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CUVANT DE INTRODUCERE

Gimnastica de bazi este structura primard si vitald in
organizarea lectiilor de educatie fizica si sport, in organizarea
oricdror activitati sportive.

Astfel, am demarat procesul de refacere si revizuire al
primului curs de gimnastici de bazd, deoarece experienta
didactica aduce un aport suplimentar de informatii §i cunostinte
specifice, ce trebuie precizate §i oferite cititorului. Cartea este
structuratd pe patru capitole de referinta, cuprinzand notiunile
esentiale de specialitate.

Primul capitol aduce in epoca modernd conceptele utile,
sdndtoase §1 prioritare ale unei vieti sdnatoase, prin care
inteleptii  antichitatii evidentiau importanta exercitiului fizic
pentru vigoarea omului §i sandtatea mintala, fatd de epoca
contemporand care le-a dat uitérii.

. Om.@:o:; al doilea cuprinde notiuni generale asupra
gimnasticii, cu toatd gama de mijloace pe care aceasta le
cuprinde.

Capitolul al treilea aduce la zi notiuni elementare si
mm.obﬁm_m de terminologie, cu precizdri corecte ale pozitiilor si
mugcarilor exercitiilor fizice.

Capitolul al patrulea defineste mijloacele utilizate in
organizarea lectiei de gimnastica, actiunile de comandi si de
deplasare, modele de actionare cu diverse structuri, cat si
mijloace de aplicatie a deprinderilor insusite. :

Activitatea didactica, sportivd si de cercetare care se
desfdsoard permanent prezinti elemente de continuitate in viata




adrului didactic, mobilizand bulgari de informatii mwomﬁao.
mnpastici de bazd” s¢

pentru toti iubitorii de
fesorii de educatie fizica, care 151
ctivitatii profesionale.

o .
Astfel, “Notiuni elementare de gi

doreste a fi un indrumar profesional
activitati sportive, pentru pro
doresc o perfectionare continud a a

Autorul, ianuarie 2013
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CAPITOLUL 1

ISTORIA APARITIEI SI EVOLUTIEI
ACTIVITATILOR SPORTIVE

Observand aparitia exercitiului fizic incd din primele
momente ale istoriei societitii, vom vedea existenta acestuia ca
o necesitate primara, biologica si sociala. Este vorba de actiuni
individuale sau colective, desfdsurate in scopul procurarii
hranei si in apararea impotriva animalelor sélbatice.

Vanatoarea si apararea de animale necesitau un ,,arsenal”
intreg de calitdti motrice: forta, rezistentd, indemanare, viteza,
agilitate, etc. ,

Astfel, in mod incongtient, oamenii primitivi foloseau un
adevarat bagaj de deprinderi aplicativ-utilitare: alergare,
catdrare, tarare, siriturd, transport, lupta si altele.

Interesant este ca oamenii epocii moderne nu prea mai
cunosc aceste deprinderi naturale, decat prin necesitatea lor
profesionala sau prin practicarea lor in mod organizat.

Mai tirziu, In perioada crearii democratiei militare,
dorinta unor persoane sau a unor popoare de acaparare a
bunurilor materiale si a indivizilor provoaci aparitia riz-
boaielor.

Pregitirea de rdzboi necesita o potentare a calitétilor
fizice si a celor psihice, astfel exercitiul fizic capatdnd o
importanti deosebiti In pregitirea soldatilor.

O alta verigd importanta in promovarea exercitiului fizic
a fost munca. Prin prelucrarea bunurilor din naturd pe care
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