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Rezumat. In acest articol sunt expuse unele forme de testare specificd a gimnastelor de
performantd la etapa pregatirii de bazd. In vederea obtinerii unui nivel inalt al mdiestriei sportive,
in prezent sunt stabilite peste 25 de forme de pregdatire a gimnastelor, fiecare dintre ele contribuind
considerabil la realizarea obiectivelor procesului de antrenament. In lucrarea de fati sunt expuse
modulele de testare specifica a gimnastelor de performanta pe sapte forme de pregitire, care
includ itemi de verificare la diverse etape de antrenare (initiala, intermediard/curenta sau
periodica si sumativa). Acestea pot oferi informatii exacte despre unele stari psihomotrice ale
gimnastelor si despre nivelul tehnico-tactic de pregdtire in scopul cunoasterii, determinarii si
stabilirii modalitatilor optime de a interveni cu modificarile necesare in scenariul de actiuni
instructive ulterioare din cadrul procesului de antrenament. Alaturi de alte forme importante, sunt
descrise si unele forme de testare prin care pot fi apreciate competentele cognitive, trasaturile
afectiv-atitudinale si aptitudinile creative, care, corelate cu alte forme de testare, oferd
posibilitatea cunoasterii in profunzime a informatiilor §i care pot transforma procesul de
antrenament in unul mult mai academic, ceea ce poate influenta dinamica rezultatelor sportive.

Cuvinte-cheie: gimnastica artistica feminind, metodologie, testari specifice, forme de
pregatire, competente cognitive, aptitudini creative, calitati motrice, abilitati tehnice.

Metodologia  testarilor  specifice  ale evaluarea poate fi efectuata la nivelul lotului
sportivelor in gimnastica artistici feminina national ori la nivel de grup, colectiv, club
presupune aplicarea unui complex de probe si sportiv, echipa [4, 6, 8, 11, 13].
norme de verificare si control in cadrul Evaluarea poate fi desfasurata sub forma
diferitor  perioade ale procesului de complexd, urmarind Tnregistrarea indicatorilor
antrenament ori de participare in competitie. la cele mai importante tipuri de pregatire luate
Avand la baza elemente de verificare, spre cercetare [2, 5, 10, 15]. Trebuie mentionat
apreciere si  notare, testdrile specifice ca, cd in ultimul timp, sunt scoase in evidenta
conditioneaza in mare masura intreg demersul cele mai informative abordari ale problemei cu
instructional pe toate dimensiunile prevazute conditia obtinerii celor mai relevante rezultate.
de activitatea de pregatire [1, 3,7, 9, 12, 14]. Pe baza studiului intreprins 1n teoria si

Cercetarea complexa a  capacitatilor practica antrenamentului sportiv la gimnastica
sportivelor poate fi reprezentata de un sir de artistica, se constata ca, 1n arsenalul
evaludri, realizate in mod sistematic, iar metodologic al acestei probe, in prezent, pot fi
rezultatele, fiind analizate, preluate si raportate distinse peste 25 de forme de pregatire.
la cerintele de instruire, pot fi plasate la baza Cercetarea de fatd este reprezentatd de
schemelor de dirijjare, de organizare si unele forme de pregatire, considerate, in
desfasurare a procesului de antrenament la lerarhia ansamblului de forme, printre primele
toate etapele instructive. Prin cele trei faze cele mai importante si mai necesare, care, la
componente: verificarea, aprecierea si notarea, randul lor, pot genera si alte forme, de
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asemenea importante(pregatirea acrobatica,
pregatirea  pentru  sdriturd,  conjugata,
coregrafica, centralizatd, precompetitionald, de
rotatie si altele). Acestea sunt mentionate in
schema-model a testarilor specifice elaborata
de noi, urmate de descrierea detaliatd a

A. Testarea

continutului  lor in  vederea  oferirii
informatiilor utile si constructive pentru
pregatirea cu eficientd si multilaterald a
gimnastelor la etapa de perfectiune a maiestriei
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Fig. 1. Schema-model a testarilor specifice ale gimnastelor de performanta in cadrul diverselor
forme de pregitire

A. Testarea competentelor cognitive (a
cunoasterii aspectelor teoretice) presupune
evaluarea cunostintelor privind:

1. Proba de sport-gimnastica artistica—
proba olimpica (scurt istoric al probei).

2. Componentele de baza ale poliatlonului
de concurs si specificul de lucru la aparate.

3. Notiuni de prevenire a traumatismelor
in cadrul lectiilor de antrenament si in al
diferitor faze, elemente, exercitii la aparate.
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4. Insusirea si aplicarea procedeelor de
autoasigurare la diverse executii, iar, In cazuri
aparte, si a procedeelor de ajutor si asigurare.

5. Insusirea si utilizarea corecti a
terminologiei specifice de lucru (conform
nomenclatorului).

6. Exercitiile de pregatire fizica generald
(PFG).

7. Exercitiile de pregatire fizicd speciald
(PFS).
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8. Tehnica de executie a diferitor
elemente si miscari incluse in programul de
studiu la nivelul etapei de pregatire (programul
pentru maestru al sportului si pentru maestru al
sportului de clasd internationald) la toate
aparatele de concurs (sarituri cu sprijin, barna,
paralele inegale, exercitii la sol), precum si a
tehnicii de executie a exercitiilor speciale
efectuate la diverse instalatii si aparate
auxiliare.

9. Regulile, principiile, legitatile de baza
in vederea obtinerii maiestriei sportive Inalte
in demersul instructional multianual.

10. Tehnica de efectuare a exercitiilor din
cadrul disciplinelor similare (coregrafie,
miscari din gimnastica ritmica, gimnastica la
trambulind, echilibristica, arta circului,
gimnastica acrobatica, sdrituri la trambulina
etc.), in vederea completarii arsenalului de
competente privind exercitiile analogice si
identice dupa forma, structura si continut.

11. Programul de activitate: planurile de
lunga durata, de durata medie, de scurtd durata,
proiectele de lectii pentru antrenamentul
respectiv etc., in vederea formarii unor imagini
de perspectiva.

12. Regulamentul competitional, codul de
punctaj, programa competitionald, sistemul de
arbitrare, sistemul de notare, penalizarile
prevazute pentru executii incorecte si pentru
comportament nesportiv.

13. Acompaniamentul ~ muzical pentru
exercitiile la sol, simbolurile inscrise pe fisele
de lucru si pe cele de concurs, combindrile de
elemente si compozitiile artistice.

14. Elementele incluse in combinarile de
concurs la toate aparatele precum si alte
informatii ce tin de aspectul anatomo-
fiziologic, medico-biologic, regimul alimentar,
regimul de refacere, unele particularitati
biomecanice, compozitii chimice, varietdti de
nutritie speciala etc.
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Cunoasterea si aplicarea de catre sportive a
acestor informatii, precum si a altor informatii
utile pot fi apreciate de catre expertii respectivi
(teoreticieni ~ si  practicieni,  antrenori,
instructori, metodisti) conform sistemului de
notificare de la 1 — 10.

B. Testarea aptitudinilor creative poate
include:

1. Elaborarea si aplicarea unei combinatii
acrobatice pe baza de zece elemente.

Testul de creativitate propune alcatuirea
unei combindri acrobatice pe baza a 10
elemente, legate intre ele si efectuate pe pista
acrobatica.

2. Elaborarea si aplicarea compozitiei la
sol din 32 de timpi. Compozitia alcatuitd din
32 timpi poate fi apreciatda dupa aspectul
amplasarii  elementelor in  combinarea
acrobaticd, constructia diagonalelor, a liniilor
perimetrului  covorului, dupa  aspectul
originalitatii privind succesiunea miscarilor si

corelatia lor, precum si dupa artistism,
expresivitate si tehnica de efectuare a
miscarilor.

Notareadata de experti (antrenori, coregrafi
etc.) se efectueaza dupa sistemul de 10 p. (cu
intregi si zecimale).

3. Elaborarea si aplicarea combinatiei
artistice la barna. Compozitia la barna se poate
efectua si la indltimea de 65 — 70 cm de la
suprafata solului, contindnd zece elemente
legate cu exercitii si miscari auxiliare.

4. Solicitarea unui proiect de pregatire
fizicd generald si speciala. Proiectul necesita
elaborarea unui complex din zece exercitii,
dintre care cinci exercitii cu caracter de
pregdtire generala si cinci — de pregatire
speciala.

C. Testarea trasaturilor afectiv-atitudinale.

Calitatile de ordin moral-psihologic sunt
caracterizate ~ de  starea  mintala = si
neuropsihologica a gimnastei si determind un
anumit nivel de atitudine si comportament.
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Acestea, la randul lor, genereazd modalitatea
de actionare 1In anumite conditii si
circumstante de lucru, influentand performanta
sportiva. Trasaturile mai importante pot fi
studiate si apreciate in baza urmatorilor indici
afectivi-atitudinali:

1. Indicele de incredere in sine.

2. Indicele de determinare a unui anumit
scop.

3. Indicele capacitatii de concentrare a
atentiei.

4. Indicele capacitatii de Invatare.

5. Indicele capacitdtii de crestere a
performantelor.

6. Comportare generala.

Conform raspunsurilor subiectilor, scala de
apreciere prevede urmatoarele calificative:
foarte slab - 1 p.; slab — 2 p.; mediu — 3 p.;
pronuntat — 4 p.; foarte pronuntat — 5 p.
Aceasta permite de a determina nivelul unor
calitati moral - psihologice 1n etapa
multianualad de pregatire.

D. La testarea calitatilor motrice pot fi
determinate urmatoarele :

1. Viteza de deplasare: alergare pe distante
de 20 m, plat, din start de sus (sec).

2.Detenta, prin sdritura in indltime de pe
loc (cu balans al bratelor) pe un teanc de
saltele (se apreciaza inaltimea (h) din trei
incercari in cm).

3.Saritura 1n lungime de pe loc (cm).

4.Sériturd In adancime cu respingere de la
sol (cm).

5.Indoirea si dezdoirea bratelor din pozitia
stand pe maini la paralele egale.

6.Din atarnat, ridicarea picioarelor drepte
pana la punctul de apucare (nr. rep.).

7.Din pozitia stand Indoit departat palmele
pe sol — ridicare prin fortd in stand pe maini
(nr. de repetari).

8.Catararea pe otgon (3 m) fard ajutorul
picioarelor (sec).
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9.Echerul inalt in sprijin cu mentinere
(sec).

10. Atarnat orizontal Thapoi cu mentinere
(sec).

11. Atarnat in echer la bara de jos, urcare
prin indreptare in stand pe maini (nr. rep.).

12. Proba Romberg (sec).

13. Sarituri cu rotatie spre dreapta, sarituri
cu rotatie spre stanga — Testul Matorin (grade).

E. La testarea capacitatii functionale pot fi
prevazute:

1. Frecventa cardiaci - numarul
contractiilor miocardice in unitate de timp
(batai/minut), timp de 10 sec X 6.

2. — 3. Tensiunea arteriala — valoarea
tensiunii pe care o exercitd sangele asupra
peretilor arteriali (maxima sistolica: 100-135
mmHg; minima diastolica: 2 +1 din cea
maxima).

4. Indicele capacitatii de efort, care poate fi
apreciat dupa un efort de 5 min (urcari pe
banca de gimnasticd si coborari) si dupd un
repaus de 1 min, cu inregistrarea frecventei
cardiace (FCC) pe minutul urmator.

ICE = t+100 |
55xp
unde: ICE - indicele capacitatii de efort; t -
timpul; 5.5 — coeficient neschimbator; p —
pulsul.

Aprecieri: peste 60 unitdti - foarte bund,
50,1-60 — buna; 40,1-50 — medie; 30,1-40 —
mica; sub 30 — foarte slaba.

5. Testul Stanghe (mentinerea aerului la
inspiratie, Sec).

6. Testul Ghenci (mentinerea aerului la
expiratie, SEC).

7. Starea functionala a sistemului
cardiovascular (Robinson).
FCxTAS
100

F. Testarea parametrilor somatici include:
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1. Talia corporald (indltimea) — se
masoard cu ajutorul taliometrului, departarea
in cm intre vertat si planul plantar.

2. Greutatea, masuratdi cu cantarul
electronic 1n kg (kilograme) si g (grame).

3. Latimea umerilor (cm).

4. Perimetrul toracic care poate fi masurat
cu banda metrica in pozitie asezat (ortostatism),
cu Tnregistrarea valorilor in stare de repaus, de
inspiratie si de expiratie (cm).

5. Indicele Erissman (indicele
proportionalitatii dezvoltarii cutiei toracice):
I.E.= Pt — T/2, unde: I.E. - indicele Erissman,
Pi- perimetrul toracic, T - talia. Calificari:
pentru fete >3.3, cutia toracicd indicd o
dezvoltare buna. Valorile mai mici
negative indicd cutie toracica aplatizata.

6. Indicele Pignet (indicele forticitatii
conformatiei corpului) exprima diferenta
lungimii corpului si suma masei corporale cu
perimetrul toracic: IP = h- (m+Pt), unde: IP —
indicele Pignet (unitati conventionale); h- talia
(cm); m - masa corpului (kg); pt - perimetrul
toracic (cm):

+/- 20- stare de nutritie buna si foarte buna,;

+/- 30- stare de nutritic medie;

+/- 40- semnifica stare de nutritie precara.

Sau

G. Testarea abilitatilor tehnice. La aceasta
etapa de pregatire pot fi aplicate diverse legari
de elemente tehnice, combinari si compozitii.
Aceste abilitati necesitd a fi apreciate prin
indeplinirea tehnica a cerintelor de dificultate a
unor elemente concrete la aparatele: sarituri cu
sprijin, barna, paralele inegale, exercitii libere
la sol.

Spre exemplu:

*Saritura cu sprijin — peste masa de sarituri:

1- elan, rasturnare cu intoarcere Tmprejur
(la 180° pe pista de alergare), cu intrare cu
picioarele pe podetul de aruncat, rasturnare
fnapoi cu sprijin pe maini, respingere cu
mainile, zbor si aterizare (sarituri de tip
lurcenko) (in cadrul testarilor initiale);

32

2 — Tsukahara cu salt inapoi intins: elan,
rasturnare cu intoarcere mprejur pe pista de
alergare, revenire pe podet cu picioarele,
impingere cu rasturnare Inapoi, prin trecere
prin stand pe maini si respingere cu mainile,
efectuarea saltului 1intins cu extensie si
aterizare (in cadrul testdrilor curente/
intermediare si sumative).

*Paralele inegale:

1 - urcare prin dezdoire la b/s (bara de sus),
rotire inapoi in sprijin fara atingere cu iesire in
stand pe maini, gigantica inapoi (0 rotatie) si
coborare salt intins cu aterizare(in cadrul
testdrilor initiale);

2 - urcare prin dezdoire la b/j cu trecere
prin reapucare de bara de sus, urcare la b/s, trei
rotatii de giganticd cu accelerare, coborare
dublu salt echer si aterizare (in cadrul testarilor
curente/intermediare si sumative).

*Barna:

1 - rasturnare laterald, rasturnare cu
intoarcere imprejur, salt Tnapoi grupat in
coborare(in cadrul testarilor initiale);

2 - intrare prin salt Tnainte din elan,
rasturnare cu intoarcere si dublu salt grupat cu
aterizare (in cadrul testdrilor curente/
intermediare si sumative).

*Exercitii libere si la sol:

1 - rasturnare cu Intoarcere, rasturnare
fnapoi — salt inapoi intins(in cadrul testarilor
initiale);

2 - rasturnare 1nainte pe ambele picioare cu
salt 1inainte grupat legat, rasturnare cu
intoarcere si salt inapoi extins cu 360°,
aterizare (in cadrul testdrilor curente/
intermediare si sumative).

In vederea organizirii si desfisurdrii cu

eficienta a procesului de antrenament
multianual ~ sunt  necesare  nregistrari
permanente asupra obtinerii performantei

gimnastelor pe intreaga perioadd de pregatire.
Dinamica performantelor poate fi inregistrata
conform rezultatelor obtinute in cadrul lectiilor
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de evaluare si al participarii gimnastelor in material inclus n strategia de planificare pe
competitii. De asemenea, testarea baza de verificare, evidentd si control la toate
performantelor  trebuie = urmarita = dupa tipurile de activitate prevazute de catre
indeplinirea si realizarea volumului de programul centralizat de pregatire.
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