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CAPITOLUL |
GIMNASTICA — RAMURA SPORTIVA CU UN CONTINUT BOGAT

1.1. Importanta gimnasticii

Cultura fizica traieste prin valorile proprii si Tn functie de contextul in
care se desfasoara exercitiul fizic, valorile avanseaza un profil sau altul ca de
exemplu, sanatatea, dezvoltarea fizicd armonioasa, maiestria, performanta,
recreerea, etc.

In acelasi timp, valorile specifice au autonomie relativd fati de
celelalte, Tn cadrul fenomenului de educatie fizica si sport, realizarea unei
ierarhizari fiind un demers destul de greu de realizat, daca nu imposibil,
neavand o masurd interna unica. Eficienta manifestarilor fizice cuprinde arii
diverse, asa incat utilitatea lor poate fi privita din mai multe puncte de vedere
dintre care amintim: recreere, dezvoltarea organismului, performanta,
aspectul economic, utilitar, artistic, moral, stiintific, politic, juridic, etc..

Vazuta in acest mod, practica exercitiului fizic, a fost considerata inca
din antichitate, latura importanta a formarii tinerei generatii. Dezvoltarea
societatii omenesti a fost insotita permanent de manifestari privind activitatea
motricd, chiar dacd scopul, conceptia, orientarea acestora, a imbracat forme
diferite. Aceste experiente, cu toate ca urmareau aspecte diferite, cum este cel
armonios, utilitar, religios, militar, ludic, au fost transmise generatiilor
capatand si un caracter educativ.

Recunoscandu-se contributia pe care exercitiul fizic, ih general, 0 are in
pregatirea tinerilor pentru viata, de-a lungul timpului, i s-a acordat atentia
cuvenita, ea imbracand forme adecvate conceptiei educative care le promovau.

Din izvoarele istorice reiese faptul ca exercitiile fizice fac parte intr-o
pondere considerabild din mijloacele gimnasticii. Ele erau alese pe baza
criteriului anatomic pentru marile grupe musculare, practicate in scopul
tonifierii acestora, pentru relaxare, pentru educarea respiratiei, exersate zilnic
n grupaje de cate opt, insotite de cantec care imprima tempoul de lucru.

Si Tn prezent, exercitiile de dezvoltare fizica generala sunt efectuate
pe timpi, conform constructiei obisnuite a frazei muzicale, asemanari care ne
indreptatesc sa afirmam ca acele exercitii fizice erau mijloace ale gimnasticii.
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Tnsotirea miscarilor de poezie si muzici, ne conduce citre schema
realizatd de A. Dragnea si S. Teodorescu (2002), unde, eliberata de criteriile
de dificultate, gimnastica este prezentatd ca sportul cel mai aproape de arta
(patinajul artistic, Tnotul sincron si dansul sportiv aparand ca ramuri sportive
mult mai tarziu).

Exercitiile de gimnastica limiteazd deteriorarea structurilor
organismului actionand asupra:

» musculaturii, conferindu-i putere, forta, rezistenta;

« functiei motrice, in care includem agilitate, echilibru, coordonare,
viteza de miscare;

» structurii si functiilor articulatiilor vizand flexibilitatea acestora si
densitatea oaselor;

« functiei cardio-respiratorii;

« metabolismului.

1.2. Ramurile gimnasticii

Istoric, in dezvoltarea sa, gimnastica a urmat un drum paralel cu cel al
constituirii domeniului educatiei fizice si orice disociere nu poate fi facuta
decat prin rea credinta sau lipsa de informatie. Similaritatea evolutiei a condus
la necesitatea abordarii gimnasticii In planuri tridimensionale, cu arii comune,
de al carui produs finit beneficiaza toate categoriile de indivizi, ce pot migra
intre ele prin acest spatiu de reuniune. Este vorba de persoanele cu nevoi
speciale, apoi de numarul mare al celor care au nevoie de miscare pentru
sustinerea activitatii sociale si mentinerea starii de sanatate, iar in final, cea
de-a treia categorie, cea a sportivilor de performanta.

Literatura de specialitate este constantd in alocarea unui capitol
special pentru aprecierea directiilor de dezvoltare a gimnasticii, stabilizat Tn
continutul sau, prin care sunt redate ramuri si subramuri ale gimnasticii, in
nteles de disciplina sportiva, pentru a demonstra multiplele planuri de actiune
si juxtapunere a bogatiei mijloacelor de care aceasta dispune.

Este important sd prezentdm cateva clasificari ale gimnasticii,
prezentate 1n ordine cronologica.



Astfel, A. Stroescu a stabilit trei ramuri principale ale gimnasticii:

+ gimnastica elementard — care cuprinde ca subramuri: gimnastica de
baza, gimnastica igienica si gimnastica de Tnviorare;

+ gimnastica de performanta — cu urmatoarele subramuri: gimnastica
acrobatica, gimnastica artistica (actuala gimnastica ritmicd) si gimnastica
sportiva (actuala gimnastica artistica);

+ gimnastica ajutatoare — in care sunt incluse gimnastica pregatitoare
pentru sport si gimnastica medicala.

Mai téarziu, Gh. Baiasu a impartit gimnastica in doua ramuri mari si
anume:

% gimnastica de baza;

% gimnastica sportiva — care cuprinde trei subramuri: gimnastica la
aparatele de concurs, gimnastica modernd (actuala gimnasticd ritmica) si
gimnastica acrobatica.

I. Hidi (1989) imparte disciplina gimnastica in trei ramuri principale:

» gimnastica de baza;

» gimnastica de performanta — cu trei subramuri: gimnastica
acrobaticd, gimnastica ritmicd si gimnastica sportiva;

» gimnastica aplicatd in alte domenii — care cuprinde gimnastica
igienica, gimnastica in productie, gimnastica pentru alte ramuri sportive si
gimnastica medicala.

Mai nou, G. Popescu (2003) se opreste tot la trei mari ramuri, dupa
cum urmeaza:

v gimnastica de bazd — impartitd la randul sdu in gimnastica
organizatoricd, gimnastica de pregatire, dezvoltare, educare multilaterala si
gimnastica aplicativa;

v gimnastica de performanta — care include gimnastica artistica,
gimnastica ritmica, gimnastica aerobica, sariturile la plasa elastica si
gimnastica acrobaticd;

v’ gimnastica generaldi — care cuprinde gimnastica scolara,
gimnastica diferitelor ramuri sportive, gimnastica medicald, gimnastica
activitatii profesionale, gimnastica igienica, gimnastica pentru toti,
gimnastica distractiva si recreativa si gimnastica spectacol de intrecere si arta.
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Dacé pornim de la faptul ca prin termenul “gimnastica” in mod uzual
facem referire la disciplina sportiva, atunci ca ramuri ale gimnasticii nu putem
considera decat pe cele ale gimnasticii de performanta. Dintre celelalte, o
parte nu poate fi incadrata nici sub umbrela sportului pentru toti, ea fiind de
natura formativa pentru orice tip de miscare motrica.

In urma acestor clasificiri a multiplelor forme de practicare a
exercitiilor gimnice, sub aspectul invatarii motrice, criteriul continuturilor
acesteia poate fi considerat cel mai important in determinarea ramurilor
gimnasticii. Analizand acest aspect, se pot determina doua mari ramuri, si
anume: gimnastica de baza si gimnastica de performanta.

Gimnastica de baza cuprinde seturi de exercitii formative din
structura carora pot fi alcatuite programe specifice realizarii unor scopuri
diverse. Astfel, din acest trunchi comun, pot fi desprinse continuturi adecvate
gimnasticii de nviorare, gimnasticii de Tntretinere (sub forma gimnasticii
aerobice de intretinere), a gimnasticii compensatorii, a gimnasticii medicale,
a gimnasticii specifice unor ramuri sportive, a gimnasticii de baza scolard, a
gimnasticii militare.

Gimnastica de bazd este acea ramurd a gimnasticii care foloseste
exercitii naturale, dar si create de noi, in conformitate cu anatomia si
fiziologia corpului omenesc, cu legile biomecanice si regulile elementare de
igiend, pentru a asigura o crestere armonioasa a organismului, o pregitire
fizica generala si o stare de sanatate cit mai buna.

Sunt evidente implicatiile gimnasticii de baza si efectele exercitiilor
sale asupra capacitatii motrice generale, dar si specifice, a capacitatii de
performanta, precum si asupra calitatilor si aptitudinilor motrice, psiho-
motrice si socio-motrice, si mai ales asupra indicilor somato-functionali,
antropometrici si functionali.

Gimnastica aerobica de intretinere este una din metodele eficiente de
combatere a stresului, de prelungire a vietii si de dobandire a unei sanatati
optime. Gimnastica aerobica de intretinere reprezinta un complex de exercitii
sl miscari care dezvolta toate grupele musculare, avand un efect benefic
asupra organismului.
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Este accesibild persoanelor de toate varstele, indiferent de sex, putand
fi practicata acasa sau la sald, individual sau in grup. Are o mare importanta
in educatia spirituala si emotionala a copiilor si tinerilor, dezvoltand o
spontaneitate si naturalete a miscarilor, necesare in viata de zi cu zi. Avand
tangenta cu muzica si dansul, contribuie la dezvoltarea gustului artistic si
largirea orizontului spiritual.

Gimnastica compensatorie este parte componenta a sportului pentru
toti si trebuie sa ocupe un loc favorizant in randul formelor de practicare a
continutului gimnasticii.

Gimnastica medicala foloseste exercitii la aparate speciale, apeland si
la tehnici complementare cum ar fi masajul, tratamentul medicamentos,
aquagym, etc. Preocuparile pentru cresterea alternativelor de recuperare si
reintegrare sociala a persoanelor cu nevoi speciale sau cu dizabilitati
temporare, au dezvoltat acest sector de actiune prin abordari interdisciplinare,
fapt ce a condus la constituirea unei noi specializari, si anume Kinetoterapia.

Gimnastica specifica altor ramuri sportive este una care se aplica
aceluiasi domeniu, cel al educatiei fizice si sportului, motiv pentru care nu
trebuie disociata ca forma cu identitate proprie.

In cadrul gimnasticii scolare, pe langa seturi de exercitii specifice
gimnasticii de baza sunt abordate si structuri din gimnastica acrobatica, precum
si din scoala sariturilor cu sprijin. De asemenea, practica demonstreaza faptul ca
profesorul apeleaza si la structuri din gimnastica aerobica de intretinere si din
gimnastica ritmica, pentru marirea gradului de atractivitate.

Gimnastica militara include exercitii la aparate cu seturi de elemente
introductive care se regasesc in initierea tinerilor gimnasti in tehnica
elementelor la aparate, dar nu si in programe de concurs.

Gimnastica de performanta este ramura competitiva, cea desfasurata
n baza unor reguli si regulamente clare si precise.

Componenta esentiala a vietii omului contemporan, gimnastica de
performanta exercita o influentd incontestabila  asupra formarii si
perfectionarii fiintei umane, din punct de vedre fizic, moral, estetic si
intelectual, contribuind, totodata, la promovarea si consolidarea relatiilor
dintre oameni, indiferent de origine sau apartenenta sociala.
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Gimnastica ritmica poate fi considerata unul dintre cele mai frumoase
sporturi de competitie. Este o ramura sportiva specifica fetelor (desi exista
incercari pentru stabilirea unor probe si pentru baieti, mai ales din partea
asiaticilor), in care concurentele folosesc diferitele obiecte portative (cerc,
minge, coarda, panglica, maciuci) ca pe o extensie a corpului, gimnasta si
obiectul forméand un tot unitar.

Exercitiile, acompaniate de muzica, presupun un efort dinamic, cu
predominanta anaeroba. Calitatile musculare (supletea, elasticitatea),
mobilitatea articulara confera miscarilor gratie si aspect estetic. Solicitarea
cardio-respiratorie este mare, iar sub aspect neuro-psihic intervine atentia
distributiva, simtul de anticipatie, simtul kinestezic, aprecierea distantelor n
spatiu, etc. Multi oameni se intreaba daca acest gen de gimnastica este ritm,
dans sau arta. Raspunsul ar putea fi o combinatie a celor trei cuvinte, un sport
care pune accentul pe autoexprimare. Din 1986, gimnastica ritmica a capatat
statutul de sport olimpic.

Sportul aerobic este un sport de competitie care ii captiveaza pe cei
pasionati de sport. Este o combinatie unica de coregrafie aerobica si elemente
de gimnastica. Are ca probe de concurs individual masculin, individual
feminin, perechi, trio si grup. Mijloacele oferite de sportul aerobic pot redefini
propria imagine corporald, identitatea sociala, disponibilitatea de a actiona in
directia comunicarii interpersonale. Acesta duce la educarea complexa a unor
capacitati superioare morale, fizice, psiho-comportamentale.

El defineste un univers al creatiilor umane de naturd artistica,
intelectuala. Din aceastd cauza este atat de mult cautat si Indragit.

Estetica functionald, frumusetea plastici a corpului uman si
frumusetea traita se imbind armonios in sportul aerobic. Dinamismul acestuia
creeaza o dimensiune estetica speciala si satisfactii emotionale profunde si
stabile. Acum, la Tnceputul unui nou mileniu, sportul aerobic corespunde
perfect cerintelor sociale actuale si de perspectiva.

Succesul obtinut, cererea din ce In ce mai mare, afinitatile si
suprapunerile de obiective si continut ale sportului aerobic de performanta cu
gimnastica, au determinat Federatia Internationald de Gimnastica sa propuna
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Tn 1994 infiintarea si promovarea spre consacrarea olimpica a unei noi ramuri
competitionale a familiei gimnasticii — sportul aerobic.

Gimnastica acrobaticad, ramura cu o vechime mai mare decat sportul
aerobic, se desfasoara sub doua forme: tumbling — cuprinzand linii acrobatice
sau torente de cate opt elemente acrobatice si acrogym — constand in
constructii cu 2-6 executanti, cu caracter static sau dinamic.

Trampoline sau sariturile la plasa elastica reprezintd ramura cea mai
tandra a gimnasticii, avand in continutul sau exercitiile efectuate de gimnasti
in antrenamentele de pregatire acrobatica.

Gimnastica artistica este cea mai veche subramurd din cadrul
gimnasticii de performanta, cunoscuta datorita rezultatelor obtinute de sportivi
in marile confruntari internationale, dar si datorita mediatizarii crescute
(comparativ cu celelalte subramuri), care scoate in evidenta spectaculozitatea
exercitiilor si inalta maiestrie la care s-a ajuns pe plan mondial. Aceasta
cuprinde patru probe la fete — sarituri, paralele inegale, barna, sol si sase probe
la baieti — sol, cal cu mdnere, inele, sarituri, bard fixa, paralele egale.
Gimnastica artisticd masculina este considerata de multi sport extrem, deoarece

Practicarea acestei discipline reclama din partea sportivilor curaj,
atentie concentratd, memorie motricd, coordonare vizual-motrica, echilibru,
orientare in spatiu, rezistenta la stres, simt ritmic, perseverenta, indemanare,
toate la un nivel foarte Tnalt.

Prezenta acompaniamentului muzical si a elementelor coregrafice la
proba de sol feminin, creativitatea solicitata la compozitia exercitiilor,
exigentele n privinta originalitatii si a virtuozitatii, toate acestea apropie intr-
o masura din ce in ce mai mare gimnastica de arta.

Performantele exceptionale atinse de o serie de gimnasti straini, dar si
din Romania au contribuit semnificativ la dezvoltarea ramurii sportive. Nume
sonore ale gimnasticii mondiale dintre care amintim: Josef Stadler,
MitsuoTsukahara, Elena Leusteanu, Sonia lovan, Bart Conner, Alexandr
Tkacev, Dan Grecu, Nadia Comaneci, Larisa Latynina, Olga Korbut, Mary
Lou Retton, Elena Davidova, Marius Gherman, Ecaterina Szabo, Daniela
Silivas, Aurelia Dobre, Cristina Bontas, Nelly Kim, Svetlana Boginskaia,
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Vitaly Shcerbo, Lavinia Milosovici, Gina Gogean, Svetlana Khorkina,
Simona Amanar, Maria Olaru, Andreea Raducan, Marius Urzicd, Ioan Suciu,
Marian Dragulescu, Dan Potra, Monica Rosu, Catalina Ponor, Daniela
Sofronie, Alexandra Eremia, Steliana Nistor, Razvan Selariu, Flavius Koczi,
Diego Hypolito, lordan lovcev, Li Xiaopeng, Paul Hamm, Nastia Liukin,
Kohei Uchimura, Aliya Mustafina, Epke Zonderland, Catalina Ponor, Sandra
Izbasa, Andrea Raducan, Larisa lordache, Oleg Verniaiev, Simone Biles etc.
au atras atentia intregii lumi asupra gimnasticii si i-au conferit popularitatea
de care se bucura la ora actuala.

Din 1997 s-a stabilit denumirea actuala pentru gimnastica artistica
feminina si masculind, care pand atunci s-a denumit gimnastica sportiva. Prin
aceasta denumire i se recunoaste gimnasticii la aparate, incontestabilele
virtuti, datorate spectaculozitati, varietatii si frumusetea efectuarii miscarilor;
din aceasta cauza, dupa atletism, din punct de vedere al interesului si valorilor

pe care le reprezinta, ocupa locul 2 in cadrul Jocurilor Olimpice de vara.

Caracteristicile principale ale gimnasticii de performanza

1) Elementele si miscarile efectuate au un pronuntat caracter tehnic.

Indiferent de simplitatea sau complexitatea miscarilor, ele au un mod
special de executie, conform unor legitati biomecanice bine definite, pe baza
carora sunt si grupate in functie de dificultatea lor in tabela de clasificare a
elementelor din codul de punctaj de catre F.I.G.

Gimnastica este sportul perfectiunii si totodata a frumusetii miscarilor
si constituie forma superioarda de manifestare a capacitatilor motrice a
organismului. Miscérile din gimnastica au douda componente:

a. una mecanicd, prin care miscarile efectuate de catre segmentele
corpului, cét si de corpul in intregime, realizeaza un echilibru rational al
fortelor interne si externe in timp si spatiu.

b. una esteticd, care se refera la efectuarea miscarilor cu maxima
amplitudine, expresivitate, armonie si usurinta. Acest lucru creeaza impresia ca
miscarile corpului ignora legile gravitatiei in timpul deplasarii lui prin spatiu.
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2) Are un caracter competitiv.

Elementele sunt prezentate la intrecerile sportive intr-o inlantuire
logica cuprinse intr-un exercitiu. In urma prezentarii exercitiului se stabilesc
clasamente pe categorii de clasificare, atat pe plan national, cat si
international.

3) Exerciriile prezentate contin 0 mare varietate de miscari, dintre
care unele cu o spectaculozitate ridicata care produc emotii atat pentru cei
care o practica, Cat si pentru spectatori.

Pe parcursul insusirii miscarilor dezvolta interesul pentru cei care 0
practica pentru a-si imbogati continuu bagajul motric.

4) Are un pronunzat caracter de creativitate - antrenori si sportivi,
deopotriva, trebuie sd compuna exercitii la fiecare proba in conformitate cu
regulamentul si cerintele competitionale specifice cerute de codul de punctaj.

Exercitiile difera de la un gimnast la altul in functie de particularitatile
individuale, scotand in evidenta calitatile fiecaruia, remarcandu-se prin
originalitate.

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

5) Are un caracter individual si se adreseaza persoanelor cu aptitudini
deosebite, practicandu-se intre anumite limite de varsta.

6) Practicarea 1i cere condirii speciale de loc si aparate atat pentru
competitii cat si pentru procesul de instruire.

Sarcinile gimnasticii de performanta
- dezvoltarea calitatilor motrice specifice gimnasticii: forta; mobilitate
articulara si elasticitate musculara; viteza de reactie; orientare Tn spatiu;
rezistenta specifica; tinuta estetica si armonioasa,
- formarea unui stil propriu, impus de cerintele regulamentului pentru
participare la competitii cu privire la: dificultate, executie, originalitate,
virtuozitate, risc;
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- dezvoltarea calitatilor psihice si morale: curaj, perseverenta,
capacitatea de concentrare, spiritul de Tintrecere, dorinta de afirmare,
increderea n sine;

- perfectionarea tehnicii de executie a miscarilor cu accent pe
realizarea amplitudinii maxime si a virtuozitatii;

- asigurarea unei pregatiri specifice n vederea obtinerii randamentului
maxim in conditii de concurs.

1.3. Istoricul gimnasticii

Inca din antichitate exercitiile fizice au avut o mare importanta in viata
popoarelor avand un rol important in mentinerea starii de sanatate si a
echilibrului functional al organismului uman. Mai mult decét atat, practicarea
exercitiilor fizice facea parte integranta din educatia tinerilor.

Tn sens general, exercitiul se defineste ca o actiune fizicd sau
intelectuala realizata sistematic, pentru a dobandi o deprindere si a dezvolta
fndemanarea. Orice miscare repetata sau orice activitate cu caracter fizic, fie
sub forma efortului static, fie a miscarilor cu amplitudine si intensitate
diferita, constituie o stimulare specifica pentru muschi.

Originea exercitiilor fizice este strans legata de eforturile omului de
a-si trdi viata intr-o relativa bunastare materiald, care implicit I-a condus cétre
autodefinirea propriului organism, pe linia dezvoltarii filogenetice si
ontogenice. Asadar, este important de cunoscut, sub influenta caror conditii
de viata au aparut exercitiile fizice si cum au evoluat ele adaptandu-se si
perfectiondndu-se treptat, pentru a ajunge pand la urma sub forma unor
sisteme organizate.

Evolutia societatii a pus o amprenta hotaratoare asupra practicarii
exercitiilor de gimnastica, organizarea, continutul si finalitatea acestora fiind
determinate de aprecierea si importanta ce i-au fost conferite.

Datele furnizate de antropologie, etnografie si alte stiinte au destule
lacune n ceea ce priveste viata omului din epocile stravechi. De aceea, lipsa
de informatii a fost suplinita prin raportarea la formele ce pot fi observate in
viata si conceptiile popoarelor aflate pe o anumita treapta de civilizatie, fiind
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