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INTRODUCERE

Conform cerintelor moderne ale societatii, mijloacele de pregatire, educare si
dezvoltare multilaterala ale gimnasticii de baza sunt chemate sa acopere, mereu de
pe alte pozitii, o arie din ce Tn ce mai extinsa si mai diversa de sarcini si obiective.

Gimnastica este una dintre disciplinele fundamentale ale educatiei fizice. Prac-
ticarea ei solicitd un bun nivel de dezvoltare a calitatilor motrice specifice, pe care
le si dezvoltd la indici superiori, formand in acelasi timp un bogat bagaj de deprinderi
motrice. Este cea mai bine reprezentata disciplind dintre toate ramurile de sport
existente in programa scolar3, fiind prezenta masiv in toate programele, incepand
de la prescolari la invatamantul superior, se regaseste in activitatile sportive de masa,
1n medicina, etc.

Gimnastica de baza constituie nucleul in jurul caruia s-a format si dezvoltat
disciplina sportiva ,gimnastica”, evoludand din ce in ce mai mult ajungand spre culmi
nebanuite. Este baza initiala cu care trebuie sa Inceapa perfectionarea fizica a omului,
ea fiind alfabetul educatiei fizice, care trebuie parcurs metodic, adaptandu-I1 cerintelor
reclamate de societate si de colectivul cu care lucram.

Datorita continutului extrem de bogat, variat si adaptabil tuturor categoriilor
de executanti, indiferent de varstd, gen sau nivel de pregatire, gimnastica exercita
o influenta precisa si selectiva asupra articulatiilor si grupelor musculare prin
alternarea si gradarea eficienta a miscarilor.

Studiul gimnasticii in facultatile de educatie fizica si sport asigura studentilor,
viitorii profesori si antrenori, bazele limbajului de specialitate, corectitudinea
intelegerii sale din punct de vedere semantic si, prin acestea, capacitatea intelegerii
scopului si rosturilor complexe ale profesiunii.

Lucrarea de fata este structurata in asa fel incat sa cuprinda toate compo-
nentele majore de ordin practic si metodic. Consider ca acest material constituie un
punct de plecare, un ajutor suplimentar, un suport pentru idei pus in practica de
studentii care studiazi domeniul activititilor fizice. In acelasi timp poate fi un
material de Indrumare si orientare pentru profesorii de educatie fizica si antrenorilor
intr-o ramura sportiva privind strategia abordarii gimnasticii In cadrul orelor de
educatie fizica sau a antrenamentelor sportive.

Scopul acestei lucrari este sa evidentieze importanta principalelor mijloace ale
gimnasticii prevazute in programele scolare, care au rol decisiv in dezvoltarea fizica
armonioasd, in perfectionarea capacitatilor conditionale si coordinative, in formarea
deprinderilor motrice de baza si specifice, tinta fiind atingerea obiectivelor educatiei si,
implicit, ale gimnasticii.
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