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METODA MODELARII iN PREGATIREA GIMNASTELOR DE INALTA
PERFORMANTA
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YUniversitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport, Chisindu, Republica Moldova

Rezumat. In acest articol sunt descrise unele abordari de ordin metodologic privind eficienta
aplicarii metodei modelarii Tn procesul de antrenament al gimnastelor de inalta performanta
(gimnastica artistica feminina). Este relevata esenta acestei metode in pregatirea sportivelor, este
scos in evidenta caracterul deosebit de complex al aplicarii, fapt care impune anumite examindri
organizate in mod special in conditii planificate din timp.

Este descrisa elaborarea modelului-etalon al gimnastei de performantd la anumite etape de
pregdtire, pe categorii sportive si perioade de varsta si sunt stabiliti un sir de parametri corporali
optimi (demonstrati in tabele), considerati cei mai relevanti pentru exteriorizarea cu inalta
eficienta a miscarilor in cadrul evolutiilor artistice la aparatele poliatlonului de concurs (pentru
fiecare aparat separat). Aceasta poate conditiona intreg procesul multianual de pregdtire, n
cadrul caruia un sir de actiuni specifice sd fie selectate si realizate in permanenta, Pentru obtinerea
unor astfel de parametri etalonati.

Cuvinte-cheie: gimnastica artistica feminind, performanta sportivda, abordare metodologica,
metoda modelarii, parametri etalonati, puncte de orientare in pregdtirea centralizata a
gimnastelor.

Modelarea reprezinta un proces foarte In ceea ce priveste stabilirea modelului-
complex ce nu poate fi obtinut printr-0 etalon al gimnastei, in prezent exista mai multe
investigatie directa. Acesta este obtinut printr- versiuni. Una dintre aceste tendinte este faptul
un studiu cu ajutorul diferitor investigatii mai ca, in ultimul timp, a devenit mai solicitata
simple si de tip analog, aplicind anumite indltimea (talia) gimnastei, deoarece aceasta
examindri $i experimente organizate in mod ofera o amplitudine extraordinar  de
special si in conditii stabilite din timp [2, 5, 8, spectaculoasa in fazele de rotire, de zbor etc.
10, 14]. Insa, in acelasi timp, gimnastele cu talie

Modelul (al unei actiuni, al unui sportiv, al corporald naltd intdlnesc greutati la efectuarea
unui campion, al unui proces, al unei structuri, elementelor cu grad sporit de dificultate
al unui rezultat, al unei calitati etc.) se (elementele de grupe E, F, H si imbinari ale
intocmeste conform unei scheme logice, acestora). De asemenea, sunt solicitate
construite pe baza celor mai relevante, mai sportivele cu talie mica si, evident, cu greutate
importante si mai valoroase caracteristici pe scazutd, dat fiind ca aceste gimnaste executa
care le contine subiectul respectiv. El trebuie cu usurintd toate tipurile de miscdri, insa
sa contind fragmente constituente optime, a lipsite de traiectoria si amplitudinea necesare
caror conexiune ilustreaza etalonul subiectului [1, 6, 11, 15].
cercetat ca apogeul celui mai bun exemplu, In viziunea noastrd si ludnd in calcul
spre care trebuie sd fie orientatd intreaga parerile specialistilor in gimnastica artistica
activitate. privind modul de executie a elementelor si a

imbindrilor, constructia aparatelor cu anumiti
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parametri, precum si ndltimea acestor aparate
de la sol, suprafetele de contact cu aparatele,
cerintele regulamentului competitional de
participare a gimnastei in concurs si la un
singur aparat, anume la acel aparat la care este
mai bine pregatita, si alti factori care sa

favorizeze si  sd conditioneze evolutia
excelentd a unei gimnaste de top, se considera
relativ convertibili urmatorii parametri, pe care
trebuie sa-i intruneascd gimnasta de elitd
(Tabelul 1).

Tabelul 1.Modelul indicatorilor parametrilor corporali optimi caracteristici gimnastei etalon

Varsta (ani) 13 14 15 16
Grad de maiestrie sportiva CO-MS CO-MS MS MS-MSCI
Talia: h=cm 145+ 2 148 £ 2 155+ 2 161+£2
143-147 146-150 153-157 159-163
Greutatea: m=kg 36+15 38+2 425+1 45+15
34,5-37,5 36-40 41,5-43,5 43,5- 46,5

Evident, toti indicatorii caracteristici unei
gimnaste sunt In permanentd schimbare si
modificare. Din punct de vedere biologic,
diferentele care apar de la caz la caz pot atinge
cote esentiale in dezvoltarea sportivelor, mai
ales, in perioada de crestere rapida (de
maturizare sexuald), precum este varsta luata
in studiu (13-16 ani). Bineinteles, ”in jurul”
acestor tendinte se poate construi si un
program, de asemenea etalon, pentru atingerea
unor astfel de parametri si, evident, a
performantelor sportive dorite.

Dupa cum a fost amintit anterior, in
dependentd de noile cerinte ale regulamentului
competitional, care prevede posibilitatea de
participare in concursuri de anvergura a
gimnastei de performanta la un singur aparat
(in dependentd de program: de calificare, pe
echipe, individual compus ori finale pe
aparate), se considerda necesar a stabili n
prealabil si unii parametri ai gimnastei,
caracteristici ori conditionati de specificul
aparatului respectiv. Astfel, la diferite aparate,
gimnastele pot tinde spre anumiti parametri.
Spre exemplu, in cadrul exercitiilor libere la
sol si la sarituri cu sprijin, este necesar a pune
accent pe parametrii trenului inferior al
corpului, evidentiind aici un grad mai sporit de
dezvoltare anume a membrelor inferioare.
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Aceasta va favoriza activitatea de miscare a
gimnastei in orice circumstantd motrice, unde
gradul de dezvoltare a grupelor musculare va
raspunde pozitiv la cerintele de efectuare a
anumitor elemente tehnice.

Pentru lucrul de sintezd la barna, la
paralele inegale, evident, se va solicita o
greutate mai micd si o usoard preponderentd de
dezvoltare a trenului superior (partea de sus a
corpului de la CGG (centrul general de
greutate). Pentru aceste aparate gimnasta
trebuie sa iIntruneasca parametri corporali
diferentiati fata de cerintele impuse pentru
celelalte aparate, acestia fiind neesentiali,
comparativ cu ansamblul parametrilor care
determind constitutia corporald a gimnastei.

Lista parametrilor care sunt considerati
optimi unei constitutii corporale pentru
exteriorizarea spectaculoasd a unei miscari
poate fi completata si de: perimetrul toracic, al
abdomenului, al  bazinului,  lungimea
segmentului cervical (a gatului), anvergura
bratelor, lungimea membrelor inferioare,
lungimea falangelor degetelor mainilor (pana
cand si grosimea acestora, deoarece conteaza
priza de apucare de aparat si suprafata de
sprijin pe aparat), precum si alte particularitati
specifice.
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Tabelul 2. Modelul indicatorilor corporali optimi caracteristici gimnastei etalon (de inalta
performanti, varsta 16- ani) pentru lucrul la diverse aparate ale poliatlonului de concurs

Parametri/ aparate Séritura cu sprijin Paralele inegale Barna Exercitii la sol
Simbol LN

Talie (h=cm) 155-157 156-158 156-157 160-162
Greutate (m=kg) 42-44 43-44 42-43 45-47

Expunerea unui model de fiecare data este
un deziderat de o maximald coincidenta a
acelui etalon pe care isi va dori fiecare dintre
specialisti sd-si construiascd echipa si, evident,
fiecare dintre sportive sd se “transforme” in
asa fel, incat si atingd parametri ideali. Insa
modelul ramane sd orienteze procesul spre o
performantd imaginard, deoarece in practica,
datorita factorilor biologic, fizic, tehnologic
etc., un sir de parametri se pot schimba intr-o
perioada foarte scurtd de timp si pot aparea
divergente 1n raport cu parametrii ideali.

Totodatd, acest fenomen tine neaparat de
optimizarea conditiei fizice, a dezvoltarii
corpului prin prezentarea  gratioasd a
parametrilor constitutionali, prin optimizarea
unor functii ale organismului conditionate de
specificul de lucru al gimnastelor, precum si a
regimului motrice, alimentar si de recuperare,
toate luate in ansamblu.

Determinata de caracterul sdu deosebit de
complex, gimnastica artisticd feminina impune
in cel mai direct sens un sir de investigatii,
care solicita sa fie puse la baza studiului
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