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CUVANT INAINTE

Prezenta monografie, intitulatd ,Fundamente biomecanice si
metodologice ale invatarii tehnice In gimnastica artistica feminina. Volumul I -
Aspecte teoretice, metodologice si aplicative”, valorificd partial rezultatele
cercetdrii doctorale dedicate problematicii invatarii tehnice in gimnastica
artisticd feminina, cu accent asupra etapei specializarii initiale si a
particularitatilor pregatirii sportive la varste timpurii.

Lucrarea a fost elaborata pornind de la necesitatea unei fundamentari
stiintifice moderne a procesului de instruire in gimnastica artistica feminina, in
contextul cresterii continue a dificultatii exercitiilor, a exigentelor
competitionale si a debutului timpuriu al practicarii acestui sport. In prezent,
gimnastele incep procesul de selectie si pregatire inca de la varste fragede, ceea
ce impune identificarea unor directii metodologice adecvate dezvoltarii
motrice, functionale si psihologice specifice acestei etape de formare.

Monografia isi propune sa evidentieze importanta abordarii biomecanice
si metodologice a invatarii tehnice Inca din etapa initiala a pregatirii sportive,
considerati esentiald pentru construirea unei baze tehnice corecte si stabile. In
acest sens, sunt analizate fundamentele teoretice ale biomecanicii aplicate,
particularitatile invatarii motrice, metodele si strategiile de instruire, precum si
modalitatile de optimizare a procesului de pregatire a gimnastelor tinere.

Un obiectiv important al lucrarii il constituie propunerea unei directii de
abordare metodologica a invatarii tehnice la varste timpurii, bazata pe
respectarea principiilor dezvoltarii biologice si functionale ale copilului, pe
individualizarea pregatirii si pe utilizarea mijloacelor moderne de analiza
biomecanica si pedagogicd. Autorii considera ca eficientizarea procesului de
invatare tehnica in aceastd etapa poate contribui atat la cresterea performantei
sportive viitoare, cat si la reducerea riscului de suprasolicitare si accidentare.

Lucrarea integreaza informatii teoretice, metodologice si aplicative
rezultate din literatura de specialitate, experienta practica si activitatea de
cercetare desfasurata In domeniul gimnasticii artistice feminine. Totodata,
aceasta reflectd preocuparea pentru dezvoltarea unei conceptii moderne
privind pregatirea tehnica In gimnastica artistica feminina, adaptata cerintelor
actuale ale sportului de performanta si particularitatilor dezvoltarii copiilor
implicati In acest proces.

Monografia se adreseaza antrenorilor, profesorilor, cercetatorilor,
doctoranzilor, masteranzilor si studentilor din domeniul Stiinta Sportului si
Educatiei Fizice, constituind un material de referinta pentru intelegerea si
optimizarea procesului de instruire tehnica in gimnastica artistica feminina.

Cu deosebita consideratie,
Autorii






INTRODUCERE

Gimnastica artistica moderna evolueaza conform tendintelor si
regulilor sportului mondial. De-a lungul ciclurilor olimpice, s-a dezvoltat
o conceptie de pregatire si perfectionare in gimnastica artistica, bazata
pe o metodologie care permite desfasurarea eficienta a unui proces de
antrenament de lunga durata (Arkaev & Suchilin, 2004; Gaverdovskii,
2014; Platonov, 2013, 2021; Smolevskii & Gaverdovskii, 1999; Suchilin,
2012; Grigore, 2001; Vieru, 1997).

Gimnastica artistica feminina (GAF) este o disciplina sportiva care
implica o combinatie complexa de forta, flexibilitate, echilibru si control
al miscarilor. Principalele tendinte in GAF includ cresterea dificultatii
programelor competitionale la diferitele aparate, imbunatatirea calitatii
executiei, extinderea globala a acestui sport si cresterea numarului de
tari care castigd medalii la competitiile internationale majore, inclusiv
Jocurile Olimpice. Totodatd, se acorda o importanta sporita perfectionarii
probelor din concursurile de gimnastica, cresterii numarului de exercitii
dificile si extinderii competitiilor pentru copii si tineri, inclusiv la Jocurile
Olimpice de Tineret, unde cerintele de dificultate sunt stabilite de
Federatia Internationala de Gimnastica (FIG, 2020).

Cresterea competitiei sportive intre echipele nationale a evidentiat
probleme legate de pregatirea tehnica de baza si specializata, accentuand
invatarea fortata a exercitiilor dificile inca din stadiile incipiente de
pregitire, cu un volum mare de antrenamente la varste fragede. In
Romania, gimnastele incep competitiile de la 9 ani, Insa lipsa materialelor
metodologice si a programelor adecvate de pregatire afecteaza succesul
formarii lor tehnice, desi la 11 ani incep sa invete exercitii dificile, iar intre
12-15 ani executa elemente de mare dificultate conform regulilor FIG.

Analiza pregatirii gimnastelor tinere arata ca antrenorii, In goana
pentru rezultate rapide, grabesc invatarea exercitiilor complexe inainte
ca sportivii sa 1si fi format abilitatile motorii de baza. Aceasta duce la
formarea unui stil tehnic individual cu erori si la repetarea intensiva a
exercitiilor, adesea sub presiunea fricii, ceea ce poate avea consecinte
negative. Antrenorii forteaza astfel trecerea la etape superioare de
pregatire fara o baza suficient de solida. Profesorul V.N. Platonov observa
ca gimnastica feminina s-a transformat intr-un sport pentru fete de 14-
16 ani cu o constitutie corporalad specifica, subiecte ale unei pregatiri
fortate care Incepe de la varsta de 8-10 ani, cu efecte negative asupra
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sanatatii si dezvoltarii naturale a organismului feminin, conform
criteriilor stabilite de Federatia Internationala de Gimnastica (FIG)
(Atikovi¢ et al., 2017).

In etapa specializirii initiale (ESI), gimnastele isi dezvolti
fundamentul tehnic esential pentru progresul lor viitor in gimnastica de
performanta. Conform cerintelor FRG (2022), gimnastele tinere, cu
varste intre 9 si 10 ani (ESI), trebuie sa invete si sa execute In competitii
exercitii din diverse grupuri de dificultate, respectand cerintele impuse,
amendamentele si cerintele de compozitie. In acest context, aspectele
biomecanice joaca un rol crucial in intelegerea si optimizarea modului in
care gimnastele invata si executd elementele tehnice de baza.

Miscdrile specifice gimnasticii artistice implicd o interactiune
complexa Intre fortele musculare, inertie si momente de fortd, necesare
pentru realizarea corecta si sigura a elementelor tehnice (Knudson,
2007). O intelegere profunda a biomecanicii poate contribui la reducerea
riscului de accidentare in randul gimnastelor, in timp ce optimizarea
tehnicilor poate imbunatati performanta si rezultatele acestora in
competitii (Zatsiorsky, Kraemer & Fry, 2020). Fundamentarea corecta a
tehnicilor de baza poate influenta in mod semnificativ evolutia
gimnastelor, oferindu-le o baza solida pentru dezvoltarea ulterioara a
abilitatilor complexe si a exercitiilor de concurs (Enoka, 2008).

Contributia personala a autorului consta in determinarea
relevantei temei, formularea ideii stiintifice, stabilirea obiectivelor si
sarcinilor cercetarii, organizarea si desfasurarea lucrarilor teoretice,
experimentale si practice, realizarea analizei biomecanice cantitative si
calitative, precum si prelucrarea matematica a rezultatelor obtinute. De
asemenea, autorul a dezvoltat si fundamentat bazele metodicii de
instruire a gimnastelor in etapa specializarii initiale, a implementat
rezultatele cercetdrii in practica pregatirii gimnastelor tinere si a
prezentat rezultatele muncii sportivelor, studentilor, antrenorilor si
cercetatorilor in cadrul lectiilor de antrenament, seminariilor,
conferintelor si congreselor.

Gimnastica artistica feminina este un sport care implica miscari
extrem de complexe si precise. Intelegerea biomecanicii acestor miscari
este extrem de importanta pentru optimizarea performantei si
prevenirea accidentarilor (Brueggemann & Hume, 2013; Bussey, 2013).
Studiind aspectele biomecanice ale invatarii elementelor tehnice de baza,
cercetarea poate aduce o contributie semnificativa la dezvoltarea
metodelor de antrenament si instruire.
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0 baza solida in etapa initiala a specializarii poate influenta in mod
decisiv progresul gimnastelor in cariera lor sportivd. Imbunatitirea
modului in care sunt intelese si predate principiile biomecanice poate
contribui la cresterea eficientei procesului de invatare si la crearea unei
fundatii mai stabile pentru viitoarele performante de varf.

Gimnastica artistica implica riscuri mari de accidentare din cauza
caracterului sau exigent si a cerintelor biomecanice specifice. Studiul
biomecanicii poate ajuta la identificarea si corectarea erorilor tehnice care
pot duce la leziuni, contribuind astfel la mentinerea sanatatii sportivelor.

Avansurile in intelegerea biomecanicii pot inspira noi metode de
antrenament si educatie in gimnastica, ajutand antrenorii si educatorii sa
adopte practici mai eficiente si personalizate pentru nevoile individuale
ale gimnastelor.

Prin urmare, alegerea acestei teme este motivata de dorinta de a
contribui la cunostintele existente in domeniul biomecanicii aplicate in
gimnastica artistica feminind, cu scopul de a sprijini dezvoltarea
sportivilor si a imbunatati performanta lor intr-un mod sustenabil si sigur.

Prezenta monografie isi propune sa integreze perspectivele
biomecanice, metodologice si pedagogice intr-un model unitar al
invatarii tehnice in gimnastica artistica feminind, punand accent pe
relatia dintre dezvoltarea motrica, particularitdtile de varsta si
optimizarea procesului de instruire In etapa specializarii initiale.

Gradul de actualitate si amplasarea temei in contextul cercetarii
stiintifice

Amplasarea temei "Aspecte biomecanice ale nvatarii elementelor
tehnice la etapa specializarii initiale din gimnastica artistica feminina" in
contextul cercetarii stiintifice implica integrarea sa intr-un cadru teoretic
si metodologic solid, care sa ofere o baza solida pentru explorarea si
investigarea problemelor specifice. In contextul cercetirii stiintifice,
tema poate fi amplasata in urmatoarele moduri:

Studiul biomecanicii este esential In intelegerea modului in care
fortele, momentele si inertiile afecteazi miscarile umane. in gimnastica
artistica femining, aplicarea principiilor biomecanice este vitala pentru
analiza si optimizarea tehnicilor de baza.

Etapa specializarii initiale reprezinta o perioada critica in
dezvoltarea gimnastelor. Intelegerea biomecanicii in acest context poate
ajuta la identificarea celor mai eficiente metode de predare si antrenament
pentru a facilita invatarea corecta si sigura a elementelor tehnice.
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Utilizarea tehnologiilor avansate de analiza biomecanica, precum
"motion capture” sau analiza dinamica, poate oferi date obiective si
detaliate despre miscadrile gimnastelor in timpul executarii elementelor
tehnice de baza.

Integrarea studiilor de caz si a experimentelor controlate poate
ajuta la evaluarea efectivitatii diferitelor metode de antrenament si la
identificarea factorilor biomecanici care influenteaza performanta si
riscul de accidentare (Zhao et al., 2021).

Cercetarea In biomecanica poate oferi directii pentru optimizarea
antrenamentelor, adaptandu-le in functie de particularitatile individuale
ale gimnastelor si de cerintele specifice ale sportului. Rezultatele cercetarii
pot contribui la dezvoltarea unor strategii educationale mai eficiente si
personalizate, atat pentru antrenori cat si pentru educatori, pentru a
sprijini progresul continuu si sigur al gimnastelor (Calmels et al., 2003).
Prin integrarea temei in acest context stiintific, cercetarea poate aduce nu
doar o imbogatire a cunostintelor teoretice, ci si aplicatii practice
semnificative In domeniul gimnasticii artistice feminine, contribuind la
avansarea sportului si imbunatatirea performantelor sportivilor.

Tema "Aspecte biomecanice ale invatarii elementelor tehnice la
etapa specializarii initiale din gimnastica artistica feminina" este de mare
actualitate, avand la baza progresele tehnologice In biomecanica si
nevoia de a optimiza antrenamentele pentru performante sporite si
siguranta gimnastelor. Tehnologiile moderne, precum "motion capture”
si analiza dinamicd, permit o intelegere profunda a miscarilor si ofera
date obiective pentru ajustarea tehnicilor de antrenament.

Cercetarile biomecanice sunt decisive pentru identificarea si
corectarea erorilor biomecanice in timp real, reducand riscul de
accidentari si imbunatatind performantele. Adaptarea antrenamentelor
in functie de datele biomecanice individuale asigura o dezvoltare
personalizata si eficienta a gimnastelor, accelerand procesul de invatare
si perfectionare a elementelor tehnice (Brueggemann & Hume, 2013;
Bussey, 2013).

Legatura lucrarii cu planurile si temele stiintifice

Lucrarea a fost realizata conform Planului individual de activitate
al Scolii Doctorale in Domeniul Stiinta Sportului si Educatiei Fizice din
cadrul Universitatii Nationale de Stiinta si Tehnologie ”Politehnica”
Bucuresti, Centrul Universitar Pitesti.
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Contributii originale

Elementul de noutate al prezentei monografii il constituie elaborarea
unui model conceptual al invdtdrii tehnice fundamentat biomecanic,
destinat etapei specializdrii initiale din gimnastica artisticd feminind,
precum si integrarea principiilor biomecanicii, invdtdrii motrice si
metodologiei antrenamentului intr-un cadru unitar de analizd si aplicare.

Perspectiva

Dezvoltarea si perfectionarea metodicii de invatare a exercitiilor la
aparatele din gimnastica artistica feminind in structura pregatirii
sportive pe termen lung.

Aprobarea si diseminarea rezultatelor cercetarii

Rezultatele cercetarilor efectuate au fost sustinute la conferintele
internationale din Republica Moldova, 2023; Conferintele Internationale
din Romania de la Universitatea Ecologica din Bucuresti (2023, 2024);
Universitatea "Ovidius” din Constanta (2023) si Universitatea
"Transilvania” din Brasov, 2024.

13






PARTEA1

FUNDAMENTAREA TEORETICO-STIINTIFICA
SI METODOLOGICA A TEMEI ABORDATE
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Capitolul 1

ISTORICUL SI EVOLUTIA GIMNASTICII ARTISTICE
FEMININE

1.1. Originea si dezvoltarea gimnasticii artistice

A. Aparitia gimnasticii

Gimnastica dateaza din Grecia Antica, unde era parte integranta a
educatiei fizice si a antrenamentului militar. In acea perioad4, gimnastica
includea exercitii fizice precum alergarea, sariturile, luptele si alte
activitati menite sa imbunatateasca forta si agilitatea tinerilor. Aceste
activitati erau esentiale pentru pregatirea lor fizica si militara
(Grimalschi, 2016; Tayne, Bejarano-Pineda & Hutchinson, 2021).

Gimnastica artistica feminina a evoluat semnificativ de la originile
sale pana in prezent. Studierea istoricului si evolutiei acestui sport ofera
o Intelegere profunda a dezvoltarii tehnicilor, a metodologiilor de
antrenament si a impactului cultural si social al gimnasticii artistice
(DeMartini, 2020).

Gimnastica are o istorie indelungatd, pornind de la divertisment si
demonstrarea abilitatilor atletice. De-a lungul secolelor; s-a transformat
in sportul modern pe care il cunoastem astazi. Cresterea rapida a
popularititii gimnasticii a dus la necesitatea unei reglementiri. in
prezent, Federatia Internationald de Gimnastica (FIG) este organismul de
conducere al acestui sport si gestioneaza opt discipline distincte:
gimnastica artistica feminind, gimnastica artistica masculind, gimnastica
acrobatica, tumbling si trambulind, gimnastica ritmica, gimnastica
aerobica, gimnastica pentru toti si parkour. Fiecare disciplina are un cod
de conduita propriu, un cod de punctaj, criterii de eligibilitate pentru
participare si cerinte specifice de forta, putere si flexibilitate (Kilijanek &
Sanchez, 2020).

In secolul al XIX-lea, Friedrich Ludwig Jahn, cunoscut si sub numele
de "pdrintele gimnasticii moderne”, a jucat un rol important in
dezvoltarea gimnasticii In Germania. El a fondat primul club de
gimnastica si a promovat ideea ca exercitiile fizice sunt esentiale pentru
sdnatatea si bundstarea natiunii. Contributiile sale au inclus dezvoltarea
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unor echipamente noi si a unor metode de antrenament, care au
influentat profund gimnastica moderna. Friedrich Ludwig Jahn a preluat
gimnastica Caritistilor (Filantropistilor) si, dupa ce a adaugat o
multitudine de noi elemente, a completat-o cu o ideologie patriotica si
socio-politica. Astfel, el a creat o noua arta a gimnasticii si o miscare
ideologica numita , Turnbewegung”, care a devenit piatra de temelie a
gimnasticii la aparate si a sistemului german de gimnastica. Clasa
conducdtoare a vremii nu a primit favorabil fundamentele ideologice ale
acestei miscari gimnastice, iar in 1819 a fost interzisa, iar Jahn a fost
inchis. Multi dintre elevii lui Jahn au fugit in strainatate, unde au predat
aceasta miscare gimnastica, In timp ce colaboratorul si elevul sau
apropiat, Eiselen, a ramas si a Incercat sa reinvie miscarea. Dupa
ridicarea interdictiei, la doua decenii dupa instaurarea sa, gimnastica la
aparate si sistemul german de gimnastica au cunoscut o dezvoltare
rapida, in principal prin intermediul societatilor si demonstratiilor
gimnastice, care au raspandit aceste discipline in intreaga lume (Kriiger,
1996; Kaimakamis, Kirialanis & Albanidis, 2008; Russell, 2013).

[storia gimnasticii in Statele Unite a inceput cu trei discipoli ai lui
Friederich Ludwig Jahn, considerat parintele gimnasticii germane. Cei
trei pionieri care au introdus gimnastica in SUA sunt Carl ,Charles” Beck,
Carl ,Charles” Follen si Francis Lieber. Beck si Follen au sosit din
Germania in 1824, iar Lieber in 1827. Beck a implementat pentru prima
data sistemul de gimnastica al lui Jahn la Scoala "Round Hill” din
Northampton, Massachusetts, unde a predat timp de cinci ani. El a tradus
in engleza cartea lui Jahn ,Deutsche Turnkunst” (Gimnastica Artistica
Germana). Follen, care a fost si el profesor la "Round Hill”, a devenit
membru al facultatii Universitatii Harvard in 1831 si a introdus acolo
sistemul de antrenament fizic al lui Jahn. Beck a activat si el la Harvard
intre 1832 si 1850. In 1826, Universitatea Yale din Connecticut a
achizitionat aparate de gimnastica pentru campus. In aceeasi perioada,
fratii Devight au deschis "Gymnasium New Haven”, unde se practicau
exercitii gimnastice. In Amherst, Massachusetts, "Turnplatz”, modelat
dupa cel al lui Jahn, a fost deschis In 1828. Alte scoli si cluburi au urmat
rapid exemplul lui Beck si Follen (Cazers & Miller, 2000; Grossfeld, 2010).

In secolul al XIX-lea, gimnastica artistica a evoluat semnificativ in
Europa, datorita introducerii competitiilor organizate si a primelor
cluburi de gimnastica, care au profesionalizat si popularizat sportul.
Competitiile, initial locale, au devenit evenimente internationale,
stimuldnd standardizarea si cresterea nivelului de performanta, in timp
ce cluburile, cum ar fi cele din Germania (Turnvereine), au oferit tinerilor
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acces la antrenamente structurate si au consolidat comunitati dedicate
gimnasticii. Aceste dezvoltari au fost esentiale pentru crearea unei
culturi a gimnasticii, promovand excelenta si schimbul de cunostinte la
nivel international (Bradshaw, 2010; Russell, 2013).

B. Aparitia si dezvoltarea gimnasticii artistice feminine

Gimnastica artistica feminina a avut un parcurs de dezvoltare
distinct si semnificativ, incepand cu primele competitii oficiale si
culminand cu introducerea acestui sport la Jocurile Olimpice. De-a lungul
anilor, standardizarea aparatelor si dezvoltarea regulilor competitionale
au contribuit la cresterea popularitatii si profesionalizarii gimnasticii
artistice feminine (Cervin, 2015).

Primele competitii oficiale de gimnastica artistica femininad au avut
loc la Inceputul secolului XX. Aceste evenimente au marcat Inceputul
recunoasterii oficiale a gimnasticii feminine si au oferit o platforma
sportivelor de sex feminin pentru a-si demonstra abilitatile. Competitiile
initiale au fost organizate la nivel national si international, contribuind la
popularizarea sportului si la cresterea numarului de participante
(Grigore, 2001; Niculescu, 2003; Potop, 2014).

Un moment de referinta in istoria gimnasticii artistice feminine a
fostintroducerea acestui sport la Jocurile Olimpice din 1928, desfasurate
la Amsterdam. Aceasta a fost prima ocazie in care gimnastele au avut
oportunitatea de a concura la cel mai Tnalt nivel international, sub egida
Comitetului Olimpic International (IOC, 2020). Participarea la Jocurile
Olimpice a contribuit semnificativ la cresterea vizibilitatii si
recunoasterii gimnasticii artistice feminine.

Pe masura ce gimnastica artistica feminina a evoluat, a fost necesara
dezvoltarea unor reguli competitionale clare si standardizarea aparatelor
utilizate In competitii. Aceste eforturi au fost esentiale pentru asigurarea
corectitudinii si obiectivitatii in evaluarea performantelor gimnastelor.
Regulile competitionale au fost rafinate pentru a reflecta complexitatea si
diversitatea exercitiilor, asigurandu-se ca toate gimnastele sunt evaluate
pe baza unor criterii uniforme (Niculescu, 2003).

Un aspect important al dezvoltarii gimnasticii artistice feminine a
fost introducerea unor aparate specifice, adaptate nevoilor si abilitatilor
gimnastelor. Doud dintre cele mai reprezentative aparate sunt barna si
paralelele inegale (Kalinski, Kezi¢ & Jelaska, 2020; Oliveira, de Souza,
Costa & Nunomura, 2023).

Studiile anterioare au aratat cum gimnastica artistica feminina
(WAG) din anii 1970 a evoluat de la traditiile sale "baletice” vechi catre
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