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STUDIU PRIVIND PREGATIREA TEHNICA DE BAZA LA SOL
A GIMNASTELOR DE 9 ANI
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Rezumat. Lucrarea are ca Scop principal evidentierea continutului invatarii exercitiilor
acrobatice la sol la nivelul gimnastelor de 9 ani. Pentru aceasta ne-am propus organizarea unui
studiu experimental in cadrul Clubului Sportiv Dinamo din Bucuresti, aplicat unui grup de 4
gimnaste cu varsta de 9 ani. Studiul s-a desfasurat in perioada ianuarie 2018- aprilie 2018. Tn
cadrul cercetarii s-au aplicat probe de control pentru evaluarea nivelului pregatirii tehnice si
artistice, precum si a celei performantiale la sol in antrenamentele de verificare si concurs.
Rezultatele invagarii elementelor acrobatice la sol de catre gimnastele incepatoare de 9 ani scot in
evidenta ca aplicarea probelor tehnice de control contribuie la imbunatatirea executiei tehnice,
acestea fiind necesare indeplinirii amendamentelor categoriei junioare IlI, nivel 1. lar alegerea
celor mai eficiente exercitii pregatitoare si ajutdtoare in functie de controlul si reglarea procesului
de invatare a exercitiilor acrobatice la sol la nivelul gimnastelor de 9 ani conduce la imbunatatirea
rezultatelor invatarii propuse.

Cuvinte-cheie: gimnastica, acrobaticd, pregiatire fizica, pregatire tehnica, performantd.

Introducere. Gimnastica artistica cunoaste copiilor duce la o tehnica gresita, defectuoasa
astdzi o dinamica deosebita de dezvoltare in si deci la insucces in concurs. De asemenea, o
privinta cresterii dificultatii, a originalitétii, a pregatire tehnica buna, bazatd pe o pregatire
complexitatii si a spectaculozitatii exercitiilor, fizica buna, dar in lipsa unei pregatiri
ea fiind consideratd a fi un sport si un psihologice adecvate are ca efect performante
spectacol in  acelasi timp. Practicarea modeste [5, 7].
sistematica a gimnasticii artistice atat pe baza In orice disciplind sportiva, deci si in
principiilor si cerintelor antrenamentului gimnastica artistica, calitatea procesului
sportiv, cat si a regulamentului competitional invatarii influenteaza performantele obtinute.
conduce la perfectionarea tehnicii de executie, Invitarea in cadrul activitatilor sportive este
atingerea maiestriei sportive si, in final, la denumita in general ,,invatare motrica” [5, 9].
obtinerea performantelor pe plan national si In gimnastici se invatd acte si actiuni
international, ca o continuare a talentului motrice (elemente, legdturi), care au la baza
individual [1, 5, 8, 10]. modele experimentale ce duc n final la o

Pregitirea tehnicd 1Inseamnd totalitatea conduita motricd, ce este determinata de
masurilor cu caracter metodic, organizatoric maiestria In executie, dar si de sistemul de
ori de altd naturd in cadrul procesului de cunostinte specifice gimnasticii. Procesul de
antrenament sportiv, cu scopul Insusirii invatare a miscarilor de gimnastica este unul
tehnicii gimnasticii. In gimnastici, rolul complex, care cuprinde, pe langd invatarea
pregatirii tehnice este foarte mare si este in gestuald, motrica, realizatd la nivelul de
stransa interdependenta cu celelalte priceperi si deprinderi, forme de invatare
componente, astfel o slabd pregatire fizica a inteligenta, constand din Insusirea notiunilor, a
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conceptelor si din invatarea creatoare. In
functie de etapa de invatare, in invatarea
motrica 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 pregatire fizica si tehnica al gimnastului, de
gradul de dificultate si de structura elementului
tehnic, de etapa invatarii [2, 4, 10].

Pregdtirea artisticd este o componentd a
antrenamentului sportiv, pe care o regasim in
ramurile in care evaluarea in competitie se
face pe baza notelor acordate de brigdzile de
arbitri (gimnastica artisticd, gimnastica ritmica,
sport aerobic, patinajul artistic, inotul sincron,
sarituri in apa, sarituri cu schiurile etc.). Din
continutul pregatirii  artistice fac parte:
pregatirea de dans, creatia artistica, educatie
muzicala, educatia plastica, pregatirea pentru
expresie-comunicare,  pregatirca  gimnica
(specifica gimnasticii) [6, 9].

Solul este 0 proba complexa ce cuprinde
miscari variate, In care se imbind armonios
supletea cu dinamismul, expresivitatea cu
forta, curajul cu stapanirea de sine,
muzicalitatea cu ritmul de executie [3]; se pun
in valoare pregatirea tehnicd a gimnastei,
originalitatea elementelor si combinatiilor,
temperamentul. In compozitia exercitiilor
acrobatice pentru fete, o pondere mai mare o
au elementele acrobatice de mobilitate, de
echilibru, elemente dinamice si cele artistice.
Exercitiile acrobatice sunt accesibile, atractive
si spectaculoase. Ele pot fi gradate de la cele
mai simple, cum sunt rostogolirile, la cele mai
complexe miscari, cum sunt salturile duble si
triple, salturile cu 2-3 ingurubari etc. [9, 12,
13].

Scopul principal al lucrarii este
evidentierea continutului Invatarii exercitiilor
acrobatice la sol la nivelul gimnastelor de 9
anl.
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Ipoteza lucrarii. Consideram ca, alegerea
celor mai eficiente exercitii pregatitoare si
ajutatoare in functie de controlul si reglarea
procesului de invatare a exercitiilor acrobatice
la sol la nivelul gimnastelor de 9 ani va
conduce la imbunatatirea rezultatelor Invatarii
propuse.

Metodologia si organizarea cercetarii

Pentru verificarea ipotezei studiului si
realizarea scopului propus s-a organizat un
studiu experimental in cadrul Clubului Sportiv
Dinamo din Bucuresti. Loc de desfasurare -
sala de gimnastici a CS Dinamo Bucuresti. In
cadrul studiului au participat 4 gimnaste cu
varsta de 9 ani.

Studiul s-a desfasurat in perioada ianuarie
2018- aprilie 2018.

Etapele desfasurarii studiului:

Etapa initiala (3-10.01.2018) — testarea
initiala a nivelului dezvoltarii fizice, aprecierea

nivelului 1invatirii elementelor acrobatice
conform programei la sol la nivelul
gimnastelor.

Etapa fundamentala (11-24.04.2018) -
aplicarea  programului de Tnvdtare a

elementelor incluse in continutul programei de
clasificare.
Etapa a Ill-a (26-30.04.2018) — testarea

finala, analiza rezultatelor invatarii
elementelor acrobatice la sol.
In cadrul studiului au fost aplicate

urmatoarele metode de cercetare:

1) Studiul bibliografiei,

2) Metoda observatiei pedagogice,

3) Metoda testelor si a probelor tehnice de
control,

4) Metoda studiului experimental
pedagogic, cu ajutorul tehnicii unei singure
grupe de cercetare (investigare),

5) Metoda statistico-matematica si a
reprezentdarii grafice a rezultatelor studiului.
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Probe de control aplicate:

Tn cadrul studiului s-au aplicat urmatoarele
probe si teste de control [11]:

Elemente acrobatice:

1) Proba tehnica 1 - Rondat — rasturnare
Tnapoi (flic-flac) — salt inapoi grupat, apreciata
cu 1-10 puncte;

2) Proba tehnica 2- Rasturnare inainte pe
doua picioare (flic-flac), apreciatd cu note de
la 1 pana la 10 puncte;

3) Proba tehnica 3 — Salt Tnainte grupat,
apreciata cu note de la 1 pana la 10 puncte;

4) Proba tehnica 4 — Rondat — trei
rasturnari inapoi, apreciatd cu note de la 1
pana la 10 puncte;

Elemente artistice:

5) Proba tehnica 5 - Pasaj artistic: 2 x
saritura ”’pas” cu developpé in legatura directa,
apreciata cu note de la 1 pana la 10 puncte;

6) Proba tehnica 6 - Pirueta cu intoarcere
de min. 360° pe 1 picior si Assemblé tour 360°
(cu / fara chassé), apreciatd cu note de la 1
pana la 10 puncte;

C. Capacitatea performantiald. Rezultatele
obtinute 1n antrenamentul de verificare
aprecitd prin note de la 1 pand la 10 puncte si
Campionatul National Scolar, Buzau, 2018 - la
sol (D + E = nota finala - puncte).

Fig. 1. Rondat — flic-flac — salt Tnapoi grupat

Fig. 2. Pasaj artistic: 2 x saritura “pas” cu developpé in legare directi

Rezultatele cercetarii si discutii asupra lor
In Tabelul 1 si Figurile 3, 4, 5 si 6 sunt

prezentate rezultatele invatarii elementelor

acrobatice conform amendamentelor categoriei

junioare III, nivel 1 (9 ani) la testarea initiala si

testarea finala.
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Tabelul 1. Rezultatele invéatirii elementelor acrobatice conform amendamentelor categoriei

junioare I11-a, nivel 1 la testarea initiala

Indicatori | Proba tehnicd 1 | Proba tehnicd 2 | Proba tehnicda 3 | Proba tehnici 4
statistici | Initial | Final | Initial | Final | Initial | Final | Initial | Final
X 8,125 | 8,50 8,25 8,625 8,00 8,625 8,125 | 8,625
+m 0,125 | 0,00 0,25 0,125 0,35 0,375 0,125 | 0,125
S 0,25 0,00 0,5 0,25 0,71 0,75 0,25 0,25
Cv% 3,07 2,89 6,06 2,89 8,83 8,69 3,07 2,89
t 3,000 3,000 5,000 2,449
P >0,05 >0,05 <0,05 >0,05
mFinal mInitial
P.M-A. 8,5
P.M-I. 8,5
C.A-M. QE
E.R-E. e 8,5
7,6 7.8 8 8,2 8,4 8,6
puncte

Fig. 3. Rezultatele invatarii seriei acrobatice proba tehnica 1
(rondat — rasturnare inapoi — salt Tnapoi grupat)

In Figura 3 sunt prezentate rezultatele
invatarii seriei acrobatice rondat — rasturnare
Tnapoi — salt Thapoi grupat, apreciate cu notele
de la 1 pana la 10 puncte. Rezultatele analizei
comparative scot in evidentda o medie de 8,125

puncte la testarea initiala si o crestere de 0,375
puncte la testarea finald, media fiind egala cu
8,50 puncte, avand omogenitate mare la
ambele testdri si diferente nesemnificative la
P>0,05.

| Final

P.M-A.
P.M-I.
C.A-M.

E.R-E.

M Initial

9,5

puncte

Fig. 4. Rezultatele invatarii elementului acrobatic proba tehnica 2
(rdasturnare inainte pe doud picioare)
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In Figura 4 sunt prezentate rezultatele
invatarii elementului acrobatic rasturnare
inainte pe doud picioare, apreciat cu notele de
la 1 pana la 10 puncte. Rezultatele analizei
comparative scot in evidentd o medie de 8,25

puncte la testarea initiala si o crestere de 0,375
puncte la testarea finala, media fiind de 8,625
puncte, avand omogenitate mare la ambele
testdri si diferente nesemnificative la P>0,05.

P.M-1.

C.A-M.

E.R-E.

mFinal

M Initial

6 8 10

puncte

Fig. 5. Rezultatele invatarii elementului acrobatic proba tehnica 3
(salt Tnainte grupat)

In Figura 5 sunt prezentate rezultatele
invatarii elementului acrobatic salt inainte
grupat, apreciat cu notele de la 1 pana la 10
puncte. Rezultatele analizei comparative scot
in evidenta o medie de 8,00 puncte la testarea

initiald si o crestere de 0,625 puncte la testarea
finala, media fiind de 8,625 puncte, avand
omogenitate mare la ambele testari si diferente
semnificative la P<0,05.

mFinal mInitial
P.M-A. °
P.M-I.
C.A-M.
E.R-E.
7:5 é 8:5 9 9,5
puncte

Fig. 6. Rezultatele invdatarii seriei acrobatice proba tehnica 4
(rondat — 2 flic-flac-uri — aterizare)
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In Figura 6 sunt prezentate rezultatele
invatarii seriei acrobatice ronda doua
rasturnari inapoi (flic-flac-uri) - aterizare,
apreciat cu notele de la 1 pana la 10 puncte.
Rezultatele analizei comparative scot in
evidenta o medie de 8,125 puncte la testarea
initiald si o crestere de 0,50 puncte la testarea
finald, media fiind egald cu 8,625 puncte,

avand omogenitate mare la ambele testari si
diferente nesemnificative la P>0,05.

Tn Tabelul 2 si Figurile 7 si 8 sunt
prezentate rezultatele invatarii elementelor

artistice la sol conform amendamentelor
categoriei  junioare Ill-a, nivel 1 in
antrenament.

Tabelul 2. Rezultatele invatarii elementelor artistice la sol conform amendamentelor
categoriei junioare I11-a, nivel 1

i e Proba tehnic_é 5 Proba tehnic_é 6
i Initial Final Initial Final
E.R-E. 8,5 9 8,5 9
C.A-M. 8,5 9 9 10
P.M-I. 8,5 9 8,5 9
P.M-A. 8,5 9,5 8,5 9
Indicatori statistici
X 8,50 9,125 8,625 9,25
+m 0,00 0,125 0,125 0,25
S 0,00 0,25 0,25 0,5
Cv% 0,00 2,74 2,89 5,41
t 5,000 5,000
P <0,05 <0,05

mFinal mInitial

puncte

10

Fig. 7. Rezultatele invatarii elementului artistic proba tehnica 5
(pasajul artistic: 2 x saritura “pas” cu developpé in legare directi)

In Figura 7 sunt prezentate rezultatele
invatarii pasajului artistic: 2 x saritura “pas” cu
developpé 1in legare directd. Rezultatele
analizei comparative scot in evidenta o medie
de 5,50 puncte la testarea initiala si o crestere
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de 0,625 punct la testarea finala, media fiind
egald cu 9,125 puncte, avand omogenitate

mare la ambele testdri si  diferente
semnificative la P<0,05.
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mFinal minitial

10

9 9,5 10 10,5

puncte

Fig. 8. Rezultatele invatarii elementului artistic - proba tehnica 6
(pirueta cu intoarcere de min. 360°)

In Figura 8 sunt prezentate rezultatele
invatarii piruetei cu intoarcere de min. 360°.
Rezultatele analizei comparative scot in
evidenta o medie de 8,625 puncte la testarea
iniiald si o crestere de 0,625 punct la testarea
finald, media fiind egala cu 9,25 puncte, avand
omogenitate mare la ambele testari si diferente
semnificative la P<0,05

In Tabelul 3 si Figura 9 sunt prezentate
rezultatele capacitatii performantiale obtinute
la sol de gimnastele junioare de 9 ani in cadrul

Campionatului National Scolar, Buzau aprilie
2018.

In Tabelul 3 si Figura 9 sunt prezentate
rezultatele capacitatii performantiale la sol
obtinute de catre gimnastele junioare III, nivel
1, inclusiv media de executie in antrenamentul
de verificare de 8,600 puncte, media
dificultatii exercitiului in concurs de 4,125
puncte, nota de executie — 8,125 puncte si nota
finala de 12,263 puncte.

Tabelul 3. Rezultatele capacitatii performantiale la sol a gimnastelor junioare III, nivel 1

Antrenament Concurs — sol, puncte

Nume si prenume Ver;lljfr:z?;e’ Dificultate | Executie ggg
E.R-E. 8,400 4,000 8,000 12,000
C.A-M. 8,700 4,000 8,350 12,350
P.M-1. 8,500 4,000 8,000 12,000
P.M-A. 8,800 4,500 8,200 12,700

Indicatori statistici

X 8,600 4,125 8,125 12,263

+m 0,09 0,125 0,08 0,17

S 0,18 0,25 0,17 0,34

Cv% 2,12 6,06 2,09 2,73
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continutului Invatarii exercitiilor acrobatice la

mantrenament verificare m Dificultate
Exeutie H Notafinala
15
o 10
frar]
(=)
c
3
Q. 5 -
O -
E.R-E. C.A-M. P.M-I. P.M-A.

Fig. 9. Rezultatele capacitatii performantiale la sol a gimnastelor junioare 111, nivel 1

Concluzii. Studiul efectuat evidentiaza Alegerea celor mai eficiente exercitii

pregdtitoare si ajutdtoare in functie de

sol la nivelul gimnastelor de 9 ani prin
folosirea celor mai eficiente mijloace de
pregatire la aceste aparat.

In urma aplicirii probelor tehnice de
control, se observa imbunatatirea la un nivel
optim a executiei tehnice, fiind necesare
indeplinirii amendamentelor categoriei
junioare I11, nivel 1.

controlul si reglarea procesului de invatare a
exercitiilor acrobatice la sol la nivelul
gimnastelor de 9 ani contribuie la
imbundtdtirea rezultatelor invatarii propuse.
lar nivelul pregatirii tehnice atins ne va
permite asigurarea continuitatii pregatirii
pentru urmatorul nivel de pregatire, ceea ce
confirma ipoteza propusa a studiului.
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