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Rezumat. Aceasta lucrare are ca scop principal prezentarea aspectelor metodice ale invatarii
sariturii cu sprijin prin stand pe mdini la gimnastele junioare 111, nivel 1 (9 ani). Problematica dazi a
stat la baza elaborarii unui studiu experimental desfasurat in conditii organizatorice in cadrul sectiei de
gimnastica a Clubului Sportiv Scolar Dinamo din Bucuresti. Studiul a cuprins o singurd grupd
experimentald, formata din 6 gimnaste incepdatoare de varsta 7-9 ani, selectionate din intreaga grupd.
In cadrul pregatirii s-au folosit probe de control pentru verificarea nivelului pregatirii fizice si tehnice,
iar succesiunea metodicii de invatare a sariturii cu sprijin prin rasturnare cu stand pe mdini a constat
in exercitii pregatitoare pentru invdtarea structurii fazice a acestora. Rezultatele studiului scot in
evidenta imbundtdatirea vitezei de alergare, a fortei musculaturii spatelui, a centurii scapulare si, nu In
ultimul rand, a fortei musculaturii membrelor inferioare (detenta). In ceea ce priveste pregitirea
tehnicd, se evidentiaza imbundtdtirea aterizarii la punct fix, a orientarii spatio-temporale si a
combinarii structurii fazice conform cerintelor programei de clasificare la nivelul gimnastelor junioare
111, nivel 1 (9 ani). Rezultatele corelarii mediilor intre testari si intre mijloace evidentiaza ca invdtarea
sariturii cu sprijin influenteaza aterizarea si la alte aparate (paralele inegale, barna si sol). lar
cunoagterea structurii fazelor sariturii, a principalelor cerinte de executie §i a relatiilor existente intre
componentele structurilor permite stabilirea corecta a etapelor de invatare, selectionarea celor mai
potrivite exercitii pregatitoare si ajutdtoare, depistarea cu usurintd a cauzelor greselilor, precum §i a
mijloacelor de remediere a acestora.

Cuvinte-cheie: gimnastica, sarituri cu sprijin, pregatire fizicd, pregatire tehnicd, performantd.

Introducere. Gimnastica artistica a introduca astfel de elemente si legari in
inregistrat pana in  prezent  progrese exercitiile lor. Specialistii gimnasticii au fost
remarcabile, ea se dezvoltad in concordanta cu preocupati de ,,cursa dificultatilor” si marirea
tendintele sportului de performantd, numai ca calitatii executiilor. A aparut, astfel, tendinta
are si particularitati specifice, cum ar fi: limitarii numarului de elemente dificile si
cresterea maiestriei sportive, cresterea si riscante cerute prin regulamentele de concurs,
concurenta complexitatii programelor precum si o mai bund corelare a cerintelor
competitionale, prelucrarea exercitiilor speciale cu nivelul de pregatire i varsta
complexe noi, atingerea maiestriei sportive practicatilor gimnasticii de performanta [9].
duse pana la virtuozitate; imbunatatirea In gimnastica artistici masculina, sariturile
componentelor de asigurare a pregatirii s-au efectuat peste calul asezat in lungime, iar
gimnastelor de clasificare 1naltd [2, 7, 13]. in gimnastica artisticd feminind, calul a fost

Tn ultimii ani, s-a constatat o continua asezat transversal, folosind pentru bataie o
,»goana” dupd elemente si legari dificile, mai trambulind semielastica, precum §i o pistd de
ales ca cele prezentate deja in concursuri se elan. Tn prezent, se sare la ambele discipline pe
descalifica continuu din cauza cresterii masa de sarituri, variind inal{imea acestora in
numarului  gimnastilor care reusesc sa functie de categoria de clasificare. Toate
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sariturile cu sprijin au o trasaturd comuna,
determinatda de  fazele care compun
desfasurarea lor integrala, si anume: elanul,
bataia pe trambulind, primul zbor, sprijinul
(bataia) cu mainile pe masa de sarituri, zborul
al doilea si aterizarea. Dificultatea si valoarea
sariturilor se apreciaza atat dupa indlfimea si
lungimea zborurilor, in special ale celui de-al
doilea, cat si de Tintoarcerile efectuate n
diferite axe in timpul acestora [10, 17, 18].

Pentru ca o sdritura sd fie eficientd si
estetica, gimnastii / gimnastele trebuie sa
posede multiple calitati motrice, si anume:
viteza, forta, indemanare; elasticitate, orientare
n spatiu; precum si o serie de calitati psihice,
ca: hotararea; curajul; increderea in fortele
proprii; perseverenta; autostapanirea etc. [1, 4,
7, 15,17, 18]

In gimnastici se invatd acte si actiuni
motrice (elemente, legari), care au la baza
modele experimentale ce duc in final la o
conduitda motrice, conduitd ce este datd de
maiestria in executie, dar si de sistemul de
cunostinte specifice gimnasticii. Procesul de
invatare a miscarilor de gimnastica este unul
complex, care cuprinde, pe langa invatarea
gestuala, motrice, realizata la nivelul de
priceperi si deprinderi, forme de Invatare
inteligenta, constand din insusirea notiunilor, a
conceptelor si din invatarea creatoare [9, 11,
14].

Din punct de vedere metodic, procesul
invatarii in gimnastica poate fi impartit n trei
etape: etapa initierii, etapa consolidarii si etapa
perfectiondrii. In functie de etapa de invitare,
in invatarea motrice din gimnastica — ca proces
de instruire — este utilizat intreg sistemul
metodelor si procedeelor metodice de instruire.
Metodele si procedeele sunt folosite in functie
de nivelul de pregitire fizicd si tehnicd al
gimnastului, de gradul de dificultate si
structura elementului tehnic, de etapa invatarii

[6].
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In folosirea exersarii analitice, antrenorul
trebuie sd parcurgd urmatoarele etape
(Schmidt R., 1991): sa analizeze partile
componente ale unei miscari, sd decida care
dintre componente pot beneficia de cresterea
automatismului si sd asigure un numar optim
de exersari ale partilor izolate [11].

Metoda programadrii algoritmice reprezintda
o succesiune de exercifii logice, care cuprind
parti componente ale elementului de invitat. In
invatarea algoritmica sunt folosite trei serii de
exercitii [5, 14, 16, 18]:

- Seria | — se realizeaza suportul fizic
necesar executarii miscarii;

- Seria a ll-a — se realizeaza invatarca
propriu-zisa a elementului;

- Seria a Ill-a — se realizeaza
consolidarea si perfectionarea elementului
tehnic invatat.

Scopul principal al lucrarii este de a
prezenta aspectele metodice ale 1invatarii
sariturii cu sprijin prin stand pe maini la
nivelul gimnastelor junioare I, nivel 1 (9
ani).

Ipoteza lucrarii: Cunoasterea structurii
fazelor sariturii, a principalelor cerinte de
executie si a relatillor existente 1intre
componentele structurilor va permite stabilirea
corecta a etapelor de invatare, selectionarea
celor mai potrivite exercifii pregatitoare §i
ajutatoare, depistarea cu usurintd a cauzelor
greselilor, precum si a mijloacelor de
remediere a acestora.

Metodologia si organizarea cercetarii.
Aceasta problematica a stat la baza elaborarii
unui studiu experimental desfasurat in conditii
organizatorice in cadrul sectiei de gimnastica a
Clubul Sportiv Scolar Dinamo din Bucuresti.
Prin acest studiu ne-am propus sa evidentiem
dinamica invatarii sarituri cu sprijin prin stand
pe maini la nivelul gimnastelor junioare IllI,
nivel 1 (9 ani).
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Studiul a cuprins o singura grupa
experimentald formatd din 6 gimnaste
incepatoare cu varsta de 7-9 ani, selectionate
din intreaga grupa.

Etapele desfasurarii studiului:

Etapa inifiala, 15-30.1X.2017 - testarea
initiald a pregatirii fizice si tehnice;

Etapa fundamentala, octombrie 2017- mai
2018 - aplicarea programului de pregatire.

Etapa finala, 1-12 mai 2018 - testarea
finala a pregatirii fizice si tehnice.

Metode de cercetare folosite: studiul
literaturii  de  specialitate; Observatia
pedagogica -  monitorizarea  evolutiei
gimnastelor pe tot parcursul studiului; studiul
experimental, care a permis verificarea
ipotezei  propuse; metoda  statistico-
matematica.

Probe de control utilizate:

a) Pregatirea fizica:

- alergare de viteza 15 m cu start din
picioare, apreciatd in sec din 2 Incercari;

- forta spatelui, nainte culcat pe lada de
gimnasticd, cu picioarele atarnand la unul
dintre capete, ridicarea picioarelor in extensie.
Apreciere: numar total de executii corecte.
Sunt considerate corecte executiille care
depasesc orizontala;

- forta centurii scapulo-humerale, a
spatelui si a abdomenului: sprijin culcat facial,
mentinerea pozitiei. Apreciere: numar secund
de mentinere corecta. Este considerata corecta

pozitia 1n care spatele este drept (fard
extensie), bratele si picioarele intinse.

- forta picioarelor: sariturd 1n lungime
de pe loc (cm), apreciata din 2 incercari,
notand cea mai buna saritura;

- detenta (forta exploziva) saritura pe
verticala de pe loc - cm, apreciatd din 3
incercari, cotand cea mai buna saritura;

- forta picioarelor. stand, genuflexiuni
cu saritura, simultan cu ridicarea bratelor prin
Tnainte sus. Se apreciaza numarul corect de
executii. Sunt considerate corecte sariturile cu
picioarele ntinse.

b) Pregitirea tehnica:

- stand pe lada: sariturd dreapta si
aterizare pe sol, la punct fix, apreciatd prin
note de la 1-10 pct;

- stand pe un capac de lada, apreciata
prin note de la 1-10 pct, in functie de
corectitudinea executiei:

v’ sariturd dreaptd cu intoarcere de 360°
spre stanga si aterizare;

v’ sariturd dreaptd cu intoarcere de 360°
spre dreapta si aterizare.

- elan, bataie pe trambulina, saritura in
stand pe maini si aterizare pe spate pe cuburi
(saltele), apreciata prin note de la 1-10 pct.

Succesiunea metodica de invatare:

= Batai pe trambulind cu rotarea bratelor;

= 3-5 pasi de elan, bataie pe trambulina si
saritura dreapta pe un capac de lada de
gimnastica;

Fig. 1. Perfectionarea sdriturii cu rdsturnare prin stind pe mdini cu aterizare in culcat dorsal pe
calupuri suprapuse (cerintd programa de clasificare, FRG, 2017)
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= 5-7 pasi de elan, bataie pe trambulina,
sariturd prin rostogolire pe saltele suprapuse,
saritura in extensie si aterizare;

= Sarituri drepte ca mingea pe covor — 5-
10 repetari;

= Sarituri drepte cu rotarea bratelor din
Tnapoi inainte sus — 6-8 repetart;

= 3 sdrituri drepte cu rotarea bratelor si
sariturd dreaptd pe un capac de ladda — 3-6
repetarti;

= 3-5 pasi de alergare, bataie pe trambulina,
saritura dreapta pe capacul de lada, saritura in
extensie §i aterizare — 3-5 repetari;

= 3 sarituri drepte cu rotarea bratelor si
sariturd cu rostogolire Tnainte in ghemuit pe
saltelele suprapuse inaintea trambulinei — 3-6
repetari,

= 5-7 pasi de alergare, bataie pe trambulina,
saritura prin rostogolire Tnainte in ghemuit,
saritura in extensie si aterizare — 6-8 repetari.

= 5-7 pasi de alergare, bataie pe trambulina,
saritura in ghemuit pe masa de sarit si saritura
n extensie aterizare — 4-6 repetari.

= 5-7 pasi de alergare, bataie pe trambulina,
sariturd cu rasturnare prin stand pe maini si
cadere cu corpul intins in culcat dorsal pe
calupuri suprapuse, pana la nivelul mesei (cu si
fara ajutor).

= Efectuarea sariturii integrale cu asigurare.

= Executarea sariturii fard ajutor.

Rezultatele cercetirii. In gimnastica
artistica feminina, spre deosebire de celelalte
aparate, existd un numar redus de sarituri cu
sprijin. Majoritatea gimnastelor incearcd sa
invete mai multe sarituri din grupe diferite.
Ceea ce vedem 1in concursurile de mare
anvergura este rezultatul muncii care este
ascuns de-a lungul anilor. Trecand la noul
efectudrii unor sarituri de dificultate mai mare
a crescut semnificativ. Aceasta presupune o
metodologie noud de pregatire [2, 5, 7, 14, 18].

Rezultatele calculelor statistico-
matematice ale probelor de control privind
evaluarea nivelului pregatirii  fizice a
gimnastelor aflate in studiu scot in evidentd
urmatoarele (Tabelul 1):

Alergarea de viteza pe 15 m, apreciata in
sec — rezultatele mediei aritmetice prezinta
valori de 8,01 sec la testarea initiala si o
scadere (imbunatatire) cu 0,44 sec la testarea
finala, avand o omogenitate mare la ambele
testari. Cat priveste diferentele dintre mediile
inregistrate la testari in cadrul grupei,
rezultatele obtinute sunt mai mari decat cele
din tabel (t=5,581) si, atunci, ipoteza nuld se
respinge, adica avem diferenfe semnificative la
P<0,01.

Tabelul 1. Rezultatele pregatirii fizice (n=6)

Nr. | Denumirea probei Indicatori statistici
Crit. X S Cv t P
Initial | Final | Initial | Final | Initial | Final

1 Alergare de viteza pe 15 7,95 7,50 0,21 0,21 2,73 2,79 5,581 | <0,01
m (sec)

2 Ridicarea picioarelor Tn 142 | 17,2 1,72 2,64 | 12,16 | 15,37 | 3,222 | <0,05
extensie (nr repetari)

3 Mentinere pozitiei 36,5 62,5 5,46 14,6 14,98 | 23,35 | 5,453 | <0,01
sprijin culcat facial (sec)

4 Saritura in lungime de 117,2 | 120,0 | 7,16 7,79 6,12 6,49 7,058 | <0,001
pe loc (cm)

5 Saritura pe verticala de 10,0 12,3 1,41 1,86 14,14 | 15,09 | 11,067 | <0,001
pe loc (cm)

6 Genuflexiuni cu sariturda | 11,7 | 14,17 | 1,37 | 2,136 | 11,7 | 15,08 | 3,726 | <0,05
(nr. repetari)

[Er2refefereferererererer2rara
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Forta spatelui, apreciatd prin ridicari de
picioare in extensie — rezultatele mediei
aritmetice prezinta valori de 14,2 repetari la
testarea initiala si o crestere cu 3,0 repetari la
testarea finala, avdnd o omogenitate mare la
testarea initiald si moderatd — la cea finala. Tn
ceea ce priveste diferentele dintre mediile
inregistrate la cele doua testdri in cadrul
grupei, rezultatele obtinute la t=3,223 sunt mai
mari decat cele din tabel si, atunci, ipoteza
nuld se respinge, adica se atestda diferente
semnificative la P<0,05.

Forta  centurii  scapulo-humerale, a
spatelui, a abdomenului a fost apreciata prin
menginerea pozifiei sprijin culcat facial in sec,
iar media aritmetica prezinta valori de 36,5 sec
la testarea initiala si o crestere cu 26,0 sec la
testarea finald, avand o omogenitate moderata
la testarea initiala si slaba la cea finala.
Diferentele dintre mediile celor doua testari in
cadrul grupei, la t=5,453, sunt mai mari decét
cele din tabel, in acest caz, ipoteza nula se
respinge, adica au fost inregistrate diferente
semnificative intre testari la P<0,01.

Forta picioarelor a fost evaluata prin
sariturd in lungime de pe loc (cm), media
aritmetica prezinta valori de 117,2 cm la
testarea initiala si o crestere cu 2,8 cm la
testarea finald, avind o omogenitate mare la
ambele testari. Astfel, diferentele mediilor
celor doua testari in cadrul grupei (R=0,98 si
t=7,058) sunt mai mari decat cele din tabel si
atunci, ipoteza nuld se respinge, adica
diferentele sunt semnificative (P<0,001).

Detenta a fost apreciata prin saritura pe
verticald de pe loc (cm), media aritmetica
prezinta valori de 10,0 cm la testarea initiala si
o crestere cu 2,33 cm la testarea finala, avand
o omogenitate la limitd moderata. Diferentele
dintre mediile testarilor Tn cadrul grupei,
(t=11,067), sunt mai mari decét cele din tabel,
si astfel, ipoteza nula se respinge, adica
diferentele sunt semnificative (P<0,001).

La proba forta picioarelor, apreciata prin
genuflexiuni cu sariturd (nr. de repetari),
rezultatele mediei aritmetice prezinta valori de
11,67 repetari la testarea initiald si o crestere
cu 2,5 repetari la testarea finald, avand

[Er2refefereferererererer2rara
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omogenitate mare la ambele testari.
Diferentele dintre mediile testarilor in cadrul
grupei, (t=3,727), sunt mai mari decét cele din
tabel, ipoteza nuld se respinge, adica sunt
diferente semnificative (P<0,05).

Tn Tabelul 2 sunt prezentate rezultatele
pregatirii tehnice la sarituri cu sprijin, privind
invatarea sariturii cu rasturnare prin stand pe
maini la nivelul gimnastelor de 7-9 ani.

Rezultatele calculelor statistico-
matematice ale probelor de control pentru
evaluarea nivelului pregatirii  tehnice a

gimnastelor aflate in studiu scot in evidentd
urmatoarele (Tabelul 2):

La proba sdaritura dreapta si aterizare la
punct fix, apreciatd prin note, rezultatele
mediei aritmetice prezintd valori de 6,67
puncte la testarea initiald si o crestere cu 1,5
puncte la testarea finald, avand o omogenitate
mare la testarea initialda si moderatd la cea
finald. Tn ceea ce priveste corelarea dintre
rezultatele testarilor, (R=0,95 si t=6,708), ele
sunt mai mari decat cele din tabel, iar, ipoteza
nula se respinge, adica diferentele dintre testari
sunt semnificative.

Media aritmetica proba saritura
dreapta cu intoarcere 360° spre stanga §i
aterizare, apreciatd prin note, prezinta valori
de 5,67 puncte la testarea initiald si o crestere
cu 1,00 puncte la testarea finald, avand o
omogenitate mare la ambele testiri. In ceea ce
priveste corelarea dintre rezultatele obtinute la
cele doua testari (R=0,58 si t=7,745) ele fiind
mai mari decat cele din tabel la P<0,05, prin
urmare, ipoteza nuld nu se acceptd, iar
diferentele sunt semnificative.

La saritura dreapta cu intoarcere 360°
spre dreapta si aterizare, apreciatd prin note,
media aritmetica prezinta valori de 6,67 puncte
la testarea initiala si o crestere cu 1,5 puncte la
testarea finald, avand o omogenitate mare la
ambele testari. Cat priveste corelarea dintre
testari, rezultatele obtinute (R=0,635 si
t=4,391) sunt mai mari decat cele din tabel la

la
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P<0,05 asadar, ipoteza nuld nu se accepta, iar
diferente sunt semnificative.

Proba elan, bataie, saritura in ghemuit si
aterizare, de asemenea, a fost apreciatd prin

mare la testarea initiald si moderatd la cea
finala. Rezultatele obtinute (R=0,819 si
t=7,746) sunt mai mari decat cele din tabel,
astfel, ipoteza nula se respinge, adica avem

note. Media aritmetica prezinta valori de 6,67 diferente  semnificative intre  rezultatele
puncte la testarea initiald si o crestere cu 2,00 testarilor.
puncte la testarea finald, avand o omogenitate
Tabelul 2. Rezultatele pregatirii tehnice (n = 6)
Nr. | Denumirea probei Indicatori statistici
crit. X S Cv t P
Initial | Final | Initial | Final Initial | Final
1| Sariturd dreaptd siaterizare la | ¢ 57 | 947 | 103 | 147 | 1549 | 1802 | 6708 | <0,01
punct fix (puncte)
2 Saritura dreapta cu intoarcere
360° stanga si aterizare 5,67 7,67 0,81 0,81 14,41 10,64 7,745 | <0,001
(puncte)
3 Saritura dreapta cu intoarcere
360° spre dreapta si aterizare 6,67 8,17 0,81 1,37 12,24 14,31 4,391 <0,01
(puncte)
4 Elan, bataie, saritura in stand
pe maini §i aterizare pe cuburi 6,367 8,67 0,82 1,03 12,24 11,91 7,746 | <0,001
(puncte)

Pentru a evidentia statistic eficienta
invatarii sariturii  cu sprijin la nivelul
gimnastelor incepatoare s-au corelat rezultatele
probelor de control de la pregatirea fizica cu

mijloacele pregatirii tehnice, ambele de la
testarea finala.

Rezultatele corelarii reflecta diferente
nesemnificative intre urmatoarele mijloace ale
pregatirii tehnice si probe de control ale
pregatirii fizice (Tabelul 3):

Tabelul 3. Rezultatele corelarii probelor pregitirii fizice cu mijloacele pregatirii tehnice (n=6)

Nr. Indicatori statistici, R; T Alergare | Forta | Forta cent. Forta Detenta Forta
crit. de viteza | spatelui | Sc.-himen, | picioarelor picioarelor
12m - spate, abd.-

sec Sec.

1 Saritura dreapta si aterizare la 0,90 0,98 0,93 0,45 0,61 0,97
punct fix (puncte) 467 | 1167 5,59 1,12 1,71 9,47

2 Saritura dreapta cu intoarcere 0,63 0,69 0,69 0,51 0,79 0,74
360° stanga si aterizare
(puncte) 1,79 2,12 2,12 1,32 2,84 2,47

3 Sariturd dreapta cu intoarcere 0,77 0,81 0,78 0,31 0,61 0,87
360° spre dreapta si aterizare 2,68 3,12 2.76 0,74 171 3,87
(puncte)

4 Elan, bataie, saritura in stand 0,81 0,96 0,93 0,61 0,71 0,94
pe maini §i aterizare pe cuburi 312 8.14 559 171 223 6,02
(puncte)
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- sariturd dreaptd si aterizare cu forta
picioarelor la sariturd in lungime de pe loc si la
detenta;

- sariturd dreaptd cu Intoarcere 360° spre
stinga si aterizare are corelatie medie cu
probele pregatirii  fizice, insa diferente
nesemnificative la P>0,05;

- elan, bataie, ghemuit pe masa, saritura si
aterizare, prezintd corelatie medie si diferente
nesemnificative cu forta picioarelor la saritura
in lungime de pe loc si detenta.

lIar o buna corelatie o are sariturda in
adancime cu intoarcere 360° spre dreapta cu
forta spatelui si forta picioarelor la
genuflexiuni cu saritura.

Din corelarea rezultatelor se poate deduce
ca orientarea spatio-temporald a gimnastelor
este mai buna in directia spre dreapta, iar din
probele de pregatire fizicd cu genuflexiuni cu
saritura mai apropiate de caracteristicile
efortului la aterizare.

Concluzii

1. O slaba pregatire fizica a copiilor duce
la o tehnica gresitd, defectuoasd si deci la
insucces in concurs. De asemenea, o pregatire
tehnica buna, bazatd pe o pregatire fizica buna,
in lipsa unei pregatiri psihologice adecvate are
ca efect performanfe modeste.
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