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CUPRINS

CUVANT INAINTE .. ooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeneeeeesessseesssesssnessseessnes eeesnesenes 11
[o3/:\ =t o ] I U 1 N 13

APARITIA S1 EVOLUTIA GIMNASTICII PE PLAN MONDIAL $I

N 13
1.1. Gimnastica in antichitate 13
1.2. Gimnastica in epoca feudala 17
1.3. Gimnastica in epoca moderna 18
1.4. Gimnastica in epoca contemporani 26
1.5. Gimnastica in Roménia 28
[0 I 1 I I 35
LOCUL S| IMPORTANTA GIMNASTICII iN SISTEMUL DE

EDUCATIE FIZICA S1 SPORTIVA DIN ROMANIA ..........cccecmneenne 35
2.1. Definirea gimnasticii ...36
2.2. Caracteristicile gimnasticii 36
2.3. Sarcinile gimnasticii 37
2.4. Mijloacele gimnasticii. 38
2.5. Ramurile gimnasticii 39
2.6. Terminologia gimnasticii 42



Gimnastica de baza - Fundamente teoretice si practico-metodice

0 Y o 8 0 I U || 44
GIMNASTICA DE BAZA ..........oooeieterereeeeeeeseeeesssssssessssssessssssaeas 44
3.1. Prezentare generala .. 44
3.2 Definitia gimnasticii de baza 44
3.3. Obiectivele gimnasticii de baza: 44
3.4. Mijloacele gimnasticii 45
3.5. Notiunile de bazi folosite in gimnastica de baza 46
CAPITOLUL IV ..t e sssss s s s 50
EXERCITII DE FRONT SI ORDINE..........ccn e, 50
4.1. Exercitiile de front si ordine aspecte generale 50
4.2. Actiunile de pe loc 52
4.3. Actiunile din deplasare 67
L0 Y o 8 0 116

PRELUCRAREA SELECTIVA A APARATULUI LOCOMOTOR..116

5.1. Prelucrarea selectiva a aparatului locomotor aspecte generale...........ccceeeevueennnee 116
5.2. Bazele generale ale miscarii 121
5.3. Particularititile exercitiului de gimnastica 123
5.4. Pozitiile fundamentale ale corpului: 124

5.5. Reguli de descriere si alcituire exercitiilor de prelucrare selectiva a aparatului

locomotor 136
5.6. Comanda exercitiilor de prelucrare selectivi a aparatului locomotor.................. 142
5.7. Metodica predirii exercitiilor de prelucrare selectiva aparatului locomotor...... 143



Gimnastica de baza - Fundamente teoretice si practico-metodice

[0 o 8 0 1 I 175
EXERCITIILE UTILITAR - APLICATIVE ... 175
6.1. Exercitiile utilitar — aplicative aspecte generale 175
6.2. Exercitiile aplicative specifice gimnasticii 177
BIBLIOGRAFIE ........ccccimieciises s s 213





