perioadei pregatitoare, cu scopul
organismului.

b) Pregatirea fizica specifica (PFS) are la baza pregatirea fizicd generald, obiectivul principal
fiind continuarea dezvoltarii calitatilor motrice necesare invatarii corecte a exercitiilor la aparate si
cresterii capacitatii de efort specifice.

Pentru pregétirea fizica specifica se folosesc mijloace:

- exercitii de pregatire fizica cu accent pe actiunea specifica;

- exercitii (create special) pe aparate necesare invatarii elementelor tehnice;
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- parti din exercitiile de concurs sau chiar exercitiile de concurs.
Foarte important de retinut este faptul ca intre pregatirea fizica generala si cea specifica trebuie
sd asigure o unitate functionald, relatia dintre mijloace fiind determinata de sarcinile propuse.

Dezvoltarea calitatilor motrice specifice

1) Forta este considerata calitatea motricd de baza, deoarece orice miscare presupune o
contractie musculard, fiind in strinsd legaturd cu celelalte calititi motrice. Tinand cont ca,
executarea unei miscari, gimnastul trebuie sa lupte cu greutatea si inertia propriilor segmente pentru
a realiza schimbarea pozitiilor lor, ori mentinerea corpului in diferite pozifii, important este de
retinut forta relativa.

2) Mobilitatea articulara si supletea musculard reprezintd doi factori importan{i pentru
realizarea Tnsusirii corecte a miscarilor, din punct de vedere tehnic, precum si a executiei cu
amplitudine si expresivitatea cerute de stilul gimnastic.

Mijloacele utilizate pentru dezvoltarea mobilitatii sunt:

- mijloace active — in care se folosesc exercitiile libere, exercitii cu ingreuieri, exercitii
dinamice;

- mijloace pasive — in care se utilizeaza exercitii cu partener, exercitii cu folosirea propriei
greutati sau cu aparate;

- mijloace combinate (mixte) — se folosesc exercitii dinamice si statice.

3) Rezistenta, alaturi de celelalte calitati motrice, influenteaza considerabil randamentul in
gimnastica artistica, fiind in strinsa legaturd cu forta si viteza. Gimnastica necesitd rezistenta de
scurta durata (45 sec — 2 min.), in regimuri variate de efort. Ea este influentata de caracterul efortul,
de marimea sarcinii, de complexitatea exercitiilor, de durata efortului, de intensitatea lui, de
numarul si durata pauzelor de odihna si relaxare.

4) Viteza

In gimnastica artistica, miscirile sunt executate cu rapiditate, iar cea mai importanta forma de
manifestare a vitezei este cea de reactie si de deplasare a segmentelor in efectuarea unor actiuni
speciale care determina realizarea unei miscari (Vieru N., 1997).

In timpul executirii miscarilor, de cele mai multe ori, gimnastul trebuie si invinga o rezistenta
exterioard considerabild, cum sunt gravitatia si inertia corpului propriu (Hidi 1., 1992). Este absolut
necesara dezvoltarea vitezei In regim de fortd, deoarece prin existenta unei rezistente exterioare,
reusita intr-o executare a unei miscari depinde in mare masura de forta pe care 0 are gimnastul.

3.3.2. Pregdtirea tehnica

Pregétirea tehnicd Tnseamna totalitatea masurilor cu caracter metodic, organizatoric, ori de altd
naturd in cadrul procesului de antrenament sportiv, cu scopul insusirii tehnicii gimnasticii.

In gimnastica, rolul pregitirii tehnice este foarte mare si este in strinsi interdependentd cu
celelalte componente, astfel o slaba pregatire fizica a copiilor duce la o tehnica gresita, defectuoasa
si deci la insucces in concurs. De asemenea, o pregatire tehnicd bund, bazata pe o pregatire fizica
buna, dar in lipsa unei pregatiri psihologice adecvate are ca efect performante modeste.

Obtinerea madiestriei sportive trebuie privita in perspectiva, realizatd pe asigurarea unei baze
tehnice solide.

Componentele tehnice

In cadrul pregitirii tehnice, se opereaza cu urmitoarele componente:

1. Elementul tehnic — este structura motrica fundamentala care sta la baza practicarii gimnasticii
(Dragnea A., 1996), fiind o notiune abstracta care se realizeaza prin structuri motrice bine definite
ce compun ftesdtura concursului, constituind obiectul principal al procesului de invatare si
perfectionare (Nicu A., 1993);

2. Procedeul tehnic — reprezinta modul de executie a elementului tehnic si depinde de

calitatea materialelor i aparatelor.
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3. Stilul — reprezinta maniera proprie de a executa un procedeu tehnic. Stilul apare la sportivi de
mare performanta, cu executii de exceptie si rezultate deosebite la concursurile majore care prin
creativitatea lor, au imbogatit patrimoniul tehnic al gimnasticii.

4. Mecanismul de baza al procedeului tehnic — reprezinta succesiunea de actiuni motrice legic
lantuite care angreneaza aparatul locomotor si marile functiuni organice (Nicu A., 1993), intr-0
finalitate susceptibild de perfectiune, pana la nivelul de virtuozitate tehnica.

Eficienta procedeelor tehnice este determinatd de lungimea parghiilor, numarul si calitatea
fibrelor musculare, amplitudinea, directia si forta etc. (Nicu A., 1993).

In gimnastica artistici, randamentul pregitirii tehnice este dat de insusirea componentelor
universale ale miscarii (Hidi 1., 1992): aterizarea, bataia cu mdinile si picioarele, intoarcerile,
migcarile de biciuire din atdrnat si pozitii combinate, standul pe mdini.

invitarea in gimnastica artistici

Tn orice disciplina sportiva, deci si in gimnastica artistica, procesul invatarii, prin calitatea sa,
influenteazd performantele obtinute. Invitarea in cadrul activititilor sportive este denumiti in
general ,,invatare motrica”.

In gimnastici se invatd acte si actiuni motrice (elemente, legari), care au la bazi modele
experimentale ce duc in final la o conduita motrica, conduita ce este datd de maiestria in executie,
dar si de sistemul de cunostinte specifice gimnasticii.

Procesul de invatare a miscarilor de gimnastica este un proces complex, care cuprinde, pe langa
invatarea gestuald, motricd, realizatd la nivelul de priceperi si deprinderi, forme de invatare
inteligentd, contand din insusirea notiunilor, conceptelor si din invatarea creatoare.

Din punct de vedere metodic, procesul invatarii in gimnastica il putem imparti in trei etape:

- Etapa initierii;
- Etapa consolidarii;
- Etapa perfectionarii.

Etapa inifierii a invatarii, gimnastul isi creeaza, pe baza explicatiilor, demonstratiilor si a
mijloacelor intuitive, reprezentarea si bazele elementului tehnic ce urmeaza sa-l invete. El primeste
informatii verbale precise, vizuale si tactil-chinestezice necesare formarii unei reprezentari cat mai
corecte despre miscare.

Etapa consolidarii, numitd de unui autori etapa aprofundarii, are loc executarea corecta a
tehnicii de executie a miscarii, cu indici crescuti de fortd, viteza, amplitudine, cu ritm si precizie
corespunzatoare in conditii standard.

Etapa perfectionarii este caracterizata de efectuarea miscarii Tnvatate in conditii variate, cu
indici superiori de coordonare, precizie, ritm, cursivitate, intr-un cuvant au eficienta maxima. Acum
are loc realizarea maiestriei tehnice, prin repetarea integrala a miscarii in conditii stereotipe si de
concurs precum si integrarea miscarii invatate in combinatii cu alte elemente cunoscute.

Metode i procedee de invatare:

In functie de etapa de invitare, in invitarea motrica din gimnastici — ca proces de instruire —
este utilizat intreg sistemul metodelor si procedeelor metodice de instruire. Metodele si procedeele
sunt folosite in functie de nivelul de pregatire fizica si tehnica al gimnastului, de gradul de
dificultate si structura elementului tehnic, de etapa invatarii. Acestea sunt:

1. Metoda verbala — este metoda prin care antrenorul explica miscarea din punct de vedere
tehnic, analizeaza executiile si corecteaza greselile.

2. Metoda demonstratie — impreund cu explicatia asigurd formarea reprezentarii corecte a
miscarii, prin sublinierea detaliilor tehnice si a greselilor de executie ce pot sa apard. Demonstrarea
poate fi facuta pe parti, in Intregime, in ritm lent sau normal.

3. Metoda observatiei — se realizeaza in timpul antrenamentelor, prin observarea executiei
colegilor si in concurs prin observarea executiei adversarilor.

4. Metoda practica — se refera la exersare si o intdlnim sub forma procedeelor metodice.
Acestea sunt:
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- exersarea globala — se foloseste la Tnvatarea elementelor simple sau a celor in care fazele
componente nu pot fi separate, prin crearea de condifii usurate, aparate ajutatoare, ajutorul
antrenorului;

- exersarea analitica sau partialad — se utilizeaza in cadrul deprinderilor complexe — astfel
antrenorul imparte miscarea in unitati care vor fi executate separat, dar trebuie avut grija ca aceasta
fragmentare sa nu dauneze structurii miscarii.

In folosirea exersarii analitice, antrenorul trebuie si parcurgi urmitoarele etape (Schmidt R.,
1991): sa analizeze partile componente ale unei miscari, sd decida care dintre componente pot
beneficia de cresterea automatismului si sd asigure un numar optim d exersari a partilor izolate.

Exersarea mentala — gimnastul repeta mental miscarea pe care trebuie sa o invete, sa ,,revada”
exercitiul.

Metoda programarii algoritmice — reprezinta o succesiune de exercitii logice, care cuprind
parti componente ale elementului de invatat. In invitarea algoritmica sunt folosite trei serii de
exercitii:

- Seria | — se realizeaza suportul fizic necesar executarii miscarii;
- Seria a ll-a — se realizeaza invatarea propriu-zisa a elementului;
- Seria a lll- a— se realizeaza consolidarea si perfectionarea elementului tehnic invatat.

Corectarea greselilor tehnice:

In procesul invatdrii din gimnastica pot aparea si greseli. Cauzele greselilor vin din trei zone
(Bompa T., 2001):

- Sportivul. Invitarea poate fi limitati de o pregitire fizici insuficientd, de limitarea lui
psihologica, de o intelegere gresita sau o reprezentare gresita a modelului tehnic etc.

- Antrenorul. Abordarea metodica antrenorului poate cauza aparitia greselilor tehnice prin
folosirea unor metode de instruire inadecvate, prin demonstratie si explicatie necorespunzatoare.

- Cauze organizatorice datorate echipamentului sau mediului. Antrenorul trebuie sa fie mereu
preocupat sa previna aparitia greselilor, facand recomandari metodice speciale pentru corectarea lor

3.3.3. Pregdtirea artisticd

Pregatirea artisticd este o componentd a antrenamentului sportiv pe care o regasim in acele
ramuri sportive in care evaluarea In competitie se face pe baza notelor acordate de brigdzile de
arbitri (gimnastica artistica, gimnastica ritmica, sport aerobic, patinajul artistic, inotul sincron,
sarituri in apa, sdrituri cu schiurile etc).

Din continutul pregatirii artistice fac parte: pregidtirea de dans, creatia artistica, educatie
muzicald, educatia plasticd, pregatirea pentru expresie-comunicare, pregatirea gimnicad (specifica
gimnasticii) (Grigore V., 2002).

Componenta a pregatirii artistice, pregdtirea gimnica oferd siguranta executdrii cu inalt grad de
tehnicitate si plasticitate a unor elemente si legari din baletul clasic, dansul de caracter ori
contemporan, incluse In exercitiile de concurs, apropiind aceste exercitii de arta.

3.3.4. Pregatirea psihologica

Pregétirea psihica determind prin mijloacele antrenamentului si ale actiunilor educationale,
cresterea capacitatii psihice, pentru a-i permite sportivului desfasurarea unor actiuni (Epuran M.,
Horghidan V., 1996).

Pentru a face fatd stresului din antrenamente §i competitii, sportivul trebuie pregatiti
corespunzator parcurgand mai multe etape. Acestea sunt:

= pregatirea psihica de baza, care cuprinde ansamblul metodelor si mijloacelor necesare
formarii personalitfii sportivului, a trasaturilor sale atitudinale.
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= pregatirea psihica specifica consta din dezvoltarea si perfectionarea acelor calitati psihice
care conditioneaza direct performanta (Nicu A., 1993), motivatia, vointa, darzenia, atentia,
perseverenta, dorinta de victorie, capacitatea de concentrare, memoria, imaginatia, capacitatea de
reprezentare motrica. Acesta se desfasoara in paralel cu pregatirea fizica si tehnica.

» pregdtirea psihologica pentru concurs cuprinde (Epuran M., 1990):

- pregitirea pentru concurs sub aspect general;

- pregatirea pentru un anumit concurs.

Intre cele trei etape ale pregatirii psihice, existd o relatie ierarhica de conditionare, pregitirea
psihicd de bazad constituind suportul de la care pleacd intregul proces §i pe care se sprijind, in
permanentd, indiferent de varsta si valoarea competitionala a sportivului.

3.3.5. Pregatirea tactica

Pregétirea tactica presupune valorificarea complexa, adecvata si eficientd a pregatirii tehnice si
fizice a sportivului, a echipei, in desfasurarea concursului.

Continutul pregatirii tactice in gimnastica artistica poate fi abordat din doua puncte de vedere:

- pregdtirea tacticd inaintea competifiei impune cunoasterea obiectivului propus pentru

concurs, cunoasterea conditiilor legate de locul de desfasurare a concursului, cunoasterea

regulamentului de concurs etc.;

- pregdtirea tactica in timpul competifiei masuri rapide ce apar in timpul concursului atat din

partea sportivului cat si din partea antrenorului (elemente si combinatii bine pregatite, evidenta

notelor, executarea elementelor originale atunci cand este cazul etc).

3.3.6. Pregdtirea teoreticd

Pregatirea teoretica este prezentd in fiecare lectie, iar antrenorul are datoria sa impartaseasca
gimnastilor din cunostintele sale in urmatoarele directii:

- metodica dezvoltarii calitatilor biomotrice;

- Dbazele teoretice ale tehnicii exercitiilor din gimnastica (biomecanica exercitiilor);

- adaptarea fiziologica in antrenament;

- cunoagsterea codului de punctaj;

- procedeele de asigurare In gimnastica;

- cerintele priodizarii si planificarii antrenamentului;

- cauzele, prevenirea §i tratarea accidentelor etc.

Antrenorul trebuie permanent sd stimuleze permanent gandirea teoretica a gimnastilor, sa
discute cu ei inainte si dupa antrenamente, in timpul deplasarilor, In cantonamente, sa asculte cu
atentie opiniile lor si sd giseasca cele mai indicate solutii de actionare in viitor, sd dezvolte un
comportament moral corect.
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CAPITOLUL IV
PLANIFICAREA SI EVIDENTA ANTRENAMENTULUI iIN GIMNASTICA ARTISTICA

4.1. Importanta planificarii in gimnastica artistica

Planificarea este instrumentul cel mai important pe care antrenorul it are la dispozitie pentru
dirijarea unui program de antrenament bine organizat.

Planificarea asigura, prin cadrul sau, temporal, organizarea desfasurarii confinutului
antrenamentului, Tncadrat ntr-o strategie pe termene mai lungi sau scurte pe baza programelor si
planurilor special elaborate (Dragnea, A., 1996).

4.2. Documente de planificare in gimnastica artistica

Eficienta pregatirii consta in capacitatea antrenorului de a organiza instrumentele de planificare
corespunzatoare, avand ca scop final obtinerea de rezultate in concursurile de anvergura.

Astfel, la baza pregatirii stau documentele de planificare: planul de perspectiva, planul anual,
planul de etapa, ciclul saptamanal, lectia de antrenament.

4.2.1. Planul de perspectiva — cvadrienal

Planul de perspectiva cuprinde, de reguld, un interval olimpic de 4 ani, cu obiectivele finale,
pentru J.O., timp in care potentialul de concurs se formeaza si se verifica cu ajutorul suitei de
competitii oficiale majore.

Planul ciclului olimpic cuprinde:

- prognoza performantelor pentru fiecare an;
- obiectivele pentru fiecare factor al pregatirii;
- calendarul competitiilor majore.

4.2.2. Planul anual de pregatire — macrociclu

Planul anual de pregatire este instrumentul care ghideaza pregatirea sportiva de-a lungul unui
an si se bazeaza de pregatire si pe principiile pregatirii sportive.

Astfel, in pregatirea incepatorilor, cu o competitie majora in timpul unui an, planul anual este —
monociclu §i are o singurd faza competitionala cu un singur varf de forma sportiva. Acest plan este
impartit in perioadele (fazele): pregatitoare, competitionala si de tranzitie.
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La sportivii consacrati, care au doud competitii separate, palnul este biciclu ( cu doua cicluri),
care cuprinde urmatoarele perioade (faze) de pregatire (Bompa T., 2001):
- faza pregatitoare I, care trebuie sa fie cea mai lunga faza de pregatire;
- faza competitionala I;
- scurtd tranzitie (1-2 sdptamani), legatd de o faza pregatitoare II. Trazitia de
descarcare este pentru refacere;
- faza competitionala II;
- faza de trazitie.

Planul de pregatire anual are umatoarele elemente componente:

- obiectivele de performanta;
- obiectivele
- sl orientarea generald a pregatirii pe factorii antrenamentului;
- calendarul competitional;
- periodizarea antrenamentului;
- mezociclurile si microcilcurile de pregatire;
- curba formei sportive;
- formele de pregatire si cine o asigurd;

probele de control si datele aplicarii;
- datele controlului medical;
- mijloacele si indicatorii principali de volum si intensitate.

Perioadele (fazele) si caracteristicile planului anual de pregitire

Planul anual are trei (perioade) faze: pregatitoare, competitionala si de tranzitie. Obiectivele si
caracteristicile acestor perioade (faze) raman aceleasi, indiferent dacad se trece prin ele o datd sau
mai multe ori. Important este ca sa se respecte durata, deoarece numai asa se poate asigura atingerea
formei sportive maxime Tn competitiile planificate.

1. Perioada (faza) pregatitoare este importantd pe intregul an de pregatire, deoarece este
dezvoltat cadrul general al pregatirii fizice, tehnice, psihologice pentru perioada competitionala.
Obiectivele specifice pregatirii in aceasta perioada sunt:

- efectuarea si perfectionarea pregatirii fizice generale;
- perfectionarea calitatilor motrice specifice;
- cultivarea trasaturilor psihice;
- dezvoltarea, ameliorarea sau perfectionarea tehnicii.
Aceasta perioada este Tmpartita in doua etape:
= ectapa pregatitoare gemerala (de baza) in care se dezvoltd capacitatea de efort,
pregatirea fizica generald i se imbunatatesc elementele tehnice de baza.
= FEtapa pregatitoare specifica — tranzitie spre perioada competitionala. Obiectivele
sunt aceleasi dar devin specifice.

2. Perioada (faza) competitionala- sarcina principala acestei perioade este perfectionarea
tuturor factorilor pregatirii si prezentarea in concurs cu succes. Obiectivele generale ale acestei faze
sunt:

= ameliorarea continud a calitatilor motrice specifice gimnasticii si a trasaturilor
psihologice;

= consolidarea si perfectionarea tehnicii;

= imbunatatirea performantei la cel mai inalt nivel.

3. Perioada (faza) de tranzitie leaga intre cele doua planuri anuale. Ea faciliteaza repausul
psihologic, relaxarea si refacerea biologica si mentine un nivel bun al pregatirii generale.
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4.2.3. Planul de etapd — mezociclu

Mezociclurile sunt structuri intermediare ale antrenamentului, compuse din sisteme de lectii,
numite microcluri si cuprind, de reguld 3-6 saptdmani, dar cel mai des Intalnit In gimnasticd este
cimpus 4 saptamani (microcicluri). Acest plan trebuie sa contina urmatoarele (Vieru V., 1997):

- obiectivele generale ale etapei (pregatirea fizica, invatarea unor exercitii noi, pregatirea
pentru concurs, verifgicare, participare la competitii);

- obiectivele de instruire pe factorii antrenamentului;

- obiectivele competitionale;

- datele controlului (medical, fizic, tehnic, psihologic).

Se cunosc urmatoarele tipuri de mezociluri:

= pentru faza pregatitoare — antrenamentul vizeaza realizarea adaptarii;

= pentru faza precompetitionala Sau mezociclu de descarcare si incdarcare pentru
competitii;

= pentru faza competitionala — cuprinse concursurile conform calendarului competitional;

= pentru faza de tranzifie - refaca fizic si psihic, inainte ca pregatirea sa reinceapa.

4.2.4. Planul pe ciclu saptiamdnal — microciclul

Ciclul saptamanal este constituit dintr-un sistem de lectii de antrenamente si refacere, care
realizeaza o unitate structurala a unui mezociclu de un anumit tip.
In elaborarea unui microcilu, se va tine seama de o serie de factori, dintre cei mai importanti,
dupa Bompa, T (2001) sunt:
- stabilirea obiectivelor microcilului pentru factorii principali ai pregatirii;
- stabilirea cerintelor pregatirii (numar de lectii, volum, intensitate, complexitate);
- stabilirea nivelului de intensitate a microcilului;
- determinarea caracterukui pregatirii (metode si mijloace);
- stabilirea zilelor de antrenament etc.
In functie de obiectivul si faza pregatirii microciclurile se pot clasifica (Bompa T., 2001):
- microcilul de dezvoltare — specific fazei aregatitoare;
- microcilul de soc — cresc brusc solicitdrile din antrenament, depdsind pe cele anterioare;
- microcilul de refacere — finlatura oboseala fizica si psihicd, prevenind
supraantrenamentul;
- microcilurile de intrare in varf de forma si de descarcare — se vor controla volumul si
intensitatea pregatirii.

4.2.5. Planul de lectie de antrenament

Lectia este forma organizatorica principald in care se desfasoara activitatea de predare-invatare,
continuturile cognitive, afetiv-volitionale, prin intermediul carora se vor atinge obiectivele,
resursele materiale i umane dosponobile (Jinga ., Istrate E., 1999).

In privinta structurii lectiei de antrenament sportiv, distingem trei parti principale:

1. Partea pregatitoare — introductiva — are ca sarcini:

- aspecte organizatorice;

- conditiile de lucru si precizari privind continutul pregétirii;
- Incalzirea organismului si pregatirea lui pentru efort;

- cresterea motivatiei sportivilor.

Incilzirea reprezinta pregitirea fiziologica si psihologicid pentru sarcinile de antrenament ce
urmeazi a fi indeplinite. Incilzirea are doua parti: general si speciald — individuali. Mijloacele
utilizate sunt din gimnastica de baza.

2. Partea fundamentald — principald este cea mai lunga ca duratd i cea mai importanta,
deoarece rezolva obiectivele programate pentru lectia respectiva, diversitatea mijloacelor si
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masurilor organizatorice fiind nelimitate. In aceasta parte se programeazi invitarea de elemente noi
la aparate, perfectionarea miscarilor si a exercitiilor, corectarea greselilor.
3. Partea de incheiere, de revenire si de refacere cuprind toate miscarile necesare restabilirii
organismului dupa efortul depus in lectie.
Tipurile lectiilor de antrenament sunt determinate in principal de obiectivele si caracteristicile
generale ale perioadelor de pregatire si ale mezocilcurilor. Astfel, antrenamentul sunt de tipul:
- lectii de acomodare;
- de invatare sau de baza;
- de perfectionare;
- de pregatire fizica,
- de verificare (evaluare)
- de modelare pentru concurs;
- de refacere.
Antrenorul poate organiza lectiile sub diferite forme:
- lectii pe grupe;
- lectii individuale
- lectii mixte
- lectii de antrenament liber- numai si pentru sportivii avansati.
Durata unei lectii de antrenament depinde de sarcina ei, de tip, de felul activitatii si de
pregatirea fizica a sportivilor si dureaza de obicei, 2 ore, dar poate ajunge si la 4-5 ore.

4.3. Documente de evidenta in gimnastica artistica

Antrenorul intocmeste documentele de evidentd ale intregii activititi rezultatd in urma
procesului de antrenament si concurs. Pe baz datelor Inmagazinate, au loc analizele privind munca
desfasurata si stabilirea directiilor pentru ciclul urmator de antrenament (de pregatire).

Documentele de evidenta cuprind:

- datele personale ale sportivilor;

- datele antropometrice;

- rezultatele concursurilor de verficare si oficiale,

- continutul si rezultatele probelor de control (fizice si tehnic);
- rezultatele controlului medical.

Pentru o evidenta mai eficientd este recomandat ca in fiecare antrenament sd se inregistreze in
fisele individuale de pregatire, observatii din antrenament.

Probele si normele de control se stabilesc in concordanta cu nivelul initial al pregatirii fizice si
tehnice al sportivilor si cu obiectivele de performanta planificate.

4.4. Rolul antrenorului Tn cadrul pregatirii din gimnastica artistica

Procesul de instrruire si educatie cu sportivii este organizat si condus de catre antrenor, el fiind
considerat factorul central, apt sa-l pregateasca si sa-1 motiveze pe gimasti, pentru a obtine
performante mari.

Antrenorul trebuie sa fie constient de fanlta responsabilitate ce-i revine in modelarea viitorilor
performeri, sd fie apropiat de gimnast, s cunoasca viata lor de familie, preocuparile, aspiratiile,
situatia la invatatura, comportamentul in afara salii de gimnastica.

In competitii, antrenorul trebuie si-i incurajeze, si-i stimuleze pe sportivi, stipanindu-si
emotiile, fiind calm in situatiile de stres maxim.

Putem afirma cd antrenorul de gimnastica trebuie:

- sa se pregateasca permanent, s studieze, sa se informeze pentru a putea fi bun specialist;

- sa fie eficient in planificare §i organizarea procesului de antrenament;

- sa creeze la antrenament o atmosfera placuta de lucru, folosind un vocabular adecvat, un
ton calm, dar mobilizator etc.
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CAPITOLUL V
NOTIUNI DE REGULAMENT SI ARBITRAJ IN GIMNASTICA ARTISTICA

5.1. Competitia in gimnastica artistica
5.1.1. Clasificarea concursurilor

Competitia in gimnastica artisticd constituie un scop final si in acelasi timp un mijloc de
pregatire.
Concursurile de gimnastica pot fi impartite dupa mai multe criterii (Vieru N., 1997):
1. Concursuri individuale, concursuri pe echipe sau concursuri mixte (individual si pe echipe).
2. Concursuri pe un aparat, doua sau pe toate aparatele.
3. Concursuri nationale, care pot fi clasificate astfel:
= dupa forma de organizare:
- campionate cu etape (locale, judetene, zona, finala).
- cupe la nivel de localitate, de departament sau national fara alte etape.
»  dupa modul de participare:
- pentru copii
pentru juniori
pentru seniori
- masculin sau feminin
- pentru selectionare de club, de judet, departament etc.
= dupa scopul umarit:
- de verificare a nivelului de peregatire
- de selectie pentru etape superioare sau competitii internationale etc.
- acordarea clasificarii sau alte titluri de campion local, ludetean, national etc.
4. Concursurile internationale, 1a randul lor pot fi impartite astfel:
- concursuri bilaterale (intre doua tari)
- concursuri intre 3-4 tari;
- turnee individuale;
- campionate europene;
- campionate zonale (balcanice, scandinave etc.);
- campionate continentale
- campionate mondiale
- Jocuri Olimpice
In privinta programului de concurs, regulamentul tehnic al FIG prevede in momentul actual 4
moduri de desfasurare a competitiilor ofociale, dupa cum urmeaza:
Concursul nr.1 rearezinta intrecerea pe echipe si calificare pentru concursurile 2, 3 si 4.
Concursul nr.2 este competitia individuald pentru clasamentul general individual compus, unde
participarea este limitata atat ca numar total de concurenti (36), cat si de fiecare tarda (maxim 3),
daca acestia se califica in primii 36.
Concursul nr.3 este competitia individuala pe aparate rezervata celor mai buni opt sportivi,
maximum doi de fiecare tara.
Concursul nr.4 este competitia finald pe echipe, rezervata primelor 6, dupa notele din concursul
nr.1. In finala se porneste de la zero.
Indiferent de criteriile sau tipurile competitiilor, ele sunt esalonate calendaristic, alcatuind asa
numitele Calendare competitionale (interne si internationale).
Indiferent de tipul si nivelul competitiei gimnastii pregatesc si prezinta inconcurs exercitii la
aparate prevazute in protocolul pentru concursul respectiv, in conformitate cu Programa de
clasificare si regulamentele FRG.
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5.1.2. Organizarea concursurilor de gimnastica

Pentru reusita organizarii unui concurs, factorii responsabili cu realizarea acestuia Intocmesc si
difuzeaza protocolul de concurs; apoi infiinteaza comitetul de organizare cu subcomisiile lui,
fiecare avand sarcini organizatorice amanuntite.

Protocolul de concurs este un document oficial foarte important pentru organizarea
concursurilor. El este alcatuit de catre forul organizator.

Continutul protocolului cuprinde:

denumirea concursului

scopul

organizatorul

data si locul desfasurarii

programul detaliat

dreptul de participare

titlul de participare

titluri si premii

termen de inscriere

conditii financiare

date, locul la care va avea loc sedinta tehnica.

alte detalii pe care organizatorul le considerd imporatnte (conditii de cazare $i masa,
distanta pana la sala de antrenament si concurs, conditii de transport spre sala si spre
cazare, distanta pana la gara / aeroport).

Comitetul de organizare isi desfasoara activitatea prin comisii special create, astfel:

comisia tehnicd-sportiva stabileste regulamentul tehnic;

comisia de validare a actelor lucreaza o perioada scurta, dar desfasoara o activitate extrem
de importantd, verificand s1 validand actele participantilor;

comisia admistrativ-financiara rezolva toate  problemele legate de sosirea-plecarea
participantilor, cazare, masa, transport;

comisia medicala are un spatiu alocat In imediata apropiere a sdlii In care se concureaza si
isi desfasoard activitatea in toata perioada de desfasurare a competitiei;

comisia de propaganda, colaboreaza cu comisia tehnica-sportiva, elaboreaza si difuzeaza
materiale de popularizare a competitiei.

Baza materiald are o mare importanta deosebitd pentru asigurarea reusitei organizatorice. Cei
care se ocupa de baza materiala au in vedere asigurarea de aparate de calitate superioara, stabilirea
locului aparatelor, arbitrilor, sportivilor, antrenorilor, presei etc.

Ordinea la aparate se stabileste prin tragere la sorti in functie de numarul de participanti si de
aparate.
EXEMPLU de desfasurare a concursurilor de gimnastici artistici feminina in Roméania

ziua l-a- de acomodarea cu sala si pe aparatele ca 20-25 minute pe fiecare aparat este identic
pentru toate tipurile de concursuri;

ziua ll-a — de concurs variaza in functie de tipul concursului.

Concurs pe echipe:

incalzirea generala si individuala - 20 minute;

incdlzirea generala pe fiecare aparat ,,rotatia”— 10 minute;

incalzirea speciald pe aparat ,,30 sec. la barna”— 2 min.;

concursul propriu —zis ordinea intrarii in concurs cu rotatia ,,ordinea olimpica” a aparatului
tras la sorti;

in functie de numarul participangilor si de aparate si rotarea se face astfel:

- pentru numar egal de echipe si aparate;

- pentru numar mai mic de echipe fatd de numarul aparatelor;

- pentru numar mai mare de echipe fatd de numarul de aparate.

Concurs finale pe aparate (primele 8 gimnaste, doua subgrupe a cate 4 gimnaste):
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» fincélzirea generala si individuala - 20 minute;

» incalzirea generala pe fiecare aparat ,,rotatia”— 15 minute la aparatul la care s-a calificat;

* Incalzirea speciald pe aparat ,,30 sec. la barnd”— 2 min. si 3 minute la paralele primele 4
gimnaste;

Nota: in tabel de concurs ordinea gimnastelor este stabilita de catre antrenori, iar rotarea se face
- ultima gimnasta trece prima sau cate doua.

5.2. Cerinte tehnice la aparatele din gimnastica artistica feminina

5.2.1. Sarituri cu sprijin

F.R.G. tinand seama de cerintele internationale a Intocmit un tabel pentru toate categoriile de
clasificare, efectuand sarituri impuse la categoria a IV-a notate din 10 pct. si liber alese la celelalte
categorii, conform gradului de dificultate si al executiei tehnice.

Din punct de vedere al continutului Codului de Punctaj feminin (2013-2016) sariturile cu
sprijin sunt clasificate in urmatoarele grupe:

Grupa 1: 1.00- sarituri fara salt (stand pe maini, Yamashita), cu sau fara intoarcere in jurul axei
longitudinale, in zborul I sau II. In functie de dificultatea sariturii au urmatoarele valori:

Grupa 2: 2.00 — Stand pe maini cu sau fara Intoarcere n zborul I si salt Tnainte sau inapoi cu
sau fara intoarcere longitudinala in zborul II.

Grupa 3: 3.00 — Stand pe maini cu Tntoarcere 180° in zborul | (Tsukahara) — salt Thapoi cu sau
fara intoarcere longitudinald in zborul al II-lea.

Grupa 4: 4.00 — sarituri din rondad (Yurchenko) — salt inapoi cu sau fara intoarcere
longitudinala in zborul II.

Grupa 5: 5.00- sarituri prin rondad cu 180° sau 360° intoarcere in zborul I — salt Tnainte sau
inapoi cu sau fara intoarcere longitudinald in zborul II.

Fiecare saritura are cod, simbol si valoare sa de dificultate, de exemplu: saritura Tsukahara cu salt
grupat cod— 3.10, simbol, valoare 4.00.

- numarul sariturilor trebuie afisat Tnaintea executarii acesteia;

- la calificari, finale pe echipe si concursul individual compus, se va executa o singura saritur.

- Gimnastele care doresc sd se califice in finala pe aparate trebuie sa execute doud sarituri,
conform regulilor finalelor: gimnastele trebuie sa execute 2 sarituri, nota finald fiind obtinutd prin
media acestora. lar cele 2 sarituri trebuie sa aiba zborul II diferit: salt cu directie diferita (inainte sau
Tnapoi) sau zborul II fara salt (cu intoarcere longitudinald).

Toate sariturile cu sprijin au o trasdrutd comund, determinatd de fazele care compun
desfasurarea lor integrald si anume: elanul, bataia pe trambulina, primul zbor, sprijinul cu mdinile
pe masd, zborul al doilea si aterizarea. In functie de grupa si valoarea de dificultate a sariturii,
fazele au caracteristicile sale de executie (de exemplu):

5.2.2. Paralele inegale

Continutul si constructia exercitiilor la paralele trebuie sa reprezinte o varietate de miscari si
anume:

- Rotari si elanuri (gigantici Tnapoi sau Inainte);

- Elemente in apropirea barei (elanuri si roti libere, stadlere inainte sau inapoi etc.

- Zboruri (de la bara superioara (BS) si apucarea barei inferioare (BI) — sau invers, contra

zbor, treceri, hecturi, salturi.

Aceste miscari sunt impartite in mai multe grupe de dificultate (A-0,1p., B-0,2p., C-0,3p., D-
0,4p., E-0,5p., F-0,6p., G-0,7p.), avand 5 cerinte pe grupe de elemente:

1. Zbor de la BS la Bl;

2. Zbor de la Bl la BS;

3. Zbor pe aceiasi bara;
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4. Elemente cu rotatie in apropiera barei (grupele 2, 4, 5), exluzand: elemente cu zbor si
balansuri in stand pe maini;
5. Coborare (A, B -0,0p, C- 0,3p si D sau mai valoroasa — 0,5p).
Iar prin legarea directd a unor elemente de mare dificultate (D+C, D+D, D+E sau E+E),
respectand principiile de legare se acorda bonificatie de 0,1p. sau 0,2p.
In conformitate cu cerintele si specificul aparatului (paralele) elementele tehnice sunt
clasificate in functie de modul de executie, grupa structurala si valoarea de dificultate.
1. Urcari - prezinta miscare de incepere a exercitiului si sunt impargite 1n mai multe tipuri:
- urcari prin saritura pe bara inferioara (BI)- indreptare in sprijin — valoare de dificultate A,
- urcari prin sariturd cu sprijin peste bara joasa;
- urcdri prin sariturd fara sprijin pe bara joasa.
2. Elanuri sau roti libere:
- balans in stand pe maini cu sau fara intoarcere- valoare de dificultate B;
- roata libera cu sau fara intoarcere — Tn stdnd pe maini valoare de dificultate C, cu intoarcere
360°- D;
3. Rotari sau zboruri:
- giganticd Tnapoi sau inainte cu sau fard intoarcere — giganiticd 1nainte sau inapoi fard
intoarcere — valoare dificultate B, cu intoarcere 360°- C, cu 540°- D
- desprindere pe aceiasi bara (Tkatchev, Yager, Ginger, Deltchev etc) — Valoare de dificultate
D;
- trecere de pe BS pe BI prin salt (Salt Pak etc.) — valoare de dificultate D;
4. Stalder
- stalder inainte cu sau fara intoarcere cu picioarele departate sau apropiate- staldler Tnainte
indepartat in stind pe maini — valoare de dificultate C; cu intoarcere 360°- D;
- stalder Tnapoi cu sau fard intoarcere cu picioarele departate sau departate; staldler Tnapoi
indepartat in stand pe maini — valoare de dificultate C; cu intoarcere 360°- D;
5. Treceri
- de pe bara superioara (BS) pe BI sau invers (roata pe talpi, BI - roata libera cu desprindere si
zbor cu picioarele departate si reapucarea barei superioare (BS) etc.
6. Coborari sau iesire este elementul tehnic cu care se finalizeaza un exercitiu.
- prin subalansare: (cu intoarcere 180°, cu salt inainte cu sau fara intoarcere — valoare A, B);
- prin roatd libera (cu intoarcere 360°, salt inainte cu sau fara intoarcere)
- prin balans inapoi (salt inapoi grupat, echer sau intins cu sau fard intoarcere, dublu salt inapoi1
grupat, echer sau intins cu sau fara intoarcere);
exemplu: slat Tnapoi cu intoarcere 180° - Valoare B, cu 540° - valoare C; dublu salt grupar —
valoare B, echer- valoare C, dublu salt cu intoarcere 360° - valoare D;
- prin balans nainte (salt Tnainte grupat, echer sau intins cu sau fara intoarcere, dublu salt
inainte grupat, echer cu sau fara intoarcere).
Cerinte generale:
- varietatea care se realizeaza prin: ritm, alternand partile lente cu cele rapide;
- varietatea axelor de rotare: directie (un exercitiu trebuie sa aiba cel putin doud schimburi de
directie), nivel (repartizarea echilibrata a elementelor pe ambele bare), originalitate.
Cerinte specifice:
- sd cuprindd minimum 10 elemente, nu se pot executa mai mult de 4 elemente pe o singura
bara.

5.2.3. Barna

Tn conformitate cu regulamentul international, exercitiul la barni trebuie si cuprindd o
urcare, care incepe cu o bataie pe trambulina sau sol. Privind continutul si constructia exercitiului,
elementele de dificultate trebuie sa prezinte o varietate de miscari:

- elemente acrobatice cu sau fara sprijin pe brate si faza de zbor;
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- elemente gimnice (dans): sarituri, piruete, valuri de corp mentineri (in stdnd, sezdnd sau
culcat).
Ca si la paralele aceste migcari sunt Impartite in mai multe grupe de dificultate (A-0,1p., B-
0,2p., C-0,3p., D-0,4p., E-0,5p., F-0,6p., G-0,7p.), avand 5 cerinte pe grupe de elemente:
1- Sarituri: o sariturd cu deschidere de 180° in pozitie fata-spate;
2- Piruete — pe 1 picior
3- Acrobatica 1nainte, lateral
4- Acrobatica inapoi
5- Coborare (A, B —fara cob, C-0,3p. si D-0,5p.)

Iar prin legarea directa a doua sau trei elemente acrobatice (C+C/D, B+E, C+E, D+D, B+B+D,
B+B+E, C+C+C) si mixt (C+C si mai dificil), respectand principiile de legare se acorda bonificatie
de 0,1p. sau 0,2p.

In conformitate cu cerintele si specificul aparatului (barni) elementele tehnice sunt clasificate
in functie de modul de executie, grupa structurala si valoarea de dificultate.

1. Urcari - pot fi executate in toate cele 3 directii:

- in lungul, transversal sau oblicul barnei;

- prin sariturd cu desprindere de pe trambulina cu sau fara intoarcere,

- din rondat in sprijin cu roatd inapoi,

- cu trecerea picioarelor printre brate in sprijin, echer inalt,

- prin rostogolire, rasturnare inainte pe un picioar, rondat flic-flac cu sau fara intoarcere, salt
Tnainte etc.

2. Sarituri:

- sariturd in departat cu Intoarcere 180°, 360°,

- saritura pas inainte, cu intoarcere 90°, 180°, 360°, cu picior la cap;

- closh cu sau fara intoparcere, picior la cap etc.

3. Piruete (intoarceri):

- intoarcere 360° cu piciorul liber la orizontal sau Tn passe;

4. Valuri de corp sau mentineri (poze): pe brate sau pe un picior etc.

5. Acrobatica:

- rostogolire Tnapoi sau Tnainte,

- rasturnare inainte sau inapoi lente;

- flic-flac Tnainte sau Thapoi pe un picior sau pe ambele;

- salturi Tnainte, lateral sau inapoi grupat sau echer in legare sau libere, cu sau fara intoarcere.

6. Coboréri — reprezinta momentul cel mai important al fiecarui exercitiu deoarece de ea
depinde ultima impresie.

- prin salt Tnainte sau Tnapoi grupa, echer sau intins cu sau fara intoarcere din sau fara legare (cu
rondat, roata sau flic-flac), dublu salt Tnainte liber, dublu salt Tnapoi din legare (rondat sau flic-flac
de pe un picior pe doud).

Continutul exercitiilor pe barna este foarte variat, fiind selectionat din:

- gimnastica de baza: mers, alergare cu variantele lor, miscari de trunchi si segmente,
ntoarceri etc.;

- gimnastica ritmica: variante speciale de mers si alergare, pasi de dans, valuri, piruete,
sarituri etc.;

- gimnastica acrobatica: ruldri, rostogoliri, rasturnari, indreptari, salturi, elemente cu
caracter de echilibru, pozifii rasturnate.

Exercitiul va cuprinde o combinatie gimnicad i o combinatie in apropierea barnei. Elementele
trebuie sd se Tmbine Intre ele armonios, original, in functie de particularitatea gimnastei. Exercifiul
va avea dinamism, fard multe opriri sau Intreruperi de ritm si va dura intre 70-90 sec.

Valoarea exercitiului este determinatda de gradul de dificultate al elementelor acrobatice si
artistice; dificultatea legarilor, originalitatea lor, maniera de interpretare.
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5.2.4. Sol

Continutul si constructia exercifiului trebuie sa prezinte o varietate de miscari predominante
fiind:
1. Acrobatice:
- rostogoliri, standuri pe maini, elemente cu sprijin pe brate, cu sau fara faza de
zbor, salturi.
2. Elemente gimnice (dans):
- sarituri
- piruete.
Ca si la paralele si barnd aceste miscari sunt impargite in mai multe grupe de dificultate (A-
0,1p., B-0,2p., C-0,3p., D-0,4p., E-0,5p., F-0,6p., G-0,7p.), avand 5 cerinte pe grupe de elemente:
1.- Sarituri- orice saritura cu deschidere 180 numai in pozitie fata-spate:
2.- Piruete — pe 1 picior
3. —Salturi inainte sau lateral
4. - Salturi inapoi
5. - Final min C -0,30p. si D si mai dificil - 0,50p.
lar prin legarea indirecte sau directe a elementelor acrobatice (C+D, A+A+D, A+E, B+D, C+C,
C+E, B+E, C+D), respectand principiile de legare se acorda bonificatie de 0,1p. sau 0,2p.
In conformitate cu cerintele si specificul aparatului (sol) elementele tehnice sunt clasificate in
functie de modul de executie, grupa structurala si valoarea de dificultate.

1. Sarituri:
- foutte-hop, tur cu genunchii indoiti cu intoarcere (360, 540, 720),
2. Piruete:

- intoarcere Tnghemuit pe unpicior celalt intins Taninte;
- ntoarcere pe un picior 360, 720, 1080° picior liber Tn passe;
3. Elemente in sprijin pe brate:
- saritura in ghemuit si stdnd pe maini, rostogolire Tnapoi in stind pe maini cu
ntoarcere
- rasturnare inainte sau inapoi lentd; rondat, flic-flac,
- salturi inainte sau Tnapoi grupat, echer sau Intins cu sau fara intoarcere;
- salt lateral grupat
- dublu salt Tnapoi sau Thainte grupat sau echer
- dublu salt intins cu sau fara intoarcere etc.

Nota: Repertarea fiecarui elemente tehnic la (paralele, barna si sol) nu este permis, iar in cazul
repetdrii a doua oard nu se acorda valorea de dificultate, decat valoare de legare.

5.3. Cerinte tehnice la aparatele din gimnastica artisticd masculina

5.3.1. Sol

Exercitiul la sol este alcatuit in mare masura din elemente acrobatice, combinate cu alte
elemente gimnice precum parti de fortd si echilibru, miscari de mobilitate, standuri pe maini si
combinatii coregrafice, constituind un tot armonios si ritmat, care se deruleaza pe toata suprafata
solului (12m x 12m).

Pe plan international se caracterizeaza printr-o mare dificultate si complexitate a combinatiilor
acrobatice: torente de rasturnari si salturi, incheiate cu elemente de mare dificultate.

Conform regulamentului, se vor folosi rasturndri si salturi din grupe diferite, Tnainte, inapoi,
laterale. Perfectionarea executiei, amplitudinea, ritmul, continuitatea, f{inuta, siguranta si
corectitudinea tehnica se realizeaza printr-un numdr mare de repetari pe parti si integrale.

Exercitiul trebuie sa constituie o compozitie alcatuitd ca un tot unitar, o creatie bazatd pe
cerintele regulamentului de concurs, bagajul motric, calitatile gimnastului si preferintele acestuia.
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Privind nota de plecare grupele elementelor la sol sunt urmatoarele:
parti de echilibru, forta si mobilitate
sdrituri, tururi si cercuri
parti acrobatice Tnainte
parti acrobatice Tnapoi
parti acrobatice 1n lateral si sarituri inapoi cu 2 intoarcere.

5.3.2. Calul cu manere

Gimnastica contemporand la cal cu manere este caracterizatd de executarea, in sprijin si pe
toate partile calului, de balansuri pendulare si de forme dintre cele mai diverse de balansuri
circulare cu picioarele apropiate sau departate. este posibil a executa balansuri trecand prin stand pe
maini cu sau fara rotatie. partile de forta nefiind permise la acest aparat, toate elementele nu pot fi
executate decat cu elan si fara nici o intrerupere.

Privind nota de plecare grupele de elemente la cal cu manere sunt urmatoarele:
balansuri cu un picior
cercuri si cercuri departate cu sau fara pivot si standuri pe maini
transporturi in sprijin lateral si in sprijin transversal
treceri dorsale si faciale
coborari
Migscari pe aparat:
Balansul este o miscare de baza pentru toate celelalte elemente. Se efectueaza cu sprijin pe
brate intinse, umerii usor proiectati inainte, corpul usor indoit din articulatiile coxo-femurale,
spatele rotunjit, picioarele intinse fara a atinge calul. Acestea sunt: balans peste, in afara si Thapoi;
balans peste si inapoi cu un picior; balans cu dreptul spre stdnga (cercul cu un picior; cerc cu un
picior in partea opusa).

O miscare importantd este cercul opus cu un picior, din sprijin inapoi; cercuri cu un picior in
sprijin transversal, pe corpul calului.

Foarfeca este o migcare obligatorie in toate exercitiile la cal, la toate categoriile de
clasificare. Trebuie executatd cu mare amplitudine, cu bratele si picioarele intinse.

Elemente si miscari folosite in continutul exercitiilor la cal: cercurile duble, intoarceri %2 ,
elemente pe un maner, transporturi (in sprijin lateral, transversal), pivot, elemente prin stand pe
maini, coborari.

5.3.3. Inele

Elementele de elan, de fortd si de mentinere, repartizate Intr-un numar aproximativ egal
formeaya continutul exercifiului la inele. Aceste parti si combinatii sunt executate in atarnat, catre
sau printr-o pozitie de sprijin, catre sau printr-0 poyitie de stdnd pe maini, toate acestea sunt in mod
predominant cu bratele intinse. Exercitiile din gimnastica contemporana la inele sunt caracterizate
prin tranzitii intre partile de elan si de fortd si invers. Balansul cablurilor ca si incrucisarea acestora
nu sunt permise.

Privind nota de plecare, grupele de elemente la inele sunt urmatoarele:
indreptari si elemente de elean (curpinzand si echeruri);
balansuri in stand pe maini (2 sec);
balansuri intr-un element de mentinere din forta (cu exceptia echilibrului) 2 sec;
elemente de fortd si mentinere (2 sec);
coborari.
Continutul exercitiilor la inele:
- miscari de balans;
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miscari de forta;
pozitii statice executate in atarnat si sprijin;
- treceri din atdrnat 1n sprijin §i invers.
Pozitii Intalnite la inele sunt: atdrnat si derivate din atdrnat unde umerii se gasesc sub
punctele de apucare si sprijin si derivate din sprijin unde umerii se gasesc deasupra punctelor de
apucare.

5.3.4. Sarituri cu sprijin

In gimnastica artisticd masculini, sariturile se efectueaza la fel ca si la fete peste masa de sarit

inaltimea si lungimea celor doua zboruri si dupa actiunile efectuate in timpul acestora.

Grupele de sarituri sunt:

|. Sérituri directe

Il. Rasturnari inainte si Yamashita

I11. Sarituri cu % sau ' Intoarcere in primul zbor

IV. Sarituri cu 1/1 Intoarcere in primul zbor (Tsukahara si Kasamatsu);

V. Sarituri din ronda.

5.3.5. Paralele

Inaltime: 180 cm de la partea superioara a saltelei, 200 cm de la sol.
Privind nota de plecare, grupele de elemente la paralele sunt:
e clemente de balans in sprijin pe 2 brate
elemente de balans pe brate
elemente de elan 1n atarnat pe 2 brate
elemente din forta si mentineri, balansuri ale picioarelor si lucru lateral pe o bara
coborari
Principalele categorii de miscari sunt: indreptarile, semirotatiile §i rotatiile mari, balansurile
cu amplitudine maxima, salturile.

5.3.6. Bara fixa

Privind nota de plecare, grupele de elemente la bara fixa sunt:

e balansuri ample in atarnat cu sau fara intoarcere

e desprinderi

e clemente aproape de bara

e clemente in prize cubitale si in atarnat dorsal si elemente in pozitie dorsala

e coborari

Prizele cu mainile la bara sunt: apucat de sus; apucat de jos (palmele orientate spre corpul

gimnastului); Incrucisat, de sus apucat; incrucisat de jos apucat; mixt apucat; incrucisat mixt apucat.
La toate apucarile, degetul mare incercuieste pe dedesubt, inchizand priza.

5.4. Valorificarea si aprecierea exercitiilor de gimnastica artistica
5.4.1. Evaluarea exercitiilor din gimnastica artistici feminind se face conform normelor FIG
prevazute in Codul de punctaj, acordandu-se doua tipuri de note D si E.
Responsabilitatea Juriului D este de a evalua valoarea maxima a continutului exercitiului iar
a Juriul E - de a evalua greselile de executie, compozitie si artistica ce apar pe parcursul
exercitiului.
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Rolul Juriului D — arbitra A® functioneaza ca presedinte a juriului pe aparat pentru juriile D
siE.

Avrbitrele Juriului D inregistreaza intregul program in simboluri, evalueaza independent, fara
a influenta si determina continutul notei E.

Nota D contine:

1. Valoarea de Dificultate (VD).

2. Cerintele de Compozitie (CC).

3. Valoarea de Legare (VL).

Nota D (Continut)

Nota D la Paralele, Barna si Sol include:

1. Valoarea de Dificultate (VD), corespunde elementelor continute in tabelele ale Codului
dePunctaj, care se vor capitaliza 8 elemente cu valoarea cea mai ridicata, incluzand coborarea, la
paralele inegale, barna si sol:

-101-199=A-0,10 P.

-201-299=B-0,20 P.

-301-399=C-0,30P.

-401 _499=D-0,40P.

-501-599 =E-0,50 P.

-601-699=F-0,60 P.

-701-799=G-0,70 P.

Valoarea de Dificultate (VD) corespunde elementelor continute in tabelele de elemente ale
Codului de Punctaj iar recunoasterea a unui element se va face daca indeplineste cerintele tehnice
si o singura datd (a doua oara nu se ia in considerare).

La sarituri, Nota D include Valoarea de Dificultate.

Clarificare: coborarea este inclusa in cele 8 elemente de dificultate numarate, daca nu
exista cobordre sau gimnasta nu aterizeaza intdi pe picioare se vor numara numai 7 elemente, la
bdarna si sol cobordrea este inclusa in numadrul de maxim 5 elemente acrobatice numarate, de
aceea, daca nu exista cobordre sau nu aterizeayd intdi pe picioare se vor numara maxim 4
elemente acrobatice.

2. Cerintele de Compozitie (CC — 2,50 P.): 5x 0,50 P. pentru fiecare cerinta.

Cele 5 grupe de elemente sunt precizate in articolele la fiecare aparat. Fiecarei cerinta de

grupe de elemente indeplinite i se acorda 0,50 P., totalizdnd maximum 2,50 P. posibile.

CC sunt precizate in articolele respective la fiecare aparat.

- Numai elementele din Tabelul elementelor pot indeplini CC;

- Un element poate indeplini mai mult 1 CC, dar nu poate fi repetat pentru indeplinirea altei

CC.

3. Valoarea de Legare (VL).

Valoarea de legare (VL) corespunde unor combinatii de lemente, unde si de mare dificultate,
la Paralele, Barna si Sol. a) Elementele utilizate pentru VL pot face parte sau nu din cele
maxim 8 VD care se numara.

Valoarea de legare este fixatd la: 0,10 P. sau 0,20 P. pentru a fi recunoscuta legarea trebuie
executata fara cadere.

Principiul de calcul al VL este precizat in articolele respective la fiecare aparat (art. 9.4, 10.4
si 11.4).

- pot fi utilizate toate elementele acrobatice cu faza de zbor (sol — numai elemente fara
sprijin pe brate) si elemente gimnice.

b) Elementele devalorizate pot fi utilizate pentru atribuirea VL.

- pentru a fi recunoscuta trebuie executata fard cadere;

- elementele nu pot fi repetate intr-o alta legare pentru atribuirea VL;
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- elementele la Paralele inegale si cele acrobatice la Barna si Sol pot fi executate de 2 ori

(2x) in cadrul aceleeasi legari — exemple:

e Paralele — Tkacev 2x;
e Bérna - danilova 2x;
e Sol — legare directa (sau indirectd) cu tempo salt (Caciov) 2x urmata de dublu salt
Thapoi echer.
ordinea elementelor ntr-o legare este liber aleasa la Paralele, Barna si Sol;
sunt considerate legari directe acelea in care elementele sunt executate fara:
ezitare sau stop intre elemente;
e pas suplimentar intre elemente;
atingerea barnei cu piciorul intre elemente;
dezechilibru ntre elemente;
e balans suplimentar de brat — picior.
legarile indirecte (numai la seriile acrobatice la Sol), sunt acelea in care intre salturi sunt
executate elemente acrobatice cu faza de zbor si sprijin pe brate, legate direct (grupa 3 —
exemplu: rondat, flic-flac, etc., considerate elemente pregatitoare);
intr-o legare directa de 2 sau mai multe elemente, al 2-lea element poate fi utilizat:
prima datd ca ultim element al primei legari si
a doua datd ca prim element al urmatoarei legari.
C) Recunoasterea legarilor directe — indirecte va fi in beneficiul gimnastei.

Nota E =10.00 P. (Performanta)

Pentru perfectiunea executiei, combinatiei si prezentarii artistice, gimnasta poate obtine

max. nota 10.00.

Nota E contine penalizarile pentru greseli de: executie si prezentare artistica.

Penalizarile pentru aceste greseli sunt descrise in Tabelul general al Greselilor si Penalizarilor
(Art.6), la Penalizari specifice aparatelor (Art.8-11), precum si la Tehnica (Art.7).

Calculul Notei Finale
Nota D + Nota E = Nota Finala

Exemplu:

- Nota D

Dificultate (3C-, 3D-, 2E-) +3.10 P.

Cerinte de Compozitie (5x0.50P) +2.50P.

Valoare de Legare +0.60 P.
Nota D 6.20 P.

- Nota E (din) 10.00 P.

Executie -0.70 P.

Artistica -0.30P. -1.00P,
Nota E 9.00 P.

Nota E este calculata efectuand media celor 4 penaliyari intermediare din totalul de 6

Nota Finala 15.20 P.

Nota E consta in:
- suma penalizarilor pentru Executie si Artistica, extrasa din 10.00 P.
Exercitii scurte — pentru executia si prezentarea artistica gimnasta poate primi o Notd E de max.:

10.00 p daca executd 7 sau mai multe elemente;
6.00 p daca executa 5-6 elemente;

4.00 p daca executd 3-4 elemente;

2.00 p daca executa 1-2 elemente;

0.00 p daca nu executa nici un element.
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5.4.2. Aprecierea exercitiilor din gimnastica artistici masculina se face conform normelor
FIG prevazute in Codul de punctaj, reactualizat (2013), acordandu-se doua tipuri de note D si E.

- Nota D, pentru continut, va include prin adunare:

e valoarea celor mai bune 10 elemente (8 pentru juniori), cele mai bune 9 elemente (7
pentru juniori), dar maximum 4 elemente din aceiasi grupa de elemente dintre
elementele care conteaza, plus si valoarea coborarii);

e valoarea legarilor, bazate pe regulile speciale pentru fiecare aparat;

- Nota E, incepand de la nota 10,00, evaluata prin penaliyari de o valoare de o zecime de
punct:
e totalul penalizarilor pentru greseli estetice si de executie;
e totalul penalizarilor pentru greseli tehnice si de compozitie.

Dificultatea si nota D
Dificultatea la Sol, Cal cu manere, Inele, Paralele si Bara fixa urmatoarele valori de
dificultate vor fi luate in considerare in toate competitiile:

Partide| A B C D E F G

valoare

Valoare| 0,10 | 0,20 | 0,30 | 0,40 | 0,50 | 0,60 | 0,70

e fiecare aparat cuprinde patru grupe de elemente, marcate in Codul de Punctaj prin cifrele
I, 1L, IIT IV si (inafard de sol) o coborare identificata in grupa V.
e pentru fiecare cerintd Indeplinitd privind grupele de elemente (inclusa in cele 10
elemente care conteazd) vor fi acordate 0,50 puncte de catre brigada D.
e in legdturd cu cerinta grupei de elemente ,,coborari”, se va aplica urmatoarea regula:
- coborare de valoare A sau B: 0,00 puncte (cerintd neindeplinitd);
- coborare de valoare C: + 0,30 puncte (cerinta indeplinitd Tn mod partial);
- coborare de valoare D sau mai mare: + 0,50 puncte (cerintd indeplinita).
Pentru juniori:
- coborére de valoare A: 0,00 puncte (cerintd deindeplinita);
- coborare de valoare B: + 0,30 puncte (cerinta indeplinitd Tn mod partial);
- coborare de valoare C sau mai mare: + 0,50 puncte (cerinta indeplinita).

Punctele pentru legiri — acest factor al aprecierii da posibilitatea de a recompensa gimnastul
care prezinta legari deosebite. Punctele pentru legari nu pot fi acordate decat pentru legari directe de
elemente de valoare superioard in conditiile in care execufia ctenica a elementului sau a legarii si
tinuta sunt bune, fara greseald mare.

Repetitiile — gimnastul nu poate repeta exercitiul sau daca 1-a intrerupt din motive
independente de vointa sa. Daca el cade pe sau de pe aparat, atunci poate relua exercitiul de la
caderea respectiva sau poate repeta elementul lipsd pentru a-i fi recunoscut sau sa continue din acel
punct. Elementele repetate (cu aceleasi numere de identificare din cod) nu pot fi recunoscute si nici
nu dau dreptul la puncte pentru legari.

Descrierea prezentarii exercitiului

1. Prezentarea exercitiului priveste numai factorii care caracterizeaza o executie gimnica
contemporana §i a carei absentd va fi penalizata de catre brigada E, privind executia tehnica,
compozitia (cerintele generale referitoare la constructia exercitiului), estetica si tinuta).

2. Prezentarea exercifiului are o valoare maxima de 10,00 puncte.

3. Pentru exercitii scurte, urmatoarele penalizari vor fi aplicate:
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Numar de elemente Evaluare din
- 7 elemente mai multe 10,00 pct.

elemente

- 6 elemente 5,00 pct.
- 5 elemente 5,00 pct.
- 1-4 elemente 2,00 pct.
- Nici un element 0,00 pct.

Evaluarea exercitiului de catre brigada E

Brigada E este raspunzatoare de evaluarea tuturor aspectelor estetice si tehnice si cele privind
cerintele compozitiei exercitiului la respectivul aparat.

In ceea ce priveste determinarea greselilor estetice si de tinuta ale corpului, tehnice si de
compozitie ale exercitiului, fiecare element este evaluat in functie de pozitia finala corectd ceruta
sau de executia corectd cerutd. indiferent de gradul de dificultate a elementului sau exercitiului vor
fi aplicate urmatoarele tipuri de greseli :

- greseala mica — 0,1 pct.;
- gresealda medie — 0,3 pct.;
- greseala mare — 0,5 pct.;
- cadere - 1,0 pct.

Cerintele privind compozitia exercitiilor sunt acele aspecte ale unui exercitiu pe care le
asteptam 1n prestatiile gimnice la fiecare aparat. Greselile de compozitie ale exercitiilor cuprind,
printre altele, urmatoarele:

- departarea atipica a picioarelor;
- repetarea elementelor;
- lansarile la balansurile inapoi, jumatate de balans in plus si balansul in plus.

Juriul E va aplica penalizari la toate aparatele la fel ca si la Sol, daca gimnastul va comite
greseala respectiva. Acestea se refera la penalizdri pentru greseli de tinutd si executie (pozitie
imprecisa, atingerea aparatului sau a solului, indoirea bratelor sau a picioarelor, picioare departate
etc).
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CAPITOLUL VI

PREGATIREA LOCULUI DE ANTRENAMENT, ASIGURAREA SI PREVENIREA
ACCIDENTELOR iN GIMNASTICA ARTISTICA

Exercitiile din gimnastica artisticd au o structurd tehnicd complexd, prezentdnd un grad de
dificultate si risc ridicat, ce solicitd din partea gimnastelor calitdfi motrice, efort fizic si nervos
deosebit. Miscarile fiind executate in conditii si pozitii neobisnuite ale corpului (chiar riscante), pot
favoriza producerea unor accidente, unele chiar foarte grave. Un accident produs poate scoate din
activitate pe cel accidentat pentru o perioada mai scurtd sau mai lungd de timp, afectand si starea
sufleteascd a celui accidentat, cat si a colegilor, scazand astfel interesul pentru miscare, cat si
randamentul in pregatire.

6.1. Cauzele producerii accidentelor

Accidentele pot aparea datorita:
1. Metodicii gresite de predare in organizarea si desfasurarea lectiilor de gimnastica,
concretizata in:
= ne respectarea principiilor didactice in invatare;
= lipsa sau insuficienta incdlzire generala si speciald;
= aparitia oboselii;
2. Lipsei de disciplina in lectie si in afara ei, concretizata in:
= continuarea lucrului la aparatul de gimnastica, dupa comanda de incetare;
= executarea altui exercitiu decat cel indicat de profesor (antrenor);
= lucrul nesupravegheat la aparatele de gimnastica, Tnainte de lectie si dupa terminarea ei;
= TIncercarea unor exercitii (elemente) grele, ce nu au fost predate de profesor;
= executarea unor elemente dificile, la provocarea colegilor;
= efectuarea antrenamentului individual nesupravegheat;
= repetarea exageratd a unor miscari ce nu reusesc;
. Organizarii defectuoase a locului de antrenament i starii necorespunzatoare a aparatelor de
gimnastica:
= desfasurarea antrenamentelor n conditii improprii (sala insuficient luminatd, neaeresita,
friguroasa, spatiu redus);
= lipsa spatiului de sigurantd in jurul aparatelor, precum si montarea si amplasarea lor
defectuoasa;
= lipsa echipamentului corespunzator;
= lipsa unui prost de prim-ajutor in sala;
4. Lipsa controlului medical sau realizarea lui superficiala de catre profesor (antrenor)
5. Cunoasterea insuficienta a gimnastilor de cdtre profesor (antrenor)
= necunoasterea calitdtilor executantilor, a rezistentei lor la efort, a stiapanirii de sine, a

ege

w

6. Lipsa sau folosirea necorespunzatoare a procedeelor de asigurare.
7. Lipsa instructajului de protectie a muncii §i de prevenirea a accidentelor, care este
obligatoriu.

In lectia de gimnastica, pot apirea si factori care pot contribui la producerea accidentelor.

Acesti factori se refera la:

= profesorul (antrenorul) care conduce lectia. Accidentele carte pot aparea sunt legate de
neglijenta in munca a conducatorului procesului instructiv (nu verifica aparatele la care
se lucreaza, necunoasterea sportivilor) sau de lipsa pregatirii pentru lectie (folosirea
unor metode gresite n selectionarea si predarea elementelor si exercitiilor, metode ce
depdsesc nivelul de pregatire fizicd a gimnastilor);

35



= colectivul care lucreaza. Accidentele pot aparea datoritd indisciplinei din timpul lectiei,
precum si fricii §i neincrederii in fortele proprii si n cal care face asigurarea;

» inzestrarea materiala a salii si modul de instalare a aparatelor. Aparatura pe care se
lucreaza daca nu ofera siguranta in executie, riscul de accidentare este mai mare.

6.2. Procedee de asigurare in gimnastica

Asigurarea reprezinta totalitatea masurilor luate de antrenor si sportiv inaintea si in timpul
lectiei de antrenament, precum si In competitii, cu scopul de a evita producerea accidentelor si de a
preveni producerea altora. Astfel, profesorului i revene sarcina de a verifica starea aparatelor pe
care se lucreaza, caldura, luminozitatea salii, asistenta mijloacelor de protectie (lonja, groapa cu
burete, mangoane de protectie la paralele, barna, palmierele etc.). existenta unei pregatiri fizice
corespunzatoare si cerinta unei pregatiri tehnice corecte a sportivilor contribuie la prevenirea
accidentelor.

Procedee de asigurare sunt: asistenta, ajutorul, autoasigurarea.

Asistenta constituie un procedeu permanent in antrenamente si competifii. Asistenta presupune
prezenta profesorului (antrenorului) in preajma gimnastului, pentru a-i acorda ajutor in caz de
pericol. El urmareste atent miscarile executate de gimnast, cu scopul de a putea interveni rapid in
cazul unei desprinderi gresite de pe aparat sau unei executii nereusite, inlaturand astfel pericolul de
accidentare. Acestea reclama din partea antrenorului atat cunostinte tehnice si biomecanice solide,
cat si experienta in pregatire. Asistenta presupune urmarirea gimnastului in miscare, fara a-l atinge
(atingerea In concurs este penalizata).

Accidentele se pot produce: la aterizare, la desprinderi involuntare dupa trecerea verticalei, la
miscarile de rotatie, la miscarile cu desprinderi sau trecere peste aparat. Interventia antrenorului
urmadreste incertitudinea rotatiei corpului sau amplificarea acesteia in scopul redresarii sportivului,
astfel incat acesta sd ajungd pe ambele picioare. Asistenta la antrenament trebuie sa fie permanenta,
in mod deosebit la invatarea unor miscari dificile si complexe.

In concursuri, asistenta este limitatd la fete, la paralele inegale, la anumite elemente si la
aterizare, iar la baieti la inele si bara.

In competitii, posibilitatea de a gresi trebuie sa fie exclusi. Deoarece gimnastul trebuie sa fie
pregétit foarte bine si sa execute cu usurinta si eleganta toate exercitiile.

Ajutorul este forma de asigurare folosita preponderent in perioada de invatare si consolidare a
miscdrilor. El este permis numai in antrenamente. Acordarea exageratd a ajutorului In antrenamente
constituie o greseald, ce duce la prelungirea procesului de invatare, la crearea dependentei executiei
de ajutorul sau prezenta antrenorului.

Ajutorul constd, de fapt, in interventia directd a antrenorului, cu scopul de a usura executia unei
migcari §i de a da incredere executantului; el reclamd multa pricepere si maiestrie din partea celui
care acorda ajutorul.

Formele ajutorului sunt:

= gjutorul direct — antrenorul intrd in contact direct cu gimnastul, conducand-l Tn
miscare;

= gjutorul indirect — se realizeaza cu ajutorul lonjei sau a altor aparate (groapa cu
burete, plasa elasticd), la trecerile peste aparat, la desprinderi si la coborarile foarte
grele;

= gjutorul verbal sau prin semne — se foloseste pentru a indica anumite momente ale
miscarii.

Autoasigurarea este realizata de gimnast si consta intr-o serie de masuri si actiuni pe care le ia
pentru a iesi dintr-o situatie dificila si a evita caderile de pe aparat. Ea se realizeaza prin reducerea
amplitudinii miscarii sau efectuarea unui balans suplimentar, cand se efectueaza si exercitii
specifice de invatare a autoasigurdrii (cum se executa, caderile, cum se ia contact cu solul etc.).

Conditiile necesare antrenorului in acordarea corecta a procedeelor de asigurare:
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pregdtirea temeinica pentru lectie;

sd cunoasca tehnica, miscarile pe care le preda, precum si manevrele dificile din timpul
executiei;

sa stie cand si cum se acorda ajutorul;

sa foloseasca aparatele ajutatoare pentru a ajuta procesul de invatare a elementelor grele;

sa se fereasca de improvizatii;

sd atragd atentia gimnastilor asupra manevrelor mai dificile din cadrul exercitiilor;

sda aiba suficientda fortd pentru a putea interveni In momentele importante din timpul
executiei;

sa fie prompt si hotarat in actiunile pe care le intreprinde in timpul asigurarii;

sa inspire Incredere gimnastilor prin asistenta si ajutorul pe care le acorda.
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CAPITOLUL VII
BAZELE TEHNICE ALE GIMNASTICII ARTISTICE

7.1. Clasificarea exercitiilor la aparate

Exercitiile la aparate se pot imparti Tn urmatoarele grupe:
1. Pozitii:
- Atérnat: simplu si mixt;
- Sprijin: simplu si mixt.

Pozitiile sunt faze din care incepe sau in care se termind o miscare (initiala sau finala). Tn
literature de specialitate existd o metoda de analiza a tehnicii sportive, de orientare posturald a
migcarii, dupd V. Boloban, 2013, in care sunt foarte bine prezentate elementele cheie a exercitiilor
de gimnastica, in special cele acrobatice, cu coordonare complexad. Aceste elemente cheie sau faze
sunt:

- Pozitia initiala sau de plecare;

- Multiplicarea pozitiei corpului, faza de baza a miscarii,

- Pozitia finald (aterizarea sau prozitie initiala de legare a urmatorului exercitiu).

In efectuarea unor pozitii, gimnastul este fie in echilibru stabil (atirnat)), fie in echilibru
nestabil (sprijin).
2. Miscari de forta

Acestea reprezinta treceri dintr- pozitie 1n alta si anume:

Exemple de miscari de forta:

- trecere din atarnat simplu in altul (la bara fixa, unele sau paralele inegale: trecere 1n atarnat cu
bratele indoite si invers);

- treceri n sprijin simplu in alt sprijin simplu (la inele, paralele: din sprijin echer trecere, trecere in
stand pe maini);

- trecere din sprijin 1n atarnat (la inele: cruce si trecere in atarnat).

Intr-un element de forta aparatul muscular si ligamentar se efectueazi fie o munca de invingere,
n cazul trecerii dintr-o pozitie mai joasa intr-una mai inaltd (cruce si revenire in sprijin echer) sau
fie 0 munca de cedare, prin cobare lenta din plansa inainte la inele din atdrnat rasturnat sau atarnat
simplu.

. 3. Misciri de balans

In gimnastica artisticd modern, majoritatea exercitiilor se axeaza pe miscarile de balans. Printr-
o analiza mai aprofundatd a balansurilor, indifferent de dificultatea si specificul aparatului la care se
execute, ele au variate forme de executie, insd exista si asemandri privind structura miscarii.

Pentru a intelege mai bine particularititile miscarii de balans, trebuie sa se cunoasca deplsarea
corpului fatd de aparat si deplasarea partilor corpului unele fata de altele.

Din punct de vedere structural, miscarile de balans se clasifica in (Rusu, et. al, 1999):

- Balansari (procedee de luare a elanului);
- Miscdri prin balans nainte;
- Miscari prin balans inapoi;
- Rotari;
- Indreptari;
- Subbalansari;
- Balans de picioare.
4. Exercitii statice (pozitii mentinute)
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Alaturi de traiectoria miscarii, planurile si axele corpului sunt componente foarte importante ale
perceptiei spatiale a miscarii, care precizeaza pozifiile segmentelor corpului si intregului corp intr-
un anume moment al acesteia.

Planurile Tn care se desfasoara miscarea corpului si segmentelor sale corespund planurilor
anatomice (fig.7.1):

a. Planul Frontal (P.F.) dispus vertical si paralel cu fruntea (P.F.1 2 3 4); Tmparte corpul Tn
partea anterioara si partea posterioara.

b. Planul Sagital (lateral) (P.S.) dispus vertical si perpendicular pe linia umerilor si a
bazinului (P.S; 7 3, 4); Tmparte corpul in partea dreapta si partea stdnga — din fata spre inapoi.

c. Planul Transversal (P.T.) dispus orizontal paralel cu solul cu linia umerilor si a bazinului,
care Tmparte corpul Tn partea superioard 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, 2, 3 4).

Axele corpului:

a.Axa longitudinala (A.L.) este linia imaginara de la vertex la mijlocul talpilor apropiate in
pozitia stand. (ALy, 2).

b. Axa transversala (A.T.) este linia imaginara dispusa orizontal, paralel cu linia bazinului,
din partea dreapta in partea stanga. (A.T.1,2).

C. Axa sagitala (A.S.) este linia imaginard care trece prin mijlocul axei transversale
(anteroposterior), iar punctul de atingere cu axa transversala poartd numele generic de ,,centrul de
greutate al corpului”. (A.S1 7).

d. Axa umerilor (A.U.), linia imaginara ce uneste articulatiile umerilor (scapulo-humerala)
(AU 2).

€. Axa longitudinala a brafului (A.B.) este linia imaginard ce uneste articulatia umarului cu
mijlocul varfului degetului mijlociu.

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

0. Axa longitudinala a membrului inferior (A.P.) este linia imaginara 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.
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Fig.7.1. 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 corectd a acesteia din punct de vedere
tehnic.

40



7.2. Bazele si mecanismele generale ale miscarii

Miscarea locomotiei reprezintd rezultatul din interactiunea forfelor interne ale corpului
omenesc (impulsuri nervoase, contractii musculare, parghii osteo-articulare) cu fortele externe ale
mediului (gravitatie, presiune atmosferica, inertie, rezistente diverse, etc.).

In mecanica, studiul miscarii presupune stabilirea unor elemente de baza. Acestea sunt: reperul
fatd de care se realizeaza miscarea si viteza cu care se executa miscarea.

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

= pe orizontald - inainte §i inapoi,
= pe verticald — 1n sus si jos
= Jlateral — 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 miscari de translatie

fata de sol, fie miscari de rotatie ale intregului corp sau ale segmentelor lui in jurul diferitelor axe
ale articulatiilor respective.

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

Viteza §i acceleratia reprezinta datele de baza care permit studiul miscarii, fiind considerate, in
cinematicd, drept vectori. Dupa viteza ei, miscarea poate fi uniforma sau variatd, 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 intelegerea lor exista notiuni de baza ale fiziologiei si biochimiei umane.

7.2.1. 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 forfe interne.

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

Prima forta interna care intervine in realizarea miscarii este impulsul nervos. Mecanismele care
stau la baza miscarilor sunt de naturd neuro-musculara si sunt reprezentate de acte reflexe. Arcul cel
centrii nervogi, cdile motorii §i placa motorie musculara sau neuromusculara.

Ca o reactie caracteristica la stimulul impulsurilor nervoase este forta de contractie musculara.
Muschiul striat functioneaza prin jocul coordonat al unitatilor motorii. Un muschi este capabil sa se
contracte cu intensitati variate prin doud mecanisme:

e prin frecventa variabild a impulsurilor nervoase;

e prin Insumarea a unui numar cat mai mare de unitd{i motorii care intra in actiune.
Activitatea de bazd a muschiului se manifesta prin forma tonusului muscular, fiind definit ca o

stare speciala de semicontractie pe care muschiul o prezinta si in stare de repaus si care 1i conserva
relieful.
Contractia musculara, a doua forta interna care intervine in realizarea miscarii, reprezinta o

manifestare legata de schimbarea elasticitatii musculare, manifestandu-se ca o intarire a muschiului
41



sau ca 0 modificare (pe loc - contractie izometrica, scurtare a muschiului — izotonica si a treia —
contractia in alungire).

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

e motorul primar care este muschiul sau grupul muscular care efectucaza miscarea
(agonistul);

e antagonistul care este muschiul care controleaza efectuarea continua si gradata a miscarii,

e mugschii de fixare care sustin segmentul In pozifia cea mai utild si confera astfel forta
miscarii;

e muschii neutralizatori care sunt antagonistii care suprima miscarea secundard a motorului
principal.

Clasificarea miscarilor
(Bowen, citat de Baciu, C., 1977):

1. Dupa participarea grupelor musculare la actiunea motorului primar, migcarile se impart

miscari de tensiune slaba (scrisul, miscari de finete, miscari de indemanare);
migcari de tensiune rapida (miscari de fortd);

miscari balistice (aruncari, lovituri, etc.);

miscari de oscilatie (pendulari).

2. Dupa directia lor, miscarile se impart in:

miscari rectilinii;

e miscari angulare sau rotatorii;

miscari curbilinii.

3. Dupa raportul cu planul in care este dispusa axa lor de miscare, se impart in:

n plan frontal — flexie si extensie;

n plan sagital — abductie si adductie;

Tn mai multe planuri — circumductie;

n axul lung al segmentului — rotatii.

A treia forta internad care intervine in realizarea miscarilor este actiunea parghiilor osoase.
Segmentele osoase care actioneazi asupra muschilor se comportd ca parghiile din fizici. In
mecanicd, o parghie este o masina simpla, care are trei puncte de aplicare a fortelor: punctul de
sprijin (S), punctul de rezistentad (R) si punctul de aplicare a fortei motorii (F).

In functie de raportul acestor puncte de aplicare, parghiile se impart in diferite grade:

e pérghii de gradul I (R.S.F., cu sprijinul la mijloc) sunt parghii de echilibru (fig.7.2a);

e parghii de gradul II (S.R.F., cu rezistenta la mijloc) si sunt parghii de forta (fig.7.2b);

e parghii de gradul III (S.F.R., cu forta la mijloc) si sunt parghii de viteza (fig.7.2c).

J,F o R o R FT

a) Parghii gradul | b) Pargii de gradul 11

42



O FT R

c) Parghii de gradul 111
Fig.7.2. Parghiile osoase

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

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

Deplasarea segmentelor osoase angreneaza in lanful mecanismelor motorii §i 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 fortda interna, trebuie consideratd un factor activ, care
participa la realizarea miscarilor. Dupad cum o articulatie prezintd una, doud sau trei grade de
libertate de miscare, tot asa si mobilitatea va prezenta una sau mai multe axe de miscare. Axa de
migcare reprezintd linia situatd Intr-un anumit plan in jurul cdruia unul dintre segmente se
deplaseaza fata de celalalt.

Miscarea executatd de actiunea unei forte exterioare care nu-{i contractd muschii se numeste -
pasivd, iar migcarea executata cu ajutorul propriilor grupe musculare - activa.

Activitatile motorii nu rezulta din activitatea izolata a unor muschi, oase sau articulatii, ci prin
punerea in actiune a asa numitelor cupluri si lanturi motrice (cinematica).

Directia si deschiderea (forma spatiald a miscarilor) depind de felul imbindrii si 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 in 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 doua segmente mobile apropiate realizeaza
un cuplu cinematic. De exemplu: gamba cu laba piciorului, antebratul cu ména, etc. In mecanici, se
intalnesc trei tipuri de cupluri cinematice: de translatie, de rotatie si elicoidale.

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

e alegerea traiectoriei necesare;

e conducerea miscarii pe traiectorie (prin directie $1 marimea vitezei);

e reglarea miscarii, In sens de combinare a perturbatiilor care impiedicd deplasarea pe

traiectorie.
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Grupele musculare care alcatuiesc un lant cinematic realizeaza lanfurile musculare. Asa cum
majoritatea miscarilor omului sunt complexe, alcatuite din imbinarea actiunilor statice si dinamice,
lanturile 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 ndeplinesc in principal functia de sprijin,
formate din doud lanturi musculare antagoniste si alcatuite din trei segmente purtand numele de
lanturile triplei extensii i triplei flexii.

Muschii, ca toate corpurile fizice, prezinta o serie de proprietati mecanice — elasticitate,
vascozitate, contractibilitate (scurtare), relaxare (alungire), iar ca “obiecte” biologice, muschii
prezinta 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 mecanicd a muschilor se manifestd, in principal, prin tractiune. Tractiunea
muschiului depinde de totalitatea conditiilor mecanice anatomice si fiziologice. Odata cu
amplitudinea sarcinii, forta 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, iar contractiile
musculare de postura (activitate statica) asigura pozitiile corpului. Mugchii, care inconjoara
articulatia Tn miscare, se Tmpart in grupe functionale (Donskoi, D., 1973):

e sinergici (de actiune comuna) care efectueaza o activitate de invingere;
e antagonisti muschilor sinergici (de actiune contrard) care efectueaza 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;
e statice;
e excentrice.

Se mai poate vorbi, asa cum aratd 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 generata de un
muschi protagonist, asistat de alti muschi sinergici. Folosirea termenului de sinergism pentru
rezultanta actiunii muschilor agonisti si antagonisti nu este acceptatd de tofi specialistii, acestia
preferand ca rezultanta si fie denumiti dupa caz™:

e de actiune;
e de 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
inseamnad abolirea miscarii, asigurarea echilibrului sau a pozitiei statice;

4 Gagea, A., (2002), Biomecanica teoreticd. Bucuresti, Editura Scrisul gorjean, p.91-104.
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e contractii izotonice, pastreaza constantd tensiunea mecanicd din muschi pe toatd durata scurtarii
lungimii muschiului, viteza de contractie putdnd varia pand la valoarea maxima
corespunzatoare deplasarii sarciniirespective;

e contractii izokinetice, viteza contractiei 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 rezistiva variaza independent, fiind posibile
nenumerate reguli empirice de legatura dintre ele;

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

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

Prin intermediul sistemului nervos se efectueaza reglajul necesar pentru momentele de
“conectare §i deconectare” a muschilor, precum si 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. Datorita unor cauze mecanice si biologice, intr-un sistem biomecanic au loc
totdeauna intarzieri ale efectului mecanic, ca raspuns la stimuli.

Sistemul biomecanic manifestd o mare capacitate de adaptare, invingdnd complexitatea
factorilor de variatie. Capacitatea de adaptare este o proprietate biologica; ea nu poate fi redusa
exclusiv la proprietatile mecanice i nu poate fi explicatd numai cu ajutorul legilor mecanicii.

7.2.2. Fortele externe

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

Forta gravitationala reprezintd cea mai importantd forta exterioard care actioneazd asupra
miscarilor. In conditii normale, forta gravitationala atrage continuu spre sol corpul si segmentele lui,
care nu scapa actiunilor legilor gravitatiei universale. Ea actioneaza totdeauna vertical, de sus in jos,
impotriva ei actionand fortele interne exact in sens invers, de jos in sus, iar migcarea 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 legata 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 variabild, in raport direct cu viteza de deplasare. Presiunea
atmosferica joaca un rol deosebit de important in mentinerea in contact a suprafetelor articulare.
Actiunea presiunii atmosferice asupra corpului este compensatd de presiunea internd a marilor
cavitati, care are valori identice cu cele ale presiunii atmosferice.

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

Inertia este forta care tinde sa prelungeasca si sa sustina o situatie datd. Un corp aflat In 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 cdstigate.

Forta de reactie a suprafetei de sprijin. Un corp se afld in aer in plind sariturd, fortele
gravitationale actioneaza in mod egal asupra tuturor segmentelor lui, iar cand corpul se afla sustinut
pe o suprafata oarecare de sprijin, apare si o forta de reactie si egala de sens opus.
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Cand corpul este imobil, apare o fortd de reactie statica a suprafetei de sprijin, reactia statica
fiind egald cu greutatea statica a corpului, iar atunci cand corpul se afla in miscare, la greutatea lui
se mai adauga o fortd de inertie; astfel, prin actiunile acceleratiei, se dezvoltd 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, Tn urma cdreia apare forta de frecare care este proportionald cu greutatea corpului si
coeficientul de frecare: F = G x K si aerul exercita o forta de frecare asupra corpului in 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 invinse sau echilibrate de
forte interne.
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CAPITOLUL VIII
TEHNICA SI METODICA INVATARII EXERCITIILOR DIN GIMNASTICA ARTISTICA

8.1. Exercitii la sol

8.1.2. Caracterizarea si continutul probei

Proba se desfasoara, la ambele sexe, pe o suprafatd de 144 mp (patrat de 12 m / 12 m), pe un
podium acoperit cu un covor gros. Depasirea suprafetei de lucru se penalizeaza.

Este o probda complexa ce cuprinde miscari variate ca: mers, alergare, sarituri, intoarceri,
miscari de brate, picioare si trunchi, elemente acrobatice, artistice si coregrafice. In aceasta probi se
imbind armonios supletea cu dinamismul, expresivitatea cu forta, curajul cu stiapanirea de sine,
muzicalitatea cu ritmul de executie. La aceastd proba se pun in valoare pregatirea tehnica a
gimnastei, originalitatea elementelor si combinatiilor, temperamentul.

In compozitia exercitiilor acrobatice pentru fete, o pondere mai mare o au elementele
acrobatice de mobilitate, de echilibru, elemente dinamice si cele artistice.

Durata exercitiului la sol este intre 70-90 sec., in care gimnasta trebuie sd includd miscari
variate si sd respecte toate cerintele. Proportia diferitelor elemente difera de la o categorie la alta.

8.1.2. Continutul exercitiilor la sol

Continutul exercitiilor 1a sol vor fi cuprinse exercifii din toate ramurile gimnasticii:

a) exercitii din gimnastica de baza: deplasari prin variante de mers si alergare, pozitii $i miscari
de brate, trunchi si picioare, ca elemente de legaturd sau de relaxare, special pentru dozarea
efortului pe parcursul exercitiului, sarituri libere.

b) exercitii din gimnastica ritmica: variante de mers si alergare specifice, pasi de dans, exercitii
de balans si arcuire, valuri de corp si de segmente, exercitii specifice de echilibru, intoarceri si
piruete, sarituri artistice.

c) exercitii din gimnastica acrobatica: elemente statice cu caracter de mare mobilitate, exercitii
statice cu caracter de echilibru, elemente dinamice: rostogoliri, rasturnari, indreptari, salturi.

Metodica pregatirii exercitiilor la sol:

- se vaincepe cu pregatirea de baza, concomitent cu cea artistica, coregrafica si muzicala;

- invatarea se va face la Inceput fragmentat, apoi combinatii, fard muzica si cu muzica, apoi
exercitiile integrale;,

- este necesar ca sportivele sd cunoasca foarte bine elementele ce doresc sd le introduca in
exercitiu, precum si elementele de legatura (inventarul miscarilor);

- din punct de vedere tactic, un exercitiu va avea un inceput frumos si un sfarsit, impresionant,
care sa influenteze arbitrele;

- va fi o permanenta colaborare sportiva—antrenor—coregraf-corepetitor;

- pregatirea coregrafica si muzicala contribuie la: ridicarea valorica a continutului exercitiului
la sol, cresterea expresivitatii, ridicarea starii emotionale, educarea simtului estetic si
muzical.

Tn alegerea sau compunerea muzicii se va tine cont de: structura exercitiilor de concurs, gradul
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psihice create prin acompaniamentului muzical, caracterul temperamental al sportivei, pentru
individualizarea exercitiului si asigurarii stilului personal de executie.
Cerinte ce trebuie respectate in compunerea exercitiului la sol:
- respectarea cerintelor regulamentului pentru categoria de clasificare respectiva;
- folosirea particularitatilor de pregatire tehnica si muzicala a gimnastelor;
- folosirea caracterului temperamental al gimnastelor, pentru individualizarea exercitiilor si
asigurarea stilului personal de executie.

8.1.3. Sistematizarea exercitiilor acrobatice

Acrobatica trebuie sd ocupe un loc important in continutul lectiilor de antrenament la toate
nivelurile si sa constituie o adevarata scoala, tinand seama de de rolul ei formativ si de educare a
unor calitati specifice gimnasticii, cu efecte favorabile asupra pregatirii de educare a unor calitati
specifice gimnasticii, cu efecte favorabile asupra pregatirii de ansamblu la toate aparatele.

Exercitiile acrobatice sunt accesibile, atractive si spectaculoase. Ele pot fi gradate de la cele
mai simple, cum sunt rostogolirile, la cele mai complexe miscari, cum sunt salturile duble si triple,
salturile cu 2-3 insurubari etc.

Continutul bogat de miscari si utilizarea lor in diferite moduri sau folosind anumite aparate
speciale au facut ca acrobatica si se dezvolte ca un sport independent, existent o federatie
internationald care organizeazd campionate mondiale de gimnastica acrobaticd. Folosirea unor
specialisti din domeniul acrobatiei, alaturi de coregrafi, contribuie la desfasurarea pregatirii in
gimnastica artistica la aparate.

Solicitarea complexa a aparatului locomotor, pozifii si miscari neobisnuite, pozitii rasturnate,
rotdri, pozitii de echilibru, fortd, suplete, mobilitate, orientare spatio - temporald, curaj, coordonare,
siguranta.

Sistematizare:

1. Exercitii individuale:

a) statice:

- de echilibru
- de forta
- de mobilitate
b) dinamice:
- rulari
- rostogoliri
- indreptari
- rasturnari
- salturi
2. Exercitii la aparate speciale:
- trambulina elastica;
- plasa elastica
- roata acrobatica
3. Exerecitii in doi $i In grup:
a) statice:
- pozitii
- piramide
b) dinamice:
- combinatii de elemente, ridicari, sustineri, aruncari, salturi, In doi, in trei, in patru persoane
etc. (cu acompaniament muzical).
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8.1.4. Cerinte metodice privind initierea in exercitiile acrobatice

Cerinte metodice:

e accesibilitatea raportata la nivel de pregatire al colectivului si la particularitatile de
varsta.

dezvoltarea calitatilor motrice.

perfectionarea calitatilor de orientare spatio-temporali.

esalonarea sistematica a predarii (familii de elemente)

folosirea formelor atractive de joc

prevenirea accidentelor: asigurare, saltele din burete.

8.1.5. Forme de integrare a exercitiilor acrobatice

Formele de integrare a exercitiilor acrobatice sunt:
e in lectii de activitati sportive;
e in serbari sportive, demonstratii de ansamblu;
e in competitii sportive scolare.

8.1.6. Metodica pregatirii exercitiilor la sol

- se vaincepe cu pregatirea de baza, concomitent cu cea artistica, coregrafica si muzicala;

- 1Invéatarea se va face la inceput fragmentat, apoi combinatii, fard muzica si cu muzica, apoi
exercitiile integrale;,

- este necesar ca sportivele sa cunoasca foarte bine elementele ce doresc sa le introduca in
exercitiu, precum si elementele de legaturd (inventarul miscarilor);

- din punct de vedere tactic, un exercitiu va avea un inceput frumos si un sfarsit, impresionant,
care sa influenteze arbitrele;

- va fi o permanenta colaborare sportiva—antrenor—coregraf-corepetitor;

- pregatirea coregraficd si muzicald contribuie la: ridicarea valorica a continutului exercitiului
la sol, cresterea expresivitatii, ridicarea starii emotionale, educarea simtului estetic $i muzical.

Tn alegerea sau compunerea muzicii se va tine cont de: structura exercitiilor de concurs, gradul
psihice create prin acompaniamentului muzical, caracterul temperamental al sportivei, pentru
individualizarea exercitiului si asigurarii stilului personal de executie.

Cerinte ce trebuie respectate Tn compunerea exercitiului la sol:

- respectarea cerintelor regulamentului pentru categoria de clasificare respectiva;

- folosirea particularitatilor de pregatire tehnica si muzicala a gimnastelor;

- folosirea caracterului temperamental al gimnastelor, pentru individualizarea exercitiilor si
asigurarea stilului personal de executie.

8.1.7. Pregdtirea acrobatici

Acrobatica trebuie sa ocupe un loc important in continutul lectiilor de antrenament la toate
nivelurile si sa constituie o adevarata scoala, finand seama de rolul ei formativ si de dezvoltare a
unor calitafi specifice gimnasticii cu efecte favorabile asupra pregatirii de ansamblu la toate
aparatele.

Exercitiile acrobatice din gimnastica artisticd masculind si feminina pot fi clasificate in doua
grupe mari i anume (Vieru N., 1997):

1. Elemente sau pozitii statice cu caracter de mobilitate, de echilibru sau de forta;

2. Elemente dinamice impartite in : rulari, rostogoliri, indreptari, rasturnari si salturi.
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8.1.7.1. Elemente acrobatice statice
Elementele statice cu caracter de mare mobilitate

PODUL reprezintd o pozitie de referintd in gimnastica pentru pune in evidentd gradul de
mobilitate a coloanei vertebrale si centurii scapulare. Pentru a preveni accidentele musculare in
invatarea si perfectionarea podului, se recomanda o buna incalzire a aparatului locomotor, precum
si insusirea unor elemente mai usoare, cu o structura asemanatoare.

Podul se poate executa din culcat dorsal (fig.7.1a), din stand (fig.7.1b) sau din stand pe
maini (fig.7.1c).

Variante: podul cu picioarele apropiate, podul cu un picior la verticala sau indoit, sprijinit pe
coapsa celuilalt picior.

Revenirea din pod in stdnd se face inainte, trecand greutatea pe piciorul din fata, fie inapoi,
cu trecerea pe maini si revenire prin stand pe maini.
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Fig.8.1a. Podul din culcat dorsal

Fig.8.1c. Podul din stand pe maini

SFOARA este o pozitie in care picioarele, mult departat, formeaza o linie continud. Este un
element tehnic de mare mobilitate, care solicitd articulatiile coxo-femurale, dar si elasticitatea
musculaturii membrelor inferioare. Pentru efectuarea sforii este nevoie de o bunda pregitire
prealabila si de o incalzire corespunzatoare. Elementul se poate executa in plan sagital cu un picior
Tnainte (dreptul sau stangul-fig.7.2a), celalalt inapoi si in plan frontal sau sfoara lateral (fig.7.2b).

Sfoara este considerata ca un element important, deoarece stapanirea ei asigura executia ampla
si estetica a multor elemente tehnice, cerinta esentiald in gimnastica de performanta.

La sfoara Tnainte un picior este Tnainte intins, contactul efectuandu-se cu partea posterioara, pe
toatd lungimea lui, iar piciorul din spate rasucit cu varful in jos, contactul cu solul facandu-se pe
partea anterioara. Varfurile sunt intinse: trunchiul si bratele pot avea diferite pozitii. In timpul
invatarii se va insista la mentinerea pozitiei verticale a trunchiului, cu umerii trasi inapoi.

In metodica instruirii, se va insista la executarea sforii cu ambele picioare inainte. Dupa
executarea corecta, sfoara inainte se paote executa si din alte pozitii initiale din sezand — prin
ducerea unui picior Tnapoi; - din sprijin culcat inainte printre brate.
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Fig.8.2a. Sfoara Tnainte din stand

Variante mai usoare: semisfoara, in care piciorul din fatd este pe genunchi, asezat pe calcai, iar
cel din spate este intins. Trunchiul si bratele in diferite pozitii. Semisfoara se poate executa si din
stand pe cap, stand pe omoplati, stind pe maini.

Sfoara laterald este un element mai dificil care cere o mobilitate mult mai mare, solicitdnd un
timp Tndelungat si mai multd munca pentru realizarea corecta a pozitiei, care reprezinta o departare
a picioarelor in plan frontal, acestea luand contact cu solul pe partea interioard, pe toatd lungimea
lor, bazinul este impins inainte, ajungand si el pe sol iar trunchiul este drept. Trunchiul si bratele pot
avea diferite pozitii (fig.8.2b).
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Fig.8.2b. Sfoara laterala

Podul si sfoara cu variantele lor sunt folosite in probele de sol si barna din gimnastica feminina
si in proba de sol din gimnastica masculina.

2. Elementele acrobatice statice cu caracter de echilibru

Pentru mentinerea echilibrului in diferite pozitii se urmareste in principal pastrarea centrului de
greutate al corpului in interiorul bazei de sustinere, care uneori reprezintd o suprafatd foarte redusa.
Aceste pozitii reclami, in afar de fortd, o buni mobilitate si concentrare asupra intregului corp. in
general, pozitiile statice pentru a fi luate in consideratie trebuie mentinute conform regulamentului
si dupa caz dupa 2 sec.

Elementele de echilibru in stand pe un picior cu diferite pozitii ale trunchiului, bratelor si ale
celuilalt picior, poartd denumirea de ,,cumpana”.

Pentru efectuarea acestor element, executantul este nevoit sa-si pastreze echilibrul stabil pe o
suprafatd de sprijin redusa (pe un picior), iar corpul si bratele pot avea diferite pozitii. Pentru
aceasta este necesar:

- un bun control muscular,

- 0 mobilitate optima, elasticitate a musculaturii membrelor inferioare,

- 0 buna forta de sustinere la nivelul musculaturii posterioare a trunchiului si piciorului ridicat.

Cumpenele se pot executa in plan sagital sau frontal si se pot clasifica in:

- cumpene simetrice (cand segmentele corpului sunt orientate Tn planuri si directii
asemanatoare)

- cumpene asimetrice (cand segmentele corpului sunt orientate in planuri si directii diferite).

Cumpina inainte se executd din stand pe un picior, trunchiul extins la orizontald in plan
sagital, iar piciorul liber intins in prelungirea corpului inapoi, cat mai sus. Bratele pot fi duse lateral,
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oblic, inainte, inapoi, langad corp sau un brat intr-o directie si celalalt in alta din cele mentionate
(Fig.7.3a).

Fig.8.3a. Cumpana inainte

Cumpaina laterala se efectueaza spre stanga sau spre dreapta din stdnd pe un picior cu
varful orientat in afara (spre directia cumpenei), piciorul opus se ridica lateral si cu trunchiul
inclinat, pana ce formeaza o linie continud orizontala: linia soldului are o pozitie verticala fata de
piciorul de sprijin.

Bratele pot fi lateral sau unul in prelungirea corpului si celdlalt in spate, ambele in
prelungirea corpului etc. o alta varianta: cu piciorul liber, cat mai aproape de verticala (Fig.7.3b).
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Fig.8.3b. Cumpana laterala

In afara de componentele descrise, mai amintim cateva dintre numeroasele variante:
= cumpana inainte cu apucarea genunchiului, piciorului ridicat;
= cumpana Tnainte cu apucarea piciorului de sprijin;
= cumpdnd pe un genunchi sau pe un genunchi cu sprijin.

3. Elemente statice cu caracter de echilibru si forta

Stand pe omoplati. Pozitiile cele mai folosite pentru executarea acestui element sunt: stand,
asezat, culcat. Din pozitia sezand se executd o rulare inapoi cu greutatea corpului, urmatd de
asezarea mainilor pe bazin, bratele cu partea posterioard cu sprijinite pe sol. Urmeaza intinderea
picioarelor si a corpului la verticald, in asa fel incat, calcaiele, sezuta si umerii sa se gaseasca pe
aceeasi linie verticala (Fig.8.4).
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Fig.8.4. Stand pe omoplati
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Dupa insusirea corecta a elementului, se va executa cu picioarele intinse, apoi din pozitia
stand prin rulare pe spate, cu si fara sprijinul mainilor pe bazin, bratele ramanand intinse pe sol. in
stand pe omoplati picioarele pot fi intinse, un picior indoit si celdlalt; in sfoara etc.

Stand pe cap este o pozitie in care se poate ajunge folosind forta sau elanul. Se recomanda ca
invatarea sd se inceapd din ghemuit cu mainile sprijinite pe sol la distantd cat latimea umerilor.
Corpul se apleaca inainte, capul se aseaza pe sol (sau saltea) sprijinit pe frunte, in fata, astfel in cat
sa formeze cu punctele de sprijin ale palmelor un triunghi echilateral. impingand cu picioarele in sol
si cu ajutorul fortei bratelor, sezuta se ridica la verticala, picioarele se duc indoite cu genunchii la
piept (mentinand 3-5 sec). dupa ce s-a invatat se ridica cu picioarele intinse (Fig.7.5).

Fig.8.5. Stand pe cap (picioare intinse)

Ca variante de executie sunt:
- stand pe cap din sprijin ghemuit pe un picior, cu elan
- stand pe cap din sprijin departat din forta etc.
Stand pe maini este un element fundamental in gimnastica, fiind frecvent utilizat la toate
aparatele ca element de sine statator, ca pozitie de plecare pentru efectuarea altor elemente.

Insusirea corectd a acestui element de bazi, necesiti o bund dezvoltarea fortei musculaturii
spatelui si a celei abdominale, o buna mobilitate la nivelul articulatiilor coxo-femurale si scapulo-
humerale, o buna elasticitate a musculaturii posterioare a picioarelor.

Dificultatea constd in faptul cd suprafata de sustinere este redusd numai la sprijinul mainilor,
care se aseazd pe sol la o distantd egald cu latimea umerilor, corpul fiind intins din toate
articulatiile, unghiul dintre corp si brate va fi deschis la 180 grade, capul ridicat cu privirea inainte.
Ridicarea corpului in staind pe maini se poate realiza din elan si din forta, folosindu-se mai multe
pozitii de plecare: stand, sprijin ghemuit; pe un picior, cu intins inapoi, pe genunchi, culcat etc.

Stand pe maini cu elan, din pozitia stand din stand: ridicarea bratelor prin inainte sus, odata
cu ridicarea unui picior nainte, urmata de pasire cu piciorul putin indoit si indoirea corpului din
articulatiile coxo-femurale; in continuare, se ageazd mainile pe sol, departate la latimea umerilor.
Unghiul dintre brate si trunchi se va mentine constant la aproximativ 180 grade. Urmeaza
balansarea piciorului din spate Tnapoi-sus urmat de cel de pe sol; corpul trece in pozitie rasturnata,
cu musculatura bine incordatd, ca un tot unitar, iar aspect estetic — drept. Capul este ridicat, cu
privirea Tnainte (Fig.7.6.).
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Fig.8.6. Stand pe maini cu elan din pozitia stand
Metodica invatarii
- sprijin culcat Tnainte: indoiri si Intinderi de brate;
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- mers pe maini, cu picioarele sustinute de un partener (roaba);
- sprijin culcat inainte cu picioarele pe scara fixa, pe a treia sipca: ridicare din sipca in
sipcd spre stand pe maini $i revenire;
- sprijin ghemuit pe un picior: balansarea picioarelor inapoi in sus, cu forfecarea lor spre
verticala.
- sprijin ghemuit pe un picior: balansarea picioarelor Tnapoi sus, in stand pe maini, cu
sprijinul picioarelor la perete sau scara fixa, cu ajutor;
- acelasi exercitiu din stand, cu si fara ajutor;
- stand pe maini cu ajutor, din sprijin ghemuit sau cu elan;
- introducerea elementului in combinatii.
Ajutorul se acorda din lateral, la nivelul gleznelor, oprind executantul in stdnd pe maini si
fixand corect pozitia.
Greseli de executie:
- musculatura nu este suficient contractata;
- elan insuficient si neajungerea la verticala;
- elan prea mare cu cadere partea opusa;
- bratele indoite, unghiul intre brate si trunchi sub 180 grade;
- capul cu barbia in piept.
Elemente statice cu caracter de echilibru si fortd, din sprijin simplu
Pentru realizarea acestor pozitii este necesara o foarte buna dezvoltare a fortei musculaturii
generale; sunt elemente folosite Tn special in gimnastica artisticdi masculind, la categoriile
superioare.
Variante:
- sprijin cu corpul in echer;
- sprijin cu corpul Tn ec h erinchis;
- cumpana libera;
- cumpanad pe coate.

8.1.7.2. Elemente acrobatice dinamice
Aceasta categorie de elemente acrobatice este foarte bogata, cuprinzdnd mai multe grupe
structurale cum sunt: rulari, rostogoliri, rdasturndri indreptari si salturi.

RULARILE sunt rostogoliri incomplete, in care diferite parti ale corpului vin in mod succesiv
in contact cu solul. Se executa pe spate, pe abdomen si pe partile laterale ale corpului, constituind
parti sau faze de elan sau legdturd pentru executarea altor elemente.

Clasificare:

- dupa directie: inainte, Tnapoi, lateral.
- dupa pozitia corpului: cu corpul grupat, indoit, intins.

Gruparea: consta dintr-0 indoire la maximum din toate articulatiile, cu spatele rotunjit, barbia
in piept, bratele cuprind gambele. Se executa din pozitiile: culcat, asezat, stand.

- Rulare inainte si inapoi (pe spate). Se executa o grupare (din una din pozitiile de mai sus),
prin dezechilibrare, succesiv pe bazin, spate, ceafi si invers. In timpul rularii inapoi, in momentul
dezechilibrarii, este important ca spatele sa fie rotunjit, iar genunchii presati cat mai mult spre
umeri. In timpul rularii inainte, cilcdie se lipesc de coapse, iar capul si umerii se duc energic
inainte. Acestea sunt faze de trecere pentru: rostogolirile (inainte sau Tnapoi), stand pe omoplati,
cilindru, stand pe maini etc.

Ajutorul se acorda din lateral, mentinand gruparea corpului.

- Rulare lateralid (stdnga-dreapta). Se executa din pozitiile: culcat, sprijin ghemuit, pe
genunchi, pe célcaie sezand cu sprijin pe palme.
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- Rulare pe abdomen. Se foloseste ca faza de elan pentru trecerea in alte pozitii si miscari sau
constituie parti din element (partea a doua cilindrului); rularea poate deriva si din alte pozitii si
migcdri ca: stand pe maini sau stand pe cap si rulare pe abdomen, cilindru Tnapoi.

Insusirea corectd a gruparilor si rulrilor reprezinta baza de plecare in invitarea rostogolirilor.

ROSTOGOLIRILE sunt elemente acrobatice cu caracter de rotare completd, in care greutatea
corpului trece de pe picioare pe brate si invers, prin rularea corpului inainte, Tnapoi sau lateral.

Se pot executa:

- Tnainte, Tnapoi sau lateral,

- cu picioarele indoite sau intinse;

- CU picioarele apropiate sau departate;
- cu corpul grupat sau Tntins;

- de pe loc si cu elan.

- Rostogolirea Tnainte in ghemuit din sprijin ghemuit cu palmele asezate inainte pe sol
varfurile picioarelor apropiate: se impinge scurt cu picioarele, bratele se indoaie progresiv si permit
asezarea cefei pe sol, corpul se grupeaza si ruleaza pe spate inainte, mainile sunt aduse in fata si
controleaza gruparea, capul se apleacd Tnainte panad cand se ajunge din nou in pozitia sprijin
ghemuit.

Rostogolirile, in general au rol important in dezvoltarea aparatului vestibular pentru echilibru si
orientare in spatiu.

- Rostogolirea inainte cu picioarele intinse si depdrtate din pozitia stind departat, trunchiul se
indoite inainte, mainile se aseaza pe sol intre picioare, departate la latimea umerilor, cu degetele
inainte. Urmeaza o impingere din picioare, trecerea sezutei peste cap, rulare pe omoplati, spate si
bazin; In continuare picioarele coboard intinse i departate pe sol, bratele duc rapid 1nainte si se
aseaza printre picioare (cat mai sub bazin) si se efectueaza o impingere energicd in sol, pieptul si
capul se proiecteaza inainte. Concomitent, trunchiul se avanta inainte §i se executa o indreptare a
acestuia, finalizata In pozitia stand departat.

- Rostogolire Tnainte cu picioarele intinse si apropiate executarea acestui element cere o mare
viteza de rotatie, o buna coordonare a miscarilor, mobilitate in articulatiile coxo-femurale, forta.

Din ghemuit sau din stand trunchiul se indoaie inainte, cu asezarea mainilor pe sol, urmeaza o
impingere din picioare cu ducerea capului in piept i asezarea mainilor pe sol si o rulare rapida pe
spate, picioarele se ntind energic Thainte-sus si se preseaza pe sol. Bratele se duc prin inainte-jos
spre sol, Tmpingand energic, in timp ce trunchiul se flecteaza foarte accentuat spre coapse, usurand
prin aceasta ridicarea bazinului si indreptarea corpului in pozitia stand.

Rostogolire Tnapoi in ghemuit se pleaca din sprijin ghemuit, cu spatele rotunjit si capul aplecat
inainte; urmeaza o dezechilibrare inapoi cu impingere din brate si picioare in aceeasi directie si
rulare inapoi. Bratele sunt indoite din coate, la nivelul cefei si se aseaza pe sol cu fata palmara. in
continuare, se efectueaza o impingere cu mainile pe sol, pentru a putea ridica capul si se trece peste
cap in sprijin ghemuit, pe toata talpa, prin intinderea bratelor, picioarelor si corpului se ajunge in
pozitia stand cu bratele sus.

Variante ale rostogolirilor inapoi:
- rostogolire inapoi cu picioarele Intinse si departate;
- rostogolire Tnapoi cu picioarele Intinse si apropiate.

- Rostogolire inapoi cu picioarele intinse si departate. Din stand departat cu bratele lateral sus:
indoirea trunchiului inainte cu ducerea bratelor inapoi, printre picioare, pana la nivelul coatelor,
pentru amortizare. Palmele iau primele contact cu solul, dupa care incepe rularea inapoi pe bazin,
spate, umeri, odatd cu ducerea bratelor prin inainte sus si agezarea palmelor pe sol, langd cap;
urmeaza impingerea cu bratele prin intinderea lor si trecerea bazinului peste cap, cu asezarea
piicoarelor departate si intinse pe sol, odatd cu ridicarea capului. Corpul se intinde si se trece in
pozitia stand departat cu bratele lateral sus.

- Rostogolire Thapoi cu picioarele apropiate din stand: indoirea trunchiului Tnainte cu ducerea
bratelor inapoi pe langa coapse, cddere inapoi cu agezarea mainilor pe sol pentru amortizare, rulare
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inapoi pe bazin, spate, umeri, urmatd de asezarea mainilor cu palma pe sol, langa cap si ducerea
picioarelor peste cap, pe sol, cat mai aproape de cap, urmeaza impingerea si indoirea bratelor si
ridicarea capului, revenire in stand cu bratele sus.

- Rostogolire Thapoi cu corpul intins. Sunt elemente mai pretentioase, intrucét solicitd din
partea executantilor o dezvoltare fizica corespunzatoare, o coordonare si un bun control muscular in
timpul miscarii. Acestea se pot executa: Tnainte, inapoi si lateral, peste umar, peste cap prin stand pe

- Rostogoliri Thapoi peste umar (cilindrul) se executd in plan sagital (antero-posterior),
realizandu-se un joc de unghiuri in articulatiile coxo-femurale si ale coloanei vertebrale, necesitand
o buna orientare in spatiu. Din stand: indoirea trunchiului Tnainte, asezarea mainilor si a bazinului
pe sol, urmati de o rulare pe spate, pand cand centrul de greutate ajunge deasupra omoplatilor. in
acest moment, se realizeaza o Intindere a corpului spre verticala cu ducerea bratelor lateral si a
capului pe umarul opustrecerii picioarelor. Se trece peste umar si in continuare se executd o rulare
pe piept (faciald), abdomen, coapse, cu corpul in extensie mare: oprirea este 1n sprijin inainte culcat,

Momentele mai dificile sunt: intinderea energica a trunchiului la verticald, cutrecere peste umar
si franarea vitezei de cadere a corpului in partea a doua, prin realizarea extensiei.

- Rostogolire Tnapoi cu corpul intins prin stdnd pe maini din stand: cu bratele sus, trunchiul
se indoaie mult, actiune urmata de o dezechilibrare inapoi, bratele iau contact cu solul, prin
intermediul palmelor si urmeaza o rulare napoi, pana cand corpul ajunge cu ceafa pe sol, unghiul
dintre trunchi si membrele inferioare fiind de aproximativ 60°. Mainile se aseaza pe sol, in dreptul
capului, iar bratele preiau greutatea corpului; in acest timp, picioarele sunt proiectate la verticala,
deschizand unghiul in articulatiile coxo-femurale. Concomitent, bratele se intind, realizand pozitia
de stand pe maini marcat sau mentinut. Urmeaza o intindere din articulatiile coxo-femurale, cu
asezarea picioarelor pe sol, cat mai apropiatede maini. Se revine nstand cu bratele sus.

Rostogoliri Tnainte cu corpul intins. Sunt elemente mai dificile, deoarece necesitd o forta
specifica si o tehnica avansatd. Aceste miscari incep de obicei din pozitia culcat sau pe genunchi, iar
interventia bratelor pentru reusita miscarii este absolut necesara.

Rostogolire inainte cu corpul intins peste umdr (cilindru inainte) din culcat facial, cu bratele
indoite si sprijinite pe sol in dreptul pieptului, corpul se extinde mult, iar bratele se intind; urmeaza
o rulare pe piept, presand picioarele in sus si inapoi, concomitent cu impingerea in brate, pana ce
executantul trece prin stand pe piept. Urmeazad trecerea peste umar si rularea pe spate, actiune
realizata prin inchiderea corpului din articulatiile coxo-femurale si oprirea in culcat dorsal. Varianta
cea mai usoara este cu plecare din pozitia pe genunchi.

INDREPTARILE. Caracteristica generald a tuturor miscirilor care intrd in aceastd categorie
constd in aceea ca ele se executd dintr-o pozitie cu corpul indoit si prin arcuirea coloanei vertebrale,
pornind din urmatoarele pozitii: culcat, stand pe maini si pe cap, stand, stdind pe maini, in care
greutatea corpului este repartizatd in mod diferit pe segmente, in functie de pozitia de plecare.

Actiunile prin care se realizeaza aceastda miscare sunt:
- zvacnirea picioarelor in prelungirea liniei trunchiului;
- desprinderea copului de la sol si proiectarea lui in sus prin arcuirea coloanei
vertebrale;
- dupa o scurtd faza de zbor se aterizeaza in pozifia stand.
Variante de indreptari:
- indreptare de la sol cu sprijinul mainilor pe sol;
- indreptare cu sprijinul mainilor pe coapse;
- indreptare din stand pe cap prin echer;
- indreptare de pe cap prin sariturd;
- indreptare din stand pe maini, prin echer.
Exercitii pregatitoare:
= din culcat dorsal cu corpul indoit, bazinul ridicat si bratele intinse nainte pe langa corp: se
exerseaza un timp miscarea de Indreptare energetica a corpului in sus Tnainte;
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= cu ajutor acordat din lateral de doi parteneri se efectueaza indreptarea corpului, cu ridicare
prin sustinere de brate, in stand. Din culcat dorsal cu corpul indoit: impingere din brate la
nivelul umerilor, cu sprijin din lateral la umeri si bazin, indreptare in ghemuit;

= Tndreptarea de pe cap in ghemuit si in stdnd cu bitaie pe ambele picioare din elan. Miscarea
se efectueaza peste o saltea rulatd, cu aterizare pe alta saltea (fig.4.7).

/ﬁ}

Fig.8.7

= indreptarea de pe cap cu intoarcere de 180° in ghemuit sau in sprijin culcat facial.
Indreptarile sunt atractive pentru copii si usor de invatat deoarece nu au o tehnici
pretentioasa.
Ele pot fi executate si in torent, alternand in ghemuit, apoi intins. Indreptarea se poate
efectua cu aterizare pe ambele picioare sau pe un picior.

RASTURNARILE sunt elemente acrobatice cu caracter de rotare, In care greutatea
corpului trece de pe picioare pe brate si de pe brate din nou pe picioare, fara ca alta parte a corpului
sd mai ia contact cu solul.

Se pot executa in plan frontal (roata laterald) si in plan sagital (antero-posterior) cunoscute
sub denumirea de rasturndri prin pod. Sunt miscari mai pretentioase, care pretind din partea
executantilor o bund pregitire fizica generald, in special o buna mobilitate a articulatiilor scapulo-
humerale, coxo-femurale si ale coloanei vertibrale.

Clasificare:

= Dupa directie:
- rasturndri laterale
- rasturndri nainte;
- rasturndri Tnapoi
= Dupa faza de zbor:
- rasturndri lente (nu au faza de zbor);
- rasturndri prin saritura (cu faza de zbor);
* Dupd elan: (modul de executie)
- de pe loc;
- din elan;
- cu bataie pe un picior;
- cu bataie pe ambele picioare.

Rasturnari lente

- Rasturnare lentd inainte pe doud picioare din stand ridicarea bratelor si a unui picior inainte
sus, trecere n stand pe maini cu elan. In continuare se executd o extensie accentuatd a corpului,
urmati de coborérea picioarelor si asezarea lor pe sol cAt mai aproape de maini. in momentul in care
acestea iau contact cu solul, printr-o impingere in brate, greutatea corpului se transfera de pe maini
pe picioare si printr-o impingere a bazinului inainte sus, trunchiul se ridicd spre verticald, in
extensie, cu bratele sus.

- Rasturnare lentd inainte pe un picior se porneste ca pentru stand pe maini, cu balansul unui
picior. La trecerea prin staind pe maini, picioarele sunt departate in plan sagital, iar articulatiile
scapulo-humerale foarte mult deschise. La aterizare, piciorul se aseaza pe sol, cat mai aproape de
maini. Printr-o miscare de translatie, se trece greutatea pe piciorul de pe sol, piciorul liber se
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mentine ridicat, corpul si capul in extensie, spre a evita dezechilibrarea. In continuare, bazinul se
retrage usor, piciorul liber coboara progresiv spre sol, iar se opresc sus.

- Rasturnare lentd inapoi pe doud picioare din stand departat cu bratele sus: extensia mare a
corpului, cu capul in extensie, bratele se duc energic Tnapoi, bazinul se Tmpinge inainte. Mainile se
aseaza cat mai aproape de picioare, iar umerii se duc Inainte, in asa fel incat sa vind deasupra
articulatiilor mainilor. in momentul contactul mainilor cu solul, se executd o impingere energicd cu
picioarele, pentru a trece greutatea peste brate, picioarele se ridica la verticalda, dupa care pe sol,
corpul revenind in pozitia iniiala.

- Rasturnare lentd inapoi pe un picior din stand cu un picior inainte, bratele sus: usoara
dezechilibrare inapoi, in timp ce corpul realizeazd o extensie pronuntatd, odatd cu ridicarea
piciorului din fatd; bazinul este proiectat inainte, ca o migcare compensatoric de mentinere
temporald a echilibrului. In continuare, trunchiul coboara spre sol, lent, datoritd musculaturii
anterioare a corpului si a piciorului de sprijin. Odatd cu coborarea trunchiului inapoi pe sol,
piciorului liber se ridica inainte si se balanseaza in sus, intrand din rotatie. Greutatea corpului trece
pe brate, odatd cu terminarea impulsiei piciorului de pe sol. In faza de trecere prin stind pe maini,
picioarele sunt departate in plan sagital, In sfoara, iar in pozitia finala, piciorul de impulsie ramane
asezarea palmelor cat mai sus. Capul ajutd miscarea de rotatie, urmarind asezarea palmelor pe sol si
se mentine tot timpul in extensie. Cu cat mainile se aseaza mai aproape de picior, cu atat rasturnarea
se executa mai usor.

- Rasturnare laterald (roata) este un element de baza in gimnastica acrobatica. Se paote
executa din pozitia stdnd, cu un umar sau fata la directia de deplasare; dinstdnd pe un genunchi, cu
celdlalt picior indoit inainte etc. Din stand cu umarul stang spre directia de deplasare: ridicarea
piciorului stang si a bratelor lateral sus, cu usoara inclinare a corpului spre dreapta, privirea dupa
bratul stdng, pe directia deplasarii; urmeaza asezarea piciorului sting pe sol, cat mai departe de
piciorul de baza, usor fandat; urmeaza o avantare a piciorului drept in sus-inapoi, in timpul ce bratul
se duce sus, pe langa cap. Se aseazd palmele succesiv pe sol (stang-drept) dreptate la lifimea
umarului, cu trecere prin stand pe maini cu picioarele departate. Partea a doua a miscarii este
constituitd din agezarea succesiva a talpilor pe sol (drept-stdng) si ridicarea trunchiului (in plan
frontal), n stdnd departat cu bratele sus.

Rasturnari prin saritura
Sunt miscari rapide, in care greutatea corpului trece de pe picioare pe maini si de pe maini pe
picioare printr-o scurta faza de zbor.
Rasturnarile prin stdnd pe miini se pot executa:
- 1nainte i Thapoi;
- de pe loc si din elan;
- cu sau fara intoarcere;
- cu sprijin i aterizare pe ambele maini si ambele picioare;
- cu sprijin pe doud maini §i aterizare pe un piciofr;
- cu sprijin pe o mana §i aterizare pe ambele picioare sau pe un picior.

Roata intoarsa
Descrire tehnica: Roata Intoarsa se executd dupa un elan de 1-2 pasi, finalizat cu pas saltat,
piciorul stang flexat cu genunchiul la orizontald, bratele sus in prelungirea corpului. Se aseaza

58



piciorul stang pe sol, ruland calcai-varf cu aplecarea trunchiului rasucit spre stanga: mana stanga se
aseaza pe sol cu varfurile degetelor orientate oblic inainte. Pivotand in jurul bratului stang, mana
dreaptd se aseaza si ea pe aceeasi directie cu cealalta, cu varfurile degetelor orientate Tnapoi (opus
deplasarii - fig.8.... (distanta dintre maini nu trebuie sa depaseasca latimea umerilor).

In acelasi timp, piciorul drept directioneazi miscarea, trecand pe la verticala, piciorul sting
impinge 1n sol si se apropie energic de celdlalt, corpul se Intoarce 90°, intreaga greutate fiind pe
brate. In continuare, impingerea cu bratele in sol, picioarele executi o flexie energica din articulatia
coxofemurald (corbet) spre sol, iar bratele se ducand prelungirea corpului realizind o faza de zbor,
dupa care urmeaza contactul cu solul, care se face in functie de miscarea urmatoare — rasturnare
Tnapoi sau salt.

De exemplu, pentru rasturnare inapoi, contactul picioarelor cu solul se va face pe toata talpa
si mai aproape de brate, iar pentru salturi — pe varf (pingea), mai departe de brate si mult mai
energic.

Ca cerinte fundamentale se impune ca bratele sa fie permanent in prelungirea trunchiului si
sa nu se efectueze saritura pe brate in loc de asezarea lor succesiva pe sol.

Rasturnare inainte

Descriere tehnica: cu elan de pe un picior este o trecere rapidd cu faza de zbor de pe
picioare pe brate si iar pe picioare.

Elan de 1-2 pasi, pas saltat cu bratele sus urmat de aplecarea energica a trunchiului inainte,
bratele incordate se afld in prelungirea corpului, piciorul ridicat executa o bataie cu ,,pingeaua” pe
sol, bratele si trunchiul se duc inainte spre sol, timp in care piciorul de bataie se apropie energic de
piciorul de elan la verticald. Din impactul bratelor cu solul si deplasarea picioarelor sus si inainte
rezultd o faza de zbor Tnainte. Picioarele iau contact cu solul pe varfuri, apoi pe toatd talpa,
musculatura bazinului se incordeaza si il Impinge inainte, bratele rdman sus cu capul usor aplecat
inapoi sau in pozitie normala.
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- efectuarea rasturnarii inainte cu elan si ajutor acordat (din spate), cu oprirea
executantului cu corpul intins si rasturnat dupa desprinderea din stand pe maini. Conducerea
executantului in stand peste umarul celui care acorda ajutorul (fig.5.28);

7 X0

Fig.8.10
- efectuarea rasturnarii inainte cu ajutor acordat din lateral la umar si bazin;
- rasturnarea Tnainte se poate efectua cu aterizare pe un picior, ceea ce permite legarea cu
alta rasturnare inainte.

Raisturnarea inapoi (flic-flac)

Descrire tehnica: Rasturnarea inapoi de pe loc se efectueaza din stand cu picioarele si
varfurile apropiate: ducerea bratelor inapoi in jos pe langa corp, indoirea genunchilor pastrand
trunchiul cat mai vertical. Actiunea pleacd de la brate care balanseazd energic inapoi pe langa
urechi, iar de la acest nivel bratele preseaza inapoi simultan cu rasturnarea trunchiului pe aceeasi
linie. In acest timp, picioarele imping pe toata talpa in sol presand bazinul inapoi si in sus, corpul
executantului se arcuieste Tnapoi, intr-o faza de zbor, in care parca ar vrea sa se apuce de célcaie. Cu
bratele incordate si varfurile degetelor orientate inainte, palmele iau contact cu solul, moment in
care executantul se afld in stdnd pe maini temporar. Bratele ,,tamponeaza” si imping solul, iar
picioarele efectueazd o biciuire spre sol (corbet) pentru a reveni in stand cu bratele sus in
prelungirea trunchiului.

Saltul inainte - se poate efectua din elan sau chiar de pe loc, cu plecare de pe ambele picioare.
Acest element cu variantele sale este frecvent intdlnit in exercitiile la sol, de obicei efectuat din
elan.

Saltul grupat Tnainte are doua forme de efectuare, deosebite  prin modalitatea de lucru cu
bratele.

Un procedeu constd In ducerea bratelor de jos prin inainte in sus, care ajutd mai mult la
obtinerea inalfimii, iar celalalt in ducerea bratelor de sus in jos inapoi, tragand cu coatele Tnapoi si
in sus langa trunchi, favorizand rotatia corpului inainte.
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Cu elan de 2-3 pasi se executa saritura pe ambele picioare (contactul cu solul se face pe pingea)
cu desprinderea energica si ducerea bratelor prin Tnainte sus, urmatd de rotunjirea spatelui si
gruparea energica a genunchilor la piept, coborarea bratelor prin Tnainte spre gambe, ajungand
gruparea, capul aplecat Tnainte cu barbia in piept. Ca efect al acestor actiuni, corpul se roteste
inainte n jurul axei transversale, dupa care se deschide Tnainte jos, bratele se duc prin Inainte sus,
franand astfel rotarea corpului si asigurand pregatirea aterizarii pe varfuri; corpul se flexeaza usor
din articulatiile gleznelor, genunchilor si soldurilor.

A5E

Fig.8.11

Saltul Tnapoi. Datorita varietatilor de efectuare a saltului inapoi, el este frecvent utilizat in
exercitiile la sol.

Saltul inapoi grupat este un element simplu si se poate efectua de pe loc sau cu elan.

Saltul inapoi grupat de pe loc se executd pornind din stind: indoirea genunchilor si
articulatiilor coxofemurale, iar bratele se duc Tnapoi, in jos. Urmeaza o Tmpingere puternica in sol
cu intinderea picioarelor si saritura pe verticala, cu ducerea bratelor energic in sus si inapoi. Dupa
terminarea impulsului in sol, picioarele se grupeaza energic cu genunchii spre piept, bratele coboara
spre picioare §i ajutd parca rotarea corpului inapoi. Capul ajuta rotatia, fiind si el dus usor pe inapoi,
urmand parcd solul cu privirea si revederea punctului de plecare. Dupa terminarea rotarii,
picioarele se intind spre sol, iar bratele se duc prin inainte sus, corpul aterizand cu genunchii usor
indoiti.

A 2

2

S

Fig.8.12

Saltul inapoi grupat din elan, ca si alte forme de salt inapoi efectuate din elan au o
amplitudine mai mare si sunt mai spectaculoase.
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Fig.8.14

Saltul Tnapoi ntins. Dupa insusirea saltului echer se poate aborda treptat si saltul intins inapoi.

Descriere tehnica: saltul intins se executa din alergare (elan), prin pas saltat, roata intoarsa cu
sau fara rasturnare inapoi. Urmeaza corbetul, adica desprinderea de pe sol, care trebuie sa fie foarte
energicd, cu ridicarea trunchiului si a bratelor prin inainte sus. Odata cu aceasta se incepe faza de
zbor a saltului, unde corpul se intinde si aproape de punctul maxim al inaltimii zborului, prin
blocarea umerilor si risturnarea varfurilor picioarelor, incepe rotatia corpului inapoi. In partea a
doua a zborului, cand corpul se afla rasturnat, bratele se Indoaie spre piept, usurand rotatia acestuia
iar Tnainte de luarea contactului cu solul bratele se intind oblic lateral —sus, pregatind aterizarea prin
indoirea usoara din genunchi, cu amortizare.

Y,

8.2. Sarituri cu sprijin

8.2.1. Caracterizarea aparatului si continutul exercitiilor

Prin modul lor de desfasurare, sariturile constituie una din probele spectaculoase ale
competitiilor de gimnastica. Executia unei sarituri dureaza aproximativ 5-6 S.

Dimensiunile aparatului de sarit “masa” sunt:
e finaltime: 125 cm (femei) si 135 cm (barbati);
e lungime: 120 cm;
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e latime: 95 cm.

Desi efectuarea unei sarituri pare, la prima vedere mai simpla decat oricare exercifiu la
celelalte aparate, totusi, aceasta cere din partea gimnastilor calitati deosebite, ca: detenta, viteza,
fortd, coordonare si orientare in spatiu, concentrare si curaj. In timpul sariturilor, organismul este
supus unor solicitari mari.

Astfel, la bataia pe trambulind sau la efectuarea sprijinului cu bratele, se executa asupra
articulatiilor i musculaturii forte care depasesc de cateva ori greutatea corporald a sportivului. De
aceea, pentru a face fata efortului, sportivul trebuie sa realizeze o buna pregatire fizica si vederea
fortificarii musculaturii si articulatiilor picioarelor, pumnului, umarului si coloanei vertebrale.

In gimnastica masculina, sariturile s-au efectuat peste calul asezat in lungime, iar in gimnastica
feminind, calul a fost asezat transversal, folosind pentru bataie o trambulina semielastica, precum si
o pista de elan. In prezent se sare la ambele discipline pe masa de sarituri, variind iniltimea acestora
in functie de categoria de clasificare.

Dificultatea si valoarea sariturilor se apreciaza atat dupa inaltimea si lungimea zborurilor, in
special ale celui de-al doilea, cat si de intoarcerile efectuate in diferite axe in timpul acestora.

Atat In gimnastica masculind, cat si In cea feminind exista o tabeld de valorificare a sariturilor
in codul international de punctaj.

8.2.2. Trasaturile sariturilor cu sprijin

Toate sariturile cu sprijin au o trasatura comund, determinata da fazele care compun descrierea
lor integrald, si anume: elanul, bataia pe trambulina, primul zbor, sprijinul (bdtaia) cu mdinile pe
cal, zborul al doilea si aterizare.

Pentru realizarea unei sarituri corecte, trebuie sa se aiba in vedere urmatoarele aspecte:

= realizarea unei sarituri corecte, prin folosirea judicioasa a elanului, a contractiei musculare,

gravitatiei, inertiei, intr-un cuvant, a fortelor interne de reactie si a celor externe;

= fintretinerea rationald a energiei obtinuta prin declansarea fortelor proprii suprapuse celor

externe;

= actiunea precisd a contractiei si relaxarii musculare, pentru favorizarea trecerilor prin fazele

sariturilor, fara consum de energie;

= echilibrarea perfecta a sprijinului scurt, prin transmiterea rapida a greutdfii corpului in

migcare pe brate, sau de pe un brat pe celalalt, in vederea favorizarii zborului II, Tndl{imii

sau stapanirii elementelor de elan si folosirii fortelor castigate;

= realizarea formei optime de trecere prin sdriturd, datoritd stabilirii raporturilor unghiulare

ntre segmentele corpului;

= orientarea in spatiu, indiferent de conditiile 1n care se desfasoara saritura.

Aceste trasaturi sunt comune tuturor sariturilor cu sprijin, indiferent de structura acestora.

Pentru o mai intelegere a tehnicii sariturilor cu sprijin, s-au incercat diferite sistematizari,
care au fost denumite fazele sariturilor.

Numarul acestor faze a variat in decursul anilor, aceasta in functie de autorul care se ocupa
de probleme respectiva.

Astfel, s-a vorbit de existenta a patru faze. Glinternik descrie sapte faze, iar astazi se
statorniceste in literatura existenta, sapte faze, care au urmatoarele locuri, in ordine succesiva:
Elanul
Pasul sarit (pasul precedent bataii)

Bataia (desprinderea)

Zborul I (inaltimea si plutirea)
Sprijinul (impulsul scurt al mainilor)
Zborul 1

Aterizarea

NookrwbdPE

8.2.3. Bazele metodice al invatarii sariturilor cu sprijin
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Invitarea sariturii risturnare inainte prin stind pe maini, este cea mai accesibila si gimnastilor
de categorie inferioard de clasificare sportivd. Invatarea acestei sarituri se poateincepe la o varsti
timpurie, deoarece foaret multe exercitii pregatitoare sau ajutitoare pentru invatarea ei pot fi incluse
in antrenamentele copiilor.

Consideram ca orientarea pregdtirii spre insusirea "rasturnarii inainte orin stind pe maini",
asigurd pe langad deprinderea de rasturnare in jurul axei transversale si Tnvatarea si perfectionarea
unor faze importante ale sariturilor ca sprijinul pe aparat, aterizare etc.

In concluzie, considerim ci la baza pregatirii gimnastiklor pentru sirituri trebuie si stea
invatarea "rasturndrii inainte prin stand pe maini", deprinderea motrica de baza pentru toate sariturile
su sprijin. Modul in care se desfiasoard insusirea ei treduie sa reprezinte "o scoala completa a
sariturilor cu sprijin", care va avea o influenta considerabila si asupra invatarii altor sarituri.

In continuare prezentim continutul de bazi al procesului de invatare a sariturii: rasturnare inainte
prin stand pe maini.

ATERIZAREA

1. Exerciti pentru insugsirea aterizdrii:

v' stand pe varfuri cu bratele sus: la timpul 1 revenire in stdnd pe toata talpa, cu bratele sus; la
timpul 2 usoara indoire a picioarelor, talpile raiman pe sol, trunchiul se mentine vertical; la
timpul 3 coborarea bratelor sus sau lateral, iar la timpul 4 revenirea in stand cu bratele sus.

v’ stand pe banca de gimnasticd cu bratele sus: sariturd in stind pe sol, cu bratele sus.
Contactul cu solul se face pe pingea, cu picioarele bine intinse. In continuare se amortizeaza
socul, prin agezarea talpilor pe sol, urmata de indoirea picioarelor si ducerea bratelor lateral
Sus.

2. Exerciti pentru perfectionarea aterizari.
a) Sdrituri in addncime:
v' stand pe lada: sariturd dreapta si aterizare pe sol, la punct fix;
v din aceasi pozitie, sdriturd dreaptd cu ghemuirea si indreptarea corpului sau cu echer si
aterizare in stand pe sol;
v" din aceasi pozitie, sdriturd dreapta cu intoarcere de 90-180-360°.

b) Sdrturile la trambulina elastica:

v Stand pe trambulina elasticd, cu fata spre saltea: sariturd dreaptd (sdriturd cu gemuire sau cu
echer) si aterizare pe in stand pe saltea;

v’ elan si sariturd pe de trambulina elastica: saritura dreaptd, cu ghemuire si indreptarea corpului;
cu echer; sariturd dreapta cu Intoarcere de 90-180-360°; saritura peste obstacole (stachete, capra,
obstacol viu) ;

v' elan, bataie pe trambulind si sariturd dreaptd cu ghemuire si indreptarea corpului, cu intoarcere
de 180° Tn stand ;

v' ela bataie pe trambulind si sariturd cu departarea picioarelor si apropierea lor, cu intoarcere de
180°,

v' salt grupat inainte si aterizare in stand ;

v’ salt grupat Tnainte peste un obstacol si aterizare in stand.

¢) Aterizare din migcari cu rdsturnare:

v’ saritura cu rostogolire inainte, pe lada asezata in lungime si aterizare in stind, pe sol;

v' stdnd pe maini, transversal la capatul 1azii: rasturnare inainte in stand;

v stind pe lada: pas de apel si rasturnare inainte, cu sprijinul mainilor pe cal asezat
transversal, In stand, pe sol.

ALERGAREA

1. Exercitii pentru insusirea alergarii:

v" joc de glezne: bratele sunt usor indoite din articulatiile coatelor si se misca pe langa corp;

v’ alergare cu genunchii ridicati; corpul este usor inclinat, Tnapoi, iar bratele usor indoite se
misca pe langa corp;
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alergare cu calcaiele la sezuta; corpul este usor inclinat inainte, iar picioarele mult indoite din
articulatiile genunchilor;

Exercitii pentru pregdtirea fizica specifica.

IR NENRN

<

v
v
v

stand cu pingeaua sprijinitd pe marginea bancii de gimnastica; ridicari pe varful unui picior;
genuflexiuni pe ambele picioare, se executa in 2-3 serii, a cat 30-50 repetari

alergare pe plan inclinat (panta unui deal, treptele unei scari de beton);

Exercitii pentru perfectionarea alergarii:

alergare pe nisip, se executa pe distante mai lungi (daca este posobil) si daca timpul permite
este bine ss se alerge cu picioarele goale;

alergare prin apa, nivelul apei trebuie sd depaseascd putin genunchi, pentru a opune
rezistentd la pendularea picioarelor;

alergare accelerata cu atingerea unor puncte de control;

alergare accelerata cu simularea pasului de apel la punct fix;

alergare, bataie pe trambulina semielastica si sariturd lunga cu rostogolire.

BATAIA PE TRAMBULIMA

1.

v

v

Exercitii pentru insusirea batai pe trambulina :

stind pe trambulina semielastica; sdrituri ca mingea pe ambele picioare, se urmareste
sincronizarea actiunii de balansare a bratelor inainte-sus cu impulsul picioarelor pe
trambuling ;

acelasi exercifiu ca cel de mai sus dar insistandu-se asupra efectiarii coreste a impulsului cu
pingeaua labei piciorului. Acest exercitiu se poate efectua cu sprijinul mainilor pe un aparat
(scara fixa, masa de sariturii) ;

alergare 2-3 pasi, pas de apel, impuls in sol (mai tarziu la trambulind) si sariturd dreapta cu
bratele sus.

Exercitii pentru pregdtirea specifica:

v

2
v

sarituri la coarda, pe ambele picioare, se executa cat mai inalt, in 2-3 serii,a cate 20-40
sarituri,

sariturd de pe sol pe un obstacol, de pe loc si de pe ambele picioare; sariturd in indlfine, in
ghemuit pe lada (saltele suprapuse, caprd, masa de sariturii);

. Exercitii pentru perfectionarea batiii pe trambulina:

elan, bataie pe trambulina semielastica sprijinitd, salt inainte grupat ;

PASUL DE APEL

1. Exercitii pentru insusirea pasului de apel:

stand: pas saltat Tnainte cu dreotul, simultan cu rotarea bratelor usor indoite prin inainte,
lateral, Tnapoi jos si aterizare pe ambele picioare usor indoite, trunchiul vertical. Pozitia
finala a bratelor se poate realiza si prin ducerea lor direct Tnapoi jos. Se recomanda ca pasul
saltat si se efectueze cu piciorul de bataie. In continuare, exercitiul se repeta din mers, apoi
din usoara alergare ;

din alergare usoara (5-7 pasi), pas de apel peste un obstacol cu indltime mica (15-30cm) si
impuls cu ambele picioare in sol. Acest pas se executa relativ razant, depasirea obstacolului
facandu-se cu picioarela ugor indoite.

8.2.4. Invitarea sdriturilor cu sprijin de bazi

1. Saritura cu rasturnare prin stand pe maini cu corpul intins

Descrierea tehnica: aceasta sariturd std la baza tuturor sdriturilor prin rasturnare, iar insusirea
corecta a acestei sarituri ajutd la invatarea mai efiecinta altor sarituri mai dificile, precum rastunare
prin stand pe maini cu intoarcere 360° in zborul II sau rasturnare prin stand pe maini cu salt inainte.
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Saritura incepe cu un elan similar altor sarituri de o lungime 15-20m, iar bataia se efectueaza pe
trambulina asezatd la 1,5-2m fatd de masa. Dupa bataie energicd, corpul se desprinde de pe
trambulina, urmand si se rastoarne inainte cu bratele sus, privirea orientata inainte-sus. Corpul se
rastoarnd liber inainte pand in momentul contactului cu aparatul, aceasta reprezentand
impulsionarea (bataia/ impingere) cu mainile prin ridicarea energicd a umerilor si intinderea
corpului. Ca urmarea a acestei ,,desprinderi” cu mainile de pe masa, corpul se desprinde de pe parat
si continud rasturnarea Tnainte. Faza urmatoare este aterizarea, care se efectueaza prin actiunile de
amortizare din cele trei articulatii, apoi se revine in pozitia stand.

2. Saritura cu rasturnare prin stand pe maini cu corpul intins si intoarcere 180° in zborul
I, zbor si aterizare cu fata la masa de sarituri

i
3

Fig.8.15

Descriere tehnica . aceasta sdriturd incepe la fel ca si saritura cu rasturnare prin stand pe
maini. In momentul in care corpul se gaseste peste orizontala aparatului, gimnasta efectueaza o
intoartcere rapida de 180° in axul longitudinal spre dreapta sau stdnga. In momentul intoarcerii
corpul este usor extins, asezarea mainilor pe aparat se face simultan pe aceeasi linie transverasala
fata de corp sau aparat. In momentul sprijinului pe masa, corpul trebuie sa fie la un unghi de 60-70°
fata de verticala, dupa care urmeaza faza de impingere executata energic cu ambele maini. Corpul
trebuie sa fie perfect intins, varfurile picioarelor se opresc in ,,tavan” pentru a continua zborul Il mai
lung (este invers zborului II a sdriturii Tzukahara). Umerii se ridica in acelasi timp cu ducerea
picioarelor cat mai departe fatd de aparat pand in momentul ludrii contactului cu solul, amortizarea
se face cu fata la masa.

8.3. Exercitii la bara fixa si paralele inegale

8.3.2. Caracterizarea aparatului, tehnica si metodologia invatarii elementelor de bazi la bara

fixa
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Datorita constructiei speciale a aparatului, precum si a cerintelor regulamentului de concurs,
permit efectuarea numai a miscarilor cu elan, a celor cu amplitudine si dinamis foarte mare, oferind
in plus frumusete si spectaculozitate exercitiilor la bara fixa (Vieru, 1997).

In functie de miscarea executatd, centrul de greutate al corpului se apropie sau se departeaza de
bara, executand Thdreptari, subalansari, rotari pe bara, gigantici, coborari etc. Aceste elemente au 0
tehnica speciald, la care fortele externe joaca un rol determinant in executarea uturor miscarilor,
prin Invingerea acestora, cu o tehnicd corectd, o musculatura bine dezvoltatd si o bund orientare 1n
spatiu. Cunoasterea si intelegerea efectelor acestora si a legilor biomecanicii ajutd la insusirea
corecta a tehnicii exercitiilor sau stau la baza metodologiei invatarii acestora (Vieru, 1997; Rusu,
Pascan, Grosu, Cucu, 1998).

Tehnica multor elemente efectuate la bara fixa a fost transferatd sau impumutata la executarea
unor miscari cu elan si la alte aparate, cum ar fi la inele, paralele si la paralele inegale din
gimnastica artistica feminina.

Bara fixa este un aparat mai accesibil spre deosebire de celelalte aparate din gimnastica artistica
masculind, ceea ce permite initierea timpurie a copiilor la acest aparat.

In functie de caracteristicile specifice ale miscarilor de elan (balans / rotatie), bara fixa necesita
o bund pregitire fizicd, exercitiile fiind solicitante atdt pentru musculatura centurii scapulo-
humerale, musculaturii abdominale si dorsale, cat si a flexorilor mainii si articulatiei coxofemurale.

Avand in vedere dificultatea elementelor ce trebuiesc invitate, se vor lua masuri de asigurare si
ajutor deosebite, care vor f1 acordate permenent iar elementele mai complexe / dificile se vor invata
cu ajutorul lonjei / groapa cu bureti.

Priza sau modalitatea de apucare a barei cu mainile este deosebit de important pentru lucrul la
acest aparat. In acest sens se cunosc urmatoarele prize:

- de sus apucat;

- de jos apucat;

- incrucisat;

- mixt apucat.

La toate apucarile, degetul mare incercuieste bara de dedesubt, inchinzand pumnul de jos
(priza).

Pozitii pe aparat.

- atarnat — greutatea corpului gimnastului este sustinuta numai de maini, umerii fiind sub axul
aparatului.

Variante: atarnat cu bratele intinse sau indoite; atirnat echer; atarnat rasturnat, cu bara inaintea
sau Tnapoia corpului; atarnat, indoit rasturnat etc.

- sprijin — greutatea corpului gimnastului este sustinutd numai de maini, umerii sunt deasupra
axului de apucare.

Variante: sprijin; sprijin asezat; sprijin echer; sprijin célare etc.

Luarea elanului. Pentru efectuarea balansului din atarnat gimnastul trebuie sa invete cele doua
procedee de luare a elanului initial si anume (Vieru, 1997):

- prin miscarea in bici (bici balans) — din atarnat apucat de sus: ridicarea picioarelor in echer,
urmand balansarea lor in jos si inapoi cu proiectarea pieptului Tnainte si impingerea barei Tnapoi cu
bratele. Din extensia realizatd urmeaza o bataie energica din picioare intinse Tnainte sus, simultan cu
rasturnarea trunchiului Tnapoi si presarea in jos a barei cu bratele Intinse, urmand intinderea
corpului spre nainte, iar bratele imping bara inapoi, ajungand la inaltimea maxima a balansului
inainte, dupa care urmeaza balansul Tnapoi (fig.7.4).
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Fig.8.16. Luare elan prin miscare din “’bici”

- prin rasturnare inapoi — elanul se poate executa de pe loc sau cu usor elan. Prin sariturd se
apuca bara, de obicei, cu priza apucat de jos sau mixtd din atdrnat: tractiune energica in brate cu
ducerea picioarelor inapoi in extensie, ajungand cu pieptul deasupra barei. Urmeaza o rasturnare
energicd a trunchiului inapoi, o data cu Intinderea bratelor si bataia cu piciorele intinse in Thainte sus
peste bara. Corpul se roteste in jurul barei, se deschide in articulatia coxofemurald o datd cu
impingere din brate Tnapoi, pand cand corpul ajunge in stdnd pe maini, dupa care urmeaza
balansarea Tnapoi (fig.8.17).

g
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Fig.8.17. Luarea elanului prin rasturnare inapoi

Balansul in atarnat, apucat de sus, dupa luarea elanului, corpul intins se afla inaintea barei
aproximativ la orizontald; dupi care incepe faza balansului inapoi. Inainte de inceperea balansarii
Tnapoi, corpul se intinde impingand bara inapoi din umeri cu bratele intinse pentru a acumula cat
mai multd energie cinetici in cidere. In acest sens, inceperea ciderii se face din cilcaie, unde in
momentul trecerii pe la verticala de jos, bratele apasa pe bara, se indoirea corpului din articulatia
coxofemurala, duce la cresterea vitezei unghiulare si asigura ridicarea trunchiului peste orizontala
barei (fig.8...).

Dupa terminarea balansului inapoi urmeaza faza balansului Thainte prin intinderea corpului si
intinderea lui, impingand bara inainte pentru a acumula din nou energie potentiala, folosind o
amplitudine cat mai mare. Tnceperea balansului Tnainte Tncepe la aproximativ 40°, Tnaintea verticalei
se efectueaza o relaxare din articulatia coxofemurala cu usoara lasare a picioarelor inapoi (miscare
pregatitoare). O datd cu trecerea corpului la verticala de jos se executd bataia din picioare - ca 0
maturare, din articulatia coxofemurald, avand ca efect cresterea vitezei de rotatie si ridicarea
corpului peste orizotala barei, iar Tnaintea opririi elanului corpul se intinde din nou (fig.8...).

indreptirile — sunt caracterizate prin miscarea de indreptare a corpului cunoscutd sub
denumirea de basculare, ce se realizeaza prin trecere din atdrnat in sprijin, avand in final pozitia
corpului Tn sprijin Tnainte sau Tnapoi (dorsal).

Specific tehnicii aparatului la bara fixa se intdlnesc urmatoarele variante de indreptari:

- Indreptare cu schimbarea simultand a prizei din apucat de sus in apucat de jos. Schimbarea
se realizeazd in momentul balansului inainte si al ducerii picioarelor la bara sau din sprijin, in
momentul balansarii inapoi in stand pe maini.

- indreptare cu intoarcere. Intoarcerea se executa in acelasi timp cu ridicarea corpului in stand
pe maini, in jurul unui brat spre stanga sau dreapta cu 180° si se termina 1n stand pe maini.
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Rotiri in sprijin

Roata Thapoi in sprijin este un element simplu, care se invata printre primele miscari de
rotatie la bara fixa. Tehnica si metodologia de invatare a acestui element este prezentatd in
subcapitolul paralele inegale.

Roata célare inainte

Descriere tehnica. din sprijin calare, apucat de jos, ridicarea bazinului de pe bara, prin
impingere din umeri cu bratele Intinse si ridicarea piciorului din fata; piciorul din spate se sprijind
pe bard; piciorul din fatd se deplaseaza inainte si 1n jos iar piciorul din spate se balanseazd Tnapoi-
sus, ajutand rotarea corpului. La revenire in pozitia finala in cilare, picioarele se departeaza pentru a
frana rotarea si impingerea bazinului inainte, spatele ramane drept.

Roata Tnainte in sprijin este mai rar intdlnitd in combinatiile exercitiilor gimnastilor, dar
reprezintd o miscare de scoald, pregdtitoare pentru alte elemente cu rotatie spre inainte. Miscarea se
invata la bara joasa, cu ajutor, incercdnd mentinerea bazinului cat mai aproape de bara. Se executa
cu priza, apucat de sus sau de jos.

Roata libera inapoi. Aceastd miscare are valoare atat la baieti, cat si la fete, la paralele inegale,
cand se executd in stdind pe maini, cu bratele perfect in stand pe maini. Descrierea tehnica,
succesiunea metodicd de invatare, ajutorul si greselile frecvente sunt prezentate Tn subcapitolul
urmator ce urmeaza (7.3.2).

(Rusu, et al, 1999):

- subbalansare din sprijin;

- subbalansare din sprijin calare;

- subbalansare din sprijin echer departat sau apropiat;

- subbalansare din sprijinit stand departat sau apropiat pe talpi.

Giganticile — sunt elemente de baza la bara fixa, constituind elemente de legatura intre miscari.

Variante:

- gigantica Tnainte, inapoi;

- gigantica Tnainte si schimb 1n gigantica inapoi;

- gigantica Tnapoi si schimb direct In gigantica inainte.

Nota: Tehnica si metodologia Tnvatarii giganticii este asemanatoare cu cea care este prezentata
la paralele inegale.

Coborari — este elementul tehnic prin care se finalizeaza un exercitiu. Printre coborarile de
baza le enumarem urmatoarele:

- prin subbalansare;

- coborare Tnapoi in extensie, cu sau fara Intoarcere;

- din sprijin, coboréare peste bara prin departat;

- coborare prin salt Tnapoi grupat sau intins;

- salt inainte din gigantica;

- dublu salt Thapoi etc.

Coborare prin subbalansare, din sprijin pe bara.

Descriere tehnica: miscarea Incepe cu corpul n usoard extensie, umerii se deplaseazd inapoi
pana in momentul pierderii echilibrului, cand picioarele se proiecteazd Inainte pentru a mentine
bazinul cat mai aproape de bard. Aceasta pozitie se mentine cand umerii si picioarele ajung la
orizontala sub bard, apoi incepe deschiderea mai accentuatd a articulatiei scapulo-humerala si mai
moderata a celor coxo-femurale, cu deplasarea corpului Tnainte-sus pana in atarnat. Urmeaza
urmeaza priectarea picioarelor inainte-jos prin arc de cerc, cu impingerea energica a bratelor intinse
in bara.
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8.3.3. Caracterizarea aparatului si tehnica si metodologia invaitarii elementelor de bazd
paralele inegale

Urcare bara inferioara (BI): Rasturnare inapoi in sprijin Tnainte cu picioarele apropiate.

Descriere tehnica: stand cu fata la bara inferioara sus apucat, tractiune din brate cu ridicarea
picioarelor intinse si apropierea bazinului de bard, se executd rasturnarea corpului inapoi, cu
ridicarea umerilor si Intinderea bratelor in pozitia de sprijin inainte.

Urcare prin indreptare in sprijin pe bara inferioara (Bl)

Descrierea tehnica. din stand cu fata la bara, lao distantd convenabila, saritura atarnat,
avand umerii complet intingi cu bazinul cat mai retras, balans 1nainte, picioarele mentinand aceiasi
distanta distanta fatd de sol, finalizat printr-o intindere a articulatiei coxofemurale si a umerilor,
urmate imediat de o flexie a picioarelor pe trunchi, astfel incat varfurile acestora sa ajunga langa
bard. Urmeaza actiunea de deschidere din articulatia coxofemurald (indreptarea trunchiului) cu
rularea picioarelor pe langa bara circular (in sus, inainte, in jos si spre inapoi) timp in care bratele
executd o presiune continud si puternicd asupra barei (retroductie), pentru a se ajunge in sprijin.
Miscarea se termind (partial), in sprijin cu bratele bine intinse, trunchiul usor indoit din sold,
bazinul sprijinit de bara, umerii depasind verticala barei spre inainte, in concordanta cu necesitatile
impuse de migcarea urmatoare, pentru a efectua balansul spre inapoi.

kg

Fig.8... Indreptare in sprijin Tnainte

Tndreptare in sprijin cu balans Tnapoi in stand pe maini pe bara Bl sau BS:
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Fig.8... Indreptare in sprijin cu balans Tnapoi Tn stand pe maini

Roata Tnapoi n sprijin
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Descrierea tehnica: Fiind un element tehnic foarte simplu de executat, miscarea se invata cu
mare placere si inteles de incepatoare, deoarece ea este prima miscare pe care o pot insusi §i executa
independent:

Fig.8... Roata inapoi in sprijin

Roata libera inapoi in stand pe maini

Descrire tehnica: Din pozitia de stdnd pe maini (sau in urma unui balans spre aceasta
pozitie), avand trunchiul si bratele intinse si incordate, incepe caderea spre bara, de la varfurile
picioarelor concomitent cu ducerea moderata a umerilor Tnainte care depasesc verticala barei mult
mai putin decat la roata inapoi in sprijin. Acest fapt contribuie la acumularea unei energii mai mari
pentru faza a doua (ascensionald). Caderea (balansul) isi va mari viteza printr-0 inchidere a art.
Coxo-femurald (moderatd), completata cu o rasturnare foarte activa si rapida a umerilor Tnapoi, si
exercitarea unei tractiuni cu bratele de bara, ceiace produce rotarea in jurul barei, avand bazinul la
distantd de ea. Dupa ce umerii au depasit verticala de jos, trunchiul fiind usor in echer, se deschide
articulatia coxofemurald energic dar ,,blocat”, adicd numai pand in pozitia de intins, timp in care
bratele efectueaza o anteductie energica (ducerea lor intinse prin Tnainte in sus) si schimbarea
apucdrii din atarnat n sprijin, completat cu o ducere moderata a capului inapoi pentru a vedea bara.
Miscarea se termina in stind pe maini cu toate articulatiile Tntinse.

N,
%

.

Fig. 8... Roata libera in stand pe maini

Roata inapoi pe talpi

Fig. 8... Roata Tnapoi pe talpi

Gigantica Thapoi
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Descrirea tehnica: migcarea incepe din stdnd pe maini pe bara superioara. Balansul spre inapoi
debuteza prin Intinderea maxima din toate articulatiile, primele intrand in miscare varfurile
picioarelor, corpul fiind controlat. Aceastd ,,cadere” se mentine intinsa, fiind Intreruptd daca este
cazul pentru evitarea barei joase daca gimnasta este de talie inalta, printr-un discret echer, picioarele
trecand cat mai aproape de aceasta, pentru a mentine miscarea cat mai rotunda.

Dupa acest moment, eventualul echer se redeschide pentru a mai acumula ceva viteza. Anterior
verticalei de jos se reduce usor viteza varfurilor picioarelor timp in care bazinul se impinge putin
inainte, pentru a crea conditii favorabile actiunii urmatoare.

Dupa depasirea verticalei de jos se executa ,,maturarea”, o bataie rapida cu varfurile picioarelor
spre Thainte si in sus spre stind pe maini, urmata imediat de o incordare a musculaturii anterioare,
cu un discret acher din sold si o redusd inchidere a umerilor, impingand bara cu bratele in jos,
urmate apoi de o usoara ducere a capului inapoi pentru a vedea bara si cu schimbarea apucarii din
atarnat n sprijin, ajungandu-se in final in stand pe maini, avand trunchiul, bratele si picioarele
complet Tntinse.

Subliniem ca deschiderea usorului echer si a articulatiei umerilor in timpul urcarii se va
efectua, Tn functie de rezerva de viteza acumulata, pentru a termina rotatia cit mai intins.

Precizam ca zona unde are loc bataia este esentiald pentru viteza de rotatie realizatd. Bataia
devreme, adicd inaintea verticalei de jos reduce viteza dupa verticala o creste, dar acesta trebuie
combinata si cu celelalte actiuni (gradul de inchidere al echerului si al umerilor, directia catre care
sunt orientate varfurile picioarelor din bataie, spre stand pe maini sau chiar peste bara, lucru capului
redus si intarziat, rularea palmelor pe bara, intensitatea bataii).

Fig.8... Gigantica inapoi

Coborare prin salt intins Tnapoi - miscarea incepe din stand pe maini, balans inapoi, incepand
ciderea de la varfurile picioarelor. In continuare se schiteaza un usor echer, care anterior verticalei
de jos se transforma intr-o usoara extensie (picioarele ramanand in urma) ceea ce favorizeaza bataia
cu varfurile picioarelor inainte sus dupa depdsirea verticalei de jos. Aceastd bataie este franata
ulterior, ceice are ca efect o crestere a vitezei de urcare a partii superioare a trunchiului prin reactie.
Urmeaza faza ascensionald, avand umerii si bratele bine intinse, capul in pozitie normala, se
paraseste bara impingand nu tragand de ea. Corpul intrad in rotatie fiind Tncordat, capul si bratele
lucreaza pentru orientare si echilibrare anterior aterizarii.

Reusita saltului depinde de momentul si intensitatea bataii, de directia si franarea varfurilor, de
deschiderea articulatiei umerilor si de momentul lasarii barei. Astfel, bataia devreme, anterioara
verticalei, in general lungeste si reduce inaltimea saltului, cea tarzie 1l supraroteaza si poate duce la
lovirea barei cu picioarele. Foarte important este momentul parasirii barei care determind inaltimea,
lungimea si rotatia. Efectuarea ei timpurie lungeste zborul, reduce rotatia si scade inaltimea. Invers,
lasarea tardiva, Tnalta si scurteaza lungimea saltului.
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Fig.8... Coborare prin salt Tnatins Thapoi

8.4. Exercitii la paralele

8.4.1. Caracterizarea aparatului, tehnica si metodologia invatarii elementelor de baza la
paralele

Paralele, prin constructia sa, permite executarea unui numar foarte variat de miscari atat din
sprijin, cat si din balans, predominant fiind cele de balans, de fortd, pozitiile statice (mentinute),
desprinderile cu revenire in sprjin sau atarnat (Vieru, 1997, Rusu, et al., 1999). Conform
regulamentului de concurs nu sunt permise mai mult de trei opriri, pentru executarea unor pozitii
statice.

Elementele se pot executa la paralele din diferite pozitii si anume:

- n atarnat intre bare;

- transversal pe o bara;

- in sprijin pe brate;

- Tn sprijin.

Determinarea caracteristicilor specifice la paralele se datoreaza tehnicii miscarilor de balans
care este asemanatoare cu cea de la bara fixa, fiind adaptata la cele doua bare paralele si orizontale,
prin trecerile rapide din pozitia de atarnat in sprijin si invers.

Pentru invatarea corecta a tehnicii miscarilor de balans in sprijin pe brate si in sprijin, este
necesar o buna pregatire fizica, Indreptatd spre dezvoltarea grupelor musculare solicitate la acest
aparat, in special tonifierea musculaturii centurii scapulo-humerale, abdominale si spatelui.

In ceea ce priveste initierea tehnicii de baza la acest aparat se va avea n vedere executarea unor
pe care le ofera cele doud bari, prin:

- reglarea Tndltimii acestora;

- marirea distantei dintre bare;

- folosirea barelor inclinate si declinate, a barelor de la paralele inegale, a paralelelor mici;

- folosirea aparatelor ajutatoare (capra, ciupera cu si fard manere, géleatd suspendata pentru
invatarea cercurilor, lada, cal de gimnastica, saltele, bara de gimnastica etc).

Principalele categorii de miscari la paralele sunt: indreptarile, semirotérile si rotdrile mari,
balansurile cu amplitudine maxima si salturile.

Pozitii de sprijin rasturnat

Stand pe umeri

Desrierea tehnica: din sprijin asezat cu picioarele departate, bratele se duc nainte si apuca
barele cu mainile, coatele fiind indoite si departate lateral. Pe masurd ce umerii coboara spre bare,
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bazinul se ridica la verticald, picioarele executdnd un unghi drept cu trunchiul. Urmeaza indreptarea
trunchiului prin ridicarea picioarelor sus, capul este in extensie iar greutatea corpului este sustinuta
cu ajutorul sprijinului umerilor pe bare si a mailor.

Variante: executarea pozitiei se poate cu piciorelor departate, indoite sau apropiate.

Stand pe maini — se poate executa din elan si din forta, la capetele barelor, la mijloc intre bare,
in sprijin pe ambele bare sau pe o bara, cu fata spre inainte sau in afar aparatului.

Urcare Tnainte Tn sprijin (stabilire Tnainte), la balans inainte, din sprijin pe brate.

Descriere tehnica: din sprijin pe brate se executd un balans nainte cu corpul cat mai alungit
inapoi, dupd depasirea orizontalei barelor se accentueaza franarea picioarelor inapoi, ceea ce
favorizeaza ctiunea de bataie puternica si prelungita, la trecerea verticalei cu picioarele, urmata de
oprirea deplasarii picioarelor, prin bataie napoi si in jos. Simultan bratele apasa energic pe bare in
jos, ca rezultat al actiunii, pieptul se ridicd iar reducerea greutatii de pe brate, ajutand astfel trecerea
in sprijin.

Urcare inapoi in sprijin, la balans inapoi, din sprijin pe brate

Descriere tehnica: pentru a lua un elan corespunzator, gimnastul se intinde aproape complet,
lasand umerii sa alunece spre maini. Din aceasta pozitie se executa balansul Tnapoi, aproximativ
pana la verticald, cand se accelereaza deplasarea picioarelor Tnapoi, executdnd o bataie prelungita
corpul urcd progresiv simultan cu impingerea in bare cu bratele pana la intinderea completa,
inaintea terminarii urcarii corpului.

Variante:

a) miscarea se poate executa si cu intoarcere de 180° 1n sprijin;

b) balans inapoi in sprijin cu trecerea picioarelor departate prin lateral Tnainte, in sprijin echer,
sau cu flotare Tn stand pe maini;

c) balans Tnapoi spre stand pe méini, oprirea picioarelor in echer cu ducerea lor spre piept si a
bratelor energic inainte in sprijin echer (1/2 salt inainte in sprijin), Homa.

Tndreptare in sprijin cu elan, din atarnat

Descriere tehnicd: sariturd de pe loc sau din elan n atarnat intre bare. In timpul balansarii
inainte se executd o Intindere energicd a picioarelor Tnainte si in jos, urmatd in final de aducerea lor
imediata la piept in atarnat indoit, balansand inapoi din aceastd pozitie. O data cu trecerea verticalei
se efectueaza o indindere din articulatia coxofemurald (indreptare si o presare cu bratele pe bare) cu
0 presare accentuatd spre piept, ceea ce ajuta la o mai energica bataie inainte si sus pentru aajunge
n sprijin cu bazinul cat mai sus deasupra barelor (fig.8...).

Cobordri (iesiri):

- coborare la balans Tnapoi;

- coborare la balans Tnainte simplu si cu intoarcere 180° spre aparat (spre stanga).

Descriere tehnica: la balns inainte, dupd trecerea barelor, intoarcerea se executd prin
impingerea puternica in bara dreaptd, urmatd de mutarea greutatii corpului pe bratul stang, urmand
impingerea de pe bara stdngd, paraseste apucarea si termind Intoarcere. Aterizarea se realizeazd pe
verticald prin reapucarea barei stangi cu mana dreapta.

Succesiunea metodicd de invdatare:
- coborare prin balans Tnainte;

- la inele, in lega@nare: intoarcere la balans inainte;
- coborére cu intoarcere 180° spre aparat, cu si fara ajutor.

8.5. Exercitii la inele
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8.5.1. Caracterizarea aparatului, tehnica si metodologia invatdrii elementelor de baza la
inele

Inelele reprezinta un aparat deosebit in cadrul gimnasticii artistice masculine. Datorita faptului
ca inelele sunt mobile si ca in timpul executiei gimnastul nu se poate desprinde de aparat, deaceea
numarul migcarilor din balans este mai redus (Vieru, 1997, Rusu, et. al, 1999).

Exercitiile la inele sunt foarte solicitante, in special pentru articulatiile scapulohumerale si ale
coloanei vertebrale, ceea ce necesita o prgatire fizicd deosebita si o tehnica foarte corecta.

Tehnica de executie si metodica invatarii la inele au evaluat foarte mult, in sensul ca toate
elementele se efectueaza cu bratele intinse, ceea ce conferd exercitiilor o notd de virtuozitate si un
plus de eleganta si simt al echilibrului.

La inele intalnim elemente care se executd si la alte aparate, cum ar fi: giganticile Thapoi si
inainte, indreptarile, urcarile prin balans inainte sau inapoi in sprijin, standul pe maini, coborarile
prin salturi Tnainte sau Tnapoi.

Dificultatea acestei probe reiese din faptul ca in timpul exercitiului sunt momente care se trece
de la miscari dinamice de balans la positii statice de fortd sau invers.

Continutul exercitiilor la inele:

- miscari de balans;

- miscari de forta;

- pozitii statice executate in atarnat si sprijin;

- treceri 1n atarnat in sprijin si invers.

Pozitii:
Atdrnat si derivate din atdrnat:.
- atérnat cu picioarle Tndoite;
- atarnat echer,
- atarnat Thapoi;
- atarnat rasturnat cu corpul indoit;
- atarnat rasturnat;
- atarnat inapoi facial cu corpul la orizontala;
- atarnat dorsal cu corpul la orizontala.
Sprijin si derivate din sprijin. Umerii se gasesc deasupra punctelor de apucare:
- sprijin echer;
- sprijin echer cu picioarele departate;
- sprijin cu corpul la orizontala;
- sprijin lateral (’cruce”);
- stdnd pe maini.

Balansul in atarnat este un element fundamental pentru toate miscérile care se executa cu elan
din atarnat n sprijin sau in stand pe maini, prin balans tnainte sau Thapoi.

Balansul Tn atérnat cuprinde (Vireu, 1997): faza balansului inainte si faza balansului inapoi.

Descriere tehnica:.

a) Balansul inainte — de la punctul maxim al balansului Thapoi, corpul este bine intins, capul in
pozitie obisnuita, bratele imping inelele in fatd, dupd care incepe balansul inainte. Pe masura ce
corpul se deplaseaza inainte spre verticala aparatului, inelele se duc invers, in sens opus deplasarii
corpului care atirna de ele. Inainte de varticald urmeazi o relaxare a picioarelor, iar dupa trecerea
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pe la verticald se executa o bataie prelungita din articulatia coxofemurala. Pe durata acestei miscari
ale picioarelor, inelele se Tmping Tnapoi, urcand corpul cat mai sus si bine intins.

b) Balansul Thapoi — de la puncul maxim al balansului inainte, cu intiderea corpului si presarea
continud a inelelor inapoi, incepe balansarea corpului inainte. Inaintea verticalei de jos se
efectueazd o relaxare a picioarelor iar dupd trecerea verticalei, urmeaza o actiune de bataie
(maturare) a acestora inapoi in extensie, in timp ce bratele imping inelele inainte, deplasandu-se in
sens opus corpului. Capul se mentine in pozitie normala fara a frana urcarea corpului inapoi.

Nota: la un balans executat corect, gimnastul trebuie sa simtd permanent contactul cu aparatul,
ceea ce permite controlul pozitiei corpului in atarnat, Incarcad si descarcand progresiv greutatea lui
de pe inele.

Urcari (intrari)

Urcare din forta in sprijin, simultan cu ambele brate

Descriere tehnica: din pozitia atarnat, cu priza adanca, se executd indoirea bratelor (tractiune)
si apropierea pieptului de inele, in timp ce picioarele (intinse) sunt si ele ridicate usor in echer, in
vederea usurdrii ridicarii centrului de greutate. Dupd care urmeaza o rasucire rapidd a mainilor in
afara si, odata cu caderea inelelor sub axile se trece in sprijin cu bratele indoite, continuand prin
impingere cu bratele pana la intinderea completd in sprijin iar privirea este orientatd inainte.

Urcare n sprijin la balans inapoi este tot o miscare de baza pentru a se ajunge in sprijin
plutitor sau n stand pe maini.

Descriere tehnica: din atarnat rasturnat, indoirea usoara a picioarelor din articulatia
coxfemurald si ducerea picioarelor pe sus inainte, timp in care inele sunt impinse inapoi, iar corpul
balanseazd inapoi. O data cu trecerea pe la verticala de jos, picioarele accelereaza miscarea de
biciuire energica in jos si inapoi, urmata de ducerea inelelor inainte si ”smulgere” lor lateral in jos,
umerii se deplaseaza Inainte pentru a usura ridicarea picioarelor. Prin aceastd concordanta a
miscarilor picioare-brate, corpul se ridica in sprijin plutitor deasupra inelelor.

Urcare Tn sprijin prin balans inainte este o miscare mai complexa decat urcarea in sprijin
prin balans inapoi, deoarece solicita mai mult forta centurii scapulare.

Descriere tehnica: din atarnat corpul ajunge la punctul maxim al balansului inapoi si Tncepe
balansul inainte, picioarele sunt usor franate, astfel ca la verticala sa se ajunga mai Inti cu pieptul.
In momentul trecerii pe la verticald, picioarele executd o bitaie puternici inainte si in sus, prin
miscarea de frinare a picioarelor de actonare in jos, pieptul este proiectat Tnainte, ceea ce are ca
efect ridicarea corpului. Actiunea bratelor este concomitent cu ducerea inelelor Tnapoi, urmata de
”smulgerea” lor prin lateral si presarea in jos. Prieptul si umerii sunt proiectati inainte, ajungand in
sprijin, corpul fiind usor indoit in fatd cu centrul greutate deasupra inelelor.

Coboriri (iesiri) de pe aparat

- coborére la balans Tnapoi;

- coborére la balans Tnainte.

Coborire prin rasucire inapoi

Descriere tehnica: din atarnat sau atarnat rasturnat, trecere prin atarnat rasturnat indoit, de unde
fara oprire, picioarele se duc sus-inapoi, iar corpul se intinde. Mainile apasa puternic pe inele jos,
inainte, lateral. Dupa care se continud cu apasarea si parasirea inelelor, realizandu-se o plutire in aer
si o aterizare amortizata si echilibrata.

Coborare prin salt inapoi cu picioarele departate sau apropiate

Descriere tehnica: din atarnat, la balansul inainte, odata cu trecerea pe la verticala, se executa o
accelerare a deplasdrii picioarelor Tnainte sus. Corpul se indoaie din articulatia coxofemurald,
concomitent cu apasarea pe inele inapoi. Cand picioarele trec de verticala de sus, gimnastul executa
0 tractiune cu bratele usor indoite, iar bazinul se ridica apropiindu-se de inele cu picioarele
depértate. Dupa care urmeaza o rotare rapida inapoi si rasturnarea corpului si parasirea inelelelor, cu
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extinderea corpului si apropierea picioarelor, pregitind aterizarea. Tn cazul coborarii cu picioarele
apropiate - rotarea si rasturnarea corpului (saltul) se executa cu picioarele apropiate.

Succesiunea metodicd de invatare:

- balans in atarnat rasturnat departat (picioarele se opresc de cablurile inelelor si capul este
presat inapoi), fara parasirea inelelelor;

- din atarnat rasturnat, cu picioarele in afara barelor: doi colegi acorda ajutor executantului cu o
mana la umar si cu cealaltd la coapsa, pentru ridicarea corpului pana la orizotald; se elibereaza
inelele si este condus pana la aterizare;

- executarea elementului cu ajutor sau cu lonje.

8.6. Exercitii 1a calul cu manere

8.6.1. Caracterizarea probei, tehnica si metodologia invatarii elementelor de bazd la calul cu
manere

Calul cu ménere a fost considerat un aparat ciudat, caracterizat printr-o evolutie lenta a tehnicii
exercitiilor si a metodicii de invatare. El prin excelenta sa este un aparat de sprijin la care se executa
migcari de elan, cum sunt balansurile (penduldrile) cu picioarele si rotarile, dar si de echilibru atat
fizic, cat si psihic. La baza invatarii tuturor miscarilor sta echilibrul dinamic de mentinere a
centrului de greutate deasupra punctelor de sprijin. La toate rotdrile, umerii trebuie sa urmeze
deplasarea picioarelor in mod compensator (Vieru, 1997).

Metodologia modernd a progresat conceptul de pregatire prin folosirea caprei fara manere, a
calului jos, a simulatorului pentru cercuri (un vas sau galeatd din platic suspendatd deasupra calului,
in care se introduc picioarele. Aceasta permite rotarea corpului pe calul fara picioare asezat pe
dusumea).

Pozitii pe aparat (Rusu, et.al., 1999):

- sprijin Tnainte;

- sprijin Tnapoi;

- sprijin asezat;

- sprijin asezat calare;

- sprijin calare (numai pe maini) intre manere si in afara manerelor longitudinal sau transversal.

Miscari pe aparat. Balansul este o miscare de bazd pentru toate celelalte elemente. El se
efectueaza cu sprijin pe brate intinse, umerii usor proiectati spre inainte, corpul usor indoit din
articulatiile coxofemurale, spatele este rotuinjit, picioarele intinse, fara a atinge calul.

Exemple de exercitii introductive si de initiere (Vieru, 1997, Rusu, et.al.1999):

- sprijin pe méanere: trecerea picioarelor printre brate in sprijin inapoi si revenire. Din aceasta
pozitie: trecerea in sprijin célare cu schimbarea picioarelor inainte-Tnapoi;

- deplasare in sprijin de pe manere in jurul calului si revenire intre manere (bratele intinse,
spatele rotunjit);

- stand cdlare transversal cu ambele maini pe un maner: cu elan, balansarea picioarelor inapoi si
incucisarea lor cu Intoarcere de 180° cu fata spre capatul calului; cu elan, balans Tnapoi in sprijin
plutitor si coborare in stand lateral cu un umar spre cal;

- sprijin inainte: balansari laterale cu ridicarea si mentinerea cat mai sus a piciorului etc.

Se pot alcdtui combinatii din elementele prezentate sau se pot crea altele asemanatoare.
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Cercurile duble sau cercurile cu ambele picioare apropiate reprezinta elementul de baza la
acest aparat si are pondere cea mai mare in compozitia exercitiilor sub diferite modalitati, putatnd fi
xecutate pe diferite parti ale calului, de exemplu (Viere, 1997):

- cercuri duble pe manere;

- cercuri duble in sprijin mixt (un maner si extremitate);

- cercuri duble pe un singur maner in sprijin longitudinal;

- cercuri duble n sprijin transversal pe un singur maner;

- cercuri duble n sprijin transversal pe extremitate;

- cercuri duble n sprijin transversal intre méanere etc.

In general, cercurile duble reprezinti elemente de legitura, dar uneori si de dificultate, cum
sunt cercurile pe un singur méaner.

Cercurile duble pe manere (tehnica cercurilor duble spre stanga)

Descriere tehnica: din sprijin Tnainte, deplasarea picioarelor spre dreapta, intinzdmdu-se din
articulatia coxofemurald, mana dreapta se ridica rapid pentru a permite balansarea picioarelor
inainte, corpul gimnastului este intins. Imediat dupa depasirea manerelor, mana dreaptd apuca rapid
manerul drept (sprijin dublu), corpul se balnseaza spre stanga, umerii se duc usor Tnapoi, dupa care
greutatea trece mai mult pe mana dreapta; in continuare urmeaza balansarea ambelor picioarelor
inapoi, mana stanga se ridicd pentru scurt timp pentru a depasi cu picioarele manerul, corpul se
indoiae usor din articulatia coxofemurald, umerii se duc usor inainte, iar méana stanga apuca rapid
manerul (faza de sprijin dublu), gimnastul ajungand din nou in pozitia de sprijin inainte, din care se
poate lega alte cercuri.

Nota: cerinta regulamentard este ca cercurile sa se execute cu corpul cat mai intins si fara
oscilatii ale centrului de greutate pe verticald, varfurile picioarelor sa descrie o elipsad cat mai larga,
1ar umerii una cat mai mica.

Foarfeca este un element obligatoriu prin regulament in cadrul exercitiilor la calul cu méanere
la toate categoriile de clasificare. Trebuie executata cu amplitudine cdt mai mare, cu bratele si
picioarele ntinse.

Foarfeca este de douad feluri: foarfeca inaiinte si foarfeca inapoi. se pot face combinatii si legari
de foarfeci cu intoarcere de 180° sau deplasare prin sariturd de pe manere pe extremitate si invers.
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Foarfeca inainte

Descriere tehnica: este alcatuitd din doud balansuri peste efectuate in acelasi timp: unul peste,
iar al doilea cu piciorul opus, peste Tnapoi. Foarfeca Thainte spre dreapta este aseminitoare cu
miscarea de la balansul peste cu piciorul stang. Din acest moment, corpul se indoaie treptat din
articulatiile coxofemurale, iar piciorul drept devine conducator. Cand picioarele au atins punctul
maxim al balansului bratul drept impinge in maner, pentru a trece greutatea corpului pe manerul
stang. La punctul maxim al balansului spre dreapta, bratul drept se ridicd si gimnastul executd o
rasucire a corpului in asa fel ca abdomenul sa fie orientat spre aparat. Aceasta rasucire coincide cu
intinderea corpului, apoi urmeaza forfecarea picioarelor si reapucarea, cat mai rapidd a manerului
pentru a continua balansarea picioarelor.

Greseli de executie: lipsa de amplitudine, datorita incrucisdrii pre devreme a picioarelor; lipsa
intinderii articulatiei coxofemurale dupa forfecare etc.
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Coborari (iesiri de pe aparat):
- din sprijin célare, balans Tnainte si coborare cu intoarcere de 90°;
- din sprijin, coborére peste cal Tn echer etc.

8.7. Exercitii la barna

T\

8.7.1. Caracterizarea aparatului si tehnica si metodologia invdtarii elementelor de baza la
bdrna

Barna, a treia proba specificd gimnasticii artistice feminine, care se caracterizeaza printr-un
echilibru atat din punct de vedere fizic, cat si psihic. Dimensiunile competitionale ale barnei sunt:
lungimea 5 m, latimea de 10 cm si inaltimea 1,20 m; corpul aparatului este de costructie metalica,
gol in interior si acoperit cu un filt sau din piele. Conform regulamentului, durata exercitiului
trebuie sa se Incadreze in intevalul 70 - 90 sec.

In ceea ce priveste continutul exercitiului, regulamentul prevede urmatoarele elemente din
grupe structurale diferite: acrobatice cu sau fara faza de zbor, in directii inainte, inapoi sau lateral;
elemente gimnice, ca: piruete, sarituri, combinatii de pasi, valuri de corp, intoarceri etc., elemente
de echilibru si statice doar cele specifice barnei.

Metodologia invatarii si perfectiondrii exercitiilor la barnd nu este complicata. Ea incepe prin
invatarea exercitiilor pe sol, dupa care se realizeaza acomodarea cu o suprafatd ce se ingusteaza si
se Tnalta progresiv.

Aparatele ajutatoare folosite in pregatirea gimnastelor la barnd, sunt: lada de gimnasticd, banca
de gimnastica, barna agezata pe sol sau pe un suport foarte jos, barna la inaltime medie, manson de
pasla sau burete prins de barna la locul executarii elementelor, saltele sau suporti speciali construiti
din lemn la Tndl{imea barnei pentru a mari artificial suprafata de sprijin si pentru asigurare.

Instruirea la barna permite o gradare si o progresivitate foarte mare. Ea depinde de preocuparea
si interesul antrenorului in acest sens.

Réasturnare laterala

Descriere tehnica: stand cu umarul stang spre directia de deplasare, ridicarea piciorului stang si
a bratelor lateral sus, urmeaza asezarea piciorului pe barna cat mai departe de piciorul de bazausor
fandat, urmeaza o avantare a piciorului drept in sus Tnapoi, iar mainile se ageaza alternativ pe barna
departate la latimea umerilor, cu trecere prin stdnd pe maini a picioarelor departate. Partea a doua a
migcdrii este asezarea piciorului drept cu impingere din umeri cu bratele Intinse, apoi asezarea
piciorului stind concomitent cu ridicarea trunchiului in stind departat cu bratele sus.

Fig.8... Rasturnare laterala (roata)
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Rasturnare lenta inapoi

Descriere tehnica: stand cu un picior 1nainte, bratele sus: uloard dezechilibrare napoi, in timp
ce corpul realizeaza o extensie pronuntata din trunchi cu bratele sus, in continuare trunchiu coboara
spre barnd, cu asezarea bratelor in sprijin pe barnd, in timp ce piciorul liber se ridica si prin
impingere celuilalt rastoarna corpul prin stand pe maini cu picioarele departate in sfoara, capul este
in extensie. Ridicarea se face prin agezarea piciorului de balans alternativ cu cel de sprijin si
ridicarea trunchiului cu ajutorul impingerii bratelor din umeri.

\;‘ ,S,T & \\ p (
- - |
/) /ﬂ ¢ %/ |

Fig.8... Rasturnare lenta inapoi

Rasturnare lenta inainte

Descriere tehnica : plecarea este ca la stand pe maini, numai ca la trecerea prin stand pe maini,
picioarele sunt departate in sfoard Tnainte iar capul in extensie rastoarna piciorul de balans pana
ajunge pe barna, dupa care se executa o impingere din umeri cu bratele intinse si ducerea bazinului
spre Tnainte, asigura ridicarea trunchiului cu bratele sus si asezarea celuilalt picior Tnainte pe barna
in fandare si finalizare.
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Fig.8... Rasturnare lenta inainte

Flic-flac inapoi pe un picior (drept)

Descrire tehnica : stand cu piciorul de balans jumatate de talpa inainte, iar bratele nainte
intinse se executd coborarea bratelor jos-inapoi concomitent cu o ugoard dezechilibrare printr-0
indoire din genunchi (pozitie « asezat pe scaun », se executd balansarea energicd a bratelor Tnainte-
sus si Tmpingere din picioare prin departaea piciorului din fatad (balans), corpul se rastoarna,
ajungand in sprijin in stdnd pe maini cu picioarele departate in sfoara inainte, dupa care prin
impingere din umer cu bratele intinse, se aseaza piciorul de balans, urmand sa vina si celalat, in
timp ce se ridica trunchiul cu bratele sus si aterizare in fandat cu bratele sus si finalizare.

e
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Fig.8... Flic-flac Tnapoi pe un picior
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Coborarea la barna reprezinta un moment foarte important al fiecarui exercitiu, deoarece de ea
depinde ultima impresie. Coborarile constituie un capitol foarte bogat, in privinta felurilor acestora,
care sunt grupate Tncepand de la cele mai simple la cele mai dificile. Insa noi ne vom referi, doar la
cele specifice categoriei Junioare I11 (9 -10 ani):

Exemple de coboréari simple la barna (Vieru, 1997; Rusu, et.al. 1999):

- Coboriéri din stand prin saritura in adincime. Saritura trebuie sa fie inalta cu corpul drept,
cu ghemuire si intindere, echer departat sau apropiat, sariturd drepta cu intoarcere de 180° - 360°.

- Coborari prin sprijin plutitor. Acest gen de coborare se poate executa din cumpana pe un
genunchi, din asezat calare sau din stdnd cu balans in stand pe maini si coborare laterala.

- Coborare prin stand pe maini la capatul barnei cu intoarcere 180°.

- Coborare prin rasturnare inainte la capatul barnei.

- Coborire prin roata laterala sau roata intoarsa cu intiarcere de 180° (rondd) cu sau fara
elan.

Descriere tehnica: se pleacd de la capatul barnei sau cu elan de 1-3 pasi, se executd roata
obisnuita cu sau fara intoarcere de 180°, odata cu coborarea in partea opusad pe lungimea barnei, se
impinge energic cu bratele intinse si se aterizeaza pe ambele picioare, cu un umar la aparat sau cu
fata.

Flic-flac Tnapoi pe un picior salt inapoi intins

Descrire tehnica: din pozitia stand cu spatele spre directia coborarii, la o distantd de o lungime
a unui flic-flac inapoi pe un picior, se executa flic-flac Thapoi cu aterizare pe ambele picioarele la
capatul barnei, dupd care urmeaza o Impingere energica din ambele picioare si ridicarea bratelor
sus, urmand rasturnarea corpului din varfurile picioarelor si blocand umerilor pe verticala,
executand salt inapoi intins §i ateritare cu fata la barna.
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Fig.5.25. Coborére prin flic-flac Tnapoi pe un picior salt Tnapoi intins
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