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Rezumat. Această lucrare are ca scop principal prezentarea aspectelor metodice ale învăţării 

săriturii cu sprijin prin stând pe mâini la gimnastele junioare III, nivel 1 (9 ani). Problematica dată a 

stat la baza elaborării unui studiu experimental desfăşurat în condiţii organizatorice în cadrul secţiei de 

gimnastică a Clubului Sportiv Şcolar Dinamo din Bucureşti. Studiul a cuprins o singură grupă 

experimentală, formată din 6 gimnaste începătoare de vârsta 7-9 ani, selecţionate din întreaga grupă. 

În cadrul pregătirii s-au folosit probe de control pentru verificarea nivelului pregătirii fizice şi tehnice, 

iar succesiunea metodicii de învăţare a săriturii cu sprijin prin răsturnare cu stând pe mâini a constat 

în exerciţii pregătitoare pentru învăţarea structurii fazice a acestora. Rezultatele studiului scot în 

evidenţă îmbunătăţirea vitezei de alergare, a forţei musculaturii spatelui, a centurii scapulare şi, nu în 

ultimul rând, a forţei musculaturii membrelor inferioare (detenta). În ceea ce priveşte pregătirea 

tehnică, se evidenţiază îmbunătăţirea aterizării la punct fix, a orientării spaţio-temporale şi a 

combinării structurii fazice conform cerinţelor programei de clasificare la nivelul gimnastelor junioare 

III, nivel 1 (9 ani). Rezultatele corelării mediilor între testări şi între mijloace evidenţiază că învăţarea 

săriturii cu sprijin influenţează aterizarea şi la alte aparate (paralele inegale, bârna şi sol). Iar 

cunoaşterea structurii fazelor săriturii, a principalelor cerinţe de execuţie şi a relaţiilor existente între 

componentele structurilor permite stabilirea corectă a etapelor de învăţare, selecţionarea celor mai 

potrivite exerciţii pregătitoare şi ajutătoare, depistarea cu uşurinţă a cauzelor greşelilor, precum şi a 

mijloacelor de remediere a acestora. 

Cuvinte-cheie: gimnastică, sărituri cu sprijin, pregătire fizică, pregătire tehnică, performanță. 
 

Introducere. Gimnastica artistică a 

înregistrat până în prezent progrese 

remarcabile, ea se dezvoltă în concordanță cu 

tendințele sportului de performanță, numai că 

are și particularități specifice, cum ar fi: 

creșterea măiestriei sportive, creșterea și 

concurența complexității programelor 

competiționale, prelucrarea exercițiilor 

complexe noi, atingerea măiestriei sportive 

duse până la virtuozitate; îmbunătățirea 

componentelor de asigurare a pregătirii 

gimnastelor de clasificare înaltă [2, 7, 13]. 

În ultimii ani, s-a constatat o continuă 

„goană” după elemente şi legări dificile, mai 

ales că cele prezentate deja în concursuri se 

descalifică continuu din cauza creşterii 

numărului gimnaştilor care reuşesc să 

introducă astfel de elemente şi legări în 

exerciţiile lor. Specialiştii gimnasticii au fost 

preocupaţi de „cursa dificultăţilor” şi mărirea 

calităţii execuţiilor. A apărut, astfel, tendinţa 

limitării numărului de elemente dificile şi 

riscante cerute prin regulamentele de concurs, 

precum şi o mai bună corelare a cerinţelor 

speciale cu nivelul de pregătire şi vârsta 

practicaţilor gimnasticii de performanţă [9]. 

În gimnastica artistică masculină, săriturile 

s-au efectuat peste calul aşezat în lungime, iar 

în gimnastica artistică feminină, calul a fost 

aşezat transversal, folosind pentru bătaie o 

trambulină semielastică, precum şi o pistă de 

elan. În prezent, se sare la ambele discipline pe 

masa de sărituri, variind înălţimea acestora în 

funcţie de categoria de clasificare. Toate 
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săriturile cu sprijin au o trăsătură comună, 

determinată de fazele care compun 

desfăşurarea lor integrală, şi anume: elanul, 

bătaia pe trambulină, primul zbor, sprijinul 

(bătaia) cu mâinile pe masa de sărituri, zborul 

al doilea şi aterizarea. Dificultatea şi valoarea 

săriturilor se apreciază atât după înălţimea şi 

lungimea zborurilor, în special ale celui de-al 

doilea, cât şi de întoarcerile efectuate în 

diferite axe în timpul acestora [10, 17, 18]. 

Pentru ca o săritură să fie eficientă şi 

estetică, gimnaştii / gimnastele trebuie să 

posede multiple calităţi motrice, şi anume: 

viteză, forţă, îndemânare; elasticitate, orientare 

în spaţiu; precum şi o serie de calităţi psihice, 

ca: hotărârea; curajul; încrederea în forţele 

proprii; perseverenţa; autostăpânirea etc. [1, 4, 

7, 15, 17, 18] 

În gimnastică se învaţă acte şi acţiuni 

motrice (elemente, legări), care au la bază 

modele experimentale ce duc în final la o 

conduită motrice, conduită ce este dată de 

măiestria în execuţie, dar şi de sistemul de 

cunoştinţe specifice gimnasticii. Procesul de 

învăţare a mişcărilor de gimnastică este unul 

complex, care cuprinde, pe lângă învăţarea 

gestuală, motrice, realizată la nivelul de 

priceperi şi deprinderi, forme de învăţare 

inteligentă, constând din însuşirea noţiunilor, a 

conceptelor şi din învăţarea creatoare [9, 11, 

14]. 

Din punct de vedere metodic, procesul 

învăţării în gimnastică poate fi împărţit în trei 

etape: etapa iniţierii, etapa consolidării și etapa 

perfecţionării. În funcţie de etapa de învăţare, 

în învăţarea motrice din gimnastică – ca proces 

de instruire – este utilizat întreg sistemul 

metodelor şi procedeelor metodice de instruire. 

Metodele şi procedeele sunt folosite în funcţie 

de nivelul de pregătire fizică şi tehnică al 

gimnastului, de gradul de dificultate şi 

structura elementului tehnic, de etapa învăţării 

[6].  

În folosirea exersării analitice, antrenorul 

trebuie să parcurgă următoarele etape 

(Schmidt R., 1991): să analizeze părţile 

componente ale unei mişcări, să decidă care 

dintre componente pot beneficia de creşterea 

automatismului şi să asigure un număr optim 

de exersări ale părţilor izolate [11]. 

Metoda programării algoritmice reprezintă 

o succesiune de exerciţii logice, care cuprind 

părţi componente ale elementului de învăţat. În 

învăţarea algoritmică sunt folosite trei serii de 

exerciţii [5, 14, 16, 18]:  

- Seria I – se realizează suportul fizic 

necesar executării mişcării; 

- Seria a II-a – se realizează învăţarea 

propriu-zisă a elementului; 

- Seria a III-a – se realizează 

consolidarea şi perfecţionarea elementului 

tehnic învăţat. 

Scopul principal al lucrării este de a 

prezenta aspectele metodice ale învăţării 

săriturii cu sprijin prin stând pe mâini la 

nivelul gimnastelor junioare III, nivel 1 (9 

ani). 

Ipoteza lucrării: cunoaşterea structurii 

fazelor săriturii, a principalelor cerinţe de 

execuţie şi a relaţiilor existente între 

componentele structurilor va permite stabilirea 

corectă a etapelor de învăţare, selecţionarea 

celor mai potrivite exerciţii pregătitoare şi 

ajutătoare, depistarea cu uşurinţă a cauzelor 

greşelilor, precum şi a mijloacelor de 

remediere a acestora. 

Metodologia şi organizarea cercetării. 

Această problematică a stat la baza elaborării 

unui studiu experimental desfăşurat în condiţii 

organizatorice în cadrul secţiei de gimnastică a 

Clubul Sportiv Şcolar Dinamo din Bucureşti. 

Prin acest studiu ne-am propus să evidenţiem 

dinamica învăţării sărituri cu sprijin prin stând 

pe mâini la nivelul gimnastelor junioare III, 

nivel 1 (9 ani).  
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Studiul a cuprins o singură grupă 

experimentală formată din 6 gimnaste 

începătoare cu vârsta de 7-9 ani, selecţionate 

din întreaga grupă.  

Etapele desfăşurării studiului: 

Etapa iniţială, 15-30.IX.2017 - testarea 

iniţială a pregătirii fizice şi tehnice; 

Etapa fundamentală, octombrie 2017- mai 

2018 - aplicarea programului de pregătire. 

Etapa finală, 1-12 mai 2018 - testarea 

finală a pregătirii fizice şi tehnice. 

Metode de cercetare folosite: studiul 

literaturii de specialitate; observaţia 

pedagogică - monitorizarea evoluţiei 

gimnastelor pe tot parcursul studiului; studiul 

experimental, care a permis verificarea 

ipotezei propuse; metoda statistico-

matematică. 

Probe de control utilizate: 

a) Pregătirea fizică: 

- alergare de viteza 15 m cu start din 

picioare, apreciată în sec din 2 încercări; 

- forţa spatelui, înainte culcat pe lada de 

gimnastică, cu picioarele atârnând la unul 

dintre capete, ridicarea picioarelor în extensie. 

Apreciere: număr total de execuţii corecte. 

Sunt considerate corecte execuţiile care 

depăşesc orizontala; 

- forţa centurii scapulo-humerale, a 

spatelui şi a abdomenului: sprijin culcat facial, 

menţinerea poziţiei. Apreciere: număr secund 

de menţinere corectă. Este considerată corectă 

poziţia în care spatele este drept (fără 

extensie), braţele şi picioarele întinse. 

- forţa picioarelor: săritură în lungime 

de pe loc (cm), apreciată din 2 încercări, 

notând cea mai bună săritură; 

- detenta (forţa explozivă) săritură pe 

verticală de pe loc - cm, apreciată din 3 

încercări, cotând cea mai bună săritură; 

- forţa picioarelor: stând, genuflexiuni 

cu săritură, simultan cu ridicarea braţelor prin 

înainte sus. Se apreciază numărul corect de 

execuţii. Sunt considerate corecte săriturile cu 

picioarele întinse. 

b) Pregătirea  tehnică: 

- stând pe ladă: săritură dreaptă şi 

aterizare pe sol, la punct fix, apreciată prin 

note de la 1-10 pct; 

- stând pe un capac de ladă, apreciată 

prin note de la 1-10 pct, în funcție de 

corectitudinea execuţiei:  

 săritură dreaptă cu întoarcere de 360° 

spre stânga şi aterizare;  

 săritură dreaptă cu întoarcere de 360° 

spre dreapta şi aterizare. 

- elan, bătaie pe trambulină, săritură în 

stând pe mâini şi aterizare pe spate pe cuburi 

(saltele), apreciată prin note de la 1-10 pct. 

Succesiunea metodică de învăţare: 

 Bătăi pe trambulină cu rotarea braţelor;  

 3-5 paşi de elan, bătaie pe trambulină şi 

săritură dreaptă pe un capac de ladă de 

gimnastică; 

 

 
Fig. 1. Perfecţionarea săriturii cu răsturnare prin stând pe mâini cu aterizare în culcat dorsal pe 

calupuri suprapuse (cerinţă programa de clasificare, FRG, 2017) 
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 5-7 paşi de elan, bătaie pe trambulină, 

săritură prin rostogolire pe saltele suprapuse, 

săritură în extensie şi aterizare; 

 Sărituri drepte ca mingea pe covor – 5-

10 repetări; 

 Sărituri drepte cu rotarea braţelor din 

înapoi înainte sus – 6-8 repetări; 

 3 sărituri drepte cu rotarea braţelor şi 

săritură dreaptă pe un capac de ladă – 3-6 

repetări; 

 3-5 paşi de alergare, bătaie pe trambulină, 

săritură dreaptă pe capacul de ladă, săritură în 

extensie şi aterizare – 3-5 repetări; 

 3 sărituri drepte cu rotarea braţelor şi 

săritură cu rostogolire înainte în ghemuit pe 

saltelele suprapuse înaintea trambulinei – 3-6 

repetări; 

 5-7 paşi de alergare, bătaie pe trambulină, 

săritură prin rostogolire înainte în ghemuit, 

săritură în extensie şi aterizare – 6-8 repetări. 

 5-7 paşi de alergare, bătaie pe trambulină, 

săritură în ghemuit pe masa de sărit şi săritură 

în extensie aterizare – 4-6 repetări. 

 5-7 paşi de alergare, bătaie pe trambulină, 

săritură cu răsturnare prin stand pe mâini şi 

cădere cu corpul întins în culcat dorsal pe 

calupuri suprapuse, până la nivelul mesei (cu şi 

fără ajutor). 

 Efectuarea săriturii integrale cu asigurare. 

 Executarea săriturii fără ajutor. 

Rezultatele cercetării. În gimnastica 

artistică feminină, spre deosebire de celelalte 

aparate, există un număr redus de sărituri cu 

sprijin. Majoritatea gimnastelor încearcă să 

înveţe mai multe sărituri din grupe diferite. 

Ceea ce vedem în concursurile de mare 

anvergură este rezultatul muncii care este 

ascuns de-a lungul anilor. Trecând la noul 

aparat, adică la masa de sărit, posibilităţile 

efectuării unor sărituri de dificultate mai mare 

a crescut semnificativ. Aceasta presupune o 

metodologie nouă de pregătire [2, 5, 7, 14, 18]. 

Rezultatele calculelor statistico-

matematice ale probelor de control privind 

evaluarea nivelului pregătirii fizice a 

gimnastelor aflate în studiu scot în evidență 

următoarele (Tabelul 1): 

Alergarea de viteză pe 15 m, apreciată în 

sec – rezultatele mediei aritmetice prezintă 

valori de 8,01 sec la testarea iniţială şi o 

scădere (îmbunătăţire) cu 0,44 sec la testarea 

finală, având o omogenitate mare la ambele 

testări. Cât privește diferenţele dintre mediile 

înregistrate la testări în cadrul grupei, 

rezultatele obţinute sunt mai mari decât cele 

din tabel (t=5,581) şi, atunci, ipoteza nulă se 

respinge, adică avem diferenţe semnificative la 

P<0,01. 
 

Tabelul 1. Rezultatele pregătirii fizice (n=6) 
 

Nr. 

Crit. 

Denumirea probei Indicatori statistici 

X S Cv t  P  

Inițial Final  Inițial Final  Inițial Final  

1 Alergare de viteză pe 15 

m (sec) 

7,95 7,50 0,21 0,21 2,73 2,79 5,581 <0,01 

2 Ridicarea picioarelor în 

extensie (nr repetări) 

14,2 17,2 1,72 2,64 12,16 15,37 3,222 <0,05 

3 Menţinere poziţiei 

sprijin culcat facial (sec) 

36,5 62,5 5,46 14,6 14,98 23,35 5,453 <0,01 

4 Săritura în lungime de 

pe loc (cm) 

117,2 120,0 7,16 7,79 6,12 6,49 7,058 <0,001 

5 Săritură pe verticală de 

pe loc (cm) 

10,0 12,3 1,41 1,86 14,14 15,09 11,067 <0,001 

6 Genuflexiuni cu săritură 

(nr. repetări) 

11,7 14,17 1,37 2,136 11,7 15,08 3,726 <0,05 
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Forţa spatelui, apreciată prin ridicări de 

picioare în extensie – rezultatele mediei 

aritmetice prezintă valori de 14,2 repetări la 

testarea iniţială şi o creştere cu 3,0 repetări la 

testarea finală, având o omogenitate mare la 

testarea iniţială şi moderată – la cea finală. În 

ceea ce privește diferenţele dintre mediile 

înregistrate la cele două testări în cadrul 

grupei, rezultatele obţinute la t=3,223 sunt mai 

mari decât cele din tabel şi, atunci, ipoteza 

nulă se respinge, adică se atestă diferenţe 

semnificative la P<0,05. 

Forţa centurii scapulo-humerale, a 

spatelui, a abdomenului a fost apreciată prin 

menţinerea poziţiei sprijin culcat facial în sec, 

iar media aritmetică prezintă valori de 36,5 sec 

la testarea iniţială şi o creştere cu 26,0 sec la 

testarea finală, având o omogenitate moderată 

la testarea iniţială şi slabă la cea finală. 

Diferenţele dintre mediile celor două testări în 

cadrul grupei, la t=5,453, sunt mai mari decât 

cele din tabel, în acest caz, ipoteza nulă se 

respinge, adică au fost înregistrate diferenţe 

semnificative între testări la P<0,01.  

Forţa picioarelor a fost evaluată prin 

săritură în lungime de pe loc (cm), media 

aritmetică prezintă valori de 117,2 cm la 

testarea iniţială şi o creştere cu 2,8 cm la 

testarea finală, având o omogenitate mare la 

ambele testări. Astfel, diferenţele mediilor 

celor două testări în cadrul grupei (R=0,98 şi 

t=7,058) sunt mai mari decât cele din tabel şi 

atunci, ipoteza nulă se respinge, adică 

diferenţele sunt semnificative (P<0,001). 

Detenta a fost apreciată prin săritură pe 

verticală de pe loc (cm), media aritmetică 

prezintă valori de 10,0 cm la testarea iniţială şi 

o creştere cu 2,33 cm la testarea finală, având 

o omogenitate la limită moderată. Diferenţele 

dintre mediile testărilor în cadrul grupei, 

(t=11,067), sunt mai mari decât cele din tabel, 

şi astfel, ipoteza nulă se respinge, adică 

diferenţele sunt semnificative (P<0,001). 

La proba forţa picioarelor, apreciată prin 

genuflexiuni cu săritură (nr. de repetări), 

rezultatele mediei aritmetice prezintă valori de 

11,67 repetări la testarea iniţială şi o creştere 

cu 2,5 repetări la testarea finală, având 

omogenitate mare la ambele testări. 

Diferenţele dintre mediile testărilor în cadrul 

grupei, (t=3,727), sunt mai mari decât cele din 

tabel, ipoteza nulă se respinge, adică sunt 

diferenţe semnificative (P<0,05). 

În Tabelul 2 sunt prezentate rezultatele 

pregătirii tehnice la sărituri cu sprijin, privind 

învăţarea săriturii cu răsturnare prin stând pe 

mâini la nivelul gimnastelor de 7-9 ani. 

Rezultatele calculelor statistico-

matematice ale probelor de control pentru 

evaluarea nivelului pregătirii tehnice a 

gimnastelor aflate în studiu scot în evidență 

următoarele (Tabelul 2): 

La proba săritură dreaptă şi aterizare la 

punct fix, apreciată prin note, rezultatele 

mediei aritmetice prezintă valori de 6,67 

puncte la testarea iniţială şi o creştere cu 1,5 

puncte la testarea finală, având o omogenitate 

mare la testarea iniţială şi moderată la cea 

finală. În ceea ce privește corelarea dintre 

rezultatele testărilor, (R=0,95 şi t=6,708), ele 

sunt mai mari decât cele din tabel, iar, ipoteza 

nulă se respinge, adică diferenţele dintre testări 

sunt semnificative.  

Media aritmetică la proba săritură 

dreaptă cu întoarcere 360° spre stânga şi 

aterizare, apreciată prin note, prezintă valori 

de 5,67 puncte la testarea iniţială şi o creştere 

cu 1,00 puncte la testarea finală, având o 

omogenitate mare la ambele testări. În ceea ce 

privește corelarea dintre rezultatele obţinute la 

cele două testări (R=0,58 şi t=7,745) ele fiind 

mai mari decât cele din tabel la P<0,05, prin 

urmare, ipoteza nulă nu se acceptă, iar 

diferenţele sunt semnificative.  

La săritură dreaptă cu întoarcere 360° 

spre dreapta şi aterizare, apreciată prin note, 

media aritmetică prezintă valori de 6,67 puncte 

la testarea iniţială şi o creştere cu 1,5 puncte la 

testarea finală, având o omogenitate mare la 

ambele testări. Cât privește corelarea dintre 

testări, rezultatele obţinute (R=0,635 şi 

t=4,391) sunt mai mari decât cele din tabel la 
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P<0,05 așadar, ipoteza nulă nu se acceptă, iar 

diferenţe sunt semnificative. 

Proba elan, bătaie, săritură în ghemuit şi 

aterizare, de asemenea, a fost apreciată prin 

note. Media aritmetică prezintă valori de 6,67 

puncte la testarea iniţială şi o creştere cu 2,00 

puncte la testarea finală, având o omogenitate 

mare la testarea iniţială şi moderată la cea 

finală. Rezultatele obţinute (R=0,819 şi 

t=7,746) sunt mai mari decât cele din tabel, 

astfel, ipoteza nulă se respinge, adică avem 

diferenţe semnificative între rezultatele 

testărilor. 

 

Tabelul 2. Rezultatele pregătirii tehnice (n = 6) 

 
Nr. 

crit. 

Denumirea probei Indicatori statistici 

X S Cv t P  

Inițial Final  Inițial Final  Inițial Final  

1 Săritură dreaptă şi aterizare la 

punct fix (puncte) 
6,67 8,17 1,03 1,47 15,49 18,02 6,708 <0,01 

2 Săritură dreaptă cu întoarcere 
360° stânga şi aterizare 

(puncte) 

5,67 7,67 0,81 0,81 14,41 10,64 7,745 <0,001 

3 Săritură dreaptă cu întoarcere 

360° spre dreapta şi aterizare 

(puncte) 

6,67 8,17 0,81 1,37 12,24 14,31 4,391 <0,01 

4 Elan, bătaie, săritură în stând 

pe mâini şi aterizare pe cuburi 

(puncte) 

6,367 8,67 0,82 1,03 12,24 11,91 7,746 <0,001 

 

  

Pentru a evidenţia statistic eficienţa 

învăţării săriturii cu sprijin la nivelul 

gimnastelor începătoare s-au corelat rezultatele 

probelor de control de la pregătirea fizică cu 

mijloacele pregătirii tehnice, ambele de la 

testarea finală. 

Rezultatele corelării reflectă diferenţe 

nesemnificative între următoarele mijloace ale 

pregătirii tehnice şi probe de control ale 

pregătirii fizice (Tabelul 3): 

 

Tabelul 3. Rezultatele corelării probelor pregătirii fizice cu mijloacele pregătirii tehnice (n=6) 
 

Nr. 

crit. 
Indicatori statistici, R; T Alergare 

de viteză 

12m – 

sec 

Forţa 

spatelui 

Forţa cent. 

Sc.-himen, 

spate, abd.- 

sec. 

Forţa 

picioarelor  

Detenta  Forţa 

picioarelor 

1 Săritură dreaptă şi aterizare la 

punct fix (puncte) 

0,90 

4,67 

0,98 

11,67 

0,93 

5,59 

0,45 

1,12 

0,61 

1,71 

0,97 

9,47 

2 Săritură dreaptă cu întoarcere 

360° stânga şi aterizare 
(puncte) 

0,63 

1,79 

0,69 

2,12 

0,69 

2,12 

0,51 

1,32 

0,79 

2,84 

0,74 

2,47 

3 Săritură dreaptă cu întoarcere 

360° spre dreapta şi aterizare 

(puncte) 

0,77 

2,68 

0,81 

3,12 

0,78 

2,76 

0,31 

0,74 

0,61 

1,71 

0,87 

3,87 

4 Elan, bătaie, săritură în stând 

pe mâini şi aterizare pe cuburi 

(puncte) 

0,81 

3,12 

0,96 

8,14 

0,93 

5,59 

0,61 

1,71 

0,71 

2,23 

0,94 

6,02 
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- săritură dreaptă şi aterizare cu forţa 

picioarelor la săritură în lungime de pe loc şi la 

detentă; 

- săritură dreaptă cu întoarcere 360° spre 

stânga şi aterizare are corelaţie medie cu 

probele pregătirii fizice, însă diferenţe 

nesemnificative la P>0,05;  

- elan, bătaie, ghemuit pe masă, săritură şi 

aterizare, prezintă corelaţie medie şi diferenţe 

nesemnificative cu forţa picioarelor la săritură 

în lungime de pe loc şi detenta. 

Iar o bună corelaţie o are săritură în 

adâncime cu întoarcere 360° spre dreapta cu 

forţa spatelui şi forţa picioarelor la 

genuflexiuni cu săritură. 

Din corelarea rezultatelor se poate deduce 

că orientarea spaţio-temporală a gimnastelor 

este mai bună în direcţia spre dreapta, iar din 

probele de pregătire fizică cu genuflexiuni cu 

săritură mai apropiate de caracteristicile 

efortului la aterizare. 

Concluzii 

1. O slabă pregătire fizică a copiilor duce 

la o tehnică greşită, defectuoasă şi deci la 

insucces în concurs. De asemenea, o pregătire 

tehnică bună, bazată pe o pregătire fizică bună, 

în lipsa unei pregătiri psihologice adecvate are 

ca efect performanţe modeste. 

2. Durata şi nivelul de însuşire a aterizării 

sunt influenţate de: complexitatea mişcării, 

nivelul de pregătire al gimnastelor, baza 

materială (aparate ajutătoare), capacitatea 

profesională a antrenorului etc. 

3. Pentru reuşita procesului de învăţare şi 

prevenirea apariţiei greşelilor profesorul 

(antrenorul) trebuie să posede cunoştinţe 

aprofundate privind tehnica mişcării, calităţile 

necesare execuţiei acesteia şi elaborarea 

etapelor de învăţare, alese în mod special 

(individual), în concordanţă cu particularităţile 

fiecărui gimnast.  

4. Rezultatele corelării dintre mediile 

testărilor şi între mijloace evidenţiază că 

învăţarea aterizării la sărituri cu sprijin la 

nivelul gimnastelor junioare de 9 ani 

influenţează aterizarea şi la alte aparate din 

poliatlonul gimnasticii artistice feminine.    

Așadar, cunoaşterea structurii fazelor 

săriturii, a principalelor cerinţe de execuţie şi a 

relaţiilor existente între componentele 

structurilor, permite stabilirea corectă a 

etapelor de învăţare, selecţionarea celor mai 

potrivite exerciţii pregătitoare şi ajutătoare, 

depistarea cu uşurinţă a cauzelor greşelilor, 

precum şi a mijloacelor de remediere a 

acestora. 
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