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ADNOTARE

Reaboi Natalia: Formarea competentelor artistice in gimnastica ritmica la etapa incipienta
de pregatire sportivd. Tezd de doctor in stiinte pedagogice: 533.04. Educatie fizica, sport,
kinetoterapie si recreatie. Chisindu, 2015.

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie 255
surse, 10 anexe, 147 pagini de text de baza, 31 figuri, 31 tabele. Rezultatele obtinute sunt publicate in
15 lucrari stiintifice.

Cuvinte cheie: gimnastica ritmica, antrenament sportiv, cunostinte, competente artistice, etapa
incipienta de pregatire sportiva, aptitudini creativ—artistice, pregatire coregrafica, capacitati artistico—
motrice si psihomotrice, trasaturi afectiv—atitudinale, rezultat sportiv.

Domeniul de studii: pedagogie

Scopul cercetarii consta in valorificarea eficientei structurii si continutului metodologiei de
formare a competentelor artistice in gimnastica ritmica la etapa incipienta de pregatire sportiva a
gimnastelor de 5-8 ani.

Obiectivele cercetarii: 1. Fundamentarea teoretica de abordare a problemelor de pregatire a
sportivelor in gimnastica ritmica. 2. Aprecierea nivelului initial al cunostintelor, competentelor
artistice si comportamentului afectiv—atitudinal al copiilor de 5-8 ani in gimnastica ritmica la etapa
incipientd de pregatire sportiva. 3. Elaborarea structurii si continutului modelului experimental de
formare a competentelor artistice la etapa incipientd de pregatire sportiva. 4. Argumentarea
experimentald si valorificarea eficientei structurii si continutului metodologiei de formare a
competentelor artistice Tn gimnastica ritmica la etapa incipienta de pregatire sportiva.

Noutatea si originalitatea stiintificA a lucrarii constd in faptul cd a fost elaboratd si
argumentata metodologia de formare si aplicare a competentelor artistice ale gimnastelor de 5-8 ani la
etapa incipientd de pregatire sportivd in gimnastica ritmicd. A fost determinat decalajul dintre
afectiv—atitudinal. S-a stabilit eficienta si ponderea competentelor artistice primare (la virsta de 5-6
ani), secundare (la 67 ani) si corective (la 7-8 ani) in cadrul antrenamentului de baza al competitiilor
nationale si internationale la gimnastica ritmica.

Problema stiintificd importanta solutionata in domeniu 0 Constituie formarea si dezvoltarea
competentelor artistice la etapa incipientd de pregatire sportivd a micilor gimnaste in cadrul
antrenamentului sportiv la gimnastica ritmica, prin fundamentarea metodologiei de aplicare a
produsului cunostintelor, abilitatilor psihomotrice si atitudinilor formate, ceea ce va conduce la
sporirea nivelului de pregatire.

Importanta teoretica a prezentei cercetari rezida in argumentarea eficientei aplicarii structurii
si continutului metodologiei de formare a competentelor artistice in gimnastica ritmica, care presupune
valorificarea componentelor cognitive, competentelor artistico—motrice, psihomotrice si aprecierea
comportamentului afectiv—atitudinal a gimnastelor de 5-8 ani la etapa incipientd de pregatire sportiva.

Valoarea aplicativd a lucrarii este sesizata prin posibilitatea folosirii ample a programei
experimentale si a metodologiei elaborate, centrate pe formarea competentelor artistice la etapa
incipientd de pregdtire sportiva. Rezultatele obtinute vin sa completeze bazele de date teoretice si
practice din domeniul planificarii si dirijarii antrenamentului sportiv la gimnastica ritmica, in vederea
educarii unei gimnaste competente.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetdrii sunt implementate in cadrul
antrenamentelor sportive organizate la Scoala Sportiva a Rezervelor Olimpice, Centrul Sportiv de
pregatire a loturilor Nationale si Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport in procesul de

pregatire a specialistilor in domeniu.



AHHOTANIUA

Paboii Haranps: @opMupoBaHHe apTHCTHYECKHX KOMIIETEHUUHA B XY/J0KeCTBEHHOM
THMHACTHKE HA HA4aJbHOM JTale CIIOPTHBHON MOArOTOBKH, IUCCEPTAlMs HA COMCKaHUE YYCHHON
CTEeIEeHU AOKTOpa nenarorndeckux Hayk. Kummnay, 2015.

CrtpykTypa padoTsi: Beenenue, 3 riaBbl, BBIBOIBI M peKOMeHAamuu, oudanorpadus 255 UCTOUHHUKOB,
10 npunoxkeHuit, 147 crpaHuLl OCHOBHOTO TekcTa, 31 pucyHok, 31 Ttabmuua. IlomydeHHBIE pe3yabTaThl
onyOJInKOBaHbl B 15 Hay4HBIX padoTax.

KnarueBble cioBa: XYOOKECTBEHHAsAT TUMHACTHUKA, CIIOPTUBHAsA TPEHHUPOBKA, 3HAHUA, apTUCTHYCCKHUE
KOMIICTCHIINH, HAJaJIBHBIA 3Tall CHOpTHBHOﬁ IoATOTOBKH, xopeorpa(’pnqecxaﬂ IIOATOTOBKA, AOBHUI'AaTCIBHBIC
TICHXOMOTOPHBIE CTIOCOOHOCTH, Xy I0’KECTBEHHBIE—TBOPUYECKUE CITIOCOOHOCTH, a)(heKTUBHBIC YEPTHI U OTHOIICHUS.

O0nacTh MCCJIeIOBAHUS: TI€1aTOTHKA.

Ileab wuccaeq0BaHUSI COCTOUT B BBIABICHUH O 3((EKTUBHOCTH CTPYKTYPhl M COIEpPXKAHUA
METOAOJIOTUH (OPMHUPOBAHMS APTHCTUYECKUX KOMIETEHIMH B XYyAO)KECTBEHHOW TMMHACTHKE Ha
HaYaJbHOM JTare CIOPTUBHOM MOATOTOBKH I'MMHACTOK 5—8 JIeT.

3agaun uccaenopanus: 1. Teopermdyeckoe 00OCHOBaHWE BHEAPEHHS MPOOJIEMBI TOATOTOBKH
CIIOPTCMEHOK B XYJOXECTBEHHOM TIuMHAacTUKe. 2. OmnpeneneHue HCXOIHOTO YPOBHS 3HAHMM,
apTUCTUYECKON KOMIETECHIMHA W TOoBeAcHYECKUX a((eKTUBHBIX 4YepT OTHONICHUs neTei 5—8 yeT B
XyJI0KECTBEHHON TMMHACTUKE Ha Ha4allbHOM JTalle CIOPTHUBHON MOATOTOBKHU. 3. Pa3zpaboTka CTpyKTYypHI
U COJICpKaHuUs SKCIIEPUMEHTAIILHON Moienl (POPMHUPOBAHMS ApTHCTUIECKUX KOMIIETEHIIMI Ha HAaYaIbHOM
JTane CHOPTHBHOM MOATOTOBKH. 4. OKCIEpHMEHTAlbHAs apryMeHTalUs LEHHOCTH HCIIOJIb30BaHUs
CTPYKTYpbl W  COAEP)KAHHS METOAOJIOTMH  (OPMHUPOBAHUS  APTHCTUUECKOW KOMIIETCHLUH B
XYJl0’KECTBEHHOM I'MMHACTUKE Ha HA4aJIbHOM 3Talle CIOPTUBHOM IIOJTOTOBKH.

Hay4yHasi HOBHM3HA M OPUIHMHAJIBHOCTBL PadoOThI 3aKIOYaeTCs B pa3paboTKe M BHEAPEHUU
METOAOJIOTUH (OPMHUPOBAHHS M TPUMCHEHHsI apTHCTUYECKOW KOMIETEHIMH THMHACTOK 5—8 JETHEro
BO3pacTa Ha HA4YAJIbHOM JTale CIOPTUBHOM IIOATOTOBKH B  XYJOXECTBEHHOM TI'MMHACTHUKE.
OKCHEpUMEHTANBHO apPryMEHTHPOBAJIOCh pPAa3HUIA MEXAY MNOTCHIUAIBHBIMH BO3MOXXHOCTSMH B
BOCTIMTaHWH KOMIIETEHTHBIX THMHACTOK 5—8 JIETHET0 BO3pacTa B KOTHUTUBHOM aclleKTe, ICHXOMOTOPHOTO
u  aQ@eKTUBHO-TIOBEICHUYECKOTO  OTHOLICHHS.  YCTAaHOBJIEHO 3HaueHHMe U  3(deKTuBHOCTH
MePBOHAYATIBHBIX ApTUCTUYECKUX CITOCOOHOCTEM (y eTeit 5—6 jeTHero Bo3pacrta), BTOPOCTENEHHBIX (6—7
JeT) U KOPPEKTUBHBIX (7-8 JieT) KOMIETEeHIW B OCHOBHBIX YYeOHO—TPEHHPOBOYHBIX 3aHATHSIX, B
peciyONMKaHCKUX U MEXIYHApOIHBIX COPEBHOBAHMAX 10 XYA0KECTBEHHOM TMMHACTHKE.

AKTyajlbHasi Hay4yHasi npoOjemMa BBICOKOH 3HAUYMMOCTH 3aKJIIOYaeTcss B  (OPMHUPOBAHUU
apTHCTH‘lCCKOfI KOMIICTCHIIMMY Ha Ha4YaJIbHOM J3Tall€ IIOArOTOBKH IOHBIX TMMHACTOK B y‘le6H0—TpeHI/Ip0BO‘IHOM
Iporecce 10 XyA0KECTBEHHOI TMMHACTHKE, TOCPECTBOM 00OCHOBAaHHS METOIOJIOTHH BHEAPEHUS PE3YIIbTaTOB
c(hopMUpPOBAaHHBIX 3HAHUH, CIOCOOHOCTEH ¥ OTHOIIICHUA.

Teopernyeckass 3HAYMMOCTH HACTOSIIETO HCCICNOBAHMSA  3aKJIIOYAETCSl B apryMEHTaluu
3G PEKTHBHOCTH BHEIPEHHS CTPYKTYPHl W COAEPNKAHHA METONOJOTHH (POPMHPOBAHHUA APTUCTHUECKUX
KOMHGTCHHI/Iﬁ B Xy}IO)KeCTBeHHOﬁ TUMHACTUKE, KOTOPOC MPECACTABIACT OIMPEACICHNE ICHHOCTU KOTHUTUBHBIX,
MICUXOMOTOPHBIX KOMIIOHEHTOB M 3((EeKTHBHO-TIOBEICHUECKIX OTHOIIEHHH TMMHACTOK 5—8 JIETHETO BO3pacTa
Ha Ha4YaJIbHOM J3Tarlie CHOpTHBHOﬁ IIOATOTOBKH.

IIpakTHyeckass 3HAYMMOCTHL PabOTHI 3aKIOYaeTCd B BO3MOXKHOCTH BHEAPEHHS M IMPAKTHYECKOTO
NpUMEHEHUs pa3pabOTaHHOW IPOTrpaMMBI CHOPTHBHOM IIOATOTOBKH IO XYHOXXECTBEHHOM TI'MMHACTHKE
COCpPE/IOTOYEHHOW Ha ()OPMHUPOBAHNE apTUCTUYECKOI KOMITETEHIMH IOHBIX THMHACTOK 5—8 JIETHETro BO3pacTa
Ha HAuYaJbHOM 3Tale CHOPTHBHOH moAroroBku. llomyueHHblE pe3yabTaThl CIOCOOCTBOBAIOT JOMOIHEHUIO
TEOPETUUECKUX U NMPAKTUYECKUX CBEIACHUI MO 3((EKTUBHOMY IUIAHWPOBAHMIO M YHPABICHUIO CIIOPTHBHOM
TPEHUPOBKY HAIIPABJIEHHOMN Ha BOCIIUTAHUE KOMIIETEHTHON TMMHACTKH.

BHeapeHue HAy4YHBIX pe3yabTaTOB. Pe3ynbTaThl iccae10BaHNS OBLIM BHEPEHBI B y4eOHO— TPEHUPOBOYHEIE
3aHATHUS 10 XyJoXKecTBeHHOH rumHacTuke CroptuBHoi HIkomsr Onumnmiickoro Pesepsa, Lleatp mo CriopTHBHOI
Ioaroroeke Hannonansusix Komann u I'ocyaapcreennoro Yausepcurera @usnueckoi KynbTypsl.



ANNOTATION

The dissertation “The formation of artistic competences in rhythmic gymnastics at the
initial stage of sports training” at the specialty 533.04 — Theory and methodology of physical
education, sport, kinetotherapy and recreation written by: Reaboi Natalia.

The structure of the dissertation: Introduction, 3 chapters, conclusions and recommendations,
255 sources of biography, 10 appendices, 147 pages of main text, 31 figures, 31 tables. The achieved
results are published in 15 scientific works.

Keywords: rhythmic gymnastics, sports training, initial stage of training, artistic skills,
choreographic training, knowledge, artistic creative skills, artistic competences motor and
psychomotor skills, affective and behavioral traits, sports results.

Field of study: pedagogy

The purpose of research is to use the structure and content the effectiveness methodology
artistic skills training in rhythmic gymnastics at the initial stage of sports training of gymnasts
5-8 years.

Research objectives: 1. Theoretical and practical substantiation of approaches the problems of
sportsmen training in rhythmic gymnastics. 2. Appreciation of initial level of knowledge, behavioral
affective skills and attitudinal behavior of 5-8 years old children in rhythmic gymnastics at the initial
stage. 3. Elaboration of experimental model of the structure and contents of forming the artistic
competences at the initial stage of sports training. 4. Experimental argumentation and efficient
valorification of structure and contents of forming the methodology of artistic competences in rhythmic

gymnastics.
The scientific novelty and originality: of the work lies in the development and implementation

of the methodology of formation and application of artistic competence of 5-8 years old gymnasts
(girls) in rhythmic gymnastics at the initial stage of sports training. It was determined the gap between
potential possibilities of educating of competence in 5-8 year old small gymnasts (girls) in cognitive,
psychomotor and affective aspects. It was established the efficiency and the share of primary artistic
skills (at the age of 5-6), secondary (at the age of 67 years) and corrective (at the age of 7-8) during
the basic training, friendly sports matches, national and international competitions in rhythmic
gymnastics.

Current scientific problem: Of high importance is the formation of artistic and development
competence at the initial stage in the training process of small gymnast (girls) in Rhythmic Gymnastics
by the study methodology of the results generated by the knowledge, skills and attitudes.

The theoretical importance of this research lies in the argument structure and content
application efficiency methodology artistic skills training in rhythmic gymnastics, which entails
the use of components cognitive, artistic-motive skills, psychomotor and affective behavior and
attitude appreciation at the initial stage of sports training of gymnasts 5-8 years.

The value of the work: is notified by the possibility of using extensive experimental program
and elaborated methodologies in the formation of artistic competences at the initial stage of sports
training. The wrench can contribute to completion of the theoretical and practical basis data from the
domain of planning and managing sports, training is rhythmic gymnastics.

Implementation of scientific results The research results of organized sports training are
implemented in the Reserves Sports School Olympic Sports, Center where training the national
teams and in the State University of Physical Education and Sport where are the preparation of
specialists in the field.



LISTA ABREVIERILOR

FIGR — Federatia Internationala de Gimnastica Ritmica
IAAS — indicele de apreciere spre anumit scop

IiS — indicele de incredere in sine

ICCG - indicele capacitatii de concentrare a gindirii
ICi — indicele capacitatii de invatare

ICCP - indicele capacitatii de crestere a performantelor
ICAAG - indicele comportamentului afectiv-atitudinal general
»X” — variabilele independente

»Y” — variabilele dependente

exp. — experimental

SSRO — Scoala Sportiva a Rezervelor Olimpice

min — minute

pic. — picior

nr./rep. — numarul de repetari

ex. — exercitiu

gr. —grupa

f —frecventa
gen. — genunchiul
st. — stingul

dr. —dreptul

pct. — puncte
preg. — pregatirea

prev. — preventiva

SIMBOLURILE UTILIZATE iN GIMNASTICA RITMICA
»D” — Dificultate corporala

»E”— Executie

J\ — sarituri
T - echilibre
| — rotatii

S7» - combinatia pasilor de dans
RX - elemente dinamice cu rotatie si lansare

»M” — maiestria cu obiectele portative



INTRODUCERE

Actualitatea si importanta problemei abordate

Sportul contemporan se caracterizeaza printr-o dozare riguroasa a volumului si intensitatii
efortului fizic si printr-o specializare timpurie. Gimnastica ritmica apartine categoriei sporturilor
in care se evidentiaza aceste tendinte moderne [145,192,194,195]. Din acest motiv, practicarea
gimnasticii ritmice incepe la virsta de 4-5 ani (grupa de pregatire preventiva) [214,216], sportivele
sunt selectate si implicate Intr-un proces intensiv de pregdtire, care contribuie la formarea si
perfectionarea capacitdtilor motrice, la invatarea procedeelor tehnice de baza, la insusirea
deprinderilor motrice, care sa ajute la realizarea elementelor de dificultate corporald si executie
tehnico-artistica, conform Codului de punctaj, precum si de minuire a obiectelor portative (coarda,
cerc, minge, maciuci, panglica), deoarece la 9-11 ani sportivele deja obtin categorii sportive.

Gimnastica ritmica depdseste barierele sportive prin crearea unui limbaj unic al actului
motric — estetic si, in mod special, prin formarea competentelor artistice la etapa incipienta de
pregatire sportiva [192,198]. Competenta, dupa cum mentioneaza multi autori (V. Copilu, S. Sirbu,
transfer, care se asociaza cu componentele afective si atitudinale, de motivare a actiunii, vizeaza
in primul rind schimbarea propriu-zisa a copilului [23,116,232,248,252].

Procesul de formare a competentelor si atitudinilor artistice, la virsta de 5-8 ani in gimnastica
ritmica, se formeaza in si prin procesul de asimilare si aplicare a cunostintelor, implicind
participarea tuturor caracteristicilor si functiilor psihice—senzoriale (perceptia, atentia, memoria,
gindirea, limbajul, imaginatia, vointa, afectivitatea si motivatia), fapt pentru care este absolut
necesard corelatia continuturilor cu aceste scopuri formative. Competenta unei gimnaste se refera
la pregatirea sa si la rezultatele demonstrate in cadrul unei competitii prin prisma unei continuitati.
Aceste activitati participative ale competentei provoacd gimnasta sd vrea sd invete, sd poata sa
operationalizeze si sa fie participanta activa la propria formare [87,114,118].

Absolut necesara si utila este acordarea unei atentii deosebite formarii competentelor
artistice in cadrul procesului de antrenament al gimnastelor la etapa incipientd. Aceasta contribuie
la educarea virtuozitatii, elegantei, creativitatii, esteticului, plasticitatii si expresivitatii miscarilor,
combinate totodata cu ritmul si mesajul emotional-motric, toate exprimate in baza perceperii
mijloacelor de expresivitate ale compozitiilor gimnasticii ritmice [52,53,66,70,77,170,181,210].

in opinia mai multor autori (FO. U. Haknonoa, U. B. beictpoBa, B. ®. Kynarmog,
N. A. Cremanosa), compozitiile sportiv-artistice moderne, pe care gimnasta le prezinta in

competitii, nu sunt simple demonstratii ale rezultatelor motrice obtinute Intr-o perioada de



pregdtire sportiva, dar un adevdarat spectacol, bine gindit si structurat, cu un program inedit,
desfasurat in baza tuturor legitatilor ce tin de regizorat [195,208,218]. Succesul prezentarii acestui
produs al competentei este determinat de abilitatile antrenorului, sportivului, coregrafului,
corepetitorului si ale regizorului.

Descrierea situatiei in domeniul de cercetare si identificarea problemelor de cercetare

In ultimii ani, din motivul intensificdrii luptei pe arena internationald, pregitirea pentru
competitii a compozitiei sportiv—artistice a capatat o valoare semnificativa. De aceea, caracteristica
unei compozitii spectaculoase din gimnastica ritmicd, contine incontestabile virtuti estetice, ce
contribuie la crearea unei imagini artistice. Prezentarea si inlantuirea artistica a miscarilor plastice
vor avea succes doar atunci cind aceste abilitati, priceperi, capacitati vor influenta asupra starii
coordondrii motrice si capacitatii de a minui cu virtuozitate obiectele portative din compozitiile
sportive, gimnastica ritmica are un caracter spectaculos, de o mare varietate si frumusete
[149,168,218,219]. Compozitia in gimnastica ritmica, fiind formata din combinatii dificile, este
compusd din citeva parti. Fiecare parte, la rindul sdu, se combind cu citeva legaturi de elemente,
care trebuie sa corespunda tuturor cerintelor prevazute de regulamentul actual [198].

In viziunea autorilor A. Dobrescu, D. Gogoncea, T. Grimalschi, D. Liusnea, pregatirea
artistica reprezinta totalitatea mijloacelor coregrafice, muzicale, de stimulare a creativitatii si artel
miscarii estetice, frumoase si armonioase, a caror finalitate se concretizeaza in deprinderile motrice
executate si prelucrate cu un Tnalt grad de expresivitate [32,49,70].

Cei care doresc sa se afirme in gimnastica trebuie sd creeze mereu dificultati corporale
(sarituri, echilibre, rotatii), pasi de dans, elemente dinamice cu rotatie si aruncare, maiestrie cu
obiecte portative, mai dificile, mai originale, mai spectaculoase, pe care s le execute cu multa
maiestrie. Nivelul de maiestrie artisticd in probele sportive estetice, In majoritatea cazurilor pune
in valoare deosebita iscusinta, intelectul, capacitatea fizica, coordonarea motrice, fondurile
muzicale, originalitatea costumelor, a obiectelor portative, precum si capacitatea creativ-artistica.

Artistismul este priceperea, abilitatea de a transmite starea emotionald a miscarilor sub
influenta acompaniamentului muzical [46,66,97,145,151,207]. Dezvoltarea capacitatilor si a
aptitudinilor artistico-motrice reprezinta acele structuri motrice care urmaresc formarea, educarea
si perfectionarea ritmicitdtii si a muzicalitdtii motrice. Pentru rezolvarea acestei dificultati, se
utilizeaza, impreuna cu cele traditionale, si tehnologiile contemporane de formare a competentelor
artistice in gimnastica ritmica.

Muzica este modalitatea artistica desavirsitd, prin care gimnasta isi departajeaza arta

dansului si expresivitatea corporala, exprima sentimente si trdiri sufletesti [151,168].
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Gimnastica ritmicd educa unul dintre componentele de bazd ale frumusetii corporale —
artistismul si expresivitatea, fiind modalitatea prin care gimnasta creeaza, exprima si transmite
sensuri si emotii, sentimente, sperante, pasiuni, bucurii si tristete, deschizind lumea sa interioara,
toate acestea apropie intr-o masura din ce in ce mai mare gimnastica de arta [33,218,219].

Capacitatea de a reda emotia nu inseamna expresivitate, asa cum exprimarea emotiilor
achizitionate intr-o frumoasa forma plastica, dar un adevérat artistism. Artistismul miscarii se
evidentiazd in lucruri marunte: tinutd corectd si armonioasd, intoarcere frumoasd a capului,
capacitatea de a primi o pozitie corecta si accentuatd a corpului, a picioarelor, a miinilor si fixarea
pozitiei de echilibru; capacitatea de executie ampla a miscarilor plastice si estetice realizate fara
retineri, cu amplitudine maxima, demonstrarea desprinderii de la sol, a zborului si plutirea in aer
in timpul sariturilor, executarea miscarilor de maiestrie artistica intr-un spatiu [66,210].

Cu ajutorul mijloacelor folosite din gimnastica ritmicd, indeosebi la etapa incipienta de
pregatire sportiva, se obtine capacitatea de deplasare intr-un ritm moale, dinamic, rapid si treptat,
fara cheltuieli maxime de energie, precum si schimbarea amplitudinii, directiei, vitezei si fortei
miscdrilor cu o dozare precisa. Frumusetea miscérilor se manifestd intr-o secventd reusitd a
capacitdtii de executie, in acuratetea liniilor si, in cele din urma, intr-o armonie de elemente
integrale, ce constituie rezultatul dezvoltarii aptitudinilor creativ-artistice.

Astfel, procesul de elaborare a structurii si continutului formarii competentelor artistice s-a
materializat in organizarea unui experiment care sd argumenteze actualitatea si necesitatea
abordarii procesului de invatare si aplicare a priceperilor, deprinderilor si capacitatilor, Tn scopul
obtinerii unor rezultate superioare. De aceea, formarea competentelor artistice la etapa incipienta
de pregatire sportiva prezinta o temd de interes si actualitate majora in gimnastica ritmica.

Scopul cercetarii consta in valorificarea eficientei structurii si continutului metodologiei de
formare a competentelor artistice in gimnastica ritmica la etapa incipienta de pregdtire sportiva a
gimnastelor de 5-8 ani.

Obiectivele cercetarii: 1. Fundamentarea teoretica de abordare a problemelor de pregatire
a sportivelor in gimnastica ritmica. 2. Aprecierea nivelului initial al cunostintelor, competentelor
artistice si comportamentului afectiv—atitudinal al copiilor de 5-8 ani in gimnastica ritmica la etapa
incipienta de pregatire sportiva. 3. Elaborarea structurii si continutului modelului experimental de
formare a competentelor artistice la etapa incipientd de pregatire sportiva. 4. Argumentarea
experimentala si valorificarea eficientei structurii si continutului metodologiei de formare a
competentelor artistice in gimnastica ritmicd la etapa incipientd de pregétire sportiva.

Noutatea si originalitatea stiintificd a lucrarii constd in faptul ca a fost elaboratd si

argumentatd metodologia de formare si aplicare a competentelor artistice ale gimnastelor de 5-8
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ani la etapa incipientd de pregatire sportiva in gimnastica ritmicd. A fost determinat decalajul dintre
afectiv-atitudinal. S-a stabilit eficienta si ponderea competentelor artistice primare (la virsta de
5-6 ani), secundare (la 6-7 ani) si corective (la 7-8 ani) in cadrul antrenamentului de baza
al competitiilor nationale si internationale la gimnastica ritmica.

Problema stiintificaA importanta solutionatid in domeniu o constituie formarea si
dezvoltarea competentelor artistice la etapa incipientd de pregétire sportiva a micilor gimnaste in
cadrul antrenamentului sportiv la gimnastica ritmica, prin fundamentarea metodologiei de aplicare
a produsului cunostintelor, abilitatilor psihomotrice si atitudinilor formate, ceea ce va conduce la
sporirea nivelului de pregétire.

Importanta teoretici a prezentei cercetdri rezidd in argumentarea eficientei aplicarii
structurii si continutului metodologiei de formare a competentelor artistice In gimnastica ritmica,
care presupune valorificarea componentelor cognitive, competentelor artistico-motrice,
psihomotrice si aprecierea comportamentului afectiv—atitudinal a gimnastelor de 5-8 ani la etapa
incipienta de pregétire sportiva.

Valoarea aplicativa a lucrarii este sesizatd prin posibilitatea folosirii ample a programei
experimentale si a metodologiei elaborate, centrate pe formarea competentelor artistice la etapa
incipienta de pregatire sportiva. Rezultatele obtinute vin sd completeze bazele de date teoretice si
practice din domeniul planificérii si dirijdrii antrenamentului sportiv la gimnastica ritmica, in
vederea educdrii unei gimnaste competente.

Aprobarea rezultatelor cercetarii. Rezultatele cercetarii au fost prezentate si publicate in
culegerile de materiale ale conferintelor stiintifico—practice internationale ale cadrelor didactice si
doctoranzilor din cadrul institutiilor de invatamint superior cu profil sportiv din Republica
Moldova (2008-2014), Romania (2014), in manualul ,,Didactica gimnasticii. Teorie si metodica”
(2013); in ,,Culegere pe proiecte didactice. Suport de curs” (2015), in reviste stiintifico-metodice
(Teoria si arta educatiei fizice in scoald nr. 4/2009, 1, 2, 3/2013, Stiinta culturii fizice, nr. 15/2013).

Sumarul compartimentelor tezei

Introducerea reprezinti argumentarea temei alese pentru cercetare. In aceasta directie, s-a
facut referire la: actualitatea si importanta temei investigate, gradul de cercetare a temei, scopul si
obiectivele propuse spre realizare, noutatea stiintificd a rezultatelor obtinute, importanta teoretica
st valoarea aplicativa a lucrarii, modalitatea de aprobare a rezultatelor cercetarii.

Primul capitol al tezei, ,,Orientiiri contemporane in sistemul de pregatire a sportivelor
la gimnastica ritmica”, contine patru subcapitole si este dedicat unei analize complexe teoretico—

practice a domeniului de studiu. Astfel, in primul subcapitol ,,Delimitiri contemporane ale
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reformei sistemului de pregatire a sportivelor oglindite in Codul de punctaj al FIGR privind
actualizarea cerintelor prezentarii artistice in compozitia competitionald”, se face o analiza
temeinicd a surselor documentare de apreciere a compozitiilor sportiv-artistice in conformitate cu
Codul de punctaj al FIGR. In acelasi subcapitol au fost scoase in evidentd dificultitile corporale
ale gimnastei necesare pentru formarea competentei sportiv—artistice. In subcapitolul al doilea sunt
analizate si sintetizate legitatile de dezvoltare psihomotorie si functionald a copiilor de virstd mica
educatiei sportiv—artistice in activitatile de antrenament la etapa incipienta de pregatire sportiva a
micilor gimnaste”, se efectueaza o analiza a datelor literare in baza carora au fost definite valorile
educatiei artistice in gimnastica ritmicd. Subcapitolul al patrulea, ,,Arta educarii/formarii
competentelor artistice in procesul de pregatire a sportivelor la gimnastica ritmica” este determinat
de procesele formarii competentelor artistice in cadrul antrenamentului sportiv. Tot aici este
formulatd problema de cercetare si directiile de solutionare a ei, precum si scopul si obiectivele
tezei.

Al doilea capitol al tezei, ,,Contributia metodologiei de identificare a procesului de
formare a competentelor artistice in gimnastica ritmica la etapa incipientd de pregaitire
sportiva”, cele cinci subcapitole sunt destinate metodologiei de cercetare, organizarii cercetarii si
unei analize profunde a opiniei specialistilor privind metodologia formarii competentelor artistice.
Sunt analizate caracteristicile coeficientilor de corelatie dintre capacitatile pregatirii sportiv—
artistice ale gimnastelor de 5-8 ani. In baza acestora s-au selectat parametrii eficienti ai pregatirii
artistice si s-a elaborat modulul experimental de formare a competentelor artistice. Se incheie
capitolul al doilea cu concluzii.

Al treilea capitol al tezei, ,,Argumentarea teoretica si experimentala a eficientei
metodologiei de formare a competentelor artistice la etapa incipienta de pregatire sportiva”,
releva abordarea componentelor competentelor artistice In baza datelor experimentale privind
competentele cognitive, artistico-motrice si psthomotrice, inclusiv valoarea si efectele trasaturilor
afectiv-atitudinale obtinute de gimnastele grupei martor si ale celei experimentale de 5-8 ani.
Datele statistice prezentate in capitol vizeaza in raportul trasaturilor afectiv—atitudinale, al
capacitatilor motrice si psihomotrice, care modeleazd competentele artistice si performantele
sportive. In acest capitol se determina problema stiintifica importanta solutionati in domeniul de
cercetare. Capitolul 3 se incheie cu concluzii privind avantajele competentelor formate.

Concluziile generale si recomandarile, bibliografia selectiva si anexele tezei finalizeaza
demersul stiintific, confirmind complexitatea si oportunitatea studiului in cauza prin prezentarea

certificatelor de implementare a rezultatelor cercetarii.
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1. ORIENTARI CONTEMPORANE iIN SISTEMUL DE PREGATIRE A
SPORTIVELOR LA GIMNASTICA RITMICA

Importanta gimnasticii ritmice decurge din sarcinile pe care le rezolva, si anume: isi aduce
o contributie importantd la educarea esteticd si artistico-motrici a gimnastelor; dezvolta
capacitatea de a transmite, prin intermediul miscérii, o anumitd stare emotionald; ajutd la
intelegerea corecta a frumusetii si expresivitatii miscarii; dezvoltd imaginatia creatoare; contribuie
la formarea unei valoroase culturi muzicale si totodata asigura posibilitatea de a intelege continutul
muzicii si transmiterea lui in miscare [66,70]. Gimnastica ritmicd, prin insusi continutul si
particularitatile sale asigura miscarilor continuitate, coeziune, armonie, ritmicitate, dinamism,
expresivitate, amplitudine si eleganta, asigurd formarea si perfectionarea calitatilor motrice de
baza si specifice, ca: viteza, rezistenta, forta, indeminarea, mobilitatea. Prin prezenta concursurilor,
contribuie nemijlocit la formarea unor calitati psihologici, cum sunt: vointa de munca,
perseverenta, curajul, spiritul de echipd, dorinta de a invinge, care presupune hotarire si siguranta
[138,149,172,178].

Toate acestea se realizeaza prin legatura nemijlocitd care existd intre gimnastica ritmica,
muzica si dans, contribuind la educarea virtuozitatii, expresivitatii si maiestriei migcarilor.

Problemele referitoare la pregatirea sportiva a gimnastelor se valorifica, printr-un sistem de
notare a executiei exercitiilor prezentate in cadrul unui concurs de gimnastica, conform

continutului regulamentului de arbitraj al FIGR.

1.1. Delimitari contemporane ale reformei sistemului de pregitire a sportivelor
oglindite in Codul de punctaj al FIGR (2013-2016) privind actualizarea cerintelor

prezentirii artistice in compozitia competitionali

Gimnastica ritmicd apartine categoriei sporturilor de mare complexitate motrica.
Manifestarea specifica acestei probe sportive prevede executarea varietatilor de miscari tehnice de
caracter liber, care se unesc intr-o compozitie sportiv—artistica [194].

Toate prevederile referitoare la organizarea si aprecierea exercitiilor, sunt cuprinse in Codul
de punctaj al Federatiei Internationale de Gimnastica Ritmica. Intrucit regulamentul competitional
sl programa de clasificare au la baza cerintele Codului de punctaj se impune ca, pentru a realiza
obiectivele cercetarii noastre, este necesar sa analizadm aspectele importante ale Codului de punctaj
(2013-2016) [43].

In anul 2013 Codul de punctaj al FIGR fsi face aparitia pentru noul ciclu olimpic, insa

cercetarea noastrd s-a realizat in perioada 2012-2014, timp in care a fost trecerea de la un
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regulament la altul. Asadar, Codul de punctaj din 2012-2014 nu face obiectul cercetarii noastre,
dat fiind faptul, rezultatele studierii noului Cod de punctaj 2013 s-au luat in consideratie.

O serie de cercetari [43,165,170,187,194] arata ca cei care doresc sd obtind performante
inalte in gimnastica trebuie sd Invete mereu elemente noi, originale, sa creeze legaturi si combinatii
spectaculoase, sd-si imbunatateasca permanent exercitiile, sa-si perfectioneze tehnica de executie.

Datorita varietatilor si spectaculozitatii, exercitiile trezesc emotii estetice nu numai celor
care le practicd, dar si spectatorilor. Gimnastica ritmica se caracterizeaza printr-un inalt grad de
maiestrie, virtuozitate, dinamism si plasticitate corporald [66,170].

Pregatirea executiei artistice a gimnastelor, denota cdutarea elementelor si legaturilor de
elemente, lucrul cu materialul muzical, formarea compozitiei sportive si demonstrativ-artistice,
perfectionarea calitatii de executie a acestora si formarea artistismului, virtuozitatii si expresivitatii
miscarilor corporale ale gimnastelor de 5-8 ani [165,166,170]. Exercitiile trebuie sa difere de la o
gimnasta la alta si sd se remarce prin originalitate, ceea ce 1i conferd gimnasticii caracterul de
creativitate [210,218]. Regulile competitionale, in vederea tendintelor contemporane pentru
dezvoltarea gimnasticii ritmice, stabilesc cerinte Tnalte fatd de dificultatea corporala, executiei
tehnice si artistice a compozitiilor cu o coregrafie absolutd, fiind in strinsd corelatie cu
acompaniamentul muzical deja incepind cu cea mai fragida virsta [169,187,194]. Mai mult decit
atit, artistismul scenic In gimnastica ritmica reprezinta o directie noud de evaluare a activitatii de
formare a gimnastei si este o componenta de baza in compozitiile sportive.

Acestea se referd la cerintele speciale ale exercitiilor, la regulile de compozitie, precum si la
prezentarea lor artistica si corectd in concurs, pentru care, prin prevederile Codului de punctaj se
dau bonificatii. Aceste cerinte sunt stabilite periodic de catre Federatia Internationald de
Gimnastica Ritmicd. Schimbarile periodice ale cerintelor speciale, din cadrul celor sase exercitii
(fara obiect, coarda, cercul, mingea, maciucile, panglica), cu care se concureaza pe plan intern vor
fi corelate cu modificarile facute de Federatia Internationald de Gimnasticd. Codul de punctaj
2013-2016 cuprinde doua aspecte principale pentru programele individuale: primul aspect —
generalitati comune; al doilea aspect — dificultati pentru exercitii individuale si executia
compozitiei sportiv-artistice.

Generalitatile comune prevad urmatoarele directii: competitii si programe; arbitraj;
suprafata covorului; obiecte portative; tinuta gimnastelor; disciplina. Proba individuala cuprinde
dificultatea pentru exercitiile individuale si executia ce consta din artistismul si tehnica unei
compozitii sportiv— artistice. Fiecare arbitru, antrenor si coregraf de gimnastica ritmica trebuie sa
cunoasca distribuirea, notarea si calcularea notelor finale a unei compozitii sportive si sd adapteze

pregatirea in conformitate cu cerintele acestuia (Figura 1.1).
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Dificultatea corporala
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Greseli artistice

Fig.1.1.Schema distribuirii si calculul notei finale a compozitiei sportive
in gimnastica ritmica [43], prelucrat si modificat de noi

Codul de punctaj (2013-2016) prevede doua grupe de arbitrii la Dificultate si Executie.

1) Brigada de arbitri la Dificultate ,,D” - inregistreaza intregul program in simboluri
computerizate intocmit de antrenor pe o fisd standardizata de FIGR, (conform tehnicii de notare a
exercitiilor).

Cele 4 arbitre care evalueaza Dificultatea ,,D” sunt impartite in doud subgrupe (2+2) si se ea
media intre cele doua note comune unde fiecare subgrup va acorda o singura (comuna) nota la
dificultatea ,,D” (prin aditionare). Nota finald ,,.D” va fi compusa din media notelor celor doua
subgrupe de arbitre.

2) Brigada de arbitri la Executie ,,E” - este formata din 5 arbitre pentru Campionatul
Mondial/Jocuri Olimpice + 2 Arbitrii de Control si 4-5 arbitre pentru competitiile internationale.

Pentru calcularea notei finala la ,,E” ( prin eliminare) In situatia cu 5 arbitre se ea media celor
3 note din mijloc. Dar in situatia cu 4 arbitre media celor 2 note din mijloc. Arbitra nr. 1 din brigada
,D” este arbitru principal si va aplica penalizarile prevazute in Anexa regulamentului FIGR, Juriul
superior trebuie sa confirme penalizarile date de arbitra D1, arbitru principal.

Dificultatea corporald a gimnastei pentru exercitiile individuale este compusa din urméatoarele
componente:

A.DIFICULTATEA CORPORALA ,,D” — sunt miscari corporale dintr-un exercitiu si
trebuie sa cuprinda dificultdti din fiecare grupa (minim 2 si maxim 4 din fiecare grupa corporala

de sarituri, echilibre, rotatii). Valorile in puncte sunt: 0,10; 0,20; 0,30; 0,40; 0,50 puncte.
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O Dificultate este valabila dacd se executd in urmatoarele conditii: cu minim un element
tehnic fundamental de minuire specific fiecarui obiect si /sau un element din alte grupe tehnice de
minuire in timpul unei Dificultdti izolate sau in timpul fiecdrei componente a unei Dificultati cu
Rotatii Multiple (Piruete) sau Dificultati Mixte; fara una sau mai multe dintre urmatoarele greseli
Tehnice grave; alterare importantd a caracteristicilor de baza specifice fiecarei grupe de miscari
corporale; pierderea obiectului in timpul Dificultatii, pierderea echilibrului in timpul Dificultatii
cu sprijin pe 1-2 miini, pe obiect sau cadere.

Complexitatea crescuta a majoritatii dificultatilor corporale si a tehnicii cu obiecte portative
din continutul codului de punctaj in gimnastica ritmica, reclama o continud influentare intre cele
doua categorii de factori, pentru realizarea actului motric artistic Intr-o compozitie.

Gimnastica ritmica este o proba multilaterala, unde diferite dificultati de sarituri, echilibre,
rotatii, necesitd o combinare de calitdti motrice, dar si niveluri diferite de manifestare intr-0
compozitie sportiv-artistica [170,218]. Important este sa tinem cont de perioadele senzitive de
dezvoltare a calitatilor motrice la copii de 6-8 ani, unde se va pune accent la urmatoarele abilitati
motrice: coordonarea motricd, agerimea, mobilitatea pasiva si viteza [210,216].

B. COMBINATIA PASILOR DE DANS S®*: — este o inlantuire de pasi stilizati (dans de
societate, folclor, dans modern, etc.), reliefind diferite ritmuri muzicale iar obiectul aflindu-se in
miscare pe intreaga duratd a combinatiei. Aceastda combinatie trebuie sd contina o durata de minim
8 secunde in acord cu tempoul si ritmul muzicii. Compozitia trebuie sa esprime caracterul muzicii
printr-un raspuns emotional venit din miscarea corporald si a obiectelor cu minimum o grupa
fundamentald de minuire, deplasarea fiind partiald sau totala. Valoarea constituie S - 0,30
puncte.

Formarea abilitdtilor muzicale — este o continua evolutie si, vorbind de pregatirea miscarii
expresive, artistice in aspect cantitativ si calitativ, aceasta are valorile speciale legate de
expresivitate generala a miscarii legata de invatarea si intelegerea perfecta a muzicii. Caracterul
muzicii impune forma si adaptarea miscarilor corporale, ofera posibilitatea corelarii
temperamentale a gimnasticii la coloritul si nuantarea melodica [66, p. 23-24].

C.ELEMENTE DINAMICE CU ROTATIE SI LANSARE RA — sunt arunciri a
obiectului si rotatii ale corpului in jurul oricarei axe in timpul lansarii sau sub zborul obiectului.
Trebuie sa persiste pierderea controlului vizual asupra obiectului cu sau fara trecere pe sol, fara
nici o greseald tehnica in timpul prinderii.

Valoarea elementelor dinamice cu rotatie — poate fi crescuta in urmatoarele conditii: modul
de lansare; numarul de rotatii ale corpului in timpul lansarii sau sub zborul obiectului; modul de

prindere in timpul sau la finalul rotatiei (pentru fiecare rotatie se adauga 0,10 puncte).
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Exercitiile cu obiectele portative formeaza baza continutului programului competitional in
gimnastica ritmica [170, p.107].

D. MAIESTRIA CU OBIECTELE PORTATIVE ,,M” — include neaparat combinatii de
elemente ne-comune/originale ale obiectelor; executarea fara orice greseala de executie;
combinatiile de elemente de maiestrie cu obiectul trebuie sa fie diferite (fara repetitii); pe fisa
oficiala de Dificultate Maiestria va fi notatd cu ,,M” — avind o valoare de 0,30 puncte.

Cerintele de executie in cazul exercitiilor individuale consta din artistismul ce se manifesta

prin expresivitatea si muzicalitatea gimnastei in timpul evoluarii artistice pe covor (Figura 1.2).

Muzica si
miscarea

Componentele
compozitiei

Expresivitatea
corporala

Unitatea
compozitiel

Fig. 1.2. Componentele compozitiei sportive conform Codului de punctaj
al gimnasticii ritmice (2013 - 2016) [97, p. 40]

Compozitiile sportive au urmatoarele componente:

1. Unitatea compozitiei care trebuie sa valorifice urmatoarele aspecte [97, p. 41]:

- crearea unei imagini artistice, exprimate prin miscari corporale, prin miscari cu obiecte
portative si prin caracterul muzicii (vezi Anexa 7);

- caracterul muzicii trebuie sd defineasca ideea tematicii compozitiei, prin care gimnasta trebuie
sa transmitd publicului acest mesaj de la inceputul pina la finalul exercitiului;

- compozitia ar trebui elaborata din elemente tehnice, estetice si de legatura, in care o miscare sa
treacd lin in urmatoarea, incluzind contraste de viteza/intensitate (dinamism), amplitudine si
niveluri ale miscarilor, executate in strinsa relatie cu muzica;

- compozitia nu trebuie sd contind o serie de dificultati corporale sau elemente de minuire fara
legaturd, din contra: trecerea de la o miscare la alta trebuie sa se facd lin si in concentrare logica,
fara opriri inutile sau miscari de pregdtire prelungite Tnaintea elementelor corporale si de

minuire a obiectelor;
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- lainceputul si la finalul exercitiului gimnasta trebuie sa fie in contact cu obiectul; pozitia initiala
trebuie sa justifice si sd pregateasca miscarea de inceput a obiectului. Pozitiile de inceput si de
final nu trebuie sa fie extreme.

E necesar a evita urmatoarele greseli artistice in unitatea compozitiei pentru care se aplica

urmatoarele sanctiuni:

intreruperea caracterului si dinamismul exercitiului — 0,10 puncte;
- lipsa caracterului si dinamismului in majoritatea exercitiului — 0,50 puncte;
- pozitia extrema de Inceput sau de final al exercitiului — 0,30 puncte;
- poza initiald care nu justifica prima miscare de minuire a obiectului — 0,30 puncte;
- absenta totald a caracterului si a dinamismului exercitiului — 1,00 punct.
2. Intre muzica si miscare trebuie si existe o corelatie totald exprimata prin:
- contrastul miscérilor in acord cu tempoul, ritmul si accentele muzicale;
- abilitatea de exprimare a caracterului si raspunsului emotional al muzicii prin miscarile
corporale si minuirea continua a obiectelor portative.
Un exercitiu care este In legdturd cu muzica doar la inceput si la final se considera ca si
folosire de “fondului muzical”.
Este necesar a evita urmatoarele greseli artistice in muzica si miscari, pentru care se aplica
urmatoarele sanctiuni:
* absenta armoniei intre:
- ritmul muzicii si miscarii in compozitie, sanctiuni separate — 0,10 puncte;
- lipsa muzicii si miscarii in cea mai mare parte exercitiului — 0,50 puncte;
- absenta totald a muzicii si a miscarii in exercitiu — 1,00 punct.
3. Expresivitatea corporald se caracterizeaza prin:
- sinteza de fortd, frumusete si elegantd a miscarilor in compozitie;
- participarea tuturor segmentelor corporale in miscare (cap, umeri, trunchi, miini, brate,
picioare);
- expresia faciald, ce trebuie sd transmitd tema muzicii si mesajul compozitiei sportive;
- continuitatea miscarilor, fard intreruperi sau opriri nejustificate si pregatiri lungi ale
elementelor.
Este necesar a evita urmatoarele greseli artistice in expresivitatea corporala a gimnastei,
pentru care se aplica urmatoarele sanctiuni:
- miscari segmentare izolate ale exercitiului — 0,10 puncte;
- absenta, cea mai mare parte a exercitiului, a expresiei faciale si corporale a gimnastei — 0,30

puncte;
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- absentd totald a expresivitdtii corporale (miscédri segmentare) si faciale a gimnastei — 0,50
puncte [97, p. 41-42].
Greselile tehnice se caracterizeaza prin:
- minuiri incorecte ale obiectului cu mina dreapta si stinga;
- distribuirea in mod egal pe parcursul exercitiului a tuturor minuirilor (la proba individuala
pentru: cerc, minge si panglicd);
- lipsa echilibrului dintre lucrul cu mina dreapta—stinga: penalizare la executie — 0,30 puncte.
Urmeaza sa stabilim ca reforma sistemului de pregatire a sportivelor, oglindita in codul de
punctaj al FIGR, nu prevede pe deplin componentele formarii competentelor artistice ale micilor

gimnaste la etapa incipienta de pregatire sportiva.

1.2. Legitatile de dezvoltare psihomotorie si functionalad a copiilor de virstd mica in
procesul formarii capacitatilor artistice

Cunoasterea dezvoltdrii psihomotorii, intelectuale si afective a copilului, impreund cu
dezvoltarea lui somatica, reprezintd un obiectiv obligatoriu pentru aprecierea dezvoltarii 1ui
normale.

Caracteristicile de dezvoltare a sistemelor functionale ale copiilor sunt determinate de mai
multi factori: genotipul, mecanismele de reglare, regimul alimentar si activitatile motorii. Intre 5
si 8 ani, dinamica cresterii este neuniforma [227,228,131].

Termenul de ,,psihomotricitate” a fost introdus in stiintd de marele savant 11. M. CeueHos
[217]. Pentru dezvoltarea capacitatilor psihomotrice ale copiilor ce practica gimnastica ritmica,
este necesar de inceput activitatea de la cea mai frageda virsta, deoarece, cu cit mai devreme
copilul va Incepe sd practice gimnastica, cu atit mai repede va insusi dificultatea tehnica a
compozitiei si 1i vor fi formate capacitatile necesare: de coordonare, amplitudine mare, viteza si
forta.

Actualmente, In gimnastica ritmica se evidentiazd urmatoarele capacitati psihomotrice:
viteza, forta, rezistenta, mobilitatea, detenta, coordonarea, pastrarea echilibrului si orientarea in
spatiu [170,171,179].

Specificul pregétirii psihomotrice In gimnastica ritmicd, potrivit opiniilor specialistilor
[145,170,198], consta in formarea armonioasa a capacitatilor motrice. Este o caracteristica care
poate fi dobindita si perfectionata.

Copiii 1si sporesc functionalitatea capacitatilor lor si pot suporta efort fizic mai mare.
Performanta fizica depinde de caracterul exercitiilor utilizate. La 5-8 ani copiii se adapteaza mai

bine la actiunile fizice de intensitate moderata. Factorul decisiv in imbunétatirea functiilor motorii
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este capacitatea sistemului nervos central. La copiii de 5-6 ani se imbunatatesc raspunsurile
motorii $i capacitatile de coordonare.

Cu virsta, se schimba topografia, forma si numarul circumvolutiunilor. Acest proces este
foarte intens in primul an de viata; mult mai incet acest proces se desfasoara dupa 5 ani [21,24,42].

Pina la virsta de 8 ani, se observa o dezvoltare mai rapida a organelor si tesuturilor, dupa
care acest proces se incetineste.

In general, de la 3 pini la 6 ani, copilul creste in inaltime de la aproximativ 92 cm la 116 cm,
iar ponderal, de la 14 kg la 22 kg. Viteza de crestere a diferitelor parti ale corpului determina
schimbarea proportiilor sale, de exemplu: daca la 2 ani dimensiunile capului reprezinta cca 1/5 din
corp, la 6-7 ani va reprezenta cca 1/6. La virsta de 4-7 ani, la inceput mai rapid, cresc membrele
inferioare, apoi cele superioare si, in ultimul rind, trunchiul si capul [125, p. 47]. Perimetrul cutiei
toracice se schimba neuniform, cel mai rapid in primii ani de viata, se modifica de la 12-15 cm si
aproximativ la fel se mareste perimetrul cutiei toracice pe tot parcursul virstei prescolare.
Circumferinta cutiei toracice a unui copil depinde de structura anatomica, dezvoltarea fizica si
pregatirea motrice (dezvoltarea musculaturii, a functiei respiratorii si a sistemului cardiovascular)
[71,227,228,131].

Intre 4 si 7 ani se incepe osificarea oaselor mari. In legitura cu dezvoltarea continua si
perfectionarea functiei motorii, continud formarea intensa a aparatului locomotor, are loc
osificarea tesutului cartilaginos al epifizelor oaselor tubulare si al coloanei vertebrale. Se formeaza
curburi ale coloanei vertebrale si are loc o insuficientd compensatorie a lordozei lombare. Din
acest motiv, la fete se formeaza o tinuta incorectd. Exercitiile corect alese din exersisul clasic
contribuie la dezvoltarea corecta a coloanei vertebrale si, respectiv, a tinutei corecte. Oasele se
dezvolta intr-o ordine relativ stabila — la 3 ani pe radiografie apare vizibil osul piramidal, la 4-5
ani —semilunarul, dupa 5 ani — scafoidul si la 6-7 ani — trapezul si trapezoidul [9,125,147,179].

La copiii de 5-8 ani sistemul muscular inca nu este bine format. La virsta de 7-8 ani se
evidentiaza o dezvoltare a diferitelor grupe musculare, dar tesutul ligamentar este cu mult mai
flexibil si agil. Se schimbi structura tendoanelor, concomitent se intireste si tesutul muscular. In
continuare are loc diferentierea tesutului muscular, care, Impreuna cu cel osos asigura miscdrile
copilului. La virsta de 3—4 ani se dezvolta musculatura de la nivelul centurii scapulare si pelviene,
la 5-6 ani — musculatura extremitatilor, la 6-7 ani — musculatura bratului si antebratului. Aceasta
virsta este deosebit de favorabila pentru dezvoltarea mobilitatii [35,125,227].

Pind la virsta de 8 ani se imbunatiteste functia centrelor motorii ale creierului. Dar

maturitatea acestora vine doar dupd 8 ani. Creierul are o simetrie anatomica, dar o asimetrie
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functionald. Repartitia functiilor se face in emisfera stingd sdu dreaptd si aceasta reprezinta
procesul de lateralizare.

Celulele tesutului nervos se diferentiaza, cresc sub raport morfologic si 1si perfectioneaza
functiile, de asemenea se mareste volumul creierului, de la 370 g, la nastere, isi tripleaza greutatea
la 3 ani, iar la 6-8 ani reprezinti 4/5 din greutatea finala, cintirind aproximativ 1.200 g. In aceasta
perioadd, are loc si un dinamic proces de diferentiere a neuronilor care formeaza straturile
corticale, un proces de crestere a numarului fibrelor mielinice si a celor intercorticale, precum si
perfectionarea functionala a diferitelor regiuni corticale [9,227].

Cresterea si diferentierea cordului decurge incet, se dezvoltd tesutul conjunctiv, creste
diametrul ventriculului sting. Vascularizarea inimii se desfasoara mai intens, se mareste calibrul
si elasticitatea vaselor sanguine, ramificarea lor [71].

Frecventa cardiaca a copiilor de 3-4 ani este de 100 — 110 b/min; la 5 ani — de 90 b/min;
la 6 ani — de 95 b/min si la 7 ani — de 92 b/min. Continua sa ramina instabil ritmul de contractare
a inimii, deoarece, sub influenta unor astfel de factori ca, de exemplu, efortul fizic, schimbarile de
temperatura, emotiile, el creste si devine foarte accelerat [9,71,227].

La varsta de 7 ani, in general, se termind formarea tesutului pulmonar, sporeste cantitatea
fibrelor elastice. Creste profunzimea respiratiei, scade secventa ei de la 30 respiratii/min la virsta
de 3 ani pind la 22-24 la virsta de 6-7 ani. Amplitudinea respiratiilor se modifica usor sub influenta
celor mai neinsemnati factori atit externi, cit si interni.

Cu virsta, creste volumul vital al plaminilor — la 4 ani el constituie circa 1100 cm?3, citre 7
ani — 1300 —1400 cm?®. Extensia toracici creste de la 3,5 cm la 3 ani, pind la 5 cm — la 7 ani.

Tensiunea arteriald creste si constituie, la 3-4 ani, 95/58 mm Hg, la 5-6 ani — 98/60 mm Hg,
la 7-8 ani — 99/64 mm Hg. Circulatia singelui devine mai rapida, cantitatea (7-8% din masa
corpului) si volumul lui este mai mare. Dezvoltarea aparatului cardiovascular este in strinsa
corelatie cu dezvoltarea plaminilor si a functiei respiratorii. incepind cu virsta de 7-8 ani, au loc
schimbari structurale in muschii inimii si ai organelor respiratorii [71,125,186,227].
fizice si psihice ale individului [41]. Concomitent cu dezvoltarea anatomo-fiziologica, indeosebi
cu evolutia ascendentd structural-functionald a creierului, se dezvolta si particularitdtile psihice
ale copiilor. Dar fiecare dintre componentele nominalizate formeaza un sistem foarte dificil de
legatura. Daca dintre calitatile motrice sunt caracterizate forta, viteza, rezistenta, mobilitatea,
indeminarea, atunci este foarte dificil de optimizat un sistem, cum este cel psihic [178, p. 166].

Dupa parerea mai multor autor [5,6,47,114,119,233], psihomotricitatea este foarte apropiata
de dezvoltarea fizicd a gimnastelor.
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,»Copilul actioneaza asemenea adultului, dar cu o mentalitate a carei structurd variaza dupa
stadiile dezvoltarii” [96, p.136]. R. Zazzo considera ca, cu,,cit o functie psihica este mai complexa,
cu atit ea depinde mai putin de ereditate” [255, p. 709].

Cel mai important punct al acordului stiintific rezida in faptul ca nici o trasatura sau calitate
nu este exclusiv ereditard si nici una nu este exclusiv ambientala la origine” [4, p. 79].

Pe de alta parte, J. Piaget [91, p. 25-26] afirma ca ,,trecerea de la o perioada de virsta la alta
este marcatd de schimbarea relatiilor interfunctionale specifice proceselor psihice”. Fiecare etapa
isi are radacinile in etapa anterioara, pregatind-o pe cea care urmeaza. Noul stadiu, sustine autorul,
nu se subordoneaza stadiului anterior, ci se naste din el si-1 subordoneaza.

J. Piaget mai sesizeaza ca dinamica dezvoltdrii interstadiale a proceselor psihice depinde si
de particularitatile individuale [91, p. 27]. Prin urmare, priceperea de a invata nu este identica la
toti copiii de aceeasi virsta.

In contextul acestor idei, sunt relevante concluziile la care a ajuns B. Bloom, sustinind ¢
ritmurile de dezvoltare si rata evolutiei diverselor caracteristici ale personalitatii decurg diferit in
timp, odatd cu trecerea de la o etapd la alta. Autorul sustine ca 50% din competentele de invatare
se realizeaza pina la virsta de circa 8 ani [136, p. 160].

Nivelul de dezvoltare a proceselor psihice de cunoastere (gindire, memorie, imaginatie) este
unul dintre factorii importanti ai invatarii eficiente. Copilul nu se naste cu un anumit nivel de
cunoastere se realizeaza prin exersare in cadrul invatdrii. O invatare rationald se soldeaza cu o
dezvoltare, iar un nivel mai inalt de dezvoltare constituie baza pentru o invatare de tip superior, de
aceea activitatea de Invatare trebuie sa vizeze in permanentd dezvoltarea psihica a copilului
[78, p. 183].

Dezvoltarea psihica este un proces dinamic de formare si reconstructie continua a structurilor
cognitiv — operationale, psihomotrice, dinamico — energetice, afectiv — motivationale si atitudinale,
manifestate in comportament [114, p. 71].

Consubstantiala procesului de continuitate este ideea perioadelor de virsta in dezvoltarea
personalitatii pe care o exprimd JI. C. BeiroroBckuii si C. JI. PyOenmreitn. Astfel,
JI. C. BreiroToBckuit afirma cd ,, fiecare pas nou in dezvoltare este conditionat de cel anterior, de
ceea ce a fost deja format ca rezultat al dezvoltarii” [148, p. 385]. Totodata, C. JI. PyGenmteiin
subliniaza ca nu este vorba de o miscare simpld a omului, ci de o miscare ascendenta, spre o forma

deséfirsita, spre o manifestare a esentei umane in atingerea unei perfectiuni individuale

[215, p. 190].
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Procesul de asimilare a miscdrilor este un rezultat dificil al abilitatii sistemului nervos
central. Formarea abilitatilor motorii are loc in baza elaborarii anterioare a coordonarii motrice
[150,152,179]. Pentru a spori eficacitatea In invatarea miscdrilor gimnice, este util a folosi exercitii
ajutatoare, in procesul cdrora se formeaza exercitii de baza ale miscarilor dificile [143,225].

Este cunoscut faptul cd procesul de formare a deprinderilor motrice parcurge mai multe
etape. La prima etapad, se urmareste formarea reprezentarii corecte a miscarii, care se realizeaza
printr-o explicatie terminologica scurta, dar care subliniaza actiunea principald ce determina
reusita. In paralel, se demonstreaza miscarea.

Dupa B. U. ®ununmosuy, prima faza de formare a deprinderilor motrice este cea de initiere,
care, fatd de celelalte faze/etape este mai mica. Depind de pregatirea fizica a copiilor si metodica
invatarii, caracterul exercitiilor si al ritmului de executie artistic a elementului [288, p. 180]. in
etapa urmatoare se trece la invatarea globala a miscarii. Antrenorul o ajutd pe mica gimnasta sa-si
inteleagd senzatiile kinestezice, preluind prin ajutorul fizic direct o parte din efortul executorului.
La primele incercdri, ajutorul este deosebit de important si consistent. Pe durata nsusirii
exercitiului, el se diminueaza transformindu-se intr-o supraveghere atenta.

In timpul invatarii sportiva isi va controla propriile miscari atit prin senzatii musculare, cit
si vizuale, folosind anumite puncte de repere.

Faza a doua de formare a deprinderilor motrice are o strinsa legatura cu particularitatile
psihologice ale copilului. La acest stadiu de instruire se micsoreaza interesul pentru efectuarea
exercitiului. Invitarea separata si detaliati a tehnicii exercitiilor nu este o noutate pentru el, nu-l
stimuleazd. Dupa insusirea tehnicii, copilul executd exercitiul cu dorinta si satisfactie. Din acest
motiv, aceasta faza este numitad faza de dezvoltare — instruire aprofundata [288].

Dezvoltarea personalitatii copiilor presupune, ca si dezvoltarea sferei cognitive, un sir de
principii generale [11]. Indeplinirea oricarei actiuni depinde de un numir mare de mecanisme si
procese psihice, care pot fi clasificate astfel: procese cognitive (de cunoastere); procese cognitive
senzoriale (senzatiile, perceptiile si reprezentdrile); procese cognitive superioare (gindirea,
memorarea, imaginatia); procese reglatorii (atentia, vointa); procese stimulator — energizante
(motivatia — afectivitatea); procese psihice si actionale [11,19].

Dezvoltarea procesului cognitiv este corelativa inteligentei, ordonata n gradualitatea ei,
salturile fiind greu de acceptat, cu exceptia poate a ceea ce H. Gardner numea ,,razgindirea si
orientarea vectorului gindire” [48].

Procesele senzorial — perceptive se dezvolta si se perfectioneaza in strinsa legatura cu
procesul de crestere si maturizare, cu noile schimbari din cadrul activitatii si al planului relational

al copilului cu mediul natural si social [24,63,228,243].
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La virsta prescolara segmentul periferic al analizatorilor este format. Dezvoltarea in
fenomenelor sunt consecinta dezvoltarii si perfectionarii activitatii centrale, corticale, a
analizatorilor, a participarii active a celui de-al doilea sistem de semnalizare la activitatea de
analiza si diferentiere.

Sensibilizarea tuturor analizatorilor se adinceste si se restructureaza, dar cea auditiva si
vizuald au cea mai mare pondere. In general, in jurul virstei de 5 ani, sensibilizarea tactild se
dezvolta in strinsa legatura cu cea chinestezica prin contactul cu obiectele, fiind totusi subordonata
vazului si auzului. Se dezvolta, de asemenea, si celelalte forme de sensibilitate: olfactiva, gustativa,
chinestezica, proprioceptiva etc.

Senzatia este sursa primard a cunostintelor, primul proces psihic de cunoastere, ,,poarta”,
»izvorul” cunoasterii. Faimoasa asertiune a marelui filosof englez John Locke (1632-1704),
conform careia ,,nimic nu este in intelect fara sa fi trecut mai intai prin simturi”, a devenit astazi
un adevar psihologic demonstrat. Ca model informational intern, ,,senzatia este cunoasterea unei
insusiri separate de a unui obiect sau fenomen, in momentul cind acesta actioneaza asupra unui
organ senzorial [24, p. 95].

Senzatiile vizuale, fiind efectul undelor electro-magnetice asupra analizatorului vizual,
deoarece cu ajutorul analizatorului/senzatiilor vizuale se pot percepe miscdrile corpului in spatiu,
sunt deosebit de importante pentru stabilirea relatiilor gimnastei cu mediul [131, p. 266].

Senzatiile auditive sunt determinate de actiunea undelor sonore asupra analizatorului auditiv.
Prin auz gimnasta este in stare s cunoasca o seama de informatii si sa-si stabileasca cu o anumita
precizie pozitia corpului. Auzul in practicarea exercitiilor speciale in antrenamentul de conditie
are un rol in producerea senzatiilor complexe, determinind ,,simful muzicii”. Acestea participa si
la formarea ,,simtului” specific minuirii obiectelor portative etc.

Senzatiile dermice, apdrute in urma excitdrii corpusurilor senzitivi aflati sub piele, se
manifestd in gimnastica sub forma de tact si durere.

Senzatiile kinestezice sunt senzatii musculo—articulare de o importantd deosebita in executie,
deoarece ele informeaza despre pozitia corpului, a segmentelor inferioare, a spatelui sau despre
miscarea lor in spatiu.

Senzatiile de echilibru si orientare in spatiu, executarea elementelor specifice de echilibre,
rotatii, prin structura lor, pretind un simt al echilibrului foarte dezvoltat. In realitate, aceste senzatii
nu se manifesta separat, fiind foarte strins legate intre ele, ceea ce i-a determinat pe specialistii in

domeniu sd vorbeascd despre o sensibilitate compusd, numitd ,,proprioceptiva” [131]. Pe baza
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informatiilor oferite de proprioreceptorii organismului, sistemul nervos central asigura
coordonarea tuturor miscarilor.

Simtul mioartrokinetic, fiind cunoscut sub denumirea de ,,simt muscular”, a fost definit ca
,,suma senzatiilor care insotesc orice miscare a membrelor corpului si orice miscare in pozitia lor
reciproca“ [131, p. 292 ].

Reprezentarile sunt procese cognitiv-senzoriale care redau doar insusirile importante si
caracteristice pentru un obiect, sub forma schematica, in absenta actiunii directe a
stimulilor.

Reprezentirile chinestezice sunt imagini mintale ale propriilor miscari. In timpul executarii
lor, se produc micro miscari in grupele de muschi corespunzatoare. Acestea sunt acte ideomotorii,
care pregatesc desfasurarea viitoarei miscari. Pe baza lor se poate face chiar un antrenament in
reprezentare, inaintea celui efectiv [62,63].

La virsta de 8-9 ani se mareste preponderent viteza de executare a miscarilor, dar precizia
miscarilor raimine aceeasi [179,193]. In gimnastica ritmica, gimnastele executd miscari incorecte
fara exactitate, miscari adaugate fara a sesiza acest fapt. De aceea, este foarte important ca
antrenorul sa ia Tn consideratie toate aceste observatii, pentru ca executia sd excluda aceste miscari
marunte adaugate, ce vor influenta negativ asupra pregatirii tehnice si artistice ale gimnastei.

Gindirea este capacitatea de reflectare indirecta, abstractizatd si generalizatd a notelor
esentiale ale realitatii prin intermediul notiunilor, judecétilor si rationamentelor. O pondere mare
o are gindirea concretd a copiilor: ei gindesc si actioneazd prin fapte concrete, fard elemente
abstracte. Ea are un caracter preoperatoriu si se manifestd, evident, in studiul relatiilor cauzale
dintre obiecte si fenomene. Cercetarile realizate de psihologi demonstreaza ca prescolaritatea este
o perioada de organizare si pregatire a perfectionarii gindirii. La virsta de 5-6 ani, apar primele
forme de gindire logica, orientate spre Observarea si sistematizarea faptelor particulare.

Abia dupa 7-8 ani Incepe desavirsirea operatiilor concrete. Se dezvolta treptat capacitatea de
a-si stapini emotiile. Asistam la conturarea tot mai clara a sentimentelor morale, a celor intelectuale
sl a sentimentelor estetice.

Modelul definirii este unul clasic, de tip preoperational. Potrivit teoriei piagetiene, in
intervalul 2-7 ani gindirea are urmatoarele caracteristici: egocentrismul, cauzalitatea, identitatea,
notiunea de numar [91].

Se considera ca la 4 ani copilul atinge 60% din dezvoltarea intelectuala pe care o va avea la
17-18 ani si 80% din aceea pe care o va atinge la 8 ani. Mediul dezvoltarii psihice are influente
profunde pina la 4 ani — se desemneaza de la 4-8 ani, scade $i mai mult, ca influenta, dupa 8 ani.

Reprezentarile ca produse mintale sunt, la rindul lor, cinetice si de transformare si se intilnesc
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incepind cu virsta de 7-8 ani. Ele pot fi statice. Forma statica se consolideaza in activitatea mintala
a copiilor pind la 7-8 ani, cea cinetica si de transformare 1n anii ce urmeaza [8, p. 254].

Gindirea la copiii de 5-6 ani si 7-8 ani, in mare majoritate, este determinata de memorie.
Gindirea la prescolari inseamna sa-si aduca aminte, adica sd se sprijine pe experienta proprie.
Experienta copilului se intipareste Tn memoria lor si determina Intreaga structurd a gindirii copiilor.
in dependenti de nivelul la care a ajuns dezvoltarea limbajului se afla si toate sistemele de baza
ale proceselor psihice [174,179,236].

Memoria este un proces de stocare si reproducere a informatiilor, ce dovedeste mare
plasticitate, receptivitate, datoritd stocului redus de informatii. La copiii de virsta mica, dupa cum
aratd cercetdrile psihologilor si observarile pedagogilor, predomind memoria involuntara. Ei
memoreaza usor ceea ce le trezeste interes si le provoaci emotii puternice. In ceea ce priveste
memoria, la copiii de 7-8 ani, sunt bine dezvoltate memoria involuntiv—plastica si involuntara.
Fixarea si consolidarea informatiei are loc, in fond, pe calea memorarii mecanice. La 8-9 ani
corelatia dintre memoria voluntard si cea involuntard se schimba in favoarea celei dintii. Devine
mai dezvoltatd memoria auditiva in comparatie cu cea vizuald [65,60].

Mai sus s-a mentionat ca creierul copilului de 6-7 ani este destul de maturizat si ¢ apt de a
asimila si prelucra informatia, ca echilibrul la copiii de 5-6 ani, spre deosebire de cei de 7-8 ani,
devine mai vizibil. Totusi e nevoie s accentudm ca procesul de excitatie ramine destul de puternic
si aptitudinea elevului de virsta mica de a se retine un timp indelungat e inca slab dezvoltata. La
virsta de 7-8 ani se faciliteaza atingerea unor scopuri precise, utilizarea de strategii de eficientizare,
asigurarea calitatii produselor mnezice prin repetitii, limbaj figurat, organizarea in scheme cu o
semantica mai bine organizata.

in general, schimbarea memoriei la 7-8 ani se datoreaza maririi volumului de lucru, adica a
volumului de insusire a materiei. La fetele de 7-9 ani formarea abilitatilor motorii nu este standard,
depinde in mare masurd de factorul ereditar [146,179].

Cu virsta se trece de la Invdtarea involuntara la cea voluntard. Se mareste si rolul memoriei
si al limbajului logic. Aceasta este baza invatarii exercitiilor la copiii de 5-6 ani si la cei de 7-8
ani in gimnastica ritmica [138].

La aceasta virsta e bine dezvoltata imaginatia. Aceasta este capacitatea de creare a unor noi
imagini, idei, solutii etc. Copiii mici manifestd o imaginatie vie si fantastica (ireald), ei viseaza
imaginative, care, in momentele dificile, este inlocuitd cu cea concret—actionald. Celelalte operatii
ale gindirii-sinteza, comparatia, generalizarea si abstractizarea sint mai slab dezvoltate. Un motiv

important este cd copiii cu virsta de 7-10 ani, din cauza experientei insuficiente de viata, deseori
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nu pot evidentia ceea ce este fundamental in fenomenele observate, le este greu sa le descrie,
scapa detalii importante si extrag detaliile intimplatoare si neesentiale. Cea mai mare Insemnatate
o au actiunile independente si participarea diferentelor analizatorilor, vazului, auzului si ale celor
tactili. In asemenea situatii se dezvolta atentia. Aceasta se manifestd, in cea mai mare parte, cind
explicatiile se deosebesc prin caracterul lor plastic si dinamic.

Fata de virsta prescolard, la copiii de 7-10 ani, se schimba considerabil rolul celui de-al
doilea sistem de semnalizare. Acesta influenteaza asupra intensificarii rolului memoriei voluntare,
fara de care este imposibila indeplinirea vreunui lucru, totodata dezvoltind intr-un ritm din ce in
ce mai rapid memoria abstracta, logico—verbala [11,112,140].

La aceastd virsta (7-10 ani), copiii incep sa-si stapineasca tot mai mult sentimentele,
predominad interesul cunoasterii faptelor, a evenimentelor concrete [99, p. 405]. Se dezvolta intens
gindirea operatorie concretd la virsta de 6-11 ani si cooperarea in conditii favorabile in sistemul
de dezvoltare afectiva, in pedagogie considerat stadiul scolarului mic—de la 6(7) pina la 10(11) ani.

Studiul asupra dezvoltarii hartii cognitive a mediului arata ca, la virsta de 6-7 ani, se
cristalizeaza o anumitd capacitate cognitiva, si anume cea cognitiv-topologica, bazata pe repere
spatiale, pe o anumitd codificare spatiala a relatiilor in termenii distantei si mai putin pe repere.
Viteza formarii ei depinde de experientd, de calitatea reprezentarilor, de executii [83, p. 100].

Atentia este un proces psihic de orientare si concentrare a componentelor psihofiziologice,
care trece treptat de la forma involuntara la cea voluntara, de la cea putin stabila la cea stabila.

Conditia principald In sesizarea corectd a exercitiilor fizice in timpul procesului de
antrenament este formarea diferitelor tipuri de atentie. Atentia liberd se caracterizeaza printr-0
multitudine de actiuni, cea mai importanta fiind concentrarea. La copii, concentrarea atentiei se
caracterizeaza printr-o duratd mica si instabilitate, ce este strins legatd de incapacitatea de a
indeplini aceeasi actiune mult timp, tot aici putem mentiona si nivelul de dezvoltare a repartizarii
si sustragerea atentiei [176, p. 133].

La baza proceselor psihice ale omului se situeaza o legaturd dificild intre doud procese
nervoase: excitarea si blocarea. La copiii de 6-7 ani, procesele de excitatie predomina asupra
procesului de blocare. Datorita acestui fapt, se concretizeaza ca la ei predomind procesul de
excitatie a proceselor nervoase [174,196]. Blocarea la prescolari este foarte slaba si de aici rezulta
miscdrile necontrolate si pierderea atentiei.

In mod normal, la 6-7 ani copilul este capabil de o atentie suficient de stabild pentru a se
putea integra in activitatea de antrenament. Totusi la 7 ani, insuficienta atentiei copiilor este
pregnantd. Se disting diferite forme de atentie. Astfel, atentia involuntara este conditionata de

unele particularitati ale obiectelor si excitatiilor: marimea, intensitatea, noutatea, variabilitatea etc.
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Atentia involuntara nu cere eforturi speciale de concentrare, deoarece obiectul sau
fenomenul in sine 1i capteaza si le mobilizeaza procesele perceptive. Atentia involuntara nu asigura
intotdeauna fixarea constientd si temeinicd a cunostintelor, priceperilor si deprinderilor. Atentia
voluntard se caracterizeaza prin orientarea intentionata, inversa si sustinuta a activitdtii psihice
pentru Intelegerea problemelor si sarcinilor dificile.

La virsta de 6-7 ani, atentia prezinta inca multe aspecte ce trebuie avute in vedere. Volumul
si intensitatea atentiei sunt relativ reduse la 7-8 ani. Distribuirea atentiei este dificila, incit copilul
nu poate sd cuprinda si sa rezolve in acelasi timp mai multe activitati [173].

Flexibilitatea atentiei, ca proprietate de a trece rapid de la o activitate la alta, este slaba.
Atentia involuntara are o pondere mai mare decit cea voluntara. Atentia consuma multd energie,
de aceea fenomenul de oboseala se instaleaza cu precadere la nivelul acestui proces. Pe parcursul
saptaminii, se observa o oscilatie a capacitatii de a fi atent a copilului.

Fenomenul de atentie se caracterizeaza printr-o ingustare a cimpului perceptiv, prin
orientarea acestui cimp spre un anumit obiectiv, care este selectat dintre multiplele surse de
informatii sau actioneaza simultan asupra perceptiei.

Vointa prescolarului, dezvoltata in joc, isi lasa amprenta asupra tuturor proceselor cognitive
(capacitatea de observatie, gindirea, atentia, memoria, imaginatia etc. [128]), asupra intregii
activitdti a gimnastei de virsta mica.

Motivele-motivatia sunt stimuli interni si externi care sustin indeplinirea unor trebuinte,
actiuni, fapte. La virstele mici actioneaza mai mult motivele extrinseci (exterioare), cum sunt
notele, recompensele morale si materiale. Totodata, este necesar sa se dezvolte si constientizeze
treptat si motivele interioare, cum ar fi cunoasterea, pasiunea pentru Invatatura (motivatia invatarii
noilor exercitii, combinatii etc.), deoarece acestea 1i vor conferi valente superioare evolutiei
psihice a gimnastei [186,131].

Procesele afective sunt simtirile si trairile sufletesti. Se caracterizeaza prin simtiri, trairi si
sensibilitati sufletesti vii si puternice, prin ceea ce numim tonus afectiv. Pe copiii mici totul fi
impresioneaza, 1i entuziasmeaza, 11 bucurd — daca stimulii cu care vin Tn contact sunt pozitivi, sau
ii intristeaza, 1i supara — daca stimulii sunt negativi [119,131].

Particularitatile psihice si actionale (comportamentale). Concomitent cu dezvoltarea
anatomo—fiziologicd, cu evolutia ascendenta structural-functionald a creierului indeosebi, se
dezvolti si particularitatile psihice si actionale ale copiilor. In acest context, se vor analiza selectiv
caracteristicile proceselor cognitive, ale celor afective, volitive si actionale, concomitent cu

implicatiile lor psihopedagogice [17,164,221].

29



1.3. Sistemul educatiei sportiv-artistice in activitatile de antrenament la etapa
incipienta de pregatire sportiva a micilor gimnaste

Din punctul de vedere al civilizatiei, sportul este un fenomen al lumii moderne, care s-a
diferentiat relativ tirziu de formele originale ale educatiei fizice prin joc si artd. Pentru a-si
consolida pozitia, sportul a trebuit sd-si delimiteze precis domeniul de activitate si sd-si evidentieze
propriile valori. M. Epuran afirma ca sportul este competitie, intrecere cu spatiul, timpul,
gravitatia, cu natura, cu altii si cu sine [40].

Sportul este in strinsa legatura cu domeniul culturii artistice a societatii moderne. In ultimul
deceniu, sportul si arta au apropiat intr-0 masura din ce in ce mai mare frontierele. Acest fenomen
se explica prin faptul cd ambele au un inceput estetic. Sportul si arta acorda prioritate demonstrarii
abilitatilor fizice, emotionale si intelectuale ale omului [245,246].

Folosind diferite mijloace de actionare, obiectivul functional este unic, si anume:
demonstrarea imaginii perceptiv-senzitive in umanismul ideal al modernizarii [192,195,208].

JI. Matsees si E. Harre afirma ca sportul, in sens restrins, este reprezentat de activitatea
competitionala, iar competitia este considerat esenta sportului [61,191].

Antrenamentul sportiv este un proces pedagogic unitar de instruire si educatie al carui scop
principal este obtinerea de performante cit mai inalte.

Antrenamentul sportiv este definit in Dictionarul de psihologie (1997): drept ,,un proces
pedagogic desfasurat sistematic si continuu gradat, de adaptare a organismului omenesc la
eforturile fizice, tehnico-tactice si psihice intense, in scopul obtinerii de rezultate inalte in
competitii” [30].

S. Stefanut pleaca de la premisa ca antrenamentul sportiv este un proces pedagogic de
perfectionare a dezvoltarii fizice si a aptitudinilor de miscare a oamenilor [123, p. 103-128], in
timp ce A. Nicu este de parere cé antrenamentul sportiv este inainte de toate un proces didactic cu
implicatii multiple care are caracter de actiune sociald organizata [85, p. 47-530].

Prin tehnologia antrenamentului sportiv se intelege ansamblul de metode, mijloace si tehnici
de instruire si educatie, de refacere a organismului dupa efort, utilizate in functie de obiectivele
fixate si mai cu seama de performantele sportive [27,31].

In cadrul antrenamentului sportiv, exercitiile de gimnastica subliniazi o unitate estetici, au
crescut foarte mult si exigentele privind continutul coregrafic, originalitatea dificultatilor artistice,
fapt care a determinat apropierea gimnasticii de artd, de comunicarea si unirea valorilor culturale
sportive [134,169,170,181,210].

Pentru realizarea acestor performante este nevoie de indici superiori de pregétire fizica in

gimnastica ritmicd. Continutul antrenamentului sportiv a devenit tot mai complex pe masurd ce
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performanta sportiva a evoluat si in acelasi timp ramurile de sport si-au conturat si apoi precizat
metodologia de lucru [35].

In cadrul antrenamentului sportiv pregitirea este planificati dupa reguli si norme bine
stabilite de stiinta sportului. Dupd S. Todea [126, p. 48], antrenamentul sportiv are mai multe
componente:

% pedagogica — prin metoda didactica cu care opereaza,

% biologica — prin efectele obtinute pe plan functional si a celor de adaptare a organismului de
efort;

% psihologica — datorita implicatiei trasaturilor de personalitate ale sportivului, ale celor morale,
emotionale si de caracter;

% sociologica — prin raporturile de integrare si omogenizare in mediul social, economic si
cultural;

% igienica — datorita desfasurarii in conditii specifice de efort si refacere, alimentatie si odihna;

% etica — prin atitudinea sportivului de fair-play, de angajare onesta in pregatire si in competitie;

% estetica — prin frumusetea si rafinamentul gustului motric, prin complexitatea si armonia
actiunilor motrice, prin spectacolul provocat de procesul competitional-artistic.

Dupa V. Diacikov [27, p. 22-24], gimnastica face parte din grupa a IV-a, in care eforturile
se caracterizeaza prin manifestarea complexa a tuturor calitatilor motrice.

Gimnastica ritmica contribuie la dezvoltarea fizicd multilaterald prin dezvoltarea calitatilor
motrice (forta, viteza, rezistenta, supletea, indeminarea), a calitatilor de vointa (curaj, fermitate,
ambitie, stapinire de sine, perseverentd etc.) si prin dezvoltarea calitatilor morale (seriozitate,
corectitudine, constientizate etc.)

Teoreticienii [27,61,85,123] in domeniu Tn marea lor majoritate, au stabilit cd forta, viteza,
rezistenta si coordonarea reprezinta calitatile indispensabile in practicarea ramurilor sportive.
Specificul miscarilor din gimnastica ritmica mai solicita si o expresivitate artistica [27,31].

Cerintele activitatii practice au dus la necesitatea gruparii specializarilor sportive pe baza
combinatiei calitatilor fizice, combinatiile ce caracterizeaza eforturile specifice si care determina
orientarea in alegerea metodologiei de antrenament.

Astfel, anumite elemente din probele poliatlonului de gimnastica ritmica la etapa incipienta
de pregitire solicitd mai mult mobilitatea, altele forta, unele coordonarea, iar altele rezistenta. In
majoritatea cazurilor Insd, aceste calitati se manifestd in gimnastica ritmica sub forma combinata
si cu un inalt grad de maiestrie.

Dincolo de rigorile pe care le presupune aceasta activitate, ca orice alt sport, component al

lotului national, gimnastica ritmica reflecta, mai presus de toate, inteligentda musculard, armonie,
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gratie si indeminare, care, imbinate cu un strop de dorintd si talent transforma pentru totdeauna
tinerele gimnaste prin complexitatea miscarilor izvorite din aceasta formula.

Totusi, aceste miscari specifice reprezintd o cerintd de baza in obtinerea performantelor.
Actul artistic, si Tn mod special miscarea artistica, presupune un intreg ,,limbaj” specific al miscarii,
prin care el ajunge la privitor [96,165,166,187,210].

Constientizarea in plan psihologic al actului motric scoate in evidentd mecanismul de
automatizare al miscarilor, care se transforma in cadrul unei activitati continue si se imbina cu o
inteligenta activa si creatoare [13,24].

Miscarea este o continud evolutie si, vorbind de pregatirea miscarii artistice, expresive
aceasta, are valorile sale specifice. Majoritatea exercitiilor din gimnastica ritmica nu pot fi realizate
corect, amplu si estetic fard o bund pregatire artistica, tehnicd si expresia generald legatd de
intelegerea perfectd a muzicii.

Miscarile artistice sunt foarte greu de efectuat. Orice miscare apare in urma unei comenzi a
sistemului nervos, constientd sau inconstientd, si determind schimbarea pozitiei existente a
corpului. Cind este constient, acest act psihomotric are o ,,incarcatura” interioard determinata de
un scop. Aici intervine inteligenta musculara, capacitatea gimnastelor de a-si mobiliza intreg
corpul pentru a descrie cu exactitate starea propusa. Elementele folosite devin o completare a
propriului corp, iar impreund acestea trebuie sa descrie linii ample de miscari artistice complexe,
care sa atraga privirile oricarui spectator si care, mai presus de toate sa transmita emotie, eleganta,
atitudine competitionala [54,77,94,82].

Activitatea de Invatare a exercitiilor ritmice, necesitd un comportament adecvat fatd de
sarcina de invatare, care presupune valorificarea procedeelor operationale. Una din premisele de
percepere constientd a sarcinii de invatare o constituie orientarea la adult, care formeaza sarcina
de a pricepe si de a tine cont de totalitatea conditiilor Tnainte, fara a omite ceva.

Procesul de invatare nu este un simplu proces de asimilare, el devine complex pe masura ce
creste complexitatea asimildrii, imbracind diferite forme din ce in ce mai plastice, estetice, capabile
sa produca o comunicare afectiva in exterior. Cu cit informarea este mai larga, mai profunda, cu
atit limbajul motric va fi mai usor de adaptat la situatii noi si dificile.

In gimnastica ritmica este foarte necesar ca baza miscirii motrice specifice — asa numitele
miscari gimnastico—artistice ale tehnicii corporale si de minuire a obiectelor sa apara in primele
etape de invatare motrice [145,149,166,170].

Orice miscare este legatd de respiratie; adicd un act motric nu se poate realiza in afara
activitatii marilor functii ale organismului (respiratia si circulatia). Ritmul corect al respiratie este

preluat obligatoriu de miscare; aceasta apare ca o realizare armonioasd. Retinerea respiratiei
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impiedica si intrerupe realizarea miscarii [93,144,163,183,234]. Gimnastele de 5-8 ani
congtientizeaza mai usor procedeele de actiune in cadrul activitatilor productive care are ca scop
rezolvarea diverselor sarcini practici. Procedeul de actiune poate fi propus sub forma de indicatii
directe pentru fiecare actiune operationala, respectindu-se succesiunea lor, sub forma de reguli pe
care copilul le va respecta pe parcursul desfasurarii activitatii.

Competentele artistice, cunostintele si Intelegerea sunt in general abilitatile care formeaza
baza “limbajului artistic” (cum ar fi intelegerea culorilor, liniilor si formelor in artele vizuale sau
abilitati muzicale, de ascultare si de performantd instrumentald). Dezvoltarea deprinderilor si
perceperilor artistice tinde s includa invatarea diverselor genuri artistice in gimnastica ritmica,
cum ar fi coregrafia miscarilor clasice, populare si dansuri contemporane fiind intr-0 Strinsa
legaturd cu acompaniamentul muzical [38,66,82].

Elementele artistice din compozitia exercitiilor fard obiect, coarda, cercul, mingea trebuie
adaptate la particularitatile somatice si motrice ale gimnastei (conformatia corpului, Tnéltimea,
esteticul, ritmul, dinamismul), precum si la temperamentul si personalitatea acesteia (imaginatie,
preferinte, creativitate); in acest fel gimnasta va participa cu interes la invatarea si perfectionarea
continutului artistic, miscarile cdpatind eleganta, gratie, plasticitate si expresivitate [165,189].

Prin utilizarea mijloacelor pregatirii artistice se asigurd nota de expresivitate a executiilor
(armonie, usurintd, virtuozitate si dinamism al miscarilor). Formarea competentelor artistice

prevede urmatoarele valori esentiale in gimnastica ritmica (Figura 1.3).
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Fig. 1.3. Valorile esentiale ale educatiei artistice in gimnastica ritmica [97, p. 39]
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Exercitiul pe care gimnasta il prezintd in competitii, cu un inalt grad de dificultate si
complexitate, tehnica si virtuozitate, cu miscari elegante, plastice, expresive, creative, perfecte,
care Indeplineste conditiile compozitionale ce trebuie sd contind toate valorile esentiale ale
educatiei artistice, poate fi considerat o opera de arta exprimata prin dans [145,163,189,207,218].

Pregatirea pentru expresie este o forma de comunicare artistica facind parte din mijloacele
estetice. Ea este definitd ca o comunicare armonioasd de sunete si miscare, o sinteza a gimnasticii
si dansului cu acompaniamentul muzical. Aceasta comunicare foloseste game variate a tehnicii
miscdrii sub forma de simboluri din grupa gimnasticii ritmice, pentru interpretarea privind
expresivitatea (mimica, gestica, atitudinea) [38, p. 86]. La aceasta se adauga insd mimica fetei,
expresia ochilor, care trebuie sa reflecte gama sentimentelor interioare, legate de trairea miscarii,
pasiunea lucrului in sine, simtirea formata din corelatia dintre muzica, creatie si miscare, forta
interioara care genereaza frumosul si are puterea de a-l transmite [36, p. 7]. Expresivitatea — este
continutul emotional elocvent al gimnastei in executia compozitiei sportive.

Arta dansului este prezentatd unilateral, avind ca scop dezvoltarea capacitatilor muzical—
motore pentru interpretarea artisticd a diferitor dansuri. E regretabil cd nu se prevede dezvoltarea
perceperii miscarii artistice, a creativitatii si a activitdtilor care Tmpreuna cu interpretarea artistica
conduc spre dezvoltarea armonioasa a gimnastei [229,234].

Dezvoltarea pina la perfectiune a elegantei artistice, a armoniei, amplitudinii si ritmului,
duce la expresivitatea — comunicativa a gratiei miscarii si inteligentii musculare al intregului corp.

Folosind elemente precise, de cele mai multe ori micile gimnaste au de la inceput o inclinatie
aparte pentru unele dintre ele: coarda, cercul, mingea sau maciucile, la simpla privire a unui
spectator obisnuit, acestea par ci se joaci. Insd maniera cu care reusesc s transforme aceasti joaca
in elemente precise de exprimare a unor stiri complexe integrate in acest sport, emand emotie si
spectatorilor.

Emotia artistica, desi este o trdire interioara, este una dintre cele mai eficiente ale socializarii,
deoarece face posibild comunicarea cu un ,,altul” total necunoscut [192,210]

Daca emotiile sportivei sunt indreptate numai la ademenirea atentiei publicului, atunci asa
participare este numita in mod corespunzator artistism cu un caracter simplu, rudimentar. Daca
in timpul evaluarii emotiile elocvente ale gimnastei sunt concentrate la sine, pe succesul si
esecurile sale, o astfel de participare este suficient sa o denumim expresivitate emotionala. Cind
expresiile sportivei sunt directionate la crearea unei miscari — emotionale si creative al imaginii
compozitiei in intregime, 0 astfel de evoluare poate fi impresionantd sau expresiv-artisticd. In

cazul in care, gimnasta creeaza 0 imagine plina de virtuozitate, plasticitate eleganta in miscarile
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sale, si transmite publicului toate emotiile si trairile interioare sufletesti, atunci 0 astfel de evoluare
ar trebui sa fie privita ca o incontestabila maiestrie artistica [170, p. 166-167].

Maiestria artisticd Tn gimnastica ritmica se manifesta prin expresivitatea, virtuozitatea si
muzicalitatea gimnastei in timpul evoluarii artistice pe covor formind astfel imaginea gimnastei.

Conceptul de estetica 1si are originea din limba greaca: aisthesis, aisthetikos — ceea ce se
referd la sensibil, placut, frumos. Estetica este stiinta despre frumos, ea studiind legile si categoriile
frumosului. Arta fiind o componenta esentiala a esteticii, exprima realitatea sub forma de imagini
artistice (estetice), fiind o exprimare concret-senzoriala tipica a creatiei estetice, avind nuante si
limbaje specifice in gimnastica ritmica [250].

Calitatile estetice ale unei gimnaste nu sunt doar innascute. Calitatile estetice ale gimnastelor
trebuie astfel modelate, de aici si necesitatea obiectiva a educatiei estetice.

Educatia estetica este una din componentele educatiei care utilizeaza in formarea
personalitatii potentialului educativ al frumosului estetic.

Categoriile educatiei estetice sunt [12, p. 82]:

o Idealul estetic este categoria care exprima modelul (prototipul) estetic spre care nazuieste,
aspira sa-1 cultive si sa-I finalizeze un artist.

e Stilul estetic este o categorie care exprima calitatile si capacitatile de percepere.

e Gustul estetic este categoria care exprima calitatea si capacitatea de a aprecia frumosul sub
raportul cognitiv, afectiv si comportamental.

o Spiritul de creatie este categoria care exprima capacitatea si abilitatea de a imagina si crea
frumosul.

Formarea tinutei corecte si armonioase fara de care estetica miscarilor pierde din valoare,
trebuie foarte atent urmaritd si construita, incepind de la cea mai frageda virstd. Obiectivul
principal al esteticului este crearea modelului miscarii a frumosului in arta culturii fizice la nivel
de pedagogie a miscarii, a educatiel motrice, a scolii miscarii, culturii miscdrii si aptitudinilor
[56, p. 39].

Competenta include in actiuni intreaga fiintd a gimnastelor, mobilizind alte procese psihice
cu care conlucreaza si nu poate fi tratatd in afara notiunii de ,,creatie”.

Creatia artisticd in gimnasticd se realizeazd prin procesul de initiere si de formare a
personalitatii in vederea intelegerii creatoare a miscarilor si de influenta a miscarii asupra formarii
multilaterale a copilului. in functie de scopul dominant, creatia artistica are doua aspecte: educatia

pentru arta si educatia prin arta [96, p. 57].
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Creatia 1n educatia artistica este una din formele de manifestare a culturii umane, prin care
spiritul mici gimnaste Incearcd sa cunoasca lumea, apelind la un limbaj propriu, si sd comunice
prin mesaje specifice, caracterizate prin structuri expresive, capabile sa transmita o stare interioara,
emotie care are un caracter complex, incluzind simultan senzorialitate, afectivitate si spiritualitate.

Expresivitatea — este continutul emotional elocvent al gimnastei in executia compozitiei
sportive. Pentru educarea expresivitatii In gimnastica ritmica este necesar de folosit in cadrul
antrenamentului sportiv nu un singur component al calitatilor ca mobilitatea, forta, rezistenta,
viteza, coordonarea, dar legatura de formare a acestor componente [142,168,177,178].

Educatia muzical—artistica joaca un rol deosebit de important in gimnastica ritmica. Pentru
a se ajunge la coordonarea miscarilor estetice cu muzica, este necesar ca tempoul, caracterul si
schimbarile dinamice ale miscarilor sa corespunda tempoului, caracterului si schimbarilor
dinamice ale muzicii.

Exercitiile folosite pentru educarea artistismului, ritmicitatii si muzicalitatii motrice constau
in: jocuri muzicale; teme ritmice; structuri de exercitii scurte si lungi, sub forma unor micro
exercitii; combinatii de miscari coregrafice; exercitii de mimica, formeaza aptitudini proprii al
gimnastei.

Odata ce gimnasta simte, traieste muzica, odatd ce ea ii spune ceva, inseamna ca ea se
gindeste muzical (gindeste prin sunete).

Reiesind din cele expuse, aptitudinile muzicale ca si cele din gimnastica ritmicd se pot
clasifica in doud grupe:

1. Aptitudini muzicale ,,tehnice”, care tin de orientarea in substratul acustic al muzicii, tin de
partea ei formala.

2. Aptitudini muzicale ,artistice” ce tin de orientarea in sfera de continut, adica emotionald, in
imaginea artistica (simtul muzicii propriu-zis).

Aceste aptitudine a muzicalitatii se gdsesc in legatura cu calitatile general—artistice ale
gimnastei printre care sunt: — expresivitatea si sensibilitatea emotionala interioara; — receptivitatea
la tot ce este frumos; — o viata spirituald bogata, plina de interese; — o simtire deosebita a vietii,
a lumii; — o imaginatie activa si bogata.

In asa fel, calititile general — artistice intra, alituri de cele muzicale propriu-zise, ca element
al muzicalitatii gimnastei [97, p. 40].

Acompaniamentul muzical poate fi interpretat la unul sau mai multe instrumente sau de catre
un muzician, incluzind vocea ca si un instrument muzical. Caracterul muzicii trebuie sa defineasca
ideea ghid/tema compozitiei, si gimnasta trebuie sa transmitd publicului aceastd idee/tema de la

inceputul pind la finalul exercitiului [96, p. 59].
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Executia artistica reprezinta, alaturi de tinutad corectd, modalitatea de exprimare corporala ce
muzicalitdtii, prin conturarea personalitdtii artistice a executantului.

Compozitia sportiv—artisticd In gimnastica ritmicd in conformitate cu analiza literaturii
stiintifico-metodice este impartita in trei stiluri principale: sportivd, muzicala si artistica care au
demonstrat diferite legaturi asociate cu mijloacele expresivitatii. S-a constatat, cd mai
spectaculoasa este executia artisticd al compozitiei, care se caracterizeaza cu un continut maximal
de mijloace, redate prin imagini artistice, printr-un continut inalt al plasticitatii, muzicalitatii
expresive si a numarului mic de elemente originale. In stilul mijloacelor de exprimare a imaginii
artistice este mai putin relevant, deoarece acest stil se bazeaza pe demonstrarea calitatilor fizice
ale sportivului, corectitudinea muzicii alese urmata de un numar mare de elemente originale, stilul
muzical are valoare uniforma pentru toate grupurile de mijloace expresive dar cu un continut mai
evidentiat al plasticitatii si expresivitatii [182,189,192,197].

Imaginea creatd de gimnaste In compozitiile sportiv—artistice, poate sa influenteze emotiile
publicului. Pentru crearea acestei imagini, gimnasta trebuie sd demonstreze o compozitie de arta,
expresivitate, virtuozitate, muzicalitate, armonie si plasticitate (vezi Anexa 7).

In unitatea compozitiei in gimnastici obiectivul principal este si se creeze o imagine
artistica, exprimata prin miscdrile corporale si ale obiectelor si caracterul muzicii.

In vederea asigurdrii unui acompaniament muzical de valoare, trebuie folosite piesele
muzicale, care sa fie accesibile, cu o linie melodica placuta si sa poatd fi usor impartite in fraze,
masuri si timpi [96, p. 57-58]. Aceste particularitati vor ridica valoarea executiei sportive al unui
exercitiu prin prisma educarii coregrafice a micilor gimnaste.

Educatia coregraficd este un gen de artd in gimnastica ritmica, ce reflecta lumea prin imagini
artistice, 1nsa specificul artei coregrafice consta in aceea, cd gindurile, sentimentele umane sunt
transmise prin intermediul miscarilor, gesturilor, mimicii, care se manifesta ca mijloc de redare a
imaginii artistice pina la formele spirituale cele mai evoluate [97, p. 40].

Coreografia este consideratd una din cele mai contemporane metode de pregatire artistica a
gimnastilor elaborata de scoala clasicad. Ea este o scoald a miscarilor din gimnastica cu caracter de
dans, una din procedeele organizational — metodice, contribuie la formarea si perfectionarea
deprinderilor de inalta cultura si virtuozitate. Din exercitiul de caracter clasic (exersis) sunt alese
procedee metodice si specifice care satisfac exigentele contemporane si pretind la realizarea unei
tehnici superioare [93, p. 300].

Creativitatea esteticd, Inteleasd In sens particular, nu ar fi decit un alt nume pentru

creativitatea artistica. De aceea, grupa de obiective referitoare la dezvoltarea capacitatilor artistice
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cuprinde masurile de depistare a aptitudinilor si de formare a deprinderilor si abilitatilor cerute de
specificul creatiei fiecarei arte cum ar fi gimnastica ritmica. Creativitatea in gimnastica poate fi
educabild, se admite posibilitatea de formare la gimnasta a unei executii creative. Creativitatea
gimnastelor de 5-8 ani poate fi distrusa prin aplicarea gresita a evaluarii $i a competentei sau prin
restringerea exagerata a capacitatii de-a alege.

Compozitia in gimnastica trebuie elaborata din elemente tehnice, estetice si de legatura unde
o miscare sa treaca lin in urmatoarea, incluzind nivele de amplitudine ale miscarilor plastice [145].

Executarea tehnicii a compozitiilor dificile nu pot fi efectuate cu virtuozitate daca nu se
imbind cu imaginea emotionald-motrice in baza perceperii muzicale, expresivitatii [149,170].

Virtuozitatea este nivelul inalt al maiestriei gimnastelor, care se formeaza nu in timpul
executarii elementelor separate, dar a competitiilor integrale (sumative) [168,169,198].

In procesul de formare, invitare, asimilare cunostintele se transforma in instrumente cu
valoare operationald, acoperind atit domeniul practic actional cit si cel mintal. Dacd copilul

dispune de priceperi mai usor se adapteaza la conditiile noi.

1.4. Arta educarii/formarii competentelor artistice in procesul de pregitire a

sportivelor la gimnastica ritmica

Gimnastica ritmicad este disciplind desprinsa din gimnastica de baza, care a capatat de-a
lungul timpului caracteristici specifice. Este incarcata de valori artistice si instructiv—educative,
care influenteazd educarea trasaturilor, aptitudinilor specific si se caracterizeaza prin realizarea
unei miscari artistice deosebite, care are valoarea unei opere de artd. Ea se caracterizeaza printr-
un finalt grad de miiestrie si virtuozitate tehnicd si expresivitate artistici. Imbinarea intre
virtuozitate si expresivitate artistica plaseazd gimnastica undeva la granitele dintre sport si arta
[69,138,170].

De la ,,artd” provine si notiunea de “artistic”, din frantuzescul ,, artistique” si inseamna in a
executat cu artd, cu talent, activitatea omului care are drept scop producerea unor valori estetice si
care foloseste mijloace de exprimare cu caracter specific [98, p. 62]. Arta mai este considerata,
,,0 forma a activitatii umane care are drept scop producerea unor valori estetice, folosind mijloace
cu caracter specific” [16, p. 68].

Educatia si arta frumosului se afla intr-o relatie esentiala de reciprocitate intuitiva si se
pot fi privite ca proces, act si produs (continut).

Deci arta presupune traire, simtire, iar cunoasterea artisticd este sensibila, intuitiva si este calea pe

care accedem la acest pretios izvor [97, p. 37].
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Formarea competentelor artistice poate fi oferita intr-un numar mare de forme de arta, desi
muzica pare a fi destul de bine reprezentatd, de exemplu poate fi completatd cu urmatoarele
activitati: arta plastica, vizuald si spatiald, muzica, arta oratorica, cintare orald, arte orchestrale,
diferite genuri de dans, teatru si literatura.

Rolul acestor manifestari cultural—-artistice este de a prezenta copiilor valoarea empirica a
artelor si de a intari conexiunile dintre arta si educatie [95, p. 59].

Ca fenomen social, educatia este o activitate umanad, specifica, ea isi modifica finalitatile,
continuturile si functiile odatd cu schimbadrile societatii, pe care o influenteaza.

Dictionarul de pedagogie defineste educatia ca fiind ,,un ansamblu de actiuni desfasurate in
mod deliberat intr-o societate, in vederea transmiterii si formarii, la noile generatii a experientei
de munca si de viatd a deprinderilor, comportamentelor si valorilor acumulate de oameni pina in
acel moment” [16, p. 37]. Educatia poate influenta creativitatea si artistismul persoanei. In acelasi
timp, este necesar ca individul s gaseasca motivatia necesara pentru a putea avansa de la actul
creativ spre o conduita creativ—artistica pe termen lung [97, p. 37].

Prin notiunea de educatie pentru invétare Intelegem un proces bine structurat si orientat spre
dezvoltarea intelectuald si a creativitatii, spre formarea atitudinilor fundamentale fatd de
cunoastere.

Educatia artisticd se realizeaza prin procesul de initiere si de formare a personalitatii in
vederea intelegerii creatoare a artelor si de influenta a artei asupra formdrii multilaterale a omului.
In functie de scopul dominant educatia artistica are doud aspecte: educatia pentru arta si educatia
prin artd [51]. Mai mult decit atit, educatia artistica in gimnastica ritmica reprezinta o directie noua
de evaluare a activitatii de formare a gimnastei si este 0 componentd de baza in compozitiile sportiv
artistice. [97, p. 37].

Scopul oricarei educatii (aspectele fundamentele) constd, in primul rind de cultivarea
simturilor, morale si etice, In sensibilizarea copilului, in cultivarea complexului sentimental al
empatiei. Nu intimplator, deci consideram ca o atare educatie poate si trebuie inceputa in etapa
incipientd, deoarece aceasta virsta de 5—8 ani este cea mai favorabila pentru implementarea noilor
strategii In procesul de antrenament.

Antrenamentul sportiv este un proces de pregatire de lunga duratd, conceput ca un sistem
motric — functional, menit sd asigure premisele realizarii performantelor optime in concurs. Prin
antrenament se realizeaza adaptarea functionala si morfologica a organismului la eforturi intense

[86,120,254].
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Procesul de antrenament este, orientat spre organizarea activitatii de invatare, reprezinta baza
formarii competentelor artistice. Pentru orice gen de activitate competenta reprezintd conditia de
asigurare a performantei si eficientei.

Formarea competentei s-a produs in anii 1970 ai secolului al XX —lea in SUA, in procesul
studierii experientei de lucru a profesorilor. Initial acest concept a fost introdus de Noum Chomsky
in anul 1965 si definit ca aptitudinea de a produce si intelege un numar infinit de enunturi, reguli,
principii, actiuni, moduri sau modele practice de a se comporta, strategii preferentiale sau stiluri
productive in profesie.

L. Soitu, evidentiaza o definitie si mai timpurie a conceptului de competentd, completatd cu
aspectul de personalitate, care apartine lui White R.W. (1963), conform careia competenta este
»rezultatul cumulativ al istoriei personale si interactiunii sale cu lumea exterioara” [122, p. 56].

Dictionarul general al limbii romane precizeaza termenul competenta drept o ,,capacitate a
cuiva de a se pronunta asupra unui lucru, pe temeiul unei cunoasteri adinci a problemei in discutie”
[16, p. 199-200].

Insa potrivit opiniei cercetitorului M. Minder, cunostintele trebuie sa fie dinamice [75, p.25].
In perspectiva acestei definitii, cercetitorii De Ketele, De Vecchi sustin cd competenta nu este o
simpla cunoastere a notiunilor, ci o cunoastere dinamica, niste cunostinte potentiale mobilizate
intr-un numar de situatii diferite de acelasi tip [75, p. 26].

in dictionarul de psihologie Ursula Schiopu defineste competenta ca fiind o ,,capacitate
profesionald remarcabild, izvorind din cunostinte si practica, de cind in urma cercetarii inteligente
si sistematice a unei activitati relativ dificile. Competenta confera randament, precizie, siguranta
si permite rezolvarea de situatii dificile in directia in care s-a format” [30, p. 62].

In diverse dictionare de pedagogie competenta este definita drept o capacitate intelectuala
atitudinale de motivare a actiunii. Se stabilesc legaturi, asociatii si se realizeaza sinteze noi, ce dau
profunzime cunoasterii si contribuie la formarea competentelor cognitiv — teoretice. In ultima
instantd, competenta cognitiv — teoretica se probeaza prin cunostinte temeinice, prin priceperea si
abilitatea de a actiona, de a desfasura diverse activitati practice si de a obtine rezultate mari. Aceste
abilitati sunt definite si in aspect de competente actional—practice [117, p. 15].

Odata formate, competentele cunosc un proces de dezvoltare, de crestere organica, sustine
savantul D. Potolea [98]. Prin noul profil de formare se acorda un rol deosebit dezvoltarii
competentelor, deoarece numai un individ inzestrat cu competente complexe poate asigura mai

departe un ritm sustinut al progresului. Competentele sunt tratate drept cunostinte care au devenit
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si care se asociaza cu componente afective si atitudinale, de motivare a actiunii [192,168].

In opinia autoarei JImutpuesa A. [151, p. 24-27], competentele intotdeauna se bazeaza pe
un sistem de cunostinte si perceperi insusite anterior, au un caracter flexibil, indispensabil, pentru
executare n conditii noi, prin urmare, competenta de invatare a perceperilor artistice este compusa
dintr-o gama de priceperi particulare, reprezentind, astfel, o structura multi componentiala
[96, p. 57].

Ph. Perrenoud afirma ca competenta inseamnad, cunostinte dinamice. Ea nu rezida in resurse,
ci in 1nsasi mobilizarea unui ansamblu de resurse: a unui savoir—dire, savoir—faire, si savoir—étre
[248].

In aspectul psihologic, competenta reprezinti o stare de potentialitate psihica a unei persoane
de a actiona adecvat si eficient sau un sistem de insusire actionale care, impreund cu cunostintele,
deprinderile si experienta necesara, duc la actiuni eficiente si de performanta [14,23].

Competenta poate fi demonstrata si demonstrabila prin fapte, pe cind capacitatea, in opinia
cercetatorului Ph. Meirien, este o activitate mintala transdisciplinara care va mobiliza cu adevarat
competenta, pentru a o transforma in cunostinte dinamice. Prin urmare, este vorba de un proces
intelectual stabilizat si polivalent ,,reproductibil in diverse domenii ale cunoasterii” [246, p. 26],
cum ar fi a compara, a analiza, a memora etc. Capacitatea, insd, observa M. Minder, nu are cu
adevarat o existentd autonoma in afara Incorporarii sale intr-o competenta [75, p. 48].

Competenta este definitd de G. Landsheere drept ,,cunostinte, priceperi si atitudini sau
comportamente pe care trebuie sa le insuseasca cel ce se formeazd” [69, p. 195]; Cucos C. prezinta
competenta ca ansambluri structurate de cunostinte si deprinderi dobindite prin invétare
[26, p. 202]; Copilu V. defineste competenta ca interactiunea a 3C [23, p. 154]:

Competenta = Cunostinte, Capacitati, Comportament: (C=CCC).

O parte din autori definesc competenta ca un ansamblu structurat de cunostinte, priceperi,
deprinderi, atitudini si comportamente dobindite prin invatare de cel ce se formeaza
[20,23,26,58,60,69,88] demonstrate intr-o situatie data [122].

Competenta porneste de la un ansamblu de resurse, gimnasta trebuie sa stie si sa poata sa
combine diferite resurse pentru a manifesta anumite competente. Aceleasi resurse pot genera
formarea mai multor competente in functie de modul de combinare a acestora. De exemplu, doua
gimnaste care dispun de aceleasi resurse isi pot modela diferite competente si, invers, doua
gimnaste care dispun de resurse diferite pot avea aceleasi competente. Resursele nu reprezinta o
simpld acumulare de cunostinte ci includ:

- cunostintele de mediu si mijloacele de activitate;
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- priceperi si deprinderi intelectuale, 1n special cele cu caracter creator;
- aptitudini pentru autoorganizarea activitatilor intelectuale.

Resursele interne ale sportivelor sunt reprezentate de:
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abilitati practice — deprinderi de a realiza activitati practice;

valori —suma calitatilor deosebite ale unei gimnaste;

motivatii — factorii ce determina gimnasta s actioneze si sa urmareasca anumite scopuri [243].
Astfel spus, resursele interne includ: cunostinte, capacitati, priceperi, deprinderi si atitudini
dobindite de sportive in cadrul procesului de antrenament.

o Cunostintele — reprezinta produsele cunoasterii sportivului obtinute n cadrul procesului de
instruire. Cunostintele, ca produs al procesului de cunoastere, sunt instrumente intelectuale ale
copiilor care functioneaza in anumite situatii.

Aceastad prima etapd provine din lat. ,,cognoscere” — a sti, a intelege si reprezinta rezultatul
reflectarii obiective in constiinta sportivelor. Potrivit teoriei lui J. A. Anderson, cel ce invata
trebuie sa primeascd mai intli o suma de informatii si instructiuni care vor construi sursa de
achizitii a procedurilor, ori a strategiilor de dezvoltare a problemelor [112, p. 63]. Invitarea
rationald, care prin intermediul instruirii si educatiei este conceputd si proiectata sa se desfasoare
ca proces actional integrat, isi gdseste continuitatea in procesul de dezvoltare. De aceea, activitatea
de invdtare trebuie sa vizeze In permanenta dezvoltarea psihica a copilului.

e Capacitatile — sunt dezvoltate de catre sistemul de cunostinte si reprezenta starea de
potentialitate psihicd a copilului. Conceptul de capacitate mai este definita si drept insusire psiho-
intelectuald care permite obtinerea rapida a unor performante intr-o anumita activitate.

Dictionarul de pedagogie precizeaza termenul de capacitate drept posibilitatea efectuarii
uneia sau mai multor activitati practice sau mintale. Capacitatea e constituitd din cunostinte si
competente, formate, la rindul lor, pe baza aptitudinilor si nvatarii [28, p. 57]. Din definitie
observam ca termenul ,,capacitate” este identificat cu posibilitatea de a efectua o activitate. Aceasta
din urma acopera domeniul mintal sau practic al copiilor de 5-8 ani in gimnastica ritmica.

Necesitatea unor asemenea analize se impune in mod firesc in cadrul delimitarii. In acest
context J. Cardinet afirma ca conceptele de capacitate si competenta nu sunt sinonime. Capacitatea
reprezintd o finalitate a unei formari generale comune mai multe situatii, pe cind competenta este
o finalitate a unei formari globale care pune in joc mai multe capacitati intr-o singura situatie
[240, p. 143].

Ph. Meirieu, F. Raynal, B. Rey definesc capacitatea ca pe ,,0 activitate mini transdisciplinara

»wStabilizata si reproductiva” in diverse domenii de cunoastere”, ce trebuie utilizata pentru a
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mobiliza o competentd, iar competenta este ,,0 actiune concret manifestatd, o cunostintd dinamica
identificata, punind in joc una sau mai multe capacitati Intr-un cimp national sau disciplinar
determinat” [246,251,252].

e Priceperea — este definiti ca o capacitate de a intelege la limita deprinderilor. in procesul
invatarii priceperea se intrepatrunde cu deprinderea influentindu-se reciproc. Priceperea se
dobindeste pe baza achizitiondrii mai multor deprinderi, dar, spre deosebire de deprinderi,
priceperile pot fi mai putin riguroase si mai putin stringent organizate, ele sunt flexibile pentru
aplicarea in diverse situatii.

In procesul de formare, invitare, asimilare a cunostintelor nu poate fi conceputi, in afara
competentelor care sd transforme aceste cunostinte in instrumente cu valoare operationald, dar si
priceperea este formata prin invatare. Ea acoperind atit domeniul practic actional cit si cel mintal.
Daca copilul dispune de priceperi din ambele domenii, mai usor se adapteaza la conditiile noi.

Dictionarele din domeniul psihopedagogic dau urmatoarea definitie etimologicd a
termenului de ,, PERCEPERE”: Termenul ,,a percepe” care provine din latina ,,percipere” insemna
a sesiza cu ajutorul simturilor si al gindirii, a intelege, a pricepe [16, p. 758]. La rindul sau
,,a sesiza” inseamna a patrunde cu mintea a intelege, a percepe, a descoperi [16, p. 950].

Priceperile elementare, In opinia autoarei JImutpuea A., se formeaza si functioneaza in baza
cunostintelor si exersarii ritmice a unor anumite parti ale conditiilor exterioare [151, p. 24-27].

Este cert ca problema invatarii perceperii artistice Tn gimnastica este una complexa, deoarece
invatarea este un fenomen polivalent, dinamic cu o larga sfera de activitate si implica dezvoltarea
psihici a individului. Invitarea se realizeaza progresiv prin intirirea conexiunilor ce se stabilesc
intre stimuli si reactiile organismului [96, p. 57].

Examinind ideile formulate se pot contura trei competente principale de invatare a perceperii
artistice, pe care am putea sa le formam la copii de 5-8 ani in cadrul unui antrenament de
gimnastica ritmica:

1) Competenta de a invata noi comportamente de la emitator — a percepe metodele oferite de
antrenor in baza sugestiei, experientei la nivel de comunicare interpersonala a interactiunilor si
operatiunilor de imitatie ale procedeelor de actiune, anumite cunostinte insotite de formarea noilor
deprinderi si priceperi, de a se conduce de acestea in timpul efectuarii activitatii prealabile.

Competenta se refera la capacitatea antrenorilor de a fi bine informat la abilitatea de a
comunica cu copilul si a exprima informatiile in mod clar si cu empatie copiilor de 5-8 ani.

2) Competenta de a-si autodetermina, autoorganiza activitatea proprie prin imagini
perceptive — sa profileze (rezultatul) si procedeele de realizare (cum sa atinga acest scop), sa

realizeze controlul si aprecierea rezultatelor si a procedeelor de obtinere a lor.
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3) Competenta de acomodare, de a corela actiunile proprii de autoreglare cu actiunile altor
copii — presupune o restructurare a modelelor de cunoastere, valorificarea in prezent si perspectiva
evolutiei activitdtii de Tnvatare. Se considera saltul de la asimilare la autoreglare. Se determina
gradul de implicare personald a gimnastelor in actiunile Tnalte, moderate sau scazute.

Pentru un sportiv nu este suficient sa posede anumite cunostinte stiintifice, dar si sa le poata
aplica in anumite situatii. Etapa a doud de formare a competentei de cunoastere stiintificd se
asociaza prin activitati de tipul ,,a sti sd faci”, care transformd cunostintele fundamentale in
cunostinte functionale. Priceperile sunt capacitatile psihologice care constau in aplicarea in
practica in mod constient si activ a cunostintelor dobindite.

Investigatii speciale In domeniul pedagogiei artei abordeaza problema educarii priceperilor
artistice la copii de 5-8 ani prin actionarea oportuna a mecanismelor sferelor afectiva, intelectuala
si volitiva, prin formarea competentelor de deprindere si analizd, prin interpretdri proprii ale
acestora si sensibilizarea sportivelor.

e Deprinderile —reprezinta, conform DEX, obisnuinte, obiceiuri [16, p.269]. Psihofiziologic,
deprinderile se manifesta prin stereotipuri dinamice, fiind construite in faze care se stratifica in
sisteme sub influenta legii economiei de energie interna.

La cea de-a treia etapa, cunostintele functionale sunt interiorizate si devin abilitati,
deprinderi, comportamente, rezultate. Autoarea M. Bocos scrie ca pentru asigurarea interiorizarii
este foarte importantd realizarea unei disponibilitdti de ordin mintal, spiritual si declansarea unor
tensiuni afective, realizate prin atentie si concentrare [10, p. 25]. Deprinderile sunt componente
automatizate ale activitatii. Ele se elaboreazi constient prin exercitii. In procesul elaborarii lor
sistematice, constiinta indeplineste un rol important asupra actiunilor si operatiilor care urmeaza
sa se automatizeze prin exercitii.

Etapele respective constituie in ansamblu resursele interne, care stau la baza formarii
competentelor, iar pentru manifestarea acestora este indisolubila situatia semnificativa.

e Atitudini — inglobeaza cunostintele si capacitatile sale de a constientiza valorile la nivelul
constiintei personale cu dimensiunile cognitive, afective/emotive si comportamentale de a se
pronunta unui lucru, pe temeiul unei cunoasteri adinci a problemei.

O competentd nu este singurd, capacitate a cuiva este rezultatul aspectului personal, social
si organizational. Pornind de la ideea conform cdreia competenta exista intr-un copil, definirea
conceptului devine dependentd, in excluziune, de conceptul de ,capacitati”, acestea fiind
caracteristice fiecirei persoane in parte. In baza capacititilor dezvoltate in procesul de

antrenament, la fiecare gimnastd se formeazd un anumit volum de cunostinte functionale si,
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respectiv, anumite atitudini si comportamente. Acestea, numite ,,ansamblu de resurse interne”,
caracteristice unui anumit domeniu de studiu, devin o prima etapa de formare a ,,competentei”.

Etapa data se referd la procesul de cunoastere. Competenta si atitudinea se formeaza in si
prin procesul de asimilare si aplicare a cunostintelor, fapt pentru care este absolut necesara
corelarea continuturilor cu aceste scopuri formative [239,242,245,247,249].

Activitatea de cunoastere nu poate exista in afara atitudinii, la fel si atitudinea nu poate exista
in afara activitatii de cunoastere. Pentru ca sportivul sd insuseasca cunostintele si sa demonstreze
priceperi si deprinderi, el trebuie sa se raporteze, intr-un anumit mod la ele, adicd sa-si formeze
anumite atitudini. Manifestarea atitudinilor in diverse activitati de cunoastere reprezinta
comportamentul. Anume dintr-un anumit comportament, poate fi dedusa atitudinea si, invers,
atitudinea este o fortd motivationala care genereazd o actiune specificd, devenind o cauza a
comportamentului [63,76,91,114].

Literatura psihopedagogicd a demonstrat ca in rezultatul actului de cunoastere se formeaza
competente, atitudini. Competentele si atitudinile se formeaza prin procesul de asimilare si aplicare
a cunostintelor [19, p. 115-117]. Cunoasterea nivelului de formare si a gradului de complexitate a
competentei se refera la cea de a doua etapa de pregétire.

Procesul de evaluare a competentei scolare poate fi realizat la fiecare etapa de formare a
competentei. Etapele de formare au fost considerate drept nivele de complexitate ale procesului de
cunoastere pot fi caracterizate in felul urmator:

A. Nivelul cunostintelor fundamentale. Se centreaza pe receptare, memorare si atentie. Acest
nivel pune bazele formarii si dezvoltérii individului. Cunostintele obtinute in procesul formarii se
sprijind prioritar pe capacitatea de memorare. Gimnastele retin informatiile primite si nu patrund in
esenta executarii. Este o invatare ,,pe dinafara”, superficiala, unde rolul gindirii ramine minor.
Este nivelul de formare a cunostintelor fundamentale, bazate prioritar pe memorare si mai putin pe
mobilizarea sistemului de gindire in practica.

B. Nivelul cunostintelor functionale. Este nivelul care permite gimnastelor de 5-8 ani sa aplice
cunostintele insusite, sa recurga la perceptie, sesizare prin simturi, iar cu ajutorul gindirii sa caute
modalitatea de a opera cu cunostintele, initiind dezvoltarea capacitatilor mintale de: analiza,
sinteza, generalizare.

C. Nivelul cunostintelor interiorizate. Este nivelul creator. Dezvoltd procesele mentale de
individuale, care se bazeaza pe metodologia stiintifica de cunoastere.

D. Nivelul de performanta. Este nivelul in care sportivul opereaza singur cu cunostintele

interiorizate, personalizate, exteriorizindu-le in rezolvarea situatiilor semnificative, demonstrind
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performantele individuale atinse in procesul de formare a competentei. Sportivul isi poate imagina
si utiliza strategii de actiune, poate elabora si realiza proiecte de lucru.

M. Stefan defineste performanta drept o realizare de exceptie, care depaseste nivelul atins in
mod obisnuit de elev In urma unei activitti de invatare [124, p. 264].

M. Minder intelege prin performanta ,realizarea deosibita intr-un anumit domeniu de
activitate. Gradul de performanta ne informeaza asupra nivelului de formare a competentei” [75].
Astfel, nivelul superior de performanta a competentei demonstreaza prezenta performantei.

In aria de preocupari a acestui proces se include si formarea competentelor de invatare,
deoarece priceperea individului de a invita sd Invete constituie o trasaturd definitorie a
personalitatii aflate in curs de formare, iar obiectivul de a forma pentru a invata este unul hotaritor.

Cind vorbim de competenta copilului, ne referim la pregatirea sa, si la rezultatele obtinute.
Asadar in formarea competentelor la copiii de 5—8 ani urmeaza sa se ia in consideratie elementele
structurale ale personalitatii: capacitatile, cunostintele, deprinderile si priceperile care constituie
in ansamblu competenta de a invita [89,114,116].

Prin competentd A.A. JlroOnunckas intelege acumularea de catre copil a diferitor operatii,
procedee rationale, mijloace eficiente de actiune si valorificarea constientd a acestora in cadrul
invatarii [184, p. 106-107].

Este cert ca problema invatarii este una complexd, deoarece Invatarea este un fenomen
polivalent, dinamic si cu o larga sfera de activitate [87].

In viziunea S. Cemortan, sarcina de invitare va fi inteleasi de citre copil si accesibila doar
in procesul de instruire speciala. Totodata, aceasta trebuie sa se rezolve prin joc, trebuie sa fie
atractiva pentru copil. Prin urmare, sarcina practica trebuie sa dezvaluie si esenta celei cognitive
[65, p. 38-43].

Trebuie de mentionat faptul ca pentru gimnastele de virsta mica cerinta de a executa o
activitate aplicind un anumit procedeu este o situatie noud, neobisnuita. In acest cadru de referinta
se constata caracterul dinamic al procesului de invatare. Astfel invatarea, trebuie sa faciliteze
trecerea copilului dintr-o etapa in alta de cunoastere [91,92].

Dupa cum s-a mentionat deja, formarea competentelor de invatare se produce in cadrul
activitatii de invatare, care vizeaza in primul rind schimbarea propriu-zisa a copilului. Prin urmare,
activitatea de Invatare este directionatd spre modificarea copilului, acumularea de catre el a unor
procedee operationale.

Constatam ca la etapa incipientad de pregatire sportiva a gimnastelor de 5-8 ani un loc
prioritar in formarea competentelor de a Invata trebuie sd ocupe principiul actiunii, care este forta

transformatoare a realului, a obiectelor si a asimildrii active.
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Constientizarea sarcinii de invatare si a conditiilor de realizare, orientare spre procedeul
general de actiune determind dezvoltarea competentei de autocontrol asupra activitatii proprii.
Posibilitatea de realizare cu succes a oricarei activitdti, inclusiv si cea de invatare, vor fi minime,
dacd gimnasta se va orienta slab in finalitatea acesteia. Cunoasterea rezultatului actiunilor,
priceperea de autoevaluare este dovada succesului sau insuccesului activitdtii, demonstreaza
abilitate in realizarea ei. Aparitia autocontrolului, autoevaludrii reprezintd, in viziunea A. Ycosa,
unul din factorii importanti care influenteazd schimbarile ce se produc in constiinta si
comportamentul copilului sub influenta instruirii; asigura dezvoltarea independentei si elimina
imitarile mecanice [222, p. 129-131].

H. TonmpsixoB constatd ca autocontrolul impulsioneaza cresterea calitatii activitatii
copilului. Acesta acumuleaza competente de a analiza actiuni proprii, de a le modifica constient,
reorganizindu-le in functie de finalitatea obtinuta [221,p.12-14]. Prin urmare, obiectivul primordial
antrenorului e de a tine cont de aceasta particularitate, formind la copil actiunile de autoevaluare
in contextul procesului de continuitate. Totodatd trebuie s mentiondm ca formarea competentei
de autocontrol si autoevaluare presupune respectarea unor conditii: formularea concisa a cerintelor
fatd de copil; fixarea atentiei copilului asupra procedeelor de obtinere a rezultatelor; stabilirea
corelatiei intre procedeele actionale si rezultatul obtinut; in timpul instructiunii si planificarii
operatiilor de lucru copiii trebuie orientati spre actiunile de autoevaluare; constientizarea
necesitatii evaludrii nu doar la sfirsit, ci si pe parcursul desfasurarii activitatii.

in studiul lui JI. DnekonuH, consacrat problemei invatirii copiilor, cu ample deschideri
pentru elaborari teoretice si practice in vederea formarii competentelor de invatare prin prisma
fenomenului continuitatii [235, p. 12-13].

In Dictionarul enciclopedic continuitatea este calificatd ca o conditie a procesului de
dezvoltare. La rindul ei, dezvoltarea este un proces obiectiv, universal si necesar, care se realizeaza
ca miscare ascendentd. De la simplu la complex, de la inferior la superior, prin trecerea de la o
stare calitativa veche la alta noud, superioara. Procesul dezvoltarii implica progresul, continuare,
inlocuirea logica a vechiului prin nou, in opozitie cu regresul [164, p. 208].

Din perspectiva consideratiilor de mai sus, am definit continuitatea in aspectul formarii
competentelor de invatare la copii de 5—8 ani drept un proces complex ce asigura dezvoltarea
continud a personalitdtii copilului; drept o necesitate de interactiune dintre faza anterioara si cea
ulterioard; un proces orientat spre formarea competentelor de invdtare, bazindu-se pe experienta
acumulati in etapa precedenti. In acest sens, cercetitorii sustin ci competenta de a planifica
activitatea proprie reprezintd caracteristica distinctivd a inteligentei copilului. Planificarea, in

opinia autorilor [34,35,39,61,64,73,79], nu este alt ceva decit imaginarea desfasurarii actiunii
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pentru atingerea scopului. Competenta de a planifica determind executarea constienta si succesiva
de catre copil a activitatii, obtinind astfel realizarea obiectivelor practice si cognitive.

In acest context A.B. Xyropckoii defineste competenta ca o totalitate de calititi necesare
pentru a activa intr-un domeniu concret si minimum de experientd [232]. Conform definitiei lui
A.D. 3eep, competenta presupune nu atit prezenta unui volum necesar de cunostinte, abilitati si
experiente, cit capacitatea de a le actualiza la momentul oportun si a le utiliza in procesul de
realizare a obligatiunilor profesionale [164, p.14]. Referindu-ne la competenta profesionalad
didactica acesta este definita, in sens larg de unii autori ca fiind capacitatea profesorului de se
pronunta asupra unei probleme pedagogice, pe teme cunoasterii profunde a legitatilor si
determinarilor fenomenelor educative, iar in sens restrins, ea se referd la capacitatea unei persoane
de arealiza la un anumit nivel performanta, totalitatea sarcinilor tipice de munca specifice profesiei
didactice [90].

A.K. Mapxkogoii evidentiaza patru componente ale competentei profesionale a cadrului
didactic [188]: cunostinte de specialitate; priceperi in educatie de specialitate; pozitie psihologica
de specialitate; trasaturi de caracter deosebite.

Daca profesor—antrenorul nu depune un efort de intelegere si dezvoltare, atunci el devine
strain mediului educational in care vizeaza. Misiunea profesor-antrenorilor, in cadrul procesului
de antrenament, este de a le propune sportivelor activitati atit fizice cit si intelectuale de formare
a competentelor, care sa-i implice activ, sa-i determine sa exerseze potentialul in cautarea noului,
iar noul sa-1 achizitioneze prin eforturi intelectuale proprii. Obiectivul major este sa-si dezvolte
capacitatea de responsabilitate, creativitate, esteticul si increderea in sine.

Prin urmare, profesorii—antrenori trebuie sa cunoasca acele schimbari care se produc in
procesele dezvoltarii psihice ale copilului, dupa care vor fi iIn masura sa desfasoare, lectiile
adecvate perioadelor respective [96, p. 58].

De aceea, profesor-antrenorul va urmari in mod special dezvoltarea directionatd bine
chibzuita, in sistem, a aptitudinilor muzicale ale sportivelor, in primul rind, a receptivitatii auditive
de a ,,gindi” prin miscare. Existd o anumita tactica al antrenorului fatd de comportarea copilului,
tactica ce ridica eficacitatea procesului de instruire. Cerintele si regulile Tnaintate copiilor trebuie
sa fie permanente si stabile.

Diversitatea metodelor si procedeelor utilizate 1n activitatea didactica reprezinta gradul de
pregatire metodica a profesorului, competenta sa profesionala, prin care dezvolta interesul,
creativitatea pentru nvatarea sportivelor [238,244,253]. Valoarea formativa a acestor metode este

conditionald de: dezvoltarea si consolidarea structurilor cognitive; Stimularea spiritului de
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cunoastere; stilul activ de munca; cultivarea autonomiei si curajului in sustinerea propriei pozitii;
formarea competentelor scolare.

Competentele de bazd ale cadrului didactic sunt derivate din obiectivele si continutul
dezvoltarea lor este necesar un program obligatoriu. Ele sunt conexate preponderent aptitudinilor
pedagogice:

e comunicativitatea;

e empatia: invatarea; conducerea, analiza, planificarea, proiectarea, organizarea, indrumarea,
dirijarea, evaluarea si decizia; valorizarea continutului; cercetarea si inovarea;

e creativitatea.

In indeplinirea obiectivelor de referintd s-au avut in vedere urmitoarele niveluri de
complexitate, a achizitiilor de Invatare ale viitorului cadru didactic: abilitati de cunoastere si de
intelegere; cunoasterea si utilizarea adecvata a notiunilor specifice gimnasticii ritmice; abilitati de
explicare si de interpretare; abilitati de gindire critica; abilitati aplicative — proiectare.

Profilul de competenta al unui profesor—antrenor eficient inseamna, in viziune savantilor, o
configuratie/o structurd de tip material care cuprinde cunostinte, capacitati/abilitati si trasaturi de
personalitate structurate pe niveluri diferite, implicindu-se standarde corespunzatoare statutului/
rolului profesorului in diferite momente ale carierii sale didactice [114,116,117,188].

Ca treapta superioara de realizare a unei certe competente pedagogice, se acordd o atentie
deosebitd dobindirii maiestriei pedagogice.

Actualmente, cind performantele sportive se axeazd pe formarea de competente, devine
imperativd abordare competentei profesionale, deoarece numai un cadru didactic competent poate
sa formeze un anumit ansamblu de competente la sportivi. Pe masura acumuldrii experientei si a
dezvoltarii atitudinii pedagogice, un cadru didactic dobindeste maiestrie pedagogica. Maiestria
pedagogica se refera la o treapta superioard de dezvoltare a unei competente pedagogice.

In contextul modernizrii procesului de antrenament in termeni de competente, sarcina
primordiala este de a invata sportiva sa rezolve probleme ale diverselor situatii din timpul
antrenamentului, concursurilor dar chiar si din viata.

Competenta se demonstreaza nu prin suma cunostintelor, si capacitatilor, dar caracterizeaza
priceperea persoanei de a se mobiliza in situatii concrete cunostintele si experientele obtinute. lar
perceperea de a asculta si de a iIntelege indicatiile pedagogului se afla in raport direct cu
comportamentul voluntar al copilului. La inceput se produce subordonarea actiunilor proprii

indicatiilor verbale ale adultului si doar spre sfirsitul anului sapte de viata se transforma treptat in
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potentialitate de a realiza succesiv intentiile proprii. Instructiunea adultilor poate fi directionata
spre finele actiunii sau spre procesele de valorificare a acestuia [96, p. 58].

1.5. Concluzii la capitolul 1

1. Studierea literaturii de specialitate demonstreaza ca, pentru a atinge o Tnalta calitate a
educatiei competentelor artistice in gimnastica ritmica este necesara o noua directie al sistemululi
de antrenament sportiv care impune modernizarea procesului de pregatire sportiva incepind cu
etapa incipienta, centratd pe formarea competentelor. Obiectivele specifice ce vizeazd competente
competentei in Codul de punctaj nu se prevede. In gimnastica ritmica la etapa incipientd de
pregatire n-au fost supuse unor cercetari speciale in teoria si practica antrenamentului sportiv.

2. Studiul centralizat al problemei abordate releva actualitatea acestei cercetari, dat fiind
faptul ca aspectul formarii/educarii competentelor artistice Tn gimnastica ritmicd in momentul de
fata nu este analizat pe deplin si nu satisface in totalitate asteptarile gimnastelor la etapa incipienta
de pregatire sportiva.

3. In literatura de specialitate sunt clasificate componentele pregitirii artistice, care, prin
utilizarea lor conduc la realizarea unor obiective de formare a compozitiei sportive si demonstrarii
artistice, perfectionarii calitatii de executie a acestora, formadrii virtuozitatii si expresivitatii
miscdrilor corporale conform regulilor competitionale fard a atrage atentia la formarea unei
gimnaste competente. In baza studierii literaturii de specialitate se constituie problema de
cercetare si directiile de solutionare a ei care constd in formarea si dezvoltarea competentelor
artistice la etapa incipienta de pregatire a micilor gimnaste in cadrul antrenamentului sportiv la
gimnastica ritmica, prin fundamentarea metodologiei de aplicare a produsului cunostintelor,
abilitatilor artistico—motrice si psithomotrice si atitudinilor formate, ceea ce va conduce la sporirea
nivelului de pregatire sportiva.

Scopul cercetarii consta in valorificarea eficientei structurii si continutului metodologiei de
formare a competentelor artistice in gimnastica ritmica la etapa incipienta de pregatire sportiva a
gimnastelor de 5-8 ani.

Obiectivele cercetarii: 1. Fundamentarea teoretica de abordare a problemelor de pregatire
a sportivelor in gimnastica ritmica. 2. Aprecierea nivelului initial al cunostintelor, competentelor
artistice si comportamentului afectiv—atitudinal al copiilor de 5-8 ani in gimnastica ritmica la etapa
incipientd de pregatire sportiva. 3. Elaborarea structurii si continutului modelului experimental de
formare a competentelor artistice la etapa incipienta de pregatire sportiva. 4. Argumentarea
experimentala si valorificarea eficientei structurii si continutului metodologiei de formare a

competentelor artistice in gimnastica ritmica la etapa incipienta de pregatire sportiva.
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2. CONTRIBUTIA METODOLOGIEI DE IDENTIFICARE A PROCESULUI DE
FORMARE A COMPETENTELOR ARTISTICE iN GIMNASTICA RITMICA LA
ETAPA INCIPIENTA DE PREGATIRE SPORTIVA

2.1. Metodologia cercetarii

Metodologia de cercetare pedagogica folosita in cadrul acestei lucrari s-a format din metode
de culegere a datelor care porneste de la analiza surselor bibliografice, observatia pedagogica,
elaborarea chestionarului si stabilirea esantioanelor experimentale, efectuind cercetarea initiala, de
baza si finald prin metoda testelor, experimentul pedagogic utilizind metode de prelucrare
statistico —-matematice, metoda grafica si tabelara, metoda comparativa cu interpretarea datelor
obtinute [68,129,141].

Utilizarea eficienta a metodelor de cercetare contribuie:

- la largirea si aprofundarea orizontului stiintific, la formarea conceptiei despre produsul
competentei gimnastelor de 5-8 ani;

- la crearea unor situatii de pregatire a gimnastelor ca elemente de noutate;

- lainarmarea gimnastelor de 5-8 ani cu cunostinte noi, competente, punindu-se astfel bazele
antrenamentului sportiv in gimnastica ritmica la etapa incipienta de pregatire sportiva;

- la mobilizarea comportamentului pozitiv fatd de executia exercitiilor, la stimularea
curiozitatii si intereselor dezvoltdrii cognitive, psihomotrice si creativitdtii, artistismului,

expresivitatii si maiestriei sportive, stilului individual de activitate sportiva.
2.1.1. Metodele de cercetare

» Studiul bibliografic

Aceastd metodd este o documentare necesard cercetarii stiintifice, presupune analiza
materialului bibliografic din domeniul supus cercetarii si din domeniul afiliate acestea [19,45].

Toate informatiile furnizate de specialistii din domeniul nostru de activitate (antrenamentul
sportiv in gimnastica ritmica, expresivitate corporala, baletul clasic-pregatirea coregraficd, muzica
si artd) peste — 100 de autori, cit si din alte domenii pedagogie — 70, psihologie — 35, fiziologie —
14, sociologie — 15, elemente de statisticd-matematica — 12, au oferit posibilitatea documentarii in
cunoasterea si continuitatea problematicii alese in cercetarile noastre.

Au fost consultate 246 titluri ale autorilor de dictionare, manuale, reviste, cursuri, teze de
doctor, monografii si programe de specialitate, teze si articole metodico—stiintifice publicate in
materialele conferintelor stiintifice nationale cit si internationale, s-a folosit de asemenea reteaua

de internet, toate acestea formind bibliografia selectiva a prezentei lucrari.
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» Observatia pedagogica

Observatia pedagogica, este o metoda stiintifica, reprezinta analiza planificata si evaluarea
gradului de organizare a procesului instructiv—educativ in ansamblul sau, fara sa se aduca o
interventie a acestui proces din partea cercetatorului [8,21,42,45,137].

Metoda observatiei a fost folosita pentru culegerea unor date concrete, cu ajutorul carora sa
putem efectua o analiza stiintificd a acestor date, dar si pentru a asigura o corectitudine obiectiva
a cercetarii [36,41,84].

Observatia stiintificdi—pedagogica, detine un rol important in supravegherea atenta, obiectiva
si continuu a procesului de antrenament fara intentia de a le modifica, iar datele obtinute astfel se
inregistreaza, se clasifica, se prelucreaza si contribuie la formularea concluziilor [39, p. 51].

Observatia pedagogica s-a folosit in antrenamentul sportiv al gimnastelor de pregatire
incipientd, la sectia de gimnasticd ritmica din cadrul Scolii Sportive a Rezervelor Olimpice din
municipiul Chisinau in perioada de 2012—-2014, cu grupa experimentala si cea de control, in cadrul
antrenamentelor si competitiilor sportive cu privire la:

- dezvoltarea armonioasd a formei exterioare si a functiilor interne ale organismului
gimnastei;

- cunoasterea terminologiei specifice artei gimnasticii ritmice, echipamentului potrivit
antrenamentului sportiv si de concurs, artistismului executiei pozitiilor si exersis-ului din baletului
clasic si componentelor dificultatilor de concurs;

- priceperi si deprinderi elementare de scris—citit a modulelor compozitionale ale exercitiilor
de baza pentru practicarea reusitd a gimnasticii ritmice;

- cunoasterea formelor muzicale ca structurd si mijloc de redare a mesajului muzical prin
miscari de dans, virtuozitate si artistism;

- cunoasterea, intelegerea, aplicarea cunostintelor si capacitatilor moral—volitive si estetice
de executie artisticd a componentelor dificultatii exercitiilor combinatiilor de concurs se depisteaza
prin scopul exercitiilor de a obtine o armonie a miscarilor;

- indeplinirea cerintelor de dificultate corporala si executiei artistice si tehnice pentru
exercitiile individuale, cerute de Codul de punctaj al Federatiei Internationale de Gimnastica
Ritmica [43];

- realizarea corecta si eficientd a dificultatilor corporale in compozitia artistico—tehnica;

- executarea varietatilor pasilor de dans, fiind coordonate cu minuiri din Grupele Tehnice
specifice fiecarui obiect si elemente din alte grupe tehnice avind o valoare de 0,30 puncte;

- efectuarea elementelor dinamice cu rotatie si aruncare precum si maiestria minuirii

obiectelor;
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- implicatia antrenorilor si a cadrului specializat (balerin—coregraf) in procesul de formare a
competentelor gimnastelor de 5-8 ani;
- timpul destinat pentru fiecare component de pregatire a micilor gimnaste.

» Ancheta pe baza de chestionar

Ancheta reprezinta o metoda de obtinere a informatiei utile prin intermediul intrebarilor
standardizate si a raspunsurilor in scris pe un formular special denumit chestionarul, cu privire la
fenomenul sau procesul investigat (vezi Anexa 1).

Este o metoda directd, sub forma unei ,,convorbiri in scris” dintre cercetator si respondent
[6,37,40,110,115,137].

In lucrare s-a folosit un chestionar format din 9 intrebri cu 50 variante de raspuns accesibile,
profesorilor, antrenorilor, corepetitorilor si coregrafilor in gimnastica ritmica.

Prin intermediul acestei anchete de tip chestionar s-au obtinut informatii utile cu privire la
opiniile specialistilor de apreciere a nivelului de pregitire a gimnastelor de 5-8 ani din cadrul
procesului de antrenament sportiv.

Réspunsurile au fost anonime (respondentii anchetati nu si-au inscris numele) ceea ce adus
la o colaborare sincerd si constructiva. Rezultatele au avut un scop important de apreciere al
nivelului si rolului formdrii competentelor artistice din cadrul antrenamentelor sportive al
gimnastelor de 5-8 ani. Prin urmare, rezultatele obtinute in urma aplicarii acestui chestionar,
demonstreaza considerabil necesitatea acorddrii unei atentii deosebite formarii competentelor
artistice a gimnastelor la etapa de pregdtire incipienta.

> Metoda testelor

In pregitirea sportivilor, evaluarea trebuie realizatd in mod sistematic, rezultatele acesteia
stand la baza dirijarii si optimizarii procesului de antrenament [73,120]. Ea cuprinde trei elemente
sau trei faze: verificarea, aprecierea, notarea, presupune probe si norme de control in cadrul
fiecdrei perioade a antrenamentului, cét si aprecierea rezultatelor obtinute de sportivi in competitii.

Testarea nivelului de pregdtire a gimnastelor de 5-8 ani de la SSRO din mun. Chisindu s-a
realizat cu ajutorul sistemului aptitudinal, unde au fost sustrase aptitudinile esentiale in formarea
competentelor artistice la etapa incipienta de pregatire In gimnastica ritmica:

A. Testarea capacitdtii de a realiza competenta cognitiva;

B. Testarea nivelului de pregatire artistico-motrice in aspectul determinarii elegantei artistice;

C. Testarea nivelului psihomotric (calitati ale aparatului locomotor, posibilitatea utilizarii
actiunilor cu membrele superioare, bratele, actiunilor integrale cu corpul);

D. Testarea trasaturilor afectiv—atitudinale.
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A. TESTAREA CAPACITATII DE A REALIZA COMPETENTA COGNITIVA

In cercetarile noastre s-a dezvoltat impulsul cognitiv utilizind un ansamblu de procese
psithopedagogice specifice gimnasticii ritmice care asigura formarea cunostintelor, priceperilor si
deprinderilor de aplicare a continuturilor invatate, constituind baza pentru formarea altor
competente noi [44,53,57].

In scopul formarii capacitatii minime—cognitive si evaludrii nivelului pregitirii necesare
cunoasterii, intelegerii si aplicarii acestora In cadrul procesului de instruire, s-a folosit pentru virsta
de 5-6 ani ,,Abecedarul competentei micilor gimnaste” [102]. Acest mini-manual a propus
copilului acumularea experientei de a invata sa invete si experientd comunicarii artistice, intaririi
stadializatii dezvoltarii cognitive 1n gimnastica ritmica. Asigurind program minim pentru
acceptarea performantelor si formarea competentelor initiale (minimale) la virsta de 5-6 ani,
pentru instruirea sistematicd acestui gen de artd a cuprins:

- cunoasterea disciplinei sportive — gimnasticii ritmice si a terminologiei specifice;

- descrierea si explicarea prin intermediul ilustratiilor echipamentului potrivit pentru a pleca
la antrenament si costumele specifice de concurs;

- recunoasterea obiectelor portative cu simbolurile respective si hainutele sale;

- enumerarea celor patru pozitii ale bratelor si sase pozitii ale picioarelor din baletul clasic;

- demonstrarea cunostintelor despre componenta exercitiilor de concurs si a miscdrile
preluate din baletul clasic;

- prezentarea prin miscare a pozitiilor bratelor si a picioarelor din baletul clasic;

- prezentarea creativa a 2-3 elemente din baletul clasic.

Factorul cognitiv, la virsta de 7-8 ani, al procesului instructiv—educativ a constituit o treapta
mai inaltd a activitatii de cunoastere.

Realizarea obiectivelor operationale au fost conditionate prin integrarea celor doud domenii
— cognitiv si psihomotor. Astfel, criteriile folosite in Tnvatare si evaluare au fost urméatoarele:

- reproducerea caracteristicii gimnasticii ritmice ca disciplind sportiva;

- descrierea si explicarea caracteristicii fizice si tehnice a obiectelor din gimnastica ritmica;

- demonstrarea cunostintelor la penalizarile prevazute pentru executia artistica referitor, cum
trebuie sa fie tinuta vestimentara, eleganta unei gimnaste la antrenament si competitie;

- explicarea penalizarilor prevazute pentru comportament neadecvat in timpul concursului;

- recunoasterea caracteristicii probei individuale a fiecdrei gimnaste conform Codului de
punctaj;

- descrierea caracteristicii muzicii in corelatie cu miscarea;

- expunerea, demonstrarea si intelegerea orala a simbolurilor demonstrate;
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- descrierea simbolurilor din compozitia individuala a gimnastei;

- alegerea creativa a simbolurilor potrivite din fiecare modul;

- efectuarea ingrijita a descrierii simbolurilor din Ghidul experimental [103].

Dupa indeplinirea tuturor cerintelor Invatarii si dezvoltarii cognitive din Abecedarul
competentei micilor gimnaste si a Ghidului experimental sportivele au fost interogate si apreciate
cu note de la 1-10 de catre 4 experti (2 antrenori si 2 coregrafi) pentru competentele artistice
obtinute pentru fiecare criteriu de evaluare.

B. TESTAREA NIVELULUI DE PREGATIRE ARTISTICO-MOTRICE - este un
exprimate in indici ai calitdtilor motrice. Motricitatea este o Tnsusire a fiintei umane, inndscuta si
dobindita, de a reactiona cu ajutorul aparatului locomotor la stimulii externi sub forma unei
miscari.

o Testarea capacititii de mobilitate in executia miscarilor suplete si elasticitate. Dificultatea
corporala solicita plasticitate Tn compozitia miscarilor, amplitudine, ritmicitate si tempou, exigente
originalitatii si virtuozitatii de schimbare a miscarilor dintr-o pozitie in alte. Toate acestea apropie
intr-o masura din ce in ce mai mare gimnasta de arta miscarilor [32,49,55,80,132,139].

Elasticitatea sistemului muscular si ligamentar a tendoanelor conferd expresivitatea si stilul
gimnastic, plasticitatea corporala, amplitudinea miscarilor, inteligenta motrice, realizarea insusirii
corecte a miscarilor din punct de vedere tehnic [71,111,139].

In cercetarea noastrd se testeazd mobilitatea la nivelul articulatiilor: gleznei, umarului,
regiunii lombare si musculaturii anterioare a membrelor inferioare, coxo—femurale, masuratoarea
realizandu-se in centimetri.

» Mobilitatea la nivelul articulatiei umarului

- Tehnica de executie: din pozitia stind, bratele inainte cu un baston apucat de capete,
gimnasta executd trecerea bastonului sus, Tnapoi—jos si revenirea In pozitia initiald cu mfiinile
drepte;

- Masurarea se efectueaza in centimetri distanta dintre miini. Cu cit distanta este mai mica
cu atit mobilitatea centurii scapulare este mai buna [171, p. 17].

» Mobilitatea membrelor inferioare si a coloanei vertebrale

- Tehnica de executie: stind pe banca de gimnastica, gimnasta executd aplecarea profunda.
Tehnica de efectuare cere amplitudine in articulatia coxofemurald si in regiunea genunchilor si a
femurului posterior al piciorului;

- Masurarea: cu ajutorul centimetrului se masoard distanta de la bancd pind la virfurile

falangelor 111 al palmei [171, p. 16].
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> Elasticitatea regiunii lombare si a musculaturii anterioare a membrelor inferioare

- Tehnica de executie: se executd podul din culcat pe spate, cu apropierea cit mai mare a
picioarelor de pozitia de sprijin a palmelor. Mobilitatea se poate stabili prin determinarea
elasticitdtii unor muschi si a fortei antagonistilor. Fara suplete in coloana vertebrald nu se poate
educa expresivitatea miscarilor, plasticitatea si de perfectionat tehnica executarii exercitiilor de
valoare; a undei, balansarilor, miscarilor in inel [180];

- Se mdsoara cu ajutorul centimetrului in pozitia staticd — ,,podul” ,distanta dintre calciiul
piciorului pina la marginea posterioara a articulatiei pumnului [171, p. 19]. Cu cit distanta este mai
micd cu atit mobilitatea este mai mare.

»> Mobilitatea la nivelul articulatiei coxo-femurala

v’ Sfoara inainte i lateral
- Tehnica de executie: datoritd cerintelor actuale din gimnastica ritmica este necesar
modernizarea normelor si criteriilor de apreciere a pregatirii motrice [modificat de noi].Gimnastele
executd sfoara inainte, lateral cu dreptul si stingul; sfoara se executd cu piciorul de sprijin pe un
scaun cu o 1ndltime de 35 centimetri;

- Se masoara in centimetri, distanta dintre sol si regiunea inghinala. Cu cit distanta este mai

mica cu atit nivelul de mobilitate este mai bun. O bund mobilitate articulard si elasticitate

musculard determina efectul de amplitudine in miscarile artistice. Amplitudinea miscarilor
reprezintd o particularitate si o cerintd obligatorie de executare a dificultitilor corporale (/\ T })

coordonate cu minuirea obiectelor portative.
v' Culcat dorsal cu fixarea piciorului inainte-Sus

- Tehnica de executie: Din pozitia culcat dorsal, bratele lateral, ridicarea dreptului/stingului
inainte—sus fard modificarea bazinului de la sol, mentinerea pozitiei timp de 3 sec. Ridicarea
piciorului inainte—sus necesita pe de o parte elasticitatea muschilor si a tendoanelor din regiunea
posterioara a piciorului, pe de o parte solicita si o buna capacitate de contractie a muschilor din
regiunea anterioara;

- Se masoard cu ajutorul centimetrului distanta de la gamba pina la sol. Pentru deplasarea
oricdrui segment 0sos 1n spatiu, este necesar ca muschiul care executd miscarea sd aiba un punct
de insertie fix [171, p. 20].

v’ Asezat, picioarele indoite, genunchii in lateral
- Tehnica de executie: din pozitia asezat, picioarele indoite (genunchii lateral) si talpile unite,

miinile la mijloc. Autorul [38, p. 5] considera, ca elasticitatea buna inseamna volumul maxim de
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miscare in articulatii ceea ce poate fi inteles ca o legatura strinsa cu notiunea de egalitate, dibacie,
indeminare sau abilitate;

- Se masoara 1n centimetri, distanta dintre sol si genunchi. Cu cit distanta este mai mica cu
atit nivelul mobilitatii active este mai mare (la fel se executa si cu virfurile intinse).

» Mobilitatea articulatiei gleznei — este necesar in executia competentd a fiecarui
element artistic, fiind raspunzatoare de amplitudinea si expresivitatea miscarilor respective si in
obtinerea pozitiei corecte a membrelor inferioare (virfurile Intinse), influentind tinuta ei estetica a
miscarilor [56, p. 38-41].

v' Prima pozitie coregrafica
- Tehnica de execuyie: din stind cu spatele la peretele de gimnastica, apucat de scara de
gimnastica se executa rasucirea talpilor in exterior pind la punctul cel mai maximal, talpa se
fixeaza de sol si se mentine timp de 3 secunde;
- Se masoara departarea talpilor In grade cu raportorul, are loc rasucirea gambei din
regiunea coxo—femurala.
v' Rdasucirea calciilor in exterior

- Tehnica de executie: din stind cu fata la peretele de gimnastica apucat de scara la nivelul
ombilicului sportivei. Se executa rasucirea calciilor in exterior pina la punctul maximal si mentine
3 secunde;

- Se masoara 1n grade distanta de la un célcii la altul cu ajutorul raportorului.

v' Asezat sprijin inapoi, rasucirea talpilor in exterior

- Tehnica de executie: Din asezat sprijin inapoi, gimnasta executa rasucirea maximala a
talpilor in exterior si mentine 3 secunde. Trunchiul se mentine pe verticala, picioarele intinse;

- Se masoara in grade unghiul de departare a gambelor in exterior, de la linia de jumatate a
talpii.

e Testarea fortei musculare - este una din calitatile motrice mult solicitate in activitatea
fizica. Ea sta la baza celor mai simple deprinderi si importanta ei creste in raport direct cu scopul
urmarit in procesul de formare o organismului. Calitatea fortei sporeste relativ repede, dar lipsa de
preocupare pentru dezvoltare si mentinerea ei duce 1n scurt timp la scaderea parametrilor obtinuti
in procesul de pregatire.

» Forta de mentinere a piciorului

- Tehnica de executie: din stind, bratele lateral, mentinerea piciorului Tnainte la 90°. Piciorul
este mentinut pe orizontala si trunchiul si bazinul au o traiectorie corecta in executie;
- Masurarea: se cronometreaza in secunde durata mentinerii piciorului la aceastd inaltime

[185]. Cu cit numarul de secunde este mai mare cu atit pregatirea gimnastei este mai buna.
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» Forta in regim de rezistenta a bratelor

- Tehnica de executie: din sprijin culcat indoirea si dezdoirea bratelor (flotari) [185, p. 43];

- Masurarea: cu cit numarul acestora este mai mare cu atit forta musculaturii membrelor
superioare este mai buna. Se inregistreaza numarul de executii corecte.

e Testarea detentei, a fortei explozive — s-a folosit testul pentru determinarea detentei
semnificativ pentru aprecierea calitatilor neuromotorii ale membrelor inferioare in regim de forta-
viteza, care evidentiaza rezervele de natura energetica ale unei gimnaste.

» Saritura in inaltime de pe loc

- Tehnica de executie: din pozitia stind, pe sportivd se imbraca un briu cu o banda in
centimetri, care este lasata in jos, trece printr-o scoaba si se fixeaza de sol. Se efectueaza o saritura
pe verticald de pe ambele picioare simultan cu ajutorul bratelor din pozitia semigenuflexiune, dupa
care picioarele si corpul se vor extinde in sus;

- Masurarea: se apreciaza nivelul dezvoltarii fortei explozive a membrelor inferioare si se
constatd inaltimea sdriturii in centimetri [185].

» Saritura in lungime de pe loc

- Tehnica de executie: din pozitia stind, putin departat in semigenuflexiune, bratele inapoi-
jos, se executd balansari cu ambele brate inainte-sus, se Impinge cu ambele picioare efectuind
sdritura, concomitent aterizind pe ambele;

- Se masoara de la virfuri (pozitia de plecare) pina la célcii (pozitia de aterizare). Rezultatul
se inregistreaza cu precizie de un centimetru, dupa efectuarea a trei incercari, cu inregistrarea unui
rezultat mai inalt [185].

e Testarea vitezei. Viteza este o calitate motrica foarte importantd, prezintad mai mult sau mai
putin in toate actele motrice. Cresterea vitezei miscarilor se realizeaza in principal datorita
lucrurilor in viteza maxima si a exersarilor in regim de viteza-fortd elementul de progresie fiind
dat de cresterea intensitatii efortului prin marirea frecventei miscarilor

» Alergarea de viteza 30 m (s)

- Tehnica de executie: este o proba traditionala de apreciere a calitatilor de forta — viteza. Se
executa din pozitia startului de sus, dupa semnal sportiva intr-un tempou maximal parcurge o
distantd de 30 m.

- Masurarea: rezultatul este Inregistrat prin cronometrare si se inscrie in tabel [185, p. 49].

» Alergarea pe loc cu ridicarea coapselor inainte la 90° (10 s)

- Tehnica de executie: acest test este selectat pentru aprecierea vitezei de executie a

sportivelor. Indeplinirea lui consta in intinderea unei corzi fiind fixata de ambele capete. Gimnasta
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se apropie de mijlocul corzii ridicind piciorul indoit inainte la 90° cu atingerea genunchiului de
coarda. Dupa semnal gimnasta executa alergare pe loc cu ridicarea coapselor si atingerea corzii;

- Mdasurarea: se inregistreaza timp de 10 s numarul de ridicari a coapselor cu atingerea corzii
[185, p. 49].

C. TESTAREA NIVELULUI PREGATIRII PSIHOMOTRICE

Pregatirea psihomotricd este o componenta de valoare in antrenamentul sportiv la gimnastica
ritmica si care are o pondere diferitd in functii de nivelul de pregatire, etapele si perioadele de
pregatire.

Domeniul psihomotric acopera coordonarea si controlul actiunilor corporale, mobilitatea
generala si rezistenta fizicd. Evident cd o miscare ,,coordonatd” presupune ,,ipso facto”, control si
echilibru. Pentru a avea o actiune coordonatd trebuiec ca toate elementele mecanismului
neuromuscular sa fie intacte. Miscarea coordonatd depinde de o corectd contractie a muschilor
agonisti, de o relaxare simultana a antagonistilor si o contractie a sinergistilor si stabilizatorilor
[113, p. 365].

Pentru evaluarea capacitatilor psihomotrice necesare invétarii elementelor tehnico-artistice,
am folosit urmatoarele probe de control care determina coordonarea miscarilor si orientarea in
spatiu, gesturile, miscarile interpretative, iscusinta executiei, abilitatea si priceperea de a executa
bine actiunile artistico-motrice.

e Balansari cu dreptul si cu stingul inainte

- Tehnica de executie: din stind in prima pozitie coregrafica cu spatele la scara de gimnastica,
piciorul de balans inainte pe virf, apucat de scara de gimnastica. Se executd balansari cu dreptul
apoi cu stingul Tnainte peste orizontald atingind nivelul maximal al amplitudinii miscarii prin
trecerea pozitiei coregrafice-battement tendu. S-a atras atentia la pozitia corectd a trunchiului
(umeri si bazin);

- Masurare: se inregistreaza numarul de repetari efectuate timp de 20 secunde, doar acelea
balansari care trec peste nivelul orizontal al corpului [171, p. 40].

e Balansiri cu dreptul si cu stingul inapoi

- Tehnica de executie: din stind cu fata la scara de gimnastica in prima pozitie coregrafica,
piciorul de balans Tnapoi pe virf, apucat de bara, balansari cu dreptul, apoi cu stingul Tnapoi cit e
posibil si mai sus prin trecerea pozitiei coregrafice - battement tendu. S-a atras atentia la pozitia
corecta a trunchiului a bazinului si a piciorului;

- Masurare: se inregistreaza numarul de repetari efectuate timp de 10 secunde, doar acelea

balansari care se efectueaza corect [171, p. 40].
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e Stind pe virful sting, dreptul indoit inainte (passe)

- Tehnica de executie: se executa echilibrul pe stingul, dreptul indoit inainte la 90°, cu fixarea
virfului de articulatia genunchiului stingului, bratele lateral;

- Masurarea se face cu ajutorul cronometrului pentru Inregistrarea timpului in secunde. Din
momentul cind gimnasta se ridicd pe virf dupd semnal se noteaza timpul de mentinere a
echilibrului. Cu cit timpul obtinut este mai mare cu atit echilibrul este mai bun [171, p. 52].

e Douai rotatii pe verticald, doua rasturnari laterale si doud rostogoliri inainte succesive

- Tehnica de executie: din stind inaintea liniei de marcaj al unui coridoras desenat cu o
lungime de 6 metri si latime de 50 cm, dupa semnalul sonor gimnasta executa cu dreptul doua
rotatii spre dreapta pe virfuri cu bratele In prima pozitie coregrafica, doud rasturnari laterale cu
dreptul si doua rostogoliri Tnainte, revenind in pozitia initiala;

- Masurarea se efectueaza in timp de executie corectd a testului, cu cit timpul este mai mic
cu atit pregdtirea gimnastei este mai buna. Pentru fiecare greseala se penalizeaza cu doua puncte
din suma totala.

¢ Cinci lansari cu mingea in mina dreapta si stinga

- Tehnica de executie: din stind cu mingea in mina dreapta/stinga inainte, bratul liber lateral,
gimnasta executa cinci lansari cu mingea (conform tehnicii de minuire a obiectului portativ) si
prelucrarea corecta a obiectului;

- Masurare: fiecare lansare si prelucrare fard greseli in executie se noteaza cu cite doud
puncte si in total nota maximala a fiecarei miini este de 10 puncte.

e Proba capacititii de ritmicitate in regim de coordonare

- Tehnica de executie: se demonstreaza 5 legaturi ritmice cu batdi din palme. Sportiva trebuie
sa redea corect desenul ritmic;

- Masurare: se apreciaza fiecare legatura ritmica cu cite 2 puncte daca se greseste atunci se
penalizeaza cu 2 puncte [179, p. 54].

e Proba aprecierii capacitatilor de coordonare motrice

- Tehnica de executie: testul apreciazd precizia reprezentarii motrice pe baza memoriei
vizuale si memoriei motrice. Aceasta constd In efectuarea de catre gimnastd a unei structuri
complexe de 8 timpi. Se demonstreaza de 2 ori succesiv (insotitd de numaratoarea cu voce tare a
timpilor). Gimnasta participd la testare Tn mod individual [171, p. 61]. Continutul structurii
complexului este:

P.i. P.b.
1. Miinile la mijloc.
2. Miinile pe umeri.

60



3. Miinile dupa spate.
4. Bataie din palme.
5. Mina dreapta se atinge de nas, cealalta de  ureche.
6. Bataie din palme.
7. Mina stinga se atinge de nas, cealalta de ureche.
8. P.i
- Masurare: se repeta aceasta combinatie de patru ori, se inregistreaza timpul de executie si

se noteaza cu nota. Fiecare greseald se apreciaza cu 1 punct. Timpul obtinut se imparte la nota si
se obtine rezultatul.

o Testarea creativititii, muzicalitatii si expresivitatii - proba artistica si de creativitate.
Un rol deosebit in educarea muzicalitdtii motrice si a creativitatii, il are improvizatia.

- Tehnica de executie: pe o piesd muzicald aleasd de profesor, colectivul de gimnaste
improvizeaza structuri de miscari, elemente de dans, care sa reflecte modalitatea in care acestea
percep acompaniamentul muzical si ecoul afectiv indus asupra structurii lor psihice. Acest mijloc
de lucru este recomandat indiferent de nivelul de performanta sau varsta al sportivilor, pentru ca
dezvoltarea imaginatiei si creativitatii se impune ca un obiectiv major al pregatirii, in ansamblul
ei, cu implicatii atit asupra aspectelor de executie (tehnice) cit si al celor compozitionale —
coregrafice [3,33,72]. Gimnasta executd o improvizatie artistica pe cinci fragmente muzicale: lent,
rapid, vioi;

- Masurare: testarea se realizeaza individual, fiind urmarite doua aspecte si anume:

= expresivitatea si originalitatea miscarilor prezentate pentru care gimnasta primeste de la
antrenor o notd de la 1 la 10 puncte maxim;

= corelatia migcarilor cu muzica pentru care coregraful acorda o nota de la 1-10.

Nota finald pentru aceastd probd se obtine adunand cele doua note, gimnasta primind
maximum nota 10,00 pentru aceasta proba.

e Alergare de suveica 3x10 m (s)

- Tehnica de executie: se va marca o distantd de 10 m, dupa aceasta sportiva, din pozitia
startului de sus, sprinteaza tur-retur de trei ori [185, p. 60], determinind coordonarea motrica;

- Masurarea: dupd care se va inregistra rezultatul parcurgerii distantei cu ajutorul
cronometrului.

D. TESTAREA TRASATURILOR AFECTIV-ATITUDINALE

La etapa actuald, in aria de preocupari ale specialistilor din gimnastica ritmicd se include
formarea competentelor de invatare, deoarece priceperea copilului de a Invata sa invete in timpul

procesului de antrenament constituie o trasatura definitorie a sportivei aflate in curs de formare,
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obiectivul fiind de a forma atitudinea si comportamentul pentru a Invata in gimnastica este unul
hotaritor pentru a demonstra rezultate cit mai inalte.

Prima definitie riguroasa a conceptului de atitudine a fost propus de G. W. Allport [237,
p. 810]: ,,0 atitudine este o stare mintala si neuropsihologica de pregétire a raspunsului, organizata
prin experientd de catre subiect, exercitind o influentd directivd sau dinamica asupra raspunsului
sdu fata de toate obiectele si toate situatiile la care se raporteaza”.

Conceptul de atitudine si comportament ca si componente ale competentei a generat in rindul
cercetatorilor cele mai variate opinii.

Obtinerea unor date cit mai diverse despre formarea atitudinii si comportamentului dominant
in gimnastica ritmica devine o componenta de baza a unui antrenor care neaparat trebuie sa posede
cunostinte pedagogice si psihologice, ale caror obiective constau in invatarea copilului sa invete,
sa—si dezvolte caracterul si sa-l ajute la formarea calitatilor pozitive. Caracterul dominant
presupune modalitatea de actionare a anumitor Tmprejurari cu trasaturi specifice unei activitati
[15].

Atitudinile si comportamentul dominant al sportivului poate fi subinteles ca etapa finala de
formare a competentei. Cunostintele si capacitatile dobindite de copiii de 6-7 ani in procesul de
antrenament se manifesta in comportament, intr-o situatie concreta. Prioritare devin competentele
st atitudinile, urmate de priceperi si deprinderi si abia apoi de acumulare a cunostintelor. Evoluind,
acestea ar asigura performanta formarii unei competente [104,116,226].

Odatd formate, competentele cunosc un proces de dezvoltare, de crestere organica.
se asociaza cu componente afective si atitudinale, de motivare a actiunii” [98, p. 23]. Aceastd
conceptie in gimnastica ritmica conduce la elaborarea unui program experimental care sa permita
centrarea proceselor instructiv—educative pe formarea si dezvoltarea trasaturilor afectiv-atitudinale
la copii de 5-8 ani si consta in aprecierea urmatorilor indici:

- indicele de apreciere spre anumit scop (IAAS);

- indicele de incredere in sine (IIS);

- indicele capacitatii de concentrare a gindirii (ICCG);

- indicele capacitatii de invatare (ICT);

- indicele capacitatii de crestere a performantelor (ICCP);

- indicele comportamentului afectiv-atitudinal general (ICAAG) [233].

Competentele si atitudinile se formeazd in si prin procesul de asimilare si aplicare a
cunostintelor, fapt pentru care este absolut necesara la aceastd virsta corelarea continuturilor cu

acesti indici formativi [104].
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In acest scop, procesele de invitare ale copiilor de 5-8 ani trebuie si favorizeze integrarea
trasaturilor afectiv—atitudinale 1n procesul de antrenament.

Pentru a determina si argumenta acest aspect al procesului de instruire, am conceput un
chestionar ce a fost adresat profesor-antrenorului al acestei grupe de pregatire incipienta.

Chestionarul adresat antrenorului a cuprins 25 de intrebari si a avut drept menire sa conduca
la determinarea nivelului de pronuntare a valorilor trasaturilor atitudinale si comportamentale
(vezi Anexa 2).

Chestionarul a avut drept scop sa atinga obiectivele esentiale pentru cercetarea propusa.
Astfel, intrebarile de apreciere a trasaturilor afectiv—atitudinale au fost apreciate conform
urmatoarelor puncte si niveluri de a se pronunta:

- foarte slab — 1,0 puncte; - pronuntat — 4,0 puncte;
- slab - 2,0 puncte; - foarte pronuntat — 5,0 puncte.
- mediu - 3,0 puncte;

Aceasta faza a cercetarii ne permite sa determindm nivelul de manifestare a unor trasaturi-
atitudinale ale copiilor la testarea initiala si finala.

S-a intreprins, de asemenea, stabilirea structurii si a continutului pregatirii teoretico—practice
a gimnastelor de 5-6, 6-7 si 7-8 ani, precum si cdile metodologice de formare a atitudinilor si
comportamentului dominant in cadrul procesului de antrenament la nivelul grupei de pregatire
incipienta [233].

In urmitoarea etapa a cercetrii, s-a desfasurat experimentul pedagogic de baza, in care au
fost incadrate sportivele cu virsta cuprinsa intre 5-8 ani (vezi Figura 2.1).

Aceasta grupa a avut ca suport metodologic elabordrile experimentale sub forma unui
abecedar al competentei micilor gimnaste pentru copii de 5-6 ani si un ghid experimental de
formare incipienta a capacitatilor artistice ale copiilor de 6-8 ani in gimnastica ritmica [102,103].

e Experimentul pedagogic

Experimentul pedagogic in domeniul sportului de performantd este o metoda in care
predomina actiunea de cercetare directd a realitatii In conditii specifice ale antrenamentului
sportiv.

Obiectivele metodei, angajate la nivel general al cercetarii noastre vizeaza dezvoltarea
spiritului de investigatie experimentala care presupune aplicarea abilitatilor de cercetare in diferite
contexte productive — cognitive, psihomotrice si afectiv—atitudinale in cadrul antrenamentului
sportiv [44].

Obiectivele specifice angajeaza un ansamblu de capacitati complementare-fizice, motrice,

psihomotrice, artistice etc, care vizeaza elaborarea sistemelor de operationalizare, aplicare
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organizatd a cunostintelor, capacitatilor si atitudinilor In contexte instructive de pregatire sportiva
a micilor gimnaste in gimnastica ritmica, cu competente artistice integrate.

Esenta experimentului pedagogic consta in faptul ca depaseste perspectivele de observare si
chestionare a fenomenelor, proceselor si activitatilor intervenind direct in cercetarea lor prin
modificarea unor parametri, factori etc. si inregistrarea efectelor acestora [144, p. 278].

In scopul completirii informatiilor privind formarea competentelor artistice la virsta de 5-8
ani in gimnastica ritmica in procesul de antrenament sportiv s-a organizat un experiment
psihopedagogic cu grupe de copii la nivel incepator. Ipotezele experimentului ne-au fost sugerate
de unele dintre concluziile investigatiei prin observatii pedagogice si chestionar si anume:

a) O buna parte a aspectelor negative ale nivelului actual de pregatire artistica a gimnastelor
de 5-8 ani se datoreaza cunoasterii lacunelor a proceselor de formare a competentei artistice;

b) Sensul formarii competentei artistice in gimnastica ritmica se constituie si in functie de
gradul si modul participarii copilului in actul cunoasterii, priceperii si deprinderii, evidentiindu-
se tendinta atitudinilor de a fi favorabile, pozitive, energizante atunci cind sunt antrenati incepind
cu etapa incipientd al antrenamentului sportiv. Conform schemei experimentale clasice (vezi
Figura 2.1) interventia cu variabilele independente si studierea efectelor dependente s-au efectuat
cu doua tipuri de grupuri (esantioane) experimentale:

» Grupul experimental, pe care s-a intervenit cu modificari in finalitatile pregatirii
gimnastelor, privind formarea competentelor artistice. Au fost selectate trei grupe de copii de
virsta 5-6 ani, 6-7 ani si 7-8 ani, experimentul efectuindu-se la gimnastica ritmica in cadrul SSRO.

» Grupul de control (martor) a fost, desigur, o grupa de copii de acelasi nivel si acelasi
profil sportiv, aleasd pe criteriul unei cit mai mari asemanari, ca nivel de pregdtire artistica, cu
grupul experimental. La acest grup, nu s-a efectuat nici o schimbare in modul de desfasurare al
antrenamentului sportiv, mentinindu-se situatia ,,traditionala”.

Structura modelului experimental se prezintd in Figura 2.1, in care cu ,,X” au fost notate
variabilele independente, iar cu ,,Y” variabilele dependente.

e Metoda comparativa

In teza aceastd metoda a fost folosita in special la compararea indicilor statistici. Compararea
rezultatelor la grupele experimentale si grupele martor se realizeaza in fiecare etapa a cercetarii,
ultima etapa fiind interpretarea si evaluarea datelor obtinute unde s-a folosit testul Student (t) si
indicii coeficientilor de corelatie. Comparatia in cercetdrile noastre este o operatie, atit in procesul
adaptdrii copiilor in toate dimensiunile antrenamentului sportiv cit si in stabilirea de asemanari si
deosebiri intre fenomenele cercetarii proceselor de formare a competentei artistice ce se afla in

interrelatii si au obiective de activitate relativ comune.
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STRUCTURA MODELULUI EXPERIMENTAL
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Fig. 2.1. Schema experimentald de baza
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e Metode statistico-matematice, de prelucrare si interpretare a datelor

Statistica matematicd asigurd prelucrarea si analiza rezultatelor obtinute in urma aplicarii
chestionarelor si a desfasurarii experimentului pedagogic. Pentru analiza si interpretarea
rezultatelor obtinute 1n cercetare s-au folosit urmadtorii indicatori statistico-matematici
[41,42,44,45,137,190]:

Prelucrarea si interpretarea datelor s-au realizat prin calculul urmatorilor indicatori statistici:
Media aritmetica reprezintd valoarea obtinuta prin raportarea sumei tuturor valorilor variabilei la

numarul cazurilor. Media aritmetica se calculeaza dupa formula:

n

D%

X =" (2.1)
n
unde:
X = media aritmetica X; = valorile individuale;
Y = operatorul adunarii (suma) N = numar de cazuri.

Abaterea standard este un indicator al imprastierii valorilor unei caracteristici in jurul mediei
aritmetice. In cazul prezentei cercetari, a condus la identificarea omogenitatii grupurilor de

subiecti, de experiment si de control

(2.2)
unde:
Z(Xi - X) = suma diferentelor patratelor dintre fiecare rezultat si media aritmetica
n = numar de cazuri.
Coeficientul de variabilitate (V) — se calculeaza cu formula:
V:%xlOO% (2.3)

si exprima raportul procentual dintre abaterea medie patratica si media generald a seriei de date.
unde:
V= variabilitatea

¢ = abaterea standard

X =media aritmetica
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Coeficientul de variabilitate ne da indicatii asupra gradului de omogenitate al unei
colectivitati. Cu cit coeficientul de variabilitate este mai mic cu atdt media aritmetica este mai
reprezentativa ca urmare a omogenitatii colectivului.

Se considera ca:
1. 0 - 10% - omogenitate ridicata;
2. 11- 20% - omogenitate medie;
3. peste 20% - omogenitate slaba, lipsa de omogenitate.
Abaterea medie permite masurarea variabilitatii datelor analizate si se constituie din media

aritmetica a abaterilor absolute ale valorilor caracteristicii de la media lor.

m=t—2 (2.4)
n -

[

Semnificatia statistica a diferentei valorilor dependente dintre medii (testul Student) se
calculeaza dupa urmatoarea formula:
| X1 - Xa|
tealcul = (2-5)
\ rn12 + m22

pentru f (numar de cazuri) = nl +n2 - 2, unde:

X1 = media aritmeticd a grupei de experiment;

Xo = media aritmetica a grupei martor;

mi?= amplitudinea valorii medii a grupei de experiment;
m,? = amplitudinea valorii medii a grupei martor.

Ipoteza se acceptd si diferentele se considera nesemnificative daca t > ter, (nivel de
semnificatie 5%). Testul “Student” urmareste argumentarea diferentei semnificative dintre media
esantionului de experiment si media esantionului martor. Parametrul t este cu atdt mai mare cu cit
diferenta dintre medii este mai mare si cu cat abaterile standard ale sirurilor respective sunt mai
mici. Pentru interpretarea valorii lui t se foloseste tabela lui Fisher.

Testul Student pentru grupele independente:

| X1 - Xz

v mi® + m??— 2x rx(mgxmy) (2.6)

pentru f (numar de cazuri) = n-1, unde:
X1 = media aritmetici la testarea initiala;
X2 =media aritmetica la testarea finala;

m1?= amplitudinea valorii medii la testarea initiala;
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m,? = amplitudinea valorii medii la testarea finala;
r = coeficientul de corelatie.
Metoda analiticA parametrica de calcul a coeficientilor de corelatie Pearson, are la baza
deviatiile valorilor variabilelor de la media aritmetica si abaterile standard ale celor doua
distributii; se determind dupa relatia:

Y(xi— X)x(yi-Y)
r= (2.7)
N X Ox X Oy

unde:

Xi, Yi = valorile celor doua variabile;

X, Y = mediile celor doud variabile;

n = numarul de cazuri;

ox, oy = deviatiile standard ale celor doua distributii.

Toti indicatorii statistici au fost calculati cu ajutorul soft-ului SPSS.

2.2. Organizarea cercetarii

Cercetarea din prezenta lucrare s-a realizat in trei etape astfel:
Etapa | (2012-2013) cuprinde noiembrie, 2012 — mai, 2013, care a vizat urmatoarele directii:

e studierea literaturii de specialitate si selectarea materialelor ce contin informatii referitoare la
tema de cercetare;

e claborarea, distribuirea si analiza chestionarului, care s-a adresat antrenorilor, profesorilor si
coregrafilor din Republica Moldova, Romania, Ucraina, Rusia si Bulgaria. Ancheta de tip
chestionar a fost distribuitd unui numar de 50 de specialisti (vezi Anexa 1)

e analiza documentelor de planificare si studierea programelor de pregatire fizica generald si
speciala la gimnastele de 5-8 ani. Datele recoltate din studierea acestora si din observatiile
efectuate au contribuit la Tmbunatatirea nivelului privind activitatea practica de cercetare;

e analiza Codului de Punctaj al Federatiei Internationale de Gimnastica Ritmica (2013 — 2016)
pentru gimnastele de 5-8 ani;

e testarea prealabild a 32 de gimnaste a SSRO;

e analiza datelor obtinute si divizarea grupelor experimentale de 5-8 ani in virsta situata intre
5-6 ani si 7- 8 ani, grupe omogene, organizate dupa nivelul de dezvoltare a aptitudinilor testate

dupa anumite criterii validate din punct de vedere psihopedagogic la scara sociala;
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Etapa a Il-a (2013 — 2014) cuprinde septembrie, 2013 — iunie, 2014, care a presupus:

- testarea initiald a gimnastelor de 5-6 si 7-8 ani, competentele cognitive, artistico-motrice,
psihomotrice si afectiv atitudinale ce s-au realizat in perioada septembrie 2013 cu grupele martor
si experimentale;

- desfasurarea experimentului de baza la grupa experimentald, conform modelului complex de
formare a competentelor artistice, elaborate de noi. In aceeasi perioada gimnastele grupei martor
si-au desfasurat activitatea dupa programul traditional,

- testdrile finale a rezultatelor obtinute s-au desfasurat in iunie 2014;

- interpretarea statistica a datelor obtinute.

Etapa a I11-a (2014 — 2015) a cuprins septembrie, 2014 — martie, 2015, care a presupus:

- selectarea si testarea initiala a unei grupe de nivel, selectatd provizoriu [25] din gimnastele de
virstda 6-7 ani pentru organizarea experimentului de verificare a competentelor artistice a
gimnastelor si a stabilirii eficientei modelului propus de noi;

- testarea finala a rezultatelor obtinute a fost efectuata in martie 2015.

2.3. Cercetarea opiniilor despre metodologia formarii competentelor artistice la etapa

incipienta de pregatire sportiva a gimnastelor

Formarea competentelor artistice la etapa incipientd de pregatire artisticd a micilor gimnaste
ce contine aspecte de implicatii practice a cunostintelor si a priceperilor complexe nu sunt
evidentiate in literatura stiintifica de specialitate.

Pe marginea acestei probleme abordate in gimnastica ritmica, am conceput un chestionar ce
a fost adresat profesor-antrenorilor aflati in procesul de activitate.

Datele obtinute in urma utilizarii anchetelor permit o completare a informatiilor ce sunt
oferite si de alte metode de cercetare, ca convorbirea si interviul. Ele au avantajul de a surprinde
opiniile, motivatiile, atitudinile celor incluse in cercetare fata de problema vizatd, dar si
dezavantajul ca informatiile obtinute au o rata ridicata de subiectivitate [41,45,137].

Esantionul ce a raspuns intrebarilor chestionarului a fost format din 50 de profesori-antrenori
si coregrafi cu diversa categorie de arbitraj din Republica Moldova, Rusia, Ucraina, Romania si
Bulgaria. Chestionarul a cuprins un numar de intrebari legate de nivelul actual de pregatire artistica
a gimnastelor la etapa incipienti de 6-8 ani. Intrebarile chestionarului sunt prezentate in Anexa 1.

La intrebarea nr. 1 privind aprecierea nivelului actual de pregatire artisticd a gimnastelor,
60% dintre cei anchetati considera ca este medie, 20% apreciaza ca nivelul este 1nalt, 12% foarte
inalt si 8% 1l investigheaza ca un nivel slab. Nici unul din respondenti nu apreciaza nivelul actual

de pregatire artistica foarte slab (Figura 2.2).
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Fig. 2.2. Opinia vizind nivelul actual de pregatire artistica a gimnastelor de 5-8 ani

La intrebarea a doua ,,Numerotati succesiunea dupd valoarea genurilor de pregatire artistica
in gimnastica ritmica in cadrul antrenamentului sportiv la virsta de 5-8”.

Datele obtinute ne permit sa evidentiem faptul ca cei anchetati au mentionat succesiunea
valorilor genurilor de pregatire artistice incepind cu pregatirea fizica a gimnastelor, acumulind cel
mai mic punctaj dupd clasament, cu media valorii de 2,20 puncte. Un clasament important pentru
copii de 5-8 ani, conform opiniei specialistilor, 1i apartine pregatirii coregrafice, cu media valorilor
de 2,80 puncte. In continuare s-a obtinut urmatorul clasament: pregitirea artisticd, media valorilor
3,80 puncte, locul patru pregatirea psihologicd — 4,56 puncte, locul cinci pregatirea volitivd — 5,12
puncte, pe ultimele locuri, dupa clasament se situeazd pregatirea intelectuald cu 5,92 puncte si

pregatirea tactica cu media valorii de 6,04 puncte (Tabelul 2.1).

Tabelul 2.1. Opinia specialistilor privind clasamentul valorilor genurilor de pregatire artistica la

virsta de 5-8 ani 1n gimnastica ritmica

Tipuri de preg. preg. preg. preg. preg. preg. preg. preg.

pregatire tehnicd | tactica | fizicd |psihologicd |volitiva |intelectuald |artistica |coregraficd

Media valorilor 380 | 6,04 220 4,56 5,12 5,92 3,80 2,80
(puncte)

Clasament 3 7 1 4 5 6 3 2

Dat fiind faptul, pregatirea/educatia intelectuala reprezinta activitatea de baza in formarea
dezvoltarea personalititii umane realizatd prin valoarea stiintei [25, p. 114], prin cunoasterea
stiintifica, prin informatiile si capacitati stiintifice dobindite in cadrul fiecdrei etape de virsta
scolard/postscolara si psihologica.

Obiectivele majore formative ale pregatirii intelectuale consta in:

a) dezvoltarea capacitatii intelectuale cu valoare de aplicabilitate ridicatd: competenta de
cunoastere, competenta de comunicare, competenta de creatie;
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b) dezvoltarea capacitatilor cognitive de maxima eficienta: aptitudini cognitive generale si
specifice, atitudini cognitive cu o larga sustinere afectiva, motivationala, caracteriala;
) dezvoltarea capacitatilor creative in sens integrativ in cadrul genurilor de pregatire.

Cu regret, in 85,71% cazuri, specialistii anchetati, in foarte mare masura nu atrag atentie
asupra formarii competentelor intelectuale, de cunoastere stiintifica a gimnasticii ritmice, bazindu-
se mai mult pe pregatirea fizica a copiilor.

Referitor la intrebarea nr. 3 ,in ce masurd credeti, in primul rind, ce calititi motrice
contribuie la dezvoltarea capacitatilor artistice a gimnastelor de 5— 8 ani?”.

In cazul analizei rezultatelor obtinute (Figura 2.3) observim ci pentru a-si dezvolta
capacitatile artistice la virsta de 5-8 ani este necesar, in primul rind, de dezvoltat mobilitatea

articulara si orientarea in spatiu—coordonarea, corespunzator 88% raspunsuri in ambele cazuri.
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Fig.2.3.Contributia comparativa a calitatilor motrice care influenteaza dezvoltarea capacitatii
artistice la gimnastele de 5-8 ani

Itemii chestionarului vizeaza viteza de executie a actiunilor motrice — 68% raspunsuri,
rezistenta la efort fizic — 52% si forta — 40% de opinii.

Intr-adevar, in literatura de specialitate [171. p. 9,87] la virsta de 6-10 ani este necesar de
dezvoltat coordonarea (indeminarea), mobilitatea in regim pasiv si viteza, ce ne-a demonstrat
opiniile specialistilor.

Intrebarea nr. 4. ,Luind in consideratie ci competenta prezinti valoarea abilititilor si
aptitudinilor creative, dupa parerea D-rd, incepind cu ce virstd mai bine este de dezvoltat

competenta la copii in gimnastica ritmica?”.
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Daca analizam opinia specialistilor, observam ca 37,07% dintre profesori—antrenori
considera ca competentele artistice vor fi mai rational de dezvoltat la virsta de 7-7/8 ani, 29,62%
la virsta de 6-6/7 ani. Altii considera la virsta de 5-5/6 ani — 18,51% si 7,40% la 8-11 ani
(Figura 2.4).
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Fig. 2.4. Virsta necesara dezvoltarii competentelor artistice

Conform datelor literaturii metodico-stiintifice la virsta de 6-10 ani se manifesta gindirea
concreta ce se caracterizeaza prin constituirea de grupa operatorii, realizarea si activarea de grupa
operatorii, realizarea si activarea jocului de intuitii ca sprijin in realizarea intelegerii [25, p. 318].
In cazul cercetarilor noastre activitatea mintald complexa a copiilor consta din surprinderea esentei
unor fenomene ale antrenamentelor sportive, pe baza integrarii de noi informatii pentru formarea
competentelor artistice in gimnastica ritmica.

La intrebarea nr. 5 ,Dupd parerea D-ra, repartizati conform clasamentului, valoarea
componentelor pregatirii artistice la virsta de 5-8 ani”. Referitor la valoarea componentelor
pregdtirii artistice observam urmatorul clasament (Tabelul 2.2)

Tabelul 2.2. Clasificarea componentelor pregatirii artistice a gimnastelor de 5-8 ani in
gimnastica ritmica
Tipuri de pregatire | creativitatea | esteticul | plasticitatea |originalitatea | expresivitatea

Media valorilor 348 3,12 1,92 3,68 2,16
(puncte)

Clasament 4 3 1 5 2

Este de mentionat faptul ca plasticitatea corporald este o tehnica specificd in gimnastica
ritmicd, este arta modeldrii segmentelor corpului la diverse actiuni artistice acumulind un
clasament de frunte, cu media valorii — 1,92 puncte. Pe locul doi — expresivitatea cu media valorilor
de 2,16 puncte. in gimnastica expresivitatea este capacitatea gimnastei de a demonstra actiunea
invdtatd expresiv, cu exprimare vie, clard si plasticd. Analizind itemii urmatori, opiniile

profesorilor-antrenori ne demonstreaza ca esteticul executiei artistice ocupa un clasament de
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,bronz” cu media valorilor de 3,12 puncte, reprezentind valorile frumosului existent in arta
sportului de performanta a gimnasticii ritmice, redusa la nivelul educatiei artistice si exprimata la
nivel informativ-formativ.

Pe locul patru se claseazad creativitatea cu media valorilor 3,48 puncte si locul cinci
originalitatea — 3,68 puncte, care are, prin autenticitate, o valoare reald, de necontestat.
Creativitatea si originalitatea sunt categorii ale inteligentei motrice, care determina competenta de
executie. Creativitatea si originalitatea executiei poate servi drept baza pentru copii de 5-8 ani.

Intrebareanr. 6. Dupa parerea D-ri este necesar ca competenta artisticd la gimnastica ritmica
sa fie realizata in antrenamente speciale pentru gimnaste de 5— 8 ani cu un program bine stabilit?

Din numarul total al antrenorilor si coregrafilor chestionati — 88% afirma un acord ca
competenta artisticd este necesard sd fie formata in antrenamente speciale cu un program bine
stabilit unde va creste valoarea cunoasterii artistico-tehnica de executie a exercitiilor de concurs
(Figura 2.5).

100%
80%
60%

40%

20%

0%

®EDa ONu

Fig. 2.5. Necesitatea elabordrii unei programe speciale de formare a competentelor artistice

La intrebarea nr.7. Cit timp (min) va fi necesar de alocat componentelor de executie a
exercitiilor de formare a competentelor artistice intr-un antrenament sportiv la virsta de 5— 8 ani?
Datele statistice din intrebarea nr. 7 au fost calculate conform formulei:

Td=Tmin+4XTmij+Tmax unde: (2.9)
6
Td — timp destinat

T min — timp minimal in minute

T mij — timp mijlociu in minute

T max — timp maximal destinat pregatirii artistice

In tabelul 2.3 sunt prezentate opiniile celor chestionati privind alocarea timpului pentru

executia artistica a exercitiilor de formare a competentelor artistice intr-un antrenament sportiv.
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Tabelul 2.3. Media timpului alocat componentelor exercitiilor artistice

pentru virsta de 5-8 ani

Nr. Componentele exercitiilor Minute (Timpul destinat) X %
crt. Minimal | Mijlociu | Maximal | (min)
1 | Dificultatea corporala ,,D”— (min) 10 25 40 25 50
Pasi de dans — S= (min) 15 30 40 29 58
3 | Elemente dinamice cu rotatie si 10 25 35 24 48
aruncare — & (min)
4 | Maiestria cu obiectul —,,M” (min) 10 15 30 16 32

Din numarul profesor-antrenorilor chestionati 58% afirma o medie a timpului de 29 min.
acorda pentru Invatarea si perfectionarea pasilor de dans S, 50% — din numarul celor anchetati
25 min pentru exercitii de dificultate corporala ,,D”” — un timp de 24 min pentru elemente dinamice
cu rotatie si aruncare de obiecte g (48% raspunsuri) si numai 32% dintre cei anchetati, sunt de
parere, cd pentru componenta maiestria cu obiectul ,,M” sa fie alocat in jur de 16 min la fiecare
obiect la un antrenament sportiv.

La intrebarea nr. 8 ,, Cit timp acordati formarii capacitatilor artistice in cadrul unui proces
de antrenament sportiv?

Datele obtinute ne permit sa evidentiem faptul ca formarii capacitatilor artistice in cadrul
unui antrenament sportiv se acorda 30% din lectie, au raspuns 12 anchetati, 25% — 10 anchetati,
40 s1 50% din lectie au afirmat corespunzator cite 8 respondeti Cu regret, alte cazuri informeaza,

fard exprimare clara a timpului, de la 5 la 20% (Figura 2.6).
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Fig. 2.6. Volumul de lucru alocat formarii capacitatilor artistice in cadrul antrenamentului sportiv
Totodatd, trebuie sa mentiondm ca respondentii in 50 — 58% cazuri indica timpul alocat
pentru formarea competentelor artistice la un antrenament sportiv a gimnastelor de 7-7/8 ani la

etapa incipienta, trebuie sa contina 30 — 40 min, pe parcurs 40 — 50% din lectie.
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Un mare interes pentru cei anchetati a fost intrebarea nr. 9 ,,Cum credeti la ce nivel
trasaturile afectiv—atitudinale contribuie la formarea competentelor artistice a gimnastele de 5-8

ani?” Raspunsurile sunt prezentate in Figura 2.7.
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Fig. 2.7. Contributia trasaturilor afectiv-atitudinale la formarea competentelor artistice
in gimnastica ritmica
Este de mentionat faptul ca 84% din cei anchetati au decis In mare masurd contribuie

perseverenta apoi stapinirea de sine (atitudinea fata de sine insusi) — 60%, punctualitatea — 52%,
si curajul (tarie de caracter) — 48% raspunsuri, nivelul mediu de manifestare: punctualitatea — 58%,
curajul — 44%, stapinirea de sine — 36%, perseverenta — 16% si nivelul mic il constituie doar

stapinirea de sine cu 4%, celelalte calitati sunt de 0% — nu au fost mentionate.

2.4. Interactiunea caracteristicilor coeficientilor de corelatie dintre capacitatile
pregitirii sportiv-artistice a gimnastelor de 5-8 ani

Interactiunea dintre caracteristicile pregatirii integrale solicitd din partea gimnastei o buna
pregdtire fizica, tehnica, psihologica, tacticd, teoretica si artistica, tocmai pentru a demonstra ca
poseda capacitati de executie si un stil creativ unic.

Aceste interactiuni au fost determinate de cerintele impuse in continutul Codului de punctaj
(2013-2016), care prin editiile sale succesive, au fundamentat criteriile de baza pentru elaborarea
si aprecierea continutului executiilor probelor de concurs.

Importanta fiecarei valori de interactiune artistice are ca scop obtinerea performantelor cit
mai Tnalte in gimnastica ritmica. Capacitatea artisticd este o componentd esentiald si complexa al
antrenamentului sportiv, ce asigura suportul fizic si psihic pentru realizarea miscarilor intr-un stil
personal la indici fizici, tehnici, plastici, sugestibili si expresivi al compozitiei in intregime.

Tendinta dezvoltarii gimnasticii consta in disparitia hotarelor care exista intre componentele
antrenamentului sportiv si a competentelor artistice prin optimizarea metodologiei de formare a

competentelor specifice In practicarea diverselor activitati cu caracter de joc distractiv care
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contribuie la dezvoltarea coordonarii balansului abilitdtilor psihomotorii al copilului la virsta de
5-8 ani. Copiii la aceasta virsta manifestd deja o mai mare forta, agilitate si inteligentd motrice, iar
cimpul atentiei este dominat de o Intelegere mai profunda fatd de activitatea sportiva.

imaginatia si creativitatea. Toate acestea inzestreazd executantul cu individualitate, memorie
personald si formeazd un aspect artistic. Pregitirea compozitiilor artistice prin cautarea
elementelor si legaturilor de elemente, lucrul cu acompaniamentul muzical, formarea si
perfectionarea compozitiilor demonstrativ — competitionale si dezvoltarea calitatilor de executie,
formind astfel virtuozitatea si artistismul. Executia artistica este exprimata prin posibilitatea de a
coordona miscarile segmentelor corpului in vederea obtinerii unei unitati perfecte [70,81].

Pentru a cunoaste nivelul de interactiune a rezultatelor obtinute le testarea initiala a
sportivelor au fost supuse analizei a 1485 coeficienti de corelatie a parametrilor, pentru selectarea
si determinarea a celor mai importante valori al formarii capacitatilor artistice ce vor contribui in
cercetarile noastre, benefic la:

- dezvoltarea fizica armonioasa si corecta a organismului;

- dezvoltarea morfologica si functionala a organismului;

- dezvoltarea fizica multilaterale prin dezvoltarea calitatilor motrice (forta, viteza, rezistenta,
supletea, indeminarea), a calitdtilor de vointa (curaj, fermitate, ambitie, stapinirea de sine,
perseverenta etc.) si prin dezvoltarea calitatilor morale (seriozitate, corectitudine);

- formarea tinutei corecte si executiei artistice;

- educarea esteticd si artistico—motricd, cresterea experientei;

- dezvoltarea capacitdtilor coordinative, dezvoltarea ritmului si echilibrului, educarea orientarii
in spatiu si timp;

- educarea muzicalitatii (formarea unei culturi minime muzicale), ritmicitatii, imaginatiei

creatoare si competentei artistice de aplicare a compozitiilor artistice.

Pentru determinarea raportului de corelatie dintre parametri testati s-au calculat si s-au
analizat 1485 coeficienti de corelatie a gimnastelor de 5-8 ani (Anexa 9). Matricea rezultatelor
statistice ale coeficientilor de corelatie a mobilitatii articulare sunt prezentate in Tabelul 2.4.

Coeficientii de corelatie obtinuti statistic sunt influentati de caracteristicile capacitatilor de
executie ai variabilelor cercetate. Din 55 de indici ai coeficientilor de corelatie, prezentati in
Tabelul 2.4, se observa o legaturd strinsa intre 42 parametri si legatura medie intre 2 parametri ai
mobilitatii articulatiei coxo—femurale si a coloanei vertebrale la executarea sfoarei in plan frontal
si transversal, deplasarii membrelor inferioare inainte-sus din culcat pe spate, efectuarea podetului

din culcat pe spate si aplecarii inainte din pozitia stind de pe banca de gimnastica.
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Tabelul 2.4. Aprecierea legaturii statistice ale coeficientilor de corelatie dintre indicii

capacitatii mobilitatii articulare a gimnastelor de 5-8 ani (n=16)

Coeficientii de corelatie r

Nr. Criterii corelative
2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11

crt. 1

1 Din stind pe banca de gim.
aplecare inainte (cm)
Rasucirea bratelor inapoi
2 . -
cu bastonul de gim. (cm)

3 Podetul (cm)

4 | Sfoara cu dr. inainte (cm) [

Sfoara cu dr. Tnainte,
aplecat (cm)

6 |Sfoara cu st. inainte (cm)

-0,658

Sfoara cu st. Tnainte, 0.6450.846(0,814|0,853
aplecat (cm)

8 | Sfoara lateral cu dr. (cm) [0,593|0,775/0,807|0,785
9 |Sfoara lateral cust. (cm) [0:4240,743/0,773]0,694

Culcat dorsal dreptul
inainte-sus (cm)

11 | Culeat dorsal stingul 0,578|0,774(0,849(0,845
inainte-sus (cm)

Nota: P-0,05; 0,01; 0,001

0,497; 0,623; 0,742

10 -0,6440,840/0,893(0,872

In baza coeficientilor de corelatie, statistic se constati o legaturi medie dintre mecanismul
activitatii articulatiei coxo—femurale, relatiei dintre ligamentele sold-centura pelviana—coloana
vertebrala si contractiei extensorilor trunchiului in timpul executiei aplecarii inainte si podetului
la virsta de 5-8 ani. Frinarea dezvoltarii amplitudinii trunchiului in timpul aplecérii inainte
influenteaza negativ asupra mobilitatii musculare (r = — 0,604) la efectuarea podetului si sfoarei
cu dreptul si cu stingul (r=-0,593 — 0,679), deoarece majoritatea exercitiilor din Codul de punctaj
sunt bazate pe mobilitate, ce sunt In strinsd corelatie cu toate segmentele corporale (sarituri,
echilibre, rotatii), din acest aspect pentru gimnaste este dificil de dezvoltat mobilitatea
musculotendinoasd. Deplasarea piciorului sting si drept in pozitia inainte-sus, coeficientii de
corelatie au o amplitudine de lar=-0,578 pind — 0,644 aflindu-se intr-o corelatie directa negativa.

In corelatie strinsa directd pozitiva se afla variabilele sfoarei cu dreptul si cu stingul, fara
aplecare si cu aplecare 1nainte (r = 0,703 — 0,933, P<0,01 - 0,001). Existenta legaturii statistice
semnificative intre parametrii calculati exprima valoare inaltd cu o semnificatie P<0,05 — 0,01.
Pentru indeplinirea cerintelor a celor trei module este necesar ca mobilitatea coxo—femurala sa fie
dezvoltata la cel mai Tnalt nivel pentru indeplinirea celor mai dificile elemente ce compun o

compozitie sportiva a unei gimnaste. Cresterea indicilor mobilitatii articulare direct influenteaza
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asupra abilitatii de utilizare a amplitudinii functionale a actiunilor motrice, reeducarii calitatii de
indeplinire a parametrilor gimnasticii ritmic, rezultatele obtinute capata o valoare aplicativa mai
superioara.

In Tabelul 2.5 este prezentatd matricea coeficientilor de corelatie a miscarilor coregrafice

care indica forta legaturii intre siruri de valori ai capacitatilor artistice de executie.

Tabelul 2.5. Matricea coeficientilor de corelatie intre valorile miscarilor coregrafice (n=16)

Coeficientii de corelatie r
2 3 4 5 6 7 8 9

Nr. Criterii corelative
crt. 1

1 [Stind cu spatele la peretele de gim.,
departarea talpilor in exterior (grade)
Asezat, departarea talpilor in
exterior (grade)
Rasucirea piciorului drept (rotatii
externe) (grade)
Rasucirea piciorului sting (rotatii
externe) (grade)
Stind cu spatele la peretele de
gimnastica, departarea célciilor 1n
exterior (grade)
Asezat, pic. indoite, genunchii
departati, talpile unite, deplasarea in
jos a genunchiului drept (grade)
Asezat, pic. indoite, genunchii
departati, talpile unite, deplasarea in
jos a genunchiului sting (grade)
Asezat, pic. indoite, genunchii
departati, virfurile unite, deplasarea
in jos a genunchiului drept (grade)
Asezat, pic. indoite, genunchii
departati, virfurile unite, deplasarea
in jos a genunchiului sting (grade)
Nota: P-0,05; 0,01; 0,001
0,497; 0,623; 0,742

-0,316 |-0,807 | -0,829 | -0,239 | -0,721 |0,681|0,656|0,881

In cazul la care ,corelatia” este de acelasi sens, valorile actiunilor motrice influenteaza
reciproc. In pozitia unu tilpile picioarelor sunt pe aceiasi linie, cu cilciile apropiate, genunchii si
virfurile rasucite in afara. Pozitia unu coregrafica este executatd in pozitia stind, centrul de greutate
a corpului este repartizatd pe ambele picioare. In pozitia asezat, centrul greutitii se plaseazi pe
centura pelviand. Coeficientii de corelatie dintre parametrii testati au o legatura slaba, micsorarea
unghiului de plasare a talpilor executata din pozitia stind micsoreaza efectul cauzal la departarea
talpilor s-au célciilor executate din pozitia asezat. Coeficientii de corelatie variaza de lar=-0,316
— asezat, virful piciorului sting intins, r = 0,378, — 0,379 — departarea talpilor cu stingul si dreptul.

Corelatie remarcabild pozitiva se afla Intre pozitia unu executatd din stind si asezat

(r = 0,475). In corelatii medii si foarte strinsa s-a depistat intre actiunile coregrafice de departarea
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talpilor si intinderea virfurilor din pozitia asezat (r = 0,656 — 0,869, P<0,01 — 0,001). Elementele
de exersis 1n pozitia de stind si in pozitia asezat mareste forta musculara si ligamentara, dezvolta
la un anumit nivel mobilitatea articulara, capacitatea de executie corecta a miscarilor artistice.

Nivelul de mobilitate pasiva influenteaza in mod considerabil mobilitatea activa, respectiv
executia corectd a elementelor corporale si a pasilor ritmici de dans, obligatorii conform codului
de punctaj al Federatiei Internationale de Gimnastica Ritmica (2013-2016).

O componenta principald in formarea competentelor artistice este pregatirea coregrafica la
parametrii testati din stind cu spatele la peretele de gimnastica, rasucirea talpii dreptei si stingi In
exterior, au o legaturd medie si strinsd cu departarea calciilor in exterior (r = 0,711, P<0,01) si
asezat, picioarele Tnainte, genunchii departati, talpile unite, genunchiul sting (r = 0,668), asezat
picioarele inainte, genunchii departati, virfurile unite, genunchiul drept (r = 0,772, P<0,001).

Coregrafia, ca orice gen de arta, reflecta lumea prin imagini artistice, insd specificul artei
coregrafice constd in aceea, cd gindurile, sentimentele umane sunt transmise prin intermediul
miscarilor, gesturilor, mimicii, care se manifesta ca mijloc de redare a imaginii artistice [1, p. 98].

In tabelul 2.6. sunt prezenti coeficientii de corelatie dintre indicii capacitatii de forta
musculara.

Tabelul 2.6. Aprecierea legaturii statistice ale coeficientilor de corelatie dintre indicii

capacitdtilor de forta musculara (n=16)

Nr.
crt.
1 Mentinerea piciorului drept
inainte la 90° (S)

) Mentinerea piciorului sting
inainte la 90° (S)

3 |Flotari (nr/rep)

Nota: P-0,05, 0,01; 0,001
0,497; 0,623; 0,742

Coeficientii de corelatie r

Criterii corelative

Forta musculard de mentinere a piciorului sting inainte este in legaturd strinsd cu forta
piciorului drept, coeficientul de corelatie r = 0,787, P<0,001. Aceasta legatura ne demonstreaza
ca in cadrul antrenamentului clasic coregrafic pot fi aplicate exercitii speciale pentru membrele
inferioare, dezvoltind forta, elasticitatea muschilor antagonisti si virtuozitatea de executie. La un
nivel mai eficient pot fi executate miscarile clasice ca de exemplu: demi plie (semigenuflexiune
incompleta — semiasezare); grand plie (genuflexiune profunda, mare — asezat); releve (ridicare —
ridicarea pe virfuri si revenirea in pozitia initiald, in toate directiile); battement tendu (intinderea
si lunecarea labei piciorului, cu virful pe sol in toate directiile si revenirea in pozitia initiald);
battement tendu jeté (aruncare — ridicarea piciorului de pe sol la 20°- 45° in toate directiile); rond
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de jamb par terre (cerc - miscare circulara, virful pe sol, trecind prin prima pozitie); battement
fondu (moale — indoirea si dezdoirea simultana a piciorului in articulatia coxofemurald si a
genunchilor); relevelent (ridicare-ridicarea piciorului incet, moale la 4-8 timpi in toate directiile)
[93, p. 300-315].

Dezvoltarea sistemului neuro-muscular a bratelor in timpul efectuarii flotarilor din sprijin
culcat pozitia influenteaza asupra executdrii exercitiilor fara obiect si cu obiect. Miscarile bratelor
sunt sincronizate cu miscarile picioarelor. Coeficientii de corelatie statistica ai flotarii sunt in
strinsd legatura cu mentinerea piciorului drept nainte la 90°, r = 0,756, P<0,001 si cu mentinerea
piciorului sting la 90°, batma cu forta r = 0,770, P<0,001 (développe —deschidere stind pe stingul,
dreptul luneca pina la pozitia indoit, virful linga genunchi; adajio — incet, lent — include: grand
plie, develope, relevelean, toate tipurile de echilibru, piruete, rotatii. Compozitie unitd la 32-64
timpi.) si dezdoirea 1n diferite pozitii (inainte, lateral, Tnapoi). Participind la crearea unor miscari,
bratele ajutd la mentinerea echilibrului la executarea intoarcerilor, sariturilor, completeaza
educatia artistismului si gratiei miscarilor care se executa cu o respiratie care se compune nu din
doud momente—expiratia si inspiratia, dar din trei: expiratie prin cavitatea bucala inchisa urmata
de o pauza si inspiratie usoara a cavitatii nazale. Aceste trei momente se pot numi faze si pot fi
folosite in cadrul antrenamentului (lectiei).

Tabelul 2.7. Aprecierea legaturii statistice ale coeficientilor de corelatie dintre indicatorii

capacitatilor de forta exploziva a gimnastelor de 5-8 ani (n=16)

Nr.
crt.

Coeficientii de corelatie r

Criterii corelative

1 | Sarituri in indltime de pe loc (cm)

2 | Saritura in lungime de pe loc (cm)

3 Sarituri cu coarda dublad de gimnastica

(nr/rep)

4 Sarituri peste coarda dubla de gim. Tnainte
si inapoi, indoind picioarele (nr/rep)

Nota: P-0,05; 0,01; 0,001

0,497; 0,623; 0,742

Conform Tabelului 2.7 coeficientii de corelatie intre planurile capacitatilor de executie a
sariturilor au legaturi medii si strinse corespunzator cite 3 parametri.

Corelatia directa pozitiva s-a obtinut la toti parametrii testati. Marimea fortei explozive la
sarituri 1n inaltime de pe loc, mareste rezultatul sariturii in lungime de pe loc r = 0,773, P<0,001
rezultatul sdriturii cu coarda dubla este in legdtura medie cu saritura peste coarda dubla inainte si
inapoi indoind picioarele minuind coarda inapoi-inainte, r = 0,618. Ultimele criterii coreleaza

pozitiv cu sdritura in lungime de pe loc, corespunzator r = 0,541 si 0,622.
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Dezvoltind sistemul neuro-muscular a membrelor inferioare in timpul sariturilor, valoarea
fortei explozive creste. De fapt valoarea fortei explozive este in legatura medie si strinsd cu
produsul intre fortd si momentul unghiului articular in timpul sariturilor, indiferent se efectueaza
miscarea cu obiect sau fard obiect de gimnastica ritmica.

Tabelul 2.8. Matricea coeficientilor de corelatie intre alergarea de viteza si
coordonarea motrica (n=16)

Nr.
crt.
1 | Alergare de viteza 30 m (s)
2 |Alergare pe loc cu ridicarea
coapselor inainte la 90° (10 s)
3 |Alergare de suveica: 3x10 m (s)

Nota: P-0,05, 0,01; 0,001
0,497; 0,623; 0,742

Coeficientii de corelatie r

Criterii corelative

In acest tabel ne vom referi la efectele criteriilor de corelatie sub raportul valorilor probelor
de evaluare a alergarii de viteza la 30 m. Pe loc timp de 10 s si de suveicd 3x10 m. Pentru
importanta problemei vom rezuma continutul coeficientilor de corelatie obtinuti in urma aplicarii
lor in cercetare. Alergarea de 30 m este 1n legatura strinsa cu alergarea de suveicd 3x10 m
(r=0,708) si in corelatie indirectd inversa cu alergarea pe loc timp de 10 s (r = - 0,636).

Legaturd scazuta a coeficientilor de corelatie se observa intre alergarea de pe loc timp de
10 s. si alergarea de suveica 3x10 m (r = - 0,404).

La copii de 5-8 ani alergarea pe loc timp de 10 s si alergarea de suveica 3x10 m influenteaza
asupra intensitatii efortului si gradului de antrenament in regim de activitate stabil din cauza
comportarii cinematice a centurii pelviene, genunchilor si picioarelor in timpul alergarii. Din acest
motiv importanta evaludrii alergarii la copii de 5-8 ani este tripla. Pentru a sti daca existd intre
variabilele cercetate, prezentate in Tabelul 2.9 s-a calculat coeficientii de corelatie. Valoarea
numerica a coeficientilor de corelatie r este cuprinsa intre 0,332 si 0,892. Astfel, in grupurile de
balansari inainte si fnapoi din pozitia stind valoarea numericd a lui r fiind medie la 6 criterii si
foarte puternicd la 3 criterii. Observam ca valoarea numericd a coeficientilor de corelatie
determinanti la balansari este pozitiva, ceea ce inseamna ca legdtura intre fenomenele corelate este
directd, respectiv daca o valoare creste, cealalti duce la cresterea rezultatului de performanta. Insa
poate sa influenteze la micsorarea rezultatului la efectuarea a unei Imbinari, de coordonare doua
rotatii la 360° + doua rasturnari laterale + doua rostogoliri inainte, coeficientul de de corelatie au
valoarea medie negativa r = — 0,611 — 0,670. Suntem 1n evidenta faptul, ca balansarile cu dreptul

st stingul au o corelatie medie si strinsd cu 5 lansari a mingii In mina dreapta si cea stinga.
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Tabelul 2.9. Matricea coeficientilor de corelatie intre probele capacitatilor asrtistice (n=16)

crt.

Criterii corelative

Coeficientii de corelatie r

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 | 14

Balansari cu dreptul inainte (nr/rep in 20")

Balansari cu stingul inainte (nr/rep in 20")

Balansari cu dreptul inapoi (nr/rep in 10")

Balansari cu stingul inapoi (nr/rep in 10")

QB W DN |-

Stind pe virful sting, dreptul indoit
inainte (s)

Doua rotatii pe verticald, doud rasturnari
laterale si rostogoliri inainte (S)

Cinci lansari inainte cu mingea de
gimnastica Tn mina dreapta (nr/rep)

Cinci lansari inainte cu mingea de
gimnastica Tn mina stinga (nr/rep)

Capacitatea de ritmicitate in regim de
coordonare (puncte)

10

Capacitatea creativa, muzicalitate si de
expresivitate (puncte)

11

Capacitatea de executie a compozitiei
sportiv artistice fara—obiect (puncte)

12

Capacitatea de executie a compozitiei
sportiv artistice coarda (puncte)

13

Rezultatul compozitiilor (puncte)

14

Capacitatea de coordonare motrice

(puncte)

-0,071|-0,115

Nota: P-0,05; 0,01; 0,001
0,497; 0,623; 0,742
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Totodata, au o legatura strinsa cu capacitatile de ritmicitate, coeficientii de corelatie variaza
de la 0,60 pina la 0,798, semnificativ influenteazd asupra educdrii ritmului de executare a
elementelor tehnice. Compozitiile fard obiect si cu coarda de gimnastica caracterizeaza capacitatea
de rezistenta, se gasesc in corelatie directa pozitiva r = 0,871 — 0,887, P<0,001. La virsta de 5-8
ani capacitatile de creativitate de executare a exercitiilor gimnasticii ritmice se afla in corelatie
medie cu compozitiile efectuate fara obiect si cu coarda de gimnastica, coeficientii de corelatie
variaza intre 0,399 si 0,495.

Corelarea rezultatelor experimentului cu datele furnizate de celelalte metode utilizate in
cercetare (competenta de executie finald a compozitiei fara obiect si cu coarda de gimnastica, in
cadrul competitiilor sportive), precum si cunoasterea directa a tehnicii de executie a elementelor
studiate evidentiaza si alte aspecte de valoare a coeficientului de corelatie (r = 0,892) [100,101].

*din cei 55 parametri supusi analizei statistice a legaturii dintre fenomenele cercetate s-au
selectat instrumente de masurd dupa numarul de caracteristici, directia relatiei dintre variabile si
timpul de variabile. In cercetirile noastre s-au luat in consideratie gradul de corelatie care s-a
stabilit prin intermediul coeficientilor de corelatie, iar masura corelatiei din analiza si interpretarea
fenomenelor cercetate de valoare in formarea competentelor artistice specific virstei de 5-8 ani.

2.5. Analiza si elaborarea documentelor de planificare al procesului de antrenament in
gimnastica ritmica

Strategia antrenamentului de performanta porneste de la modelul competitiei pentru care vor
fi pregatiti sportivii, pe baza programelor si planurilor elaborate de catre specialistii din domeniu.

Activitatea specialistilor din domeniul culturii fizice si sportului [27,34,36,74,127] este
caracterizatd printr-un continut divers si complicat. Pentru capatarea rezultatelor dorite, acest
continut trebuie sa fie sistematizat si supus unei logice clare de functionare intr-un sistem complex
de directive, cu caracter clasic, din care nu lipsesc mijloacele de verificare si control.

Programarea antrenamentului sportiv, in viziunea lui A. Dragnea [34,35] si colab., reprezinta
activitatea de elaborare a obiectivelor antrenamentului sportiv pornind de la modelele elaborate
elaborate pe diferite perioade, mijloacele folosite — inldntuite prin nivelul de solicitare fizica,
numadrul, succesiunea, gradarea si intrepatrunderea lor in timpul planificat.

Deci planificarea antrenamentului apare ca un proces dinamic, complex, in cadrul caruia se
valorifica informatiile din programe obtinute prin prognoza si cele de tip feed—back, rezultate din
desfasurarea activitdtii. Esenta planificarii in sportul de performanta consta in argumentarea,
prelucrarea si definitivarea documentara a continutului si succesivitatii actiunilor antrenorului

pentru realizarea sarcinilor de instruire In obtinerea scopurilor propuse pentru a fi realizate.
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Programarile de specialitate sunt, de fapt, rezultatele unei planificari strategice pe termen
relativ lung (4 ani — durata unui ciclu olimpic), concretizate in programe cu extensii diferite in ce
priveste numarul de factori considerati, desi in ultima perioada ele au avut un caracter mult mai
dinamic, schimbindu-se la intervale mai scurte.

Prin planificare intelegem activitatea de elaborare amanuntita si precisa a obiectivelor de
instruire si de performantd, precum si a mijloacelor, metodelor si formelor de organizare adecvate
scopurilor propuse pentru a fi realizate in macro-, mezo- si microcicluri. Planurile de pregatire
sintetizeaza sistemul de decizii programat, asigurind continuitatea pregatirii sportive si ritmicitatea
optima a acestuia [39,52,61,127,170].

In gimnastica ritmica planificarea este determinata de timp, fiind stabilite modele pe baza
carora se elaboreazd documentele necesare privind formele de organizare a procesului de

antrenament al sportivelor. In Figura 2.8 sunt prezentate tipurile de planificare la virsta de 5-8 ani.

— [ —
Tipurile de
planificare
I. Perspectiva Il. Curent I11. Operativ
(pentru o perioada lunga: (pentru un an, perioadd, (pentru un microciclu,
luni, ani) mezociclu) lectie de antrenament)

Documentatia de planificare externa

gy e ——

Programa de studii (continutul si Calendarul si
volumul cunostintelor, regulamentele
priceperilor si abilitatilor competitiilor sportive

Planul anual de pregatire
(nr. de ore pe ani de studii,
control si control medical)

orientate la etapele de pregatire)

Documentatia de planificare interna

y

1.Planul de perspectiva
(perioade);

2. Planul anual individual
si de ansamblu;
3. Planul grafic;

4. Plan-schema a unui
microciclu;
5. Plan — proiect didactic.

Fig. 2.8. Tipurile de planificare in procesul de antrenament al sportivelor [170, p. 236].
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Studierea acestor tipuri de planificare a evidentiat factorii care Ingreuiazd si limiteaza
progresele de formare a competentelor artistice ale gimnastelor, fapt care, implicit, se rasfrange
asupra intregii pregatiri a acestora.

Continutul antrenamentului sportiv a devenit tot mai complex, pe masura ce performanta
sportivd a evoluat si in acelasi timp ramurile de sport si-au conturat si apoi si-au precizat
metodologia.

|. Planificarea de perspectiva este realizatd pentru o perioadd de la un an pina la citiva
ani. Principalul factor care determina structura ciclului anual de antrenament este obiectivul de
dezvoltare a sportivului. Prin notiunea de antrenare sportivd se subintelege starea optima a
pregatirii sportivului dependentd de disponibilitatea acestuia de a realiza performanta, iar aceasta
se obtine intr-un proces corespunzator de pregatire in fiecare ciclu mare de formare — tipul de anual
sau semianual de pregatire [191].

In scolile cu profil sportiv, planul de perspectiva se echivaleaza unui an de instruire si consta
in instruirea pe un semestru, trimestru. In timpul acestei planificari se determina directia, scopul,
continutul generalizat, controlul medical si normativele de control (vezi Anexa 4).

N.V. Platonov (1988), citat de N. Hostiuc [64, p. 116], distinge cinci tipuri de mezocicluri:
gradate (de acomodare), de baza, de pregatire, precompetitionale si competitionale.

in conformitate cu legititile de dezvoltare a performantelor, ciclul anual al sportivelor se
divizeaza 1n trei etape:

1) de pregatire — o unitate structurald cu cea mai importanta pondere in cadrul macrociclului de
antrenament, care este Tmpartita in doua etape de pregatire fizica:
e generala (avind ca obiectiv principal sporirea nivelului de pregatire fizica generala si
invatarea elementelor tehnice);
e speciala (vizeaza pregitirea fizica specificd si pregatirea tehnica specializatd in vederea
executarii exercitiilor propriu-zise de competitie);
2) competitionald — obiectivul de baza 1n aceasta etapa consta in mentinerea pregatirii sportive, iar
in baza lui se realizeaza rezultatele maximale;
3) de tranzitie — obiectivul de baza al acestei perioade consta in recreerea activa si, concomitent,
in mentinerea nivelului cuvenit de activitate de munca.

Macrociclul se caracterizeaza printr-o structura cu aspect dinamic si o structura statica de
baza, determinata de legitatile obtinerii formei sportive.

Il. Planificarea curentd — pentru aceasta planificare este specificd activitatea concreta a
antrenorului de realizare a sarcinilor si succesivitatii utilizarii mijloacelor necesare pentru

rezolvarea lor.
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Mezociclurile sunt structuri intermediare ale antrenamentului sportiv compuse din sisteme
de lectii numite microcicluri, al caror continut si orientare sunt determinate de tipul de mezociclu.
De regula, cuprinde 3-6 saptamini, dar cel mai frecvent se intilnesc mezociclurile compuse din
aproximativ 4 saptamini, iar planul acesteia contine urmatoarele componente [22,39,125,134]:

- obiectivele generale ale etapei (invatarea unor exercitii noi, pregatirea fizica, pregatirea pentru
concurs etc.);

- obiectivele de instruire ale etapei conform factorilor antrenamentului sportiv;

- modelul ciclului saptdamanal de antrenament care se va utiliza in cadrul etapei,

- obiective competitionale.

I11. Planificarea operativi — se refera la cadrul temporal al microciclului: zile,
antrenamente. Un microciclu poate fi o serie de lectii efectuate timp de citeva zile, care ofera solutii
impuse la o etapa concreta. Durata microciclurilor este de 7 zile, ea coincide cu durata saptaminii
calendaristice, care se racordeaza armonios la modul de viatd a sportivului. Ciclul saptaminal
cuprinde: continutul activitatii in cadrul sdptaminii respective esalonat pe lectii si zile, Incepind cu
incalzirea, pregdtirea coregrafica, principalele elemente si combinatii cu diverse obiecte portative,
exercitii de pregatire fizica, activitatea de pregatire teoretica [134]. La baza acestei planificari sta
lectia de antrenament, ce reprezintd forma de baza a organizarii pregatirii [106,107]. Structura
existentd a antrenamentului sportiv consta din partile instructiv—pregatitoare, de baza si finala, care
determind legitatile de schimbare functionald a starii organismului sportivului in procesul
activitatii motrice (vezi Anexa 4).

Strategia antrenamentului de performanta porneste si de la modelul competitiei pentru care
vor fi pregatiti sportivii, pe baza programelor si planurilor elaborate.

Intrucit la nivelul Federatiei de Gimnastici din Republica Moldova si al scolilor de
specializare nu existd o linie metodicd unitard de formare a competentelor artistice si de
desfagurare a normativelor de control, a fost necesara studierea documentelor de planificare de la
30 de scoli sportive de gimnasticd ritmicd din Republica Moldova, Romania, Ucraina, Rusia
(vezi Anexa 5), majoritatea programelor studiate fiind din Federatia Rusa [155,157,158,159,
160,161,200,201,202,203,204,205,211,212,213]. Daca analizam rezultatele inregistrate de
sportivele din toate tarile lumii, observam ca Rusia, conform evolutiei gimnasticii din anii 1935
pind in prezent este numita, tara gimnasticii ritmice (obtinind cele mai mari distinctii la toate
editiile Jocurilor Olimpice).

Pentru a determina situatia practica privind clasificarea etapelor de pregatire, termenul de
instruire, virsta minimald (ani), numarul sportivelor in grupa, sarcina didacticd pe o sdptamina si

pe un an de instruire, s-a cercetat experienta mondiala incepind cu anul 1977 si pina in 2014.
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In urma analizei planurilor de pregitire aplicate de antrenori din 30 de regiuni a patru tari,
s-au formulat urmatoarele concluzii:

e ctapele pregatirii multianuale se impart, In majoritatea oraselor studiate, in patru etape de
baza: incipientd, avansati, miiestrie sportiva si maiestrie sportiva superioara. In unele regiuni, cum
ar fi Ivangorod, Krasnoiarsk, Chirovsc, Perm, Tutaev, au fost introdusa in programele interne din
anii 2002-2014 pregatirea prealabila, aceasta fiind prima ctapa a procesului de instruire a
gimnastelor cu virsta cuprinsd Intre 3,5-5 ani. Aceastd etapd va ajuta antrenorul sa efectueze
selectia continua a micilor copii si formarea prealabild a capacitatilor elementare de cunoastere si
de punere in practica a actiunilor Invatate. Obiectivul principal al acestei etape este: atragerea
nemijlocitd a unui numar maximal de copii in procesul de practicare a sportului; gasirea si
dezvoltarea capacitatilor innascute pentru practicarea activitatii sportive si trezirea interesului
durabil fata de acest minunat gen de sport, cum este gimnastica ritmica [153,154,156,199,224].

Grupa de incepdtori reprezinta prima structura organizatorica in care sunt cupringi sportivi
cu aptitudini pentru practicarea sportului de performanta.

Constituirea grupei se face din rindul copiilor care se disting in lectiile de antrenament si
intrecerile sportive la nivel national, care se incadreaza in cerintele de selectie ale disciplinei
sportive pentru care se constituie grupa si care accepta sa participe la procesul de pregatire din
scolile specializate si cluburile sportive.

Pe parcursul procesului de instruire pot fi inclusi in grupe si alti sportivi care au fost depistati
ulterior, ca avind aptitudini corespunzatoare, conform programului tehnic intern al SSRO la
gimnastica ritmica (vezi Anexa 6).

In ceea ce priveste termenele de instruire ale etapelor de pregitire, virsta sportivelor ce
practicd gimnastica ritmica este clasificata diferit in majoritatea tarilor studiate:

» in Republica Moldova — conform Hotaririi nr. 463 din 28.04. 2006 cu privire la aprobarea
Regulamentului scolilor sportive, publicate la 12.05.2006 in Monitorul Oficial nr. 73-74 art. nr:
506, modificate HG807 din 07.12.2009, MO184-186/15.12.2009 art. 895, virsta minimala pentru
inmatricularea copiilor in grupele de incepatori este de 6-8 ani, cu un esantion de 12 — 11
sportivi [109];

» in Romdnia — conform Regulamentului privind organizarea si functionarea unitatilor de
invatamint cu program sportiv suplimentar [108], prima structurd organizatoricd in care sunt
cuprinsi elevii cu aptitudini specifice pentru practicarea sportului de performantd, numarul de elevi
in grupa de incepatori este de 12 sportivi, virsta optima finala fiind de 6-10 ani, iar durata de
mentinere In grupd constituie 3—4 ani. Obiectivele esentiale ale procesului de instruire sunt

urmatoarele: constituirea unei grupe stabile din punct de vedere al componentelor; realizarea unei
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dezvoltari fizice adecvate disciplinei sportive; dezvoltarea calitatilor/capacitatilor motrice si
imbunatatirea parametrilor functionali in raport cu virsta si specificul disciplinei sportive
practicate; transferarea in grupa de avansati a sportivilor care indeplinesc cerintele de promovare
si completarea grupei cu alti sportivi selectionati.

» in Ucraina, specialistii bynokonbsiroa XK., Kapnenko JI., Pomanosa I'. [231] clasifica
virstele pentru etapa incipientd dupa cum urmeaza: 6-7 ani (15 sportive) si 7-8 ani (12 sportive),
aceasta etapa avind urmatoarele obiective: intarirea sanatatii si dezvoltarea armonioasd a formelor
si functiilor organismului practicantilor; formarea tinutei corecte si a stilului gimnic ”al scolii”,
executarea combinatiilor, dezvoltarea multilaterala a calitatilor motrice si a calitatilor fizice
specifice gimnasticii ritmice; pregatirea fizica specifica cu dezvoltarea abilitatilor de a diferentia
parametrii miscarii, a reactiei la obiectele in miscare; pregatirea tehnica incipienta in poliatlonul
gimnasticii ritmice; pregatirea coregrafica incipienta — asimilarea elementelor de baza ale baletului
clasic si ale dansurilor istorice si nationale; educarea capacitatilor de ritmicitate — jocuri dinamice
si improvizarea sub muzica.

» in Rusia, din cele 26 de programe studiate (incepind cu anul 1977 si pina in 2014),
clasificarea virstelor este tratata diferit: 3 programe clasifica etapa incipienta la 7-8 ani, 9 programe
— 6-7 ani, 2 programe — 5-6 ani, si 6 programe — 4-5 ani.

Programa din Zelenograd propune ca etapa incipientda de pregatire sportiva, anul 1, sa fie
divizata conform virstelor: 4-6 ani si 5-6 ani, dar virstele de 6-7 ani, 7-8 si 8-9 ani sa constituie
etapa avansata [205]. Alte doua programe [206, 214], elaborate in 2014, propun ca etapa incipienta
sa fie divizata in trei ani de instruire: I-a etapa—4-5 ani, etapa a l1-a-5-6 ani, etapa a Il1-a— 6-7 ani.

Volumul de instruire a sportivelor din grupa de incepatori se stabileste in functie de norma
didactici alocata pentru fiecare an de studiu. In acest sens, in diferite regiuni, sarcina didactici pe
o saptamind este de 3-9 ore, sarcina didacticd pe un an constituind de la 129 pina la 552 ore
(vezi Anexa 5).

in baza modelelor de planificare a instruirii pentru grupele de incepatori ale anului 1 si 2 de
invatamint la SSRO si a studierii documentelor de planificare de la 30 de scoli sportive, s-a elaborat
programa experimentala.

In Tabelul 2.10 este prezentat regimul experimental de instruire la etapa de incepatori in
ciclul anual de antrenament. Pentru etapa de pregatire incipientd la virsta de 5-6 ani, sarcina
didactica anuala constituie 312 ore. La virsta de 7-8 ani cu termenul de instruire doi ani, la etapa
incipienta de pregatire sportiva sarcina didacticd constituie 468 ore. Din care 24 ore sunt destinate

pentru formarea cunostintelor teoretice generale si speciale (Tabelul 2.11).
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Conform planului anual, sunt alocate 24 ore antrenamentului, cu utilizarea mijloacelor: mers,
alergdri, sarituri, exercitii la bara de perete si la mijloc, jocuri muzicale si teatrale de dans, jocuri
dinamice etc.

Tabelul 2.10. Regimul experimental de instruire la etapa de incepatori si sarcina didactica

(ciclul anual de instruire, 52 de sdptamini)

Nr. | Etapelede | Termenul Virsta | Numarul Sarcina didactica Sarcina
crt. | pregatire | deinstruire | (ani) | sportivelor | saptaminala maxima | didactica
in grupa (in ore academice) anuala
1 | Incipientd 1 56 15 9 312
2 7-8 12 9 468

Pentru pregatirea fizica speciala sunt planificate 85 ore. Succesiunea si gradarea exercitiilor
de pregitire fizicd speciald, precum si progresivitatea lor sunt riguros planificate, tinind de
conditiile morfofunctionale ale copiilor, asigurind astfel antrenamentului un caracter formativ-
stiintific. In cadrul procesului de antrenament, afara de sarcinile de ordin pedagogic, se urmaresc,
in mod constient, o serie de obiective de formare a deprinderilor motrice de dezvoltare a calitatilor
psihice si fizice ale activitatii motrice: coordonarea, mobilitatea, forta, viteza, detenta, echilibrul,
vointa, increderea in sine, curajul hotirirea, initiativa. In cadrul experimentului ele nu pot fi
despatrtite, iar realizarea lor se face paralel intr-o strinsa legatura reciproca.

Pregétirii tehnice 11 sunt oferite 61 ore, pentru a insusi tehnica exercitiilor fara obiecte si cu
obiecte. Un rol deosebit 1i apartine pregatirii coregrafice — 60 ore — si pregatirii artistice — 64 ore,
unde sunt incluse cele mai multe dintre formele variate de miscare, care sunt executate elemente
si compozitii cu acompaniament muzical. Copiii de 5-6 ani Insusesc elemente muzicale si
compozitii muzicale pentru concurs.

Planul anual experimental de instruire pentru grupa de incepatori, anul I, de 5 — 6 ani se
deosebeste de cel pntru copiii cu virsta de 7-8 ani prin numarul de ore si sarcini didactice specifice
pregatirii fizice generale — 37 ore; pregatirii fizice speciale — 97 ore, pregdtirii tehnice — 104 ore;
pregatirii coregrafice — 60 ore; pregatirii artistice — 52 ore, in total 468 ore, cu o diferentd de 156

ore (Tabelul 2.11 si1 Tabelul 2.12).
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Tabelul 2.11. Structura modelului experimental de instruire/formare a competentelor artistice pentru grupa de incepatori ai anului I
(5-6 ani) la gimnastica ritmica-sportiva

Nr. . . < Lunile anului
Total
ort. Continutul compartimentelor de pregatire I T TV TV TV TV Tvin T X T X T X1 Txi

Lectii de teorie:

- cunostinte teoretice generale §i speciale (pregatirea psihologica) 2 1 2 1 1 1 1 1 2 1 1 1 14

Pregitirea fizica generalia: varietati de mers, alergéri, sarituri; exercitii artistice la
mijloc si la bara; jocuri muzicale si teatrale de dans; jocuri dinamice

3 | Pregitirea fizica speciala 8 6 6 6 8 8 8 9 6 8 6 6 85

- coordonarea — exercitii: de coordonare a miscarilor cu diverse segmente corporale;
din diverse pozitii; de orientare in spatiu; de reactie de viteza; cu diverse obiecte

- mobilitatea — exercitii pentru dezvoltarea: articulatiei gambei, genunchilor, umerilor,
scapulo-humerale, a coloanei vertebrale, coxofemurale

- forta — exercitii pentru muschii: picioarelor, bratelor, abdominali si ai spatelui 1 1 1 1 1 1 1 1 8

-viteza — exercitii cu folosirea metodei: de ,,orientare la viteza”, ,,dupa lider”, ,.cine
mai repede”, ,,jocului”

- detenta — exercitii: la mijlocul covorului, linga scara de gimnastica, pe banca de

) . . o 2 2 4
gimnasticd, cu coarda de gimnastica
-echilibru — exercitii: cu micsorarea suprafetei de sprijin; fara analizatorul vizual, 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12
echilibre dupa elemente dinamice si de rotatie; echilibre de pe banca de gimnastica
4 | Pregitirea tehnica 6 4 4 4 6 6 6 6 5 6 4 4 61
-fara obiect — Insusirea tehnicii exercitiilor, nsusirea exercitiilor de baza (valuri,
echilibre, piruete, sarituri), elemente in perechi si acrobatice 2 2 2 2 4 4 4 3 3 3 2 2 33
- cu obiect — insugirea combinatiei tehnice cu obiecte portative 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 2 2 27
5 |Pregatirea coregrafica — exercitii la bara de perete, la mijloc, sarituri si elemente | 4 4 6 6 4 4 4 4 6 6 6 6 60
de dans
6 | Pregatirea artistica 4 6 6 6 6 4 4 4 6 6 6 6 64
- pregdtirea muzicald motrice — insusirea elementelor muzicale 2 2 2 2 2 2 1 1 2 2 2 2 22
- formarea capacitatilor si realizarea sarcinilor muzicale, dezvoltarea muzicalitatii 1 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 22
- mterp're':.tarea compozmpnala_f _formarea si prelucrarea programelor de concurs si a 1 5 2 5 5 1 1 1 2 2 2 2 20
exercitiilor demonstrativ-artistice
7 | Evaluarea competentelor artistice X X
8 | Normative de control X X
9 | Control medical 2 2 4

TOTAL | 26 | 23 | 26 | 25 | 29 | 25 | 25 | 26 | 26 | 29 | 25 | 27 | 312
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Tabelul 2.12. Structura modelului experimental de instruire/formare a competentelor artistice pentru grupa de incepatori anul 11

(7-8 ani) la gimnastica ritmica-sportiva

N Continutul compartimentelor de pregatire Lunile anului Total
crt. : P preg L [0 [ [V ][V [ VI VIVII] X [ X [ XI ] Xl
1 | Lectil de teorie: o o ol 211|122 |2|2|3]3]|3]| 2
- cunostinte teoretice generale si speciale (pregatirea psihologica)
2 PI.‘.egatll.“ea fi21vc.a. gengrala:lvarlet.ap de mers, alerg.ga.rl, Sa.I’l'[l.lI’I; e.xercrgu artistice la 4 3 3 2 2 2 4 4 3 4 3 3 37
mijloc si la bard; jocuri muzicale si teatrale de dans; jocuri dinamice
3 | Pregatirea fizica speciala 8 7 8 8 9 8 7 8 9 8 8 8 97
L cportjonarea - 'e‘)f.erm;n:.de cooArdonar.e ?1 m1§car1}or cu fhveur.se segmente cqrporale; 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 21
din diverse pozitii; de orientare 1n spatiu; de reactie de vitezd; cu diverse obiecte
- mobilitatea — exercitii pentru dezvoltarea: articulatiei gambei, genunchilor, umerilor, 2 5 3 2 3 3 2 5 2 2 3 3 29
scapulo-humerale, a coloanei vertebrale, coxofemurale
- forta — exercitii pentru muschii: picioarelor, bratelor, abdominali si ai spatelui 1 1 2 1 1 1 1 1 1 10
-V|t§2a - exirm“gn cu 'fv?losnea metodei: de ,,orientare la viteza”, ,,dupa lider”, ,,cine 1 5 1 2 1 1 2 5 2 2 1 2 19
mai repede”, ,,jocului
-detenta — exercitii: la mijlocul covorului, linga scara de gimnastica, pe banca de| 2 2 2 6
gimnasticd, cu coarda de gimnastica
-echilibru — exercitii: cu micsorarea suprafetei de sprijin; fard analizatorul vizual, 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12
echilibre dupa elemente dinamice si de rotatie; echilibre de pe banca de gimnastica
4 | Pregitirea tehnica 16 | 14 | 16 | 18 | 16 | 16 | 16 | 14 | 18 | 18 | 16 | 16 194
- farq .obzect.f insusirea t.ehnlcn exerf:lgnlor, insusirea exgrcfgnlor de baza (valuri, 10 8 0!l10!l 10! 1001201 101 10! 10 8 10 110
echilibre, piruete, sarituri), elemente 1n perechi si acrobatice
- CuU obiect — Insusirea combinatiei tehnice cu obiecte portative 6 6 6 8 6 6 6 4 8 8 6 6 90
5 |Pregatirea coregrafica — exercitii la bara de perete, la mijloc, sarituri si elemente de | 6 6 6 6 4 6 6 4 4 4 4 4 60
dans
6 | Pregatirea artistica 4 4 4 4 4 4 6 6 4 4 4 4 52
- pregatirea muzicala motrice — insusirea elementelor muzicale 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 13
- formarea capacitatilor si realizarea sarcinilor muzicale, dezvoltarea muzicalitatii 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 14
- interpretarea compozfggnala_— _formarea si prelucrarea programelor de concurs si a 2 5 2 2 5 2 3 3 2 2 2 2 97
exercitiilor demonstrativ-artistice
7 | Evaluarea competentelor artistice X X
8 | Normative de control X X
9 | Control medical 2 2 4
TOTAL | 40 | 36 | 38 | 39 | 38 | 38 | 41 | 38 | 40 | 41 | 38 | 41 468
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Tabelul 2.13 prezintd ponderea procentuald a valorilor continuturilor componentelor de

formare a competentelor artistice in grupele experimentale in cadrul unui microciclu de pregatire,

elaborat in baza opiniei profesorilor si coregrafilor de gimnastica ritmica. Pasi de dans utilizati in

compozitie la diferite ritmuri muzicale sunt destinate 58 % din lectie, avind o valoare 0,3 puncte.

Dificultatea corporald ,,D” constituie minim 6 si maxim 9 dificultati corporale coordonate cu

minuiri din grupele tehnice specifice fiecarui obiect — coarda, cercul, mingea. Pentru formarea

competentele artistice a pasilor de dans sunt destinate 50% din timp. Elementelor dinamice cu

rotatii ale corpului si lansarii ale obiectelor sunt oferite 48% din lectie, si 32% pentru maiestrie cu

obiectul.

Tabelul 2.13. Ponderea procentuala a valorilor continuturilor componentelor de formare a

competentelor artistice in grupele experimentale in cadrul unui microciclu de antrenament

Ni’ Afcot:ri]z% ge Cunoastere si intelegere Aplicarea/demonstrarea
crt. competentelor competentelor solicitate <§ =1
Obiective | Cunostinte elementare |Capacitati de aplicare| d¢ formare in continuaa | & '8
specifice  |Reprezentarea si asocierea| —a cunostintelor CUF!O?t.ln‘gelOI‘. $1 § g
Virsta simbolurilor, termenilor, (competente capacitatilor artistice | & 3
s uq1tég1 de notiunilor de miscare functionale) in procesul de integrare
continut ’ ’
5-6ani 15% 40% 45% 100%
7 —8ani 5% 45% 50% 100%
1 | Pasi de dans in compozitie reflectind diferite ritmuri muzicale S
5-6 ani 15x58 : 100 = 8,70 |40x58 : 100=23,20, 45x58 : 100 = 26,10 | 58%
7 -8 ani 5%58:100=2,90 |45x58:100=26,10{ 50x58:100=29,00 |58%
Diferenta + % - 5,80 +2,90 +2,90
2 | Dificultate corporala ,,D” — sarituri, echilibre, rotatii
5-6ani 15%x50: 100 =7,50 140x50 : 100=20,00] 45x50:100=22,50 |50%
7 -8 ani 5%50:100=2,50 45x50:100=22,50, 50x50:100=25,00 |50%
Diferenta + % -5,00 +2,50 +2,50
3 Elemente dinamice cu rotatii ale corpului si lansari ale obiectelor R
5-6 ani 1548 : 100 =7,20 |40x48 : 100=19,20, 45x48:100=21,60 |48%
7—8ani 5x48:100=2,40  |45x48 : 100=21,60] 50x48:100=24,00 |48%
Diferenta + % -4,80 +2,40 +2,40
4 | Maiestrie cu obiectul ,,M” in combinatii originale
5-6ani 15%32:100=4,80 [40x32:100=12,80| 45x32:100=14,40 |32%
7—8ani 5%32:100=1,60 |45x32:100=14,40 50%32:100=16,00 |32%

Diferenta + %

-3,2

+1,60

+1,60

Activitatea de cunoastere este functia principald implicata in mijloacele intelectului ale

gimnastelor. Odatd cu acumularea de cunostinta elementare si functionale are loc reorganizarea in

ansamblu a personalitdtii gimnastelor. Virsta de 5-6 ani dispune de cunoasterea ostensiva. Ea este
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perceptiva si are loc intr-un complex praxiologic determinat — percepere nemijlocita [185]. Prin
cunoastere ostensiva se insusesc capacitdtile vizual — motrice si, corespunzitor, vocabularul
gimnasticii ritmice la etapa incipienta. Intelegerea este o activitate mintald complexa, constind in
surprinderea esentei celor Invatate si cunoscute, pe baza intelegerii de noi informatii [ 185, p. 391].
Pentru formarea/dezvoltarea cunoastere elementare, in procesul de pregatire a gimnastelor de 5-6
ani s-au alocat 15% din lectie, al celor de 7-8 ani — 5%. Pentru formarea cunostintelor functionale
— 40% si respectiv, 45%. Pentru aplicarea competentelor formate s-au alocat 45% in pregatirea

copiilor de 5-6 ani si 50% pentru cei de 7-8 ani (Tabelul 2.13).

2.6. Concluzii la capitolul 2

1. In 85,71% cazuri, specialistii in domeniu anchetati nu acorda atentia cuvenitd formarii
competentelor intelectuale de cunoastere stiintifica Tn domeniul gimnasticii ritmice, creativitatii si
originalitatii executiei compozitiilor artistice, care servesc drept bazd pentru gimnastele de
5-8 ani.

2. Conform opiniilor respondentilor, la formarea/dezvoltarea capacitatilor artistice ale
gimnastelor de 5-8 ani contribuie, in primul rind, mobilitatea articulara si orientarea in spatiu—
coordonarea miscarilor cite 88% raspunsuri in ambele cazuri, iar vitezei de executie ii revine 68%.

3. In baza anchetei tip chestionar s-a constatat ci antrenorii si coregrafii din gimnastica
ritmica au raspunsuri dispersate referitor la formarea competentelor artistice la virsta de 5-8 ani.
S-a observat ca 37,07% considera ca este mai rational a dezvolta competentele artistice la virsta
de 7-7/8 ani, 22,92% — 1a virsta de 6-6/7 ani, alti antrenori si coregrafi considera ca acestea trebuie
dezvoltate la virsta de 5-5/6 ani — 18,51% si 7,40% — la 8-11 ani.

4. in scopul sporii valorilor cunoasterii problemei privind formarea competentelor artistice
la gimnastica ritmicd la virsta 5-8 ani, 88% de antrenori si coregrafi sunt de acord ca competenta
artisticd trebuie formatd in antrenamente speciale cu un program bine stabilit, astfel va creste
considerabil valoarea aplicarii cunostintelor tehnice in executarea compozitiilor de concurs.

5. Analiza statistica a interactiunii coeficientilor de corelatie ai celor 1485 parametri testati
ne-a permis sa determinam daca intre variabilele experimentale exista sau nu legdtura si care sunt

cele mai importante valori ale formarii competentelor artistice ale gimnastelor de 5-8 ani.
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3. ARGUMENTAREA TEORETICA SI EXPERIMENTALA A EFICIENTEI
METODOLOGIEI DE FORMARE A COMPETENTELOR ARTISTICE LA ETAPA
INCIPIENTA DE PREGATIRE SPORTIVA

3.1. Aprecierea competentei cognitive a gimnastelor de 5-8 ani la etapa incipienta de

pregatire sportiva

Conform teoriei psihologului rus P.J. Galperin, actiunea de invatare este alcatuitd din doud
componente: orientativa si efectorie [47, p. 169]. In cazul experimentului nostru, componenta
orientativa reprezintd un stadiu incipient in activitatea competitionald. Gimnastele se
familiarizeaza cu sarcina Invatarii, modelul gimnastei, comportamentul, vestimentatia, descrierea
elementelor artistice prin simboluri specifice gimnasticii ritmice si actiunilor de baza din baletul
clasic si procesualitatea acestora, insusesc termenii specifici.

Gimnastele primesc, totodata, informatii privind executarea artistica a elementelor tehnice.
Se realizeaza astfel reprezentarea preliminara a sarcinii. Scopul Invatarii constd in faptul ca
gimnastele de virstd micd sa fie capabile sd cunoasca, sd Inteleaga si sa analizeze notiunile si
fenomenele trasate prin desprinderea punctelor de sprijin si a conditiilor de rezolvare a acestora.

Componenta efectorie constituie desfasurarea activitatii sub comanda sistemului nervos
central la stimuli externi [29, p. 331], prin parcurgerea urmatoarelor etape, considerate, totodata,
si niveluri de realizare a capacitatilor artistice:

ectapa de materializare, de concretizare, care constd in familiarizarea gimnastelor cu
obiectele — coarda de gimnastica, mingea, cercul, cu actiunea care urmeaza sa fie pusa in practica.
Aceasta etapa marcheazd momentul generalizarii, pe baza concretd senzoriald, a elementelor
absolut necesare realizarii actiunii, dezvoltind competenta vizual-spatiald. Micile gimnaste
insusesc elementele imaginii artistice (vezi Anexa 7), isi formeaza imaginea artistica.

e etapa antrenarii operatiilor de exprimare verbala, in limbaj activ si in scris, In planul
reprezentarii actiunilor invatate si al aprecierii gradului de insusire, in scopul cercetarii unor
eventuale dificultati de aplicare, referitor la capacitatea de a exprima rapid, corect si subtil
pronuntat verbal al terminologiei gimnasticii ritmice. Sunt realizate sarcini didactice de formare a
competentei comunicativ—verbale/lingvistice, a capacitatii de a vorbi, a comunica si a scrie corect.

e etapa integrarii operatiilor elementare antrenate in structura unei compozitii artistice,
consolidate deja la nivelul unui stereotip dinamic, cu includerea elementelor imaginii artistice
(vezi Anexa 7) si prezentarea incipientd a imaginii artistice.

ectapa sistematizarii actiunii in functie de scopul general si specific al activitdtii de

antrenament sportiv, se realizeaza reglarea si autoreglarea comportamentului de a cunoaste, a sti,
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a intelege, a percepe, a invata exercitii, a descoperi si a gindi in planul elaborarii compozitiilor
artistice elementare in baza studierii simbolurilor gimnasticii ritmice, astfel dezvoltind competenta
logico-matematica de utilizare a acestora, inclusiv cunoasterea procedeelor de transmitere a
cunostintelor formate, cu caracter informativ—formativ.

e etapa de integrare a actiunii automatizate si perfectionarea ei in asimilari mai subtile si
complexe adaptive la dimensiunile pregatirii sportive, cu aspectele ei selective si structurale.

La aceasta etapa, se formeaza si se dezvoltd schema corporald, care exprima reprezentarea
gimnastei despre propriul sau corp gimnastic si care serveste ca reper spatial Tn miscérile cele mai
simple si in imaginea de sine. Se contureaza recunoasterea controlului si a organizarii
deprinderilor. Apare rationamentul, ca forma a gindirii si act mintal prin care gindirea, pornind de
la o serie de cunostinte date, dobindeste din ele cunostinte noi [243, p. 590]. in cadrul
experimentului, ne-am propus sa verificam componenta cognitiva a elementelor imaginii artistice
a gimnastelor de 5-8 ani. Aprecierea cunostintelor conform criteriilor folosite in evaluarea micilor
gimnaste (Tabelul 3.1) a fost efectuatd sub forma unor intrebari specifice gimnasticii ritmice, prin
analiza raspunsurilor date de experti la mai multe Intrebari. Acest aspect al evaluarii gimnastelor
de 5-8 ani vizeaza insusirea la un nivel mai inalt, a penalizarilor prevazute pentru executarea
artisticd. Din cele 16 gimnaste ale grupei experimentale, doud gimnaste au obtinut note de sapte—
12,50%, 8 gimnaste note de opt (50%), cinci gimnaste note de noud (31,25%) si o gimnasta a fost
apreciata cu nota zece — 6,25%.

La virsta de 5-8 ani, gimnastele au constientizat pe deplin cd penalizarea este o sanctiune
pentru incdlcarea regulamentului de executie, prezentarea artistica incorecta a compozitiilor este
o0 sanctiune pentru nerespectarea de arbitraj, a indatoririlor si obligatiunilor sportivelor.

Un rol important in aprecierea competentelor artistice il are spiritul de creatie, care exprima
capacitatea si abilitatea de a-si imagina muzica in corelatie cu miscarea, de a crea frumosul.

In procesul cercetarii, grupa experimentali a fost divizati in doua categorii de virsta: 5-6 ani
si 7-8 ani a cite 8 gimnaste in fiecare grupa. Toti subiectii grupelor experimentale au primit spre
rezolvare atit sarcini cognitive usoare, ca reprezentare, cit si dificile, experimente sub forma de
mesaje verbale, scrise si practice.

In acelasi timp, s-a avut in vedere limitarea pe cit posibil a influentei factorilor externi pentru
a putea masura, evalua si interpreta cit mai obiectiv actiunea conditiilor experimentale asupra
reusitei — a competentei cognitive. Rezultatele sunt prezentate in Tabelele 3.1 si 3.2.

Performantele cognitive obtinute de gimnastele de 5-6 ani la probele finale de rezolvare a
sarcinilor de cunostinte generale si speciale, in cele doua situatii experimentale, sunt prezentate in

Tabelul 3.1.
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Tabelul 3.1. Ponderea performantelor cognitiv-comportamentale ale grupei experimentale
de 5-6 ani (n=8)

Nr.|  Criterii de evaluare Gr adull\lcf)etzzf egdtire
ert. %] 5 ] 6 | 7 | 8 | 9 | 10 |Maxim|Rang
nivel suficient| nivel mediu nivel inalt %
1 |Reprezentarea n - 1 4 2 1 -

1.1 |Descrie disciplina sportiva 50,00 | |
gimnastica ritmica. % - 112,50 (50,00 |25,00|12,50| -

1.2 |Descrie si explica alegerea n - - 3 3 2 -
echipamentului potrivit S 37,50 1l
pentru antrenament. % i} i} 37,50 37,50 | 25,00 i}

1.3 |Recunoaste obiectele n - 1 1 4 2 -
portative cu simbolurile si 50,00 1
hainutele respective. % - 112,50 112,50 | 50,00 125,00 | -

1.4 |Enumera cele 4 pozitii ale n - - 1 3 4 - l5000| |
bratelor din baletul clasic. % - - 12,50 | 37,50 | 50,00 - ’

1.5 |Enumera cele 6 pozitii ale n - 1 2 1 4 - I

ici ' 50,00
E;;‘i’fre'or din baletul % | - |12,50|25,00|12,50 50,00 _

1.6 |Demonstreaza competente n - 1 4 2 1 - I
privind exercitiile de % - 1125050002500 1250 -
concurs.

1.7 | Denumeste exercitiile n - - 1 4 2 1 50.00| 1

preluate din baletul clasic. | % | - - |12,50|50,00|25,00|1250|
2 |Prezinta prin miscare n - - 1 3 3 1
itii i 37,50 | 1l
g&ili;élle bratelor din baletul % i - |12,50|37,50 37,50 | 12,50
3 |Prezinta prin miscare n - - - 2 3 3
pozitiile picioarelor din 37,50 1l
baletul clasic. n - i - |25.0037,50 37,50
4 | Denumeste si prezinta n - - 1 4 3 -
o : I
creativ 2-3 elemente din % | - _ 1125050003750 - 50,00
baletul clasic.
5 | Descrie in scris simbolurile | n - 2 2 3 1 -
principale din compozitia y 250012500 375 37,50 | |
artistica. 0 - ’ : 50112,50) -
X notelor (cunostinte) 8,045 puncte

Pentru a realiza o apreciere a rezultatelor invatarii, s-a elaborat si utilizat un barem riguros,
in care notele 5-6 exprima un nivel suficient, 7-8 — un nivel mediu si 9-10 — un nivel inalt de
performantd. Rezultatele obtinute in conditii de control au fost consemnate in valori absolute, si in
procente.

Din punct de vedere statistic, ne intereseazd daca diferentele dintre rezultatele obtinute de
grupele comparate de 5-6 ani si 7-8 ani sunt semnificative in rezolvarea sarcinii cognitive. Notele
obtinute de gimnastele de 5-6 ani reflecta un nivel mediu, adica sunt note de 7-8 (Figura 3.1).
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nota 5-6 nota 7-8 nota 9-10
A B C

Figura 3.1. Nivelurile de competente cognitive ale gimnastelor de 5-6 ani.
A —nivel suficient; B — nivel mediu; C — nivel inalt
Note de zece au obtinut 5,68 %, din numarul total al gimnastelor, note de noua 29,54 %,
35,22 % gimnaste au fost apreciate cu note de 8 (opt), 7 (sapte) — 22,72 % si 6,81 % au obtinut
note de 6 (sase) (Figura 3.2).

10 5689
9 | 2954% |
(D)
2| s , : 35,22% |
S ;
7 ; 22,72% |
6 |
| | |
0,00% 10,00% 20,00% 30,00%  40,00%

Fig. 3.2. Rezultatele formarii competentelor cognitive ale gimnastelor de 5-6 ani

Pentru copiii de 5-6 ani a prezentat interes ,,Abecedarul competentei micilor gimnaste”

[102], elaborat de autor in baza caruia au studiat si analizat materialul propus pentru formarea

deprinderilor primare, fiind si efecte de adaptare. In acest sens, reprezentarea vizuala, auditiva, de

miscare cu obiecte si fard obiecte portative, In compozitii speciale, implicate in instruire la fiecare

antrenament sportiv, au forme de dezvoltare nesimetrice (dominanta) la fiecare gimnasta. In

gimnastica ritmica, reprezentarea se constituie pe baza perceptiilor — a imaginatiei si a creativitatii.

In cazul experimentului nostru gimnastelor li s-a solicitat sd prezinte prin miscare pozitiile

bratelor din baletul clasic; sd prezinte prin miscare pozitiile picioarelor din baletul clasic; sa

denumeasca si sa prezinte creativ 2-3 elemente din baletul clasic; sa descrie, 1n scris, simbolurile

de baza din compozitia artistica. Reprezentarea imaginatiei la virsta de 5-6 ani este prospectiva si

productiva. Mecanismele formarii competentelor comportamentele la gimnastele de 5-6 ani nu

sunt bine pronuntate. In cadrul antrenamentelor sportive, se asimileaza si se recreeaza experienta,
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se constituie spatiul general de activitate specific tensiunilor sale legate de caracteristicile

individuale ale gimnastei, dar si de situatia creatd in cadrul instruirii incipiente de acomodare, de

cunoastere, de dezvoltare a capacitatilor de Invatare.

O frecventd mai mare a reprezentdrii la nivel de creativitate se observa la a doua grupa

experimentald, la virsta de 7-8 ani (Tabelul 3.2 si Figurile 3.3 si 3.4).

de 7-8 ani (n=8)

Tabelul 3.2. Ponderea performantelor cognitiv-comportamentale ale grupei experimentale

N Gradul de pregitire
crt. Criterii de evaluare Note _
|5 | 6 7 | 8 9 | 10 [Maxim Rang
o nivel suficient| nivel mediu nivel inalt %
1 | Reprezentarea _ ~In| - B 2 1 3 2
1.1 |Explica caracteristicile gimnasticii 37,50 IV
ritmice ca disciplind sportiva. %| - B 37,50 112,50 | 37,00 | 25,00
Descrie si explica cargcteristicile nl - 1 . 2 4 1
1.2 | fizice si tehnice ale obiectelor 37,00 IV
portative din gimnastica ritmica. %| - 1250 } 25,00 37,50 | 12,50
13 D?scrie acgiu.nile specifice .de ni - 1 1 2 1 3 37.00| IV
minuire a obiectelor portative. %| - [12,50|12,5025,00] 12,50 37,50
14 Demonstreazd cunostinte privind | | . - 2 2 1 3
penalizarile prevazute pentru S 37,00 | IV
executarea artistica. % - B 25,00 | 25,00 | 12,50 | 37,50
Demonstreaza cd stii cum trebuie  |n| - - - - 2 6
1.5 |si fie tinuta vestimentara a unei 75,00 | |
gimnmaste la antrenament si comp. %| - B ) ) 25,00 | 75,00
Explicd ce penalizari sunt nl - - - 2 3 3
1.6 | previzute pentru comportament ; 37,50 IV
neadecvat in timpul concursului. n| - B - 12500]37,50|37,50
. Recunoaste caracteristica probei nl - - 1 2 3 2 2700| 1v
-/ |individuale a fiecarei gimnaste 0 ,
conform programului de clasificare. h) - - 12,50 37,50 | 25,00 | 25,00
18 Descrig caractgristica Muziciiin  |n| - - - - 5 3 6250 | Il
corelatie cu miscarea. %| - - - - |62,50(37,50
2 | Descrie oral simbolul ni - - 2 3 2 1 3750 IV
demonstrat. %| - - |25,00|37,50|25,00 12,50
3 |Prezinta prin miscare simbolul nl - - - 3 3 2 37.00| IV
demonstrat. %| - - - |37,50|37,50 | 25,00
4 |Descrie simbolurile din compozitia |n| - - - 2 4 2
. 50,00 | I
individuala. % - - - |25,00]50,00] 25,00
5 | Alege creativ simbolurile potrivite | n| - - - 2 4 2
L 50,00 | I
din fiecare modul. %| - - - 125,00|50,00 | 25,00
6 |Efectueaza, cu acuratete descriere a ; . )
: . : n 1 3 4
simbolurilor (marimea, acuratetea, 50,00 | I
aspectul exterior si igienic). %| - - - 112,50|50,00 37,50
X notelor (cunostinte) 8,904
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Se constatad cu usurinta ca gimnastele de 7-8 ani au o pregatire mai inalta, obtinind note de
9 si 10 in proportie de 69,22%, mai multe fata de gimnastele 5—6 ani — 35,22%, dat fiind faptul ca
intrebarile au fost mai complexe. Urmind acelasi procedeu statistic, prezentam grafic datele

obtinute in Figurile 3.3, 3.4 s1 3.5.

%

= 7

nota 5-6 nota 7-8 nota 9-10
A B C

Figura 3.3. Nivelurile de competente cognitive ale gimnastelor de 7-8 ani.

A — nivel suficient; B — nivel mediu; C — nivel inalt

Referitor la formarea competentelor artistice cognitive, la modul si procesualitatea realizarii
sarcinilor, aflam ca notele de 5-6 alcatuiesc, la gimnastele cu virsta de 5-6 ani, 6,81%, iar la
gimnastele de 7-8 ani — 1,92%, diferenta fiind de 4,89%.

Se evidentiaza rolul si competenta liderilor grupelor experimentale. La gimnastele de 5-6
ani, procesul de formare a competentelor artistice cognitive creste treptat, 57,94% dintre ele
obtinind note de 7-8, iar 35,22% — note de 9-10.

La gimnastele de 7-8 ani scade ponderea notelor de 7-8 ani si creste cea a notelor de 9-10,
atingind valoarea de 69,22%, prin urmare s-a marit cu 34%, In comparatie cu rezultatele
gimnastelor grupei experimentale de 5-6 ani, si cu 26,80% fata de cele ale copiilor de 6-7 ani
(Figura 3.4).

note

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00%

Fig. 3.4. Rezultatele formarii competentelor cognitive la gimnastele de 7-8 ani
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5-6 ani 6-7 ani 7-8 ani
I Nota 5-6 6,81 4,21 1,92

m Nota 7-8 57,94 53,37 28,84
m Nota 9-10 35,22 42,42 69,22

Fig. 3.5. Distributia rezultatelor grupelor experimentale obtinute 1n situatii de formare a
competentelor artistice cognitive la gimnastele de 5-8 ani

In ceea ce priveste gimnastele de 7-8 ani, capacititile de expunere coerenta, algoritmii
verbali, literari, structura explicatiei caracteristicilor fizice si tehnice ale obiectelor portative din
gimnastica ritmicd sunt mai nuantate. Se organizeaza sisteme primare de cunostinte si se formeaza
mai intens capacitati de invatare, deprinderi de activitate inteligentd. Se manifesta interese in
descrierea simbolurilor din compozitia individuala. In acest caz, se formeazi competente primare
comunicativ-verbale/lingvistice.

La criteriul ,,alege creativ simbolurile potrivite din fiecare modul analizat”, care a fost aplicat
pentru evaluarea gimnastelor de 5-8 ani, s-a constatat cd acestea memoreaza experienta de
antrenament sportiv si opereaza cu limbajul activ din gimnastica ritmica.

Activitatea de pregitire a gimnastelor grupelor experimentale a fost centratd pe
operativitatea functionala ca aptitudine in rezolvarea de probleme, in cautarea de solutii in
compozitiile ritmice, In analize si sinteze. Operativitatea de formare a competentelor artistice se
structureaza ca actiune primara, simpla, compusa din ,,pasi” (5-6 ani, 6-7 ani,7-8 ani) si aplicabila,
ca structuri operationale potentiale, la orice situatie noua de antrenament sau competitie.

Copiilor cu virsta de 7-8 ani li se formeaza competente fizice si psihice. Ei poseda un sistem
de cunostinte elementare ale gindirii, calitdti morale ale personalitatii, inclusiv atitudini fata de
realitate, fatd de igiena personala.

Conform datelor autorului J. Piaget [91], dupa virsta de 7 ani are loc dezvoltarea de operatii
concrete, rationamentul intuitiv se Inlocuieste cu rationamente logice. Sub influenta invatarii, se

constituie forma de reversibilitate a gindirii.
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3.2. Valorificarea eficientei structurii si continutului metodologiei de formare a
competentelor artistico-motrice si psihomotrice la subiectii grupelor martor si experimentale

ale gimnastelor de 5-6 ani

Desfasurarea aprecierii eficientii metodologiei de formare a competentelor artistice a
gimnastelor, au fost analizate datele statistice Inregistrate de grupa experimentala si martor a trei
categorii de virsta 5-6, 6-7 ani si 7-8 ani. In continuare, se regaseste analiza statistica a celor mai
relevanti indicatori calculati, fiind abordata fiecare grupa separat, cu aprecierea evolutiei intre cele
doua momente ale evaluarii (datele statistice la gimnastele de 67 ani sunt prezentate in Anexa 8).

Testarile privind pregatirea fizica a gimnastelor de 5-6 ani (gr. martor si experimentald) au
fost aceleasi, expuse in detaliu la elementele de continut ale capitolului doi al lucrarii. Masurarea
si Inregistrarea datelor a fost realizatd In conditii standardizate pentru ambele esantioane si a
urmdrit reluarea dinamicii a rezultatelor obtinute.

Interpretarea datelor statistice a permis compararea indicilor legate de semnificatia diferentei
intre testarile initiale si cele finale, la nivelul grupei de 5-6 ani.

Teoreticienii [27,34,35,36,85] in marea lor majoritate, au stabilit ca forta, viteza, rezistenta
si coordonarea reprezintd calitati indispensabile 1n practicarea ramurilor sportive. Specificul
miscarilor din gimnastica ritmicd mai solicitd si o buna mobilitate articulara [38,39,52,66,77]. in
majoritatea cazurilor insa, aceste calitdti se manifesta in gimnastica ritmicd sub forma combinata.

Pentru aprecierea nivelului de dezvoltare al mobilitatii a gimnastelor de 5-6 ani — influentat
de pregdtirea sportivd — au fost folosite urmatoarele teste: din stind de pe banca de gimnastica
aplecare inainte, coborirea bratelor inapoi cu bastonul de gimnastica, culcat dorsal—podul, sfoara
inainte cu dreptul si stingul, sfoara lateral cu dreptul si stingul, culcat dorsal dreptul, stingul
inainte. Mobilitatea in gimnastica ritmica, reprezinta o cerintd de bazd in obtinerea rezultatului
sportiv. Faptul ca mobilitatea articulara se realizeaza prin anumite exercitii speciale de intindere
duce totodata la obtinerea unei bune elasticitati musculare. Majoritatea exercitiilor din gimnastica
ritmica nu pot fi realizate corect, amplu si estetic fard o buna mobilitatea articulara si elasticitate
musculara. Faptul ca mobilitatea articulard la aceastd virsta fragila se dezvoltd prin exercitii
speciale de intindere si relaxare (poseda o crestere a mobilitatii cu 12-15%) ce duce totodata la
obtinerea unei elasticitdti musculare. La etapa incipientd de pregatire, exercitiile de mobilitate
trebuie efectuate peste o zi (sub forme combinate) ca activitatea musculara sa se odihneasca, insa
in continuare se efectueaza in fiecare zi. Datele obtinute la testarea indicatorilor de mobilitate sunt

prezentate in Tabelul 3.3.
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Tabelul 3.3. Analiza comparativa a nivelului de dezvoltare mobilitatii articulare ale gimnastelor

grupelor martor si experimentalda 5-6 ani (n=16)

Nr. Date statistice
ort. Parametrii testati | Grupa | Testare initiala | Testare finald t P
X +m X +m

Din stind pe banca de |__M 9,37+0,71 1037+0,62 | 2403 | <0,05

1 | gimnastica, aplecare E 9,50 £0,73 12,19+0,55 | 6,245 | <0,001
inainte (cm) t 0,12 2,18 - -
P >0,05 <0,05 - -

Risucirea bratelor M 33,25+ 0,88 32,50+ 0,87 1,396 >0,05

2 inapoi cu bastoﬁul de E 33,37+ 0,86 30,12 £ 0,44 5711 <0,001

p

gimnastica (cm) t 0,10 2,44 - -
P >0,05 <0,05 - -

M 25,25+0,79 24,14 + 0,64 2,388 <0,05

3 Din culcat dorsal, E 25,37+0,78 22,37 +0,46 6,176 <0,001
podul (cm) t 0,11 2,23 - -
P >0,05 <0,05 - -

M 24,12 + 0,89 22,87+0,79 2,370 <0,05

4 Sfoara Inainte cu E 24,19 + 0,90 20,81 +0,52 5,935 <0,001
dreptul (cm) t 0,05 2,19 - -
P >0,05 <0,05 - -

M 26,50+ 0,94 25,96 + 0,91 0,942 >0,05

5 Sfoara fnainte cu E 26,75+ 0,96 23,75+ 0,88 5,258 <0,01
stingul (cm) t 0,19 1,75 - -
P >0,05 >0,05 - -

M 27,87+0,77 26,75 £ 0,73 2,444 <0,05

6 Sfoara lateral cu E 28,00+ 0,76 24,96 + 0,39 6,153 <0,001
dreptul (cm) t 0,12 2,16 - -
P >0,05 <0,05 - -

M 28,62 + 0,80 27.87+0,77 1,554 >0,05

7 Sfoara lateral cu E 28,75+ 0,79 25,91+ 0,50 5,824 <0,001
stingul (cm) t 0,11 2,15 - -
P >(,05 <0,05 - -

M 65,62+ 0,75 64,56 +£ 0,58 2,400 <0,05

g | Culcatdorsal, dreptul E 65,75 £ 0,75 62,94 + 0,45 6,019 | <0,001
inainte (cm) t 0,12 2,22 - -
P >(,05 <0,05 - -

M 67,00 £ 0,80 66,75 £ 0,75 0,521 >0,05

9 Culcat dorsal, stingul E 67,12+0,78 64,52 + 0,68 5,610 <0,001
inainte (cm) t 0,11 2,20 - -
P >(,05 <0,05 - -

Nota: (f=14)  Esantioane conjugate (f=7)  Esantioane conjugate

M=8;r=0,811 P-0,05; 0,01; 0,001 P-0,05; 0,01; 0,001
E=8;2r=1,622 2,145; 2,977; 4,140 2,365; 3,499; 5,408

Din stind pe banca de gimnastica, aplecare inainte. La aceastd proba, media finald a
rezultatelor obtinute de gimnaste din grupa experimentala constituie —12,19 cm, indicatorul este

mai mare decit media obtinuta de gimnaste din grupa martor — 10,37 cm. Media rezultatelor finale
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obtinute de gimnastele din grupele experimentale si martor au demonstrat o diferentd semnificativa

(t=2,176; P<0,05) (Tabelul 3.3 si Figura 3.6).

12,5 12,19
12
11,5
11
g 105 10,37
10
: W
9 o R —
Martor Experiment

Fig. 3.6. Aplecare inainte pe banca de gimnastica

Pentru a scoate in evidentd mijloacele folosite in dezvoltarea elasticitatii musculare a
membrelor inferioare au fost folosite exercitii din pozitia stind, aplecare inainte cu apucat de
glezne, din asezat aplecare inainte cu virfurile intinse si spre sine cu rasucirea gambei in prima
pozitie coregrafica, sprijin indoit pe virfuri cu indoirea simultand a unui picior inapoi. Aceste
mijloace folosite in timpul procesului de antrenament, contribuie la fortificarea organismului si
perfectionarea unei tinute corecte, armonioase a copiilor.

La proba de rasucire a bratelor inapoi cu bastonul de gimnastica (Figura 3.7), gimnastele
grupei experimentale prezintd o valoare a mediei finale de 30,12 cm, mai mica decit media initiala
de 33,37 cm, rezultind o diferentd de 3,250 cm. Semnificatia diferentei se exprima prin
(t calculat) = 5,711, diferenta fiind semnificativa (P<0,001). La grupa — martor gimnastele au o
valoare medie finala de 32,500 cm, mai mica decit rezultatul final de 33,25 cm, demonstrind o
diferentd de 1,25 cm. Variabila ,,t” pentru testdrile finale ale celor doua grupe, la aceastd proba,
demonstreaza ca au fost inregistrate valori peste pragul de semnificatie (t = 2,44; P<0,05).

33 32,5

32
31
30

29

28 e —
Martor Experiment

30,12

cm

Fig.3.7. Mobilitatea centurii scapulohumerale la testarea finalda
a grupelor martor si experimentala

Substituirea unor exercitii cu diverse mijloace ajutitoare, au influentat benefic asupra
dezvoltarii mobilitatii scapulo-humerald a grupei experimentale la virsta de 5-6 ani. Asa, de

exemplu: inchiderea si deschiderea pumnilor pentru mobilitatea degetelor; miscari repetate de
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extensii ale bratelor cu amplitudine crescuta, pe diferite directii; miscari de balans, in arc, cerc si
in opt, din articulatia pumnului, cotului $i umarului; coborirea bratelor inapoi-inainte cu coarda de
gimnastica.

O buna mobilitate a articulatiei bratelor se rasfringe asupra formarii unei tinute corecte si
frumoase la aceasta etapa de initiere precum, si executia corectd a tuturor exercitiilor legate de
mobilitatea articulara.

Din culcat, dorsal - podul (Tabelul 3.3 si Figura 3.8). La aceasta proba grupa experimentala
a Inregistrat, la testarea initiald, o valoare medie aritmetica de 25,38 cm si 25,25 cm grupa martor.
Variabila ,t” indica la grupa experimentald o crestere a rezultatelor la elasticitatea
musculotendinoasa, intre testdrile initiale si finale (6,176), diferenta fiind semnificativa P<0,001:
grupa martor indica la fel o crestere semnificativa intre testdrile initiale si finale, unde t = 2,388
(P<0,05) variabila ,,t” pentru testarile finale ale celor doua grupe demonstrare cd au fost
inregistrate valori peste pragul de semnificatie (t = 2,23; P<0,05).

26 2525 25,37  MInitial

25 24.14 mFinal

24
23
22

21
20

22,37
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Martor Experiment

Fig. 3.8. Valoarea mobilitatii la nivelul coloanei vertebrale la testarile initiale si finale ale

grupelor martor si experimentale

Coloana vertebrala are o structurd metamerd si constd din segmente osoase separate—
vertebre, care se suprapun consecvent unul peste altul. La efectuarea podetului vertebrele se
departeaza pina la linia dezvoltarii ei de intindere a cartilagiilor intervertebrale si a ligamentelor
longitudinale, care trec anterior si posterior pe linia mediand. La efectuarea podetului se schimb
nu numai pozitiile vertebrelor dar si a intregului sistem osos in toate articulatiile.

Nivelul aplicarii exercitiilor de stretching la aceasta virsta a atins un progres semnificativ la
grupa experimentald, datoritd metodei algoritmice de antrenament. A cuprins in metodologie
exercitiile specifice gimnasticii ritmice cum ar fi: — extensii si aplecari Tnainte si lateral din diferite
pozitii de stind, asezat sau culcat; — intoarceri, inclinari ale trunchiului din diferite pozitii; — valuri
de trunchi — miscari ondulatorii, realizate la nivelul coloanei vertebrale din stind, stind departat,

stind pe genunchi etc.
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Sfoara inainte cu dreptul. Media finald a rezultatelor obtinute de gimnaste din grupa
experimentala — 20,81 cm este mai semnificativ decit media obtinuta din grupa martor — 22,87 cm.
Rezultatele obtinute al mediei finale de gimnastele din grupa experimentald si media finald a
rezultatelor obtinute de gimnaste din grupa martor a demonstrat o diferenta semnificativa (t=2,19;
P <0,05) (Tabelul 3.3).

La ,,sfoara inainte cu stingul” media finald a rezultatelor obtinute de gimnaste din grupa
experimentala (23,75 cm), este mai mare decit cea obtinutd de gimnastele grupei martor (25,96
cm). Calculul diferentei dintre rezultatele finale obtinute de gimnastele grupei experimentale si
martor nu s-au dovedit a fi semnificative din punct de vedere statistic (t = 1,75; P>0,05). Analiza
diferentei dintre media rezultatelor initiale si finale, obtinute de gimnaste din grupa experimentala
s-a dovedit a fi semnificativa cu o probabilitate de 95%.

Orice miscare motricd, dar in special sfoara, duce la o deplasare a sistemului osos, a
ligamentelor si articulatiilor, orice formd de activitate musculard are ca rezultat excitarea
proprioreceptorilor din muschi, tendoane, ligamente si suprafete articulare. Prin urmare s-au
folosit urmatoarele mijloace de dezvoltare a mobilitatii: — exercitii de relaxare si incordare
musculara; — miscari lente cu amplitudine dupa posibilitate; — repetarea miscarilor elastice, miscari
pasive. Metodele de dezvoltare au fost urmatoarele: de repetare, cu ajutorul partenerului si de joc.

Sfoara lateral cu dreptul. Comparind evolutia mediei aritmetice a acestei testari, sfoara
inainte cu dreptul, observam ca grupa experimentald a inregistrat valori ale mediei finale de
24,96 cm, iar grupa martor a inregistrat valori de 26,75 cm. Variabila ,t” pentru grupa
experimentald aratd cresteri semnificative ale valorilor la testarea initiald si finalda (t=6,153;
P<0,001) si (t=2,44; P<0,05) pentru grupa martor. Intre testarile finale variabila ,,t” indica valori
peste pragul de semnificatie (t=2,16; P<0,05):(Tabelul 3.3).

La,, sfoara lateral cu stingul” se observa cd la testarea initiala si finala grupa experimentala
prezinta valori de 25,91 cm, situindu-se peste pragul de semnificatie (t=5,824; P<0,001). Variabila
U pentru testdrile initiale si finale ale grupei experimentale si martor indicd valori peste pragul
de semnificatie (t=2,15; P<0,05).

Eficienta in acest sens este mare daca se incepe actiunea de timpuriu cu micile executante,
deoarece prin contractiile musculare repetate, fara exercitii de intindere compensatorii, muschiul
capata fortd, dar pierde din elasticitate. Dezvoltarea mobilitdtii depinde de lungimea si elasticitatea
legaturilor articulatiilor si muschilor; de starea functionald a centrelor nervoase, reglatorii si a
tonusului muscular. Pentru atingerea exigentelor dorite s-au folosit balansari simple sau combinate

cu echilibre, crescind gradat amplitudinea (grand battement); balansari ample din culcat; din asezat
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mult departat inclindri, aplecari In diverse directii, din culcat facial picioarele mult departat n
sfoard sau cu picioarele indoite ca ,,broscuta”; fandari in toate directiile etc.

In vederea realizarii scopului propus este necesar incilzirea optima a musculaturii asupra
careia, se realizeaza o actiune gradata a intensitatii, intinderii pentru a nu contraveni potentialului
anatomic.

Culcat dorsal, dreptul inainte (Tabelul 3.3 si Figura 3.9). La aceasta testare, realizind
miscarea din pozitia culcat cu piciorul drept spre inainte-sus, media finala a rezultatelor obtinute
de gimnaste din grupa experimentala piciorul s-a deplasat inainte-sus cu 0 amplitudine mai mare

9 A

(62,94 cm), in comparatie cu media finald a grupei martor (64,56 cm). Variabila ,,t” intre testarea
initiald si finala evidentiazd cresteri semnificative ale valorilor, ambele grupe inregistreaza
progrese semnificative, grupa experimentald obtinind probabilitatea de 99,9%, iar grupa martor
95,0%. Variabila ,t” cu o valoare de 6,019 demonstreaza cd au fost inregistrate progrese
semnificative la testarea finald a mobilitatii in regim de forta la grupa experiment (P<0,01).
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Fig.3.9. Efectele mobilitatii coxofemurale la testdrile initiale si finale
ale grupelor martor si experimentale la gimnastele de 5-6 ani

La ,culcat dorsal, stingul inainte” diferenta mediei finale a grupelor experimentale
64,52+0,68 cm este mai mare decit media finald a grupei martor (66,750 cm). Privind calculul
statistic al diferentei rezultatului final al ambelor grupe, observam o Tmbunatatire a mobilitatii in
regim de fortd, din punct de vedere statistic (t=2,20; P<0,05):(Tabelul 3.3). Efectuarea a
numeroaselor exercitii de mobilitate presupune in acelasi timp si forta musculara combinata cu
mobilitatea articulara. Astfel, ridicarea piciorului intins inainte-sus necesitd pe de o parte
elasticitatea muschilor si a tendoanelor din regiunea posterioara a piciorului, pe de alta parte
solicitd si o buna capacitate de contractie a muschilor din regiunea anterioard. Acest exercitiu
necesita o amplitudine 1n articulatii, ceea ce va duce in perspectiva la educarea miscarilor plastice

si perfectionarea tehnicii, corespunzator educarea competentei fizice/artistico-motrice.
In formarea elegantei artistice la copii de 5-6 ani, un factor important il constituie [105,

p.119]: rafinamentul tinutei corecte; dezvoltarea fizicd armonioasd; gratia corporald; actiuni de
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miscari coregrafice a segmentelor articulare ale membrelor inferioare, ce permit eliberarea miscarii

din regiunea coxo-femurala a picioarelor in dezvoltarea dificultatilor corporale (Tabelul 3.4).

Tabelul 3.4. Analiza comparativa a nivelului pregatirii coregrafice ale gimnastelor grupelor

martor si experimentala 5-6 ani (n=16)

Date statistice

Nr.
ort. Parametrii testati | Grupa | Testare initiald | Testare finald t P
Xtm Xtm

Stind cu spatele la M 107,62 + 0,98 108,75 + 0,86 1,948 >0,05

1 peretele de gimnastica, E 107,75 £ 0,96 111,00 + 0,46 5,052 <0,01
departarea talpilor in t 0,09 2,30 - -
exterior (grade) P >0,05 <0,05 - -

Stind cu spatele la M 50,50 £ 0,73 51,00+ 0,71 1,129 >0,05

2 peretele de gimnastica, E 50,75+ 0,70 52,95+ 0,56 5,366 <0,01
departarea célciilor in t 0,25 2,16 - -
exterior (grade) P >0,05 <0,05 - -

Asezat, depirtarea M 105,12 + 0,81 105,47 £ 0,79 0,710 >0,05

3 il ilo; 21 exterior E 105,21 + 0,83 108,04 + 0,81 5,620 <0,001
- t 0,08 2,26 i :

grade)

P >0,05 <0,05 - -

Asezat, picioarele M 14,25 £ 0,67 13,62 + 0,65 1,529 >0,05

4 indoite, gen. departati, E 14,50 £ 0,68 11,87 £ 0,44 6,340 <0,001
talpile unite, deplasarea t 0,26 2,222 - -
injos a gen. dr. (cm) p >0,05 <0,05 - -

Asezat, picioarele M 15,37 £ 0,65 14,87 £ 0,64 1,258 >0,05

5 indoite, gen. departati, E 15,50 £ 0,63 13,56 £ 0,56 5,227 <0,01
talpile unite, deplasarea t 0,14 1,54 - -
in jos a gen. st. (cm) P >0,05 >0,05 - -

Asezat, picioarele M 17,25+ 0,75 16,75 £ 0,72 1,101 >0,05

6 indoite, gen. departati, E 17,37 £ 0,75 14,90 £ 0,46 5,286 <0,01
virfurile unite, deplasarea t 0,19 2,15 - -
injos a gen. dr. (cm) P >0,05 <0,05 - -

Asezat, picioarele M 18,37 +0,78 17,87 £0,72 1,079 >0,05

7 indoite, gen. departati, E 18,50 £ 0,75 16,47 £ 0,58 4,568 <0,01
virfurile unite, deplasarea] ¢ 0,11 1,51 - -
in jos a gen. st. (cm) ) >0,05 >0,05 - B

Nota: (f=14)  Esantioane conjugate (f=7)  Esantioane conjugate

M=8;r=0,811 P-0,05; 0,01; 0,001 P-0,05; 0,01; 0,001
E=8;2r=1,622 2,145; 2,977, 4,140 2,365; 3,499; 5,408

Stind cu spatele la peretele de gimnastica, departarea talpilor in exterior. La testarea
initiala si finala a grupei experimentale s-au inregistrat progrese semnificative in dezvoltarea
rasucirii articulatiei gleznei. Testarea finala a mobilitatii articulare a crescut semnificativ cu 4,75
grade, fatd de testarea finala (t=5,052; P<0,01). Referitor la diferenta dintre mediu rezultatelor
finale obtinute celor doua grupe, putem observa cd, in urma calcului statistico-matematic, media
rezultatelor grupei experimentale difera semnificativ de ceea a grupei martor (t=2,30;
P<0,05):(Tabelul 3.4; Figura 3.10).
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Fig. 3.10. Indicatorii rasucirii talpilor in exterior din stind cu spatele la scara de gimnastica

Mentionam ca de la initiere trebuie s se acorde o atentie deosebitd formarii tinutei corporale
si executiei artistice. Pozitiile picioarelor (cele sase pozitii coregrafice) se Invata separat, urmind
pe masura Insusirii lor sd se asocieze pozitiilor si miscarilor de trunchi si brate. Mijloacele
coregrafice au un loc deosebit la antrenamentele gimnastelor, se intrebuinteaza pentru pregatirea
fizica speciald, perfectionarea tehnicii, educarea expresivitatii miscarilor cu acompaniamentul
muzical [93].

In partea introductiva pot fi incluse elemente coregrafice clasice la bara de perete sau la
mijlocul salii, folosind urmatoarele exercitii: miscari plastice (valuri); passe in toate directiile;
releve in toate directiile; demi plie; grand plie.

Stind cu spatele la peretele de gimnastica, departarea calciilor in exterior. La testarea
initiald grupa experimentald prezinta o valoare medie de 50,75° fata de grupa martor care prezinta
o valoare medie de 50,50° iar la testarea finala grupa experimentald prezinta o valoare mai mare—
52,95 grade fatd de grupa martor— 51,00° (Tabelul 3.4). Variabila ,,t” pentru aceste grupe la testarea
finala prezinta o crestere a rezultatului (t=2,16; P<0,05).

In momentul oricarei misciri a membrelor inferioare acestea vor avea virfurile intinse ori
de cite ori se vor departa de sol, iar departarea calciilor va fi introdusa ca element de legatura intre
combinatiile de battement tendu, battement tendu jete, demi rond, rond de jamb par terre, rond de
jamb en l'air.

Asezat, departarea talpilor in exterior. La testarea initiala si finala a grupei experimentale
s-au inregistrat valori semnificative in rasucirea talpilor in exterior din pozitia agezat, a crescut cu
2,826° (t=5,620; P<0,001). Diferenta finald obtinutd de grupa martor (105,47°) si grupa
experimentala (108,04°) a crescut semnificativ (t=2,260; P<0,05):( Tabelul 3.4; Figura 3.11).

Dezvoltarea rasucirii membrelor inferioare se referd la prelucrarea speciala a aparatului
locomotor, in vederea obtinerii unei musculaturi lungi, a carei calitdti sd scoatd in evidenta

miscarea artisticd. Mijloacele pentru realizarea dezvoltarii rasucirii membrelor inferioare se

108



desfasoara la centru covorului: exercitii cu caracter de forta-intindere-relaxare la nivelul tuturor

segmentelor corpului si exercitiilor de arcuire.
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Fig. 3.11. Dinamica indicatorilor mobilitdtii membrelor inferioare la departarea talpilor
in exterior din asezat

Asezat, picioarele indoite, genunchii departati, tilpile unite, deplasarea in jos a
genunchilor. Deplasarea in jos a genunchiului drept la testarea initiala grupei experimentale
prezintad o valoare de 14,50 cm fata de grupa martor care prezintd o valoare de 14,25 cm, iar la
testarea finald grupa experimentald prezintd o valoare de 11,87 cm, iar grupa martor prezinta o
valoare medie de 13,62 cm (Tabelul 3.4). Variabila ,,t” pentru aceastd proba, prezintd o valoare
peste pragul de semnificatic pentru grupa experimentald (t=6,340; P<0,001) dar pentru grupa
martor date nesemnificative (t=1,529; P<0,05).

La deplasarea in jos a genunchiului sting media obtinuta la testarea initiald a grupei
experimentale prezinta o valoare de 15,50+0,63 cm fatd de grupa martor ce prezintd o valoare de
15,37+0,65 cm, iar la testarea finala grupa experimentald prezinta o valoare de 13,56 cm, iar grupa
martor prezintd o valoare de 14,87 cm (Tabelul 3.4). Variabila ,,t” la aceasta proba la testarea finala
prezinta o valoare semnificativd pentru grupa experimentald (t=5,227; P<0,01) grupa
experimentala fatd de grupa martor nesemnificativa (t=1,258; P>0,05).

In gimnastica pentru dezvoltarea mobilititii coxo-femurale sunt mijloace cu contractii
musculare statice ce determina in special mentinerea segmentelor in diferite pozitii si se folosesc
urmatoarele exercitii: de intindere pasiva, sfoara Tnainte si in lateral cu arcuire, extensii ale bratelor
cu partenerul.

Asezat, picioarele indoite, genunchii departati, virfurile unite, deplasarea in jos a
genunchilor. La deplasarea in jos a genunchiului drept, media testarii finale a rezultatului obtinut
de gimnastele din grupa experimentala — 14,90 cm este mai mica decit a grupei martor — 16,75 cm,
diferenta fiind de 1,84 cm. Referitor la diferenta dintre mediile rezultatelor obtinute celor doua
grupe, se constata ca media grupei experimentale difera semnificativ de media rezultatelor grupei

martor (t=2,15; P<0,05):(Tabelul 3.4). La urmétoarea testare a deplasarii in jos a genunchiului
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sting, media obtinuta la testarea initiald a grupei experimentale prezinta o valoare de 18,50 cm,
fatd de grupa martor ce prezinta o valoare de 18,37 cm, iar la testarea finala grupa experimentala
prezinta o valoare de 16,47 cm, iar grupa martor prezintd o valoare de 17,87 cm. Variabila ,,t” la
aceastd proba la testarea finald prezintd o valoare semnificativd pentru grupa experimentala
(t=4,568; P<0,01) fata de grupa martor nesemnificativa (t=1,079; P>0,05).

in folosirea exercitiilor de mobilitate in procesul de executie a exercitiilor coregrafice se
recomanda alternarea grupelor musculare active si executarea miscdrilor de relaxare, in urma
cresterii intensitatii efortului, prin marirea numarului de repetari si a duratei de executie.

Indicatorii pregatirii coregrafice obtinuti de gimnastele grupei experimentale de 5-6 ani
reprezintd activitatea initiald de formare/dezvoltare a elegantei artistice, proiectata si realizata prin
receptarea, evaluarea si crearea valorilor gratiei de atitudine, de maniere in executie. Eleganta in
gimnastica ritmica la etapa incipienta ridica doua dificultati majore, de ordin metodologic, care
provine din actul determinarii valorilor metodelor de antrenament si procedeelor metodice de
executie a exercitiilor coregrafiei estetice. A doud dificultate, de ordin practic, provine din
conceptia clasica, educatiei artistice a gimnastelor la nivelul educatiei competentei artistice, prin
capacitdtile motrice si psihomotrice specifice de modelare a miscarilor coregrafice in compozitiile
artistice ale gimnasticii ritmice, care depind de capacitatile de mobilitate, forta, detenta, viteza si
de psihomotricitate.

Rezultatele testarii sunt prezentate in Tabelul 3.5.

Tabelul 3.5. Analiza comparativa a nivelului de dezvoltare al capacitatilor de forta in regim de

rezistentd ale gimnastelor grupelor martor si experimentald 5-6 ani (n=16)

NT. Date statistice
crt. Parametrii testati | Grupa | Testare initiald | Testare finali t P
Xtm Xtm
M 3,3540,32 3,83+0,30 2475 | <0,05
1 | Mentinerea piciorului | E 3,38+0,35 4,7240,19 | 5999 | <0,001
drept inainte la 90° t 0,06 2,49 - R
(s) P >0,05 <0,05 - -
M 2,65+0,30 3,01+0,29 1,997 >0,05
o | Mentinerea piciorului | E 2,68+0,30 3,621£0,24 | 5,353 | <0,01
sting Tnainte la 90° t 0,08 1,63 - -
(s) P >0,05 >0,05 - -
M 4,37+0,49 5,125+0,44 2,555 <0,05
3 Flotari E 4,50+0,53 6,50+0,27 5,647 <0,001
(nr/rep) t 0,17 2,67 - -
P >0,05 <0,05 - -
Nota: (f=14)  Esantioane conjugate (f=7)  Esantioane conjugate
M=8;r=0,811 P-0,05; 0,01; 0,001 P-0,05; 0,01; 0,001
E=8;2r=1,622 2,145; 2,977, 4,140 2,365; 3,499; 5,408
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Prezentam rezultatele obtinute in grupurile de gimnaste in probele de capacitati de forta —
rezistenta statica si dinamicd mentionate in Tabelul 3.5, insotite de analize statice. In pregitirea
fizica a gimnastelor miscarile de fortd se realizeaza prin exercitii de contractii comune ale
muschilor antogonisti.

Astfel, in ceea ce priveste mentinerea piciorului drept inainte la 90° indicii aratd o
omogenitate a grupelor cercetate la testarea initiala. La testarea finala grupa martor are increderea
mai scdzuta in rezistenta statica, mentinind piciorul in pozitia orizontald 3,834+0,30 secunde fata
de grupa experimentald — 4,72+0,19 secunde (t=5,999; P<0,001).

Rezultatele semnificative in favoarea gimnastelor grupei experimentale se observa la
mentinerea piciorului sting si corespunzitor la flotari. Se constatd, cu cit cresterea tensiunii in
muschi este mai mare, cu atit si dezvoltarea capacitatilor de fortd — rezistenta este corespunzatoare.

Indicii rezistentei statice demonstreaza capacitatea muschilor de a sustine o contractie
submaximala unica cit mai mult timp. Utilizarea exclusiva a contractiei izometrice pentru cresterea
fortei musculare a membrelor inferioare are unele avantaje: eficienta in obtinerea cresterii fortei
musculare la mentinerea piciorului pe orizontald la efectuarea diverselor exercitii specifice
gimnasticii ritmice cum ar fi rotatii In jurul axei verticale cu piciorul in toate directie; necesita
durate scurte de efort static la antrenament izometric; nu solicitd articulatiile; evitd atrofia
musculara; contractia izometricd reprezintd cea mai avantajoasd metoda de apreciere a fortei
musculare, a evolutiei acesteia.

Pentru atingerea exigentelor prestabilite, in formarea competentelor artistice este important
de a utiliza in asa mod efortul cu caracter de forta, incit aceasta, sa permitd o majorare continua si
a acestor calititi importante pentru gimnaste pe parcursul intregului an. In elaborarea si
implementarea complexelor s-au folosit urmatoarele exercitii: pentru muschii bratelor, spatelui,
membrelor inferioare din diverse pozitii (stind, stind pe genunchi, culcat facial, dorsal, costal),
unde se vor utiliza contratii scurte, urmate de relaxari executate la nivelul fiecarui segment in parte;
la bara de perete (din pozitia atirnat sau sprijin), pentru muschii picioarelor, abdominali, spatelut,
trunchi si brate cu alterndri ale contractiile cu perioada de relaxare si miscare de inertie; de pe
banca de gimnastica pentru muschii abdominali si a spatelui din pozitia culcat facial si dorsal (cu
ridicarea trunchiului la 45°, 90° si mai mult). Folosind astfel greutatea propriului corp sau a
segmentelor acestora, suprapunerea partenerului, a benzii elastice si a greutatilor cu nisip, pentru
o dezvoltarea armonioasa a micilor gimnaste.

La aprecierea capacitatilor de detenta in grupele experimentale si martor ne-au asigurat ca la

testarea initiala laturile sunt omogene sub raportul performantelor de forta exploziva (Tabelul 3.6).
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Tabelul 3.6. Analiza comparativa a nivelului de dezvoltare al capacitatilor de fortd exploziva ale

gimnastelor grupelor martor si experimentala 5-6 ani (n=16)

Nr. Date statistice
ort. Parametrii testati | Grupa | Testare initiald | Testare finali t P
X +m X +m
M 14,00 = 0,53 14,50+ 0,50 | 1,564 >0,05
1 Sarituri n inaltime E 14,12 £ 0,58 15,97 £0,43 5,397 <0,01
de pe loc (cm) t 0,16 2,22 - -
P >0,05 <0,05 - -
M 115,87 £0,55 116,25+ 0,53 | 1,132 >0,05
o | Sariturd in lungime E 115,75+0,56 | 117,62+0,32 | 5331 | <0,01
(cm) t 0,16 2,23 - -
P >0,05 <0,05 - -
Sérituri cu coarda M 8,37 +£0,53 9,25+ 0,45 2,802 <0,05
3 | dubli de gimnastica E 8,50 + 0,56 10,62+0,32 | 5,928 | <0,001
(nr/rep) t 0,16 2,47 - -
P >0,05 <0,05 - -
Nota: (f=14)  Esantioane conjugate (f=7)  Esantioane conjugate
M=8;r=0,811 P-0,05; 0,01; 0,001 P-0,05; 0,01; 0,001
E=8;2r=1,622 2,145; 2,977; 4,140 2,365; 3,499; 5,408

Forta exploziva este capacitatea de a manifesta valori mari de forta in cea mai mica unitate
de timp [6,10,14].

Fata de grupa martor, subiectii grupei experimentale au progresat la toti parametrii testati la
grupul de semnificatie P<0,01-0,001, datorita efortului intens, insotit de urmatoarele mijloace:
exercitii pentru dezvoltarea elasticitatii musculare-intinderea; exercitii pentru dezvoltarea
muschilor picioarelor, gambelor si a coapselor; exercitii pentru invatarea tehnicii de executie:
aterizarea — luarea contactului cu solul; impulsia — miscari de flexie, sarituri pe ambele picioare
sau pe unul cu coordonarea miscarilor de brate, trunchi si a capului; momentul de zbor — poze ale
sariturilor si mentinerea unei contractii a grupelor musculare ce determina o coordonare foarte fina
neuro-musculard si realizeaza un echilibru desavirsit. Metodele de dezvoltare a fortei au fost
urmatoarele: repetarii, jocului si competitional.

Intensitatea exercitiilor folosite in cadrul perioadei experimentului a variat de la formele
usoare de executie-numarul de repetari in timp de 10 s scazut la cele medii, marind treptat numarul
de repetari a sdriturilor cu coarda dubla timp de 10 s. Atit intensitatea efectuarii exercitiilor cit si
esalonarea lor au fost utilizate in functie de: a) particularititile individuale ale gimnastelor;
b) gradul de pregatire; c) structura exercitiilor de fortd exploziva; d) conditiile de desfasurare a
exercitiilor in compozitiile artistice, unde s-au luat in consideratie succesiunea, dificultatea si

progresivitatea performantelor, competentelor artistice formate.
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Pentru probele de viteza testate gimnastica trebuie sa dispuna de forta si detenta, dar calitatea
care predomina este viteza de executie. Viteza de executie este capacitatea de a executa o miscare
dati sau o suitd de miscari intr-un timp cit mai scurt [35,36,127]. In cazul nostru la alergarea de
viteza pe distanta scurtd de 30 m, alergarea pe loc cu ridicarea coapselor inainte la 90° timp de
10 s si alergarea de suveica 3x10 m, rolul determinat este detinut si de capacitatea de coordonare
(Tabelul 3.7).

Tabelul 3.7. Analiza comparativa a nivelului de dezvoltare al capacitatilor de viteza si coordonare

ale gimnastelor grupelor martor si experimentala 5-6 ani (n=16)

Nr. Date statistice
crt. Parametrii testati | Grupa | Testare initiald | Testare finali t P
X£m X£m
M 9,25+0,45 8,93 +£0,41 1,184 >0,05
1 | Alergare de viteza E 9,32 + 0,43 7,86+ 0,27 | 5456 | <0,001
30m (s) t 0,104 2,167 - -
P >0,05 <0,05 - -
Alergare pe loc cu M 26,12 £0,55 26,75+ 0,53 1,887 >0,05
2 ridicarea coapselor E 26,25 £ 0,56 28,38 £ 0,38 5,770 | <0,001
inainte la 90° (10 s) t 0,16 2,22 - -
(nr/rep) P >0,05 <0,05 - -
Alergare de suveica : M 11,90 £ 0,61 11,49 £ 0,56 1,127 <0,05
3 3x10 m (s) E 11,81 = 0,59 10,09 +0,33 | 4,515 | <0,01
(capacitatea de t 0,10 2,15 - -
coordonare) P >0,05 <0,05 - -
Nota: (f=14)  Esantioane conjugate (f=7)  Esantioane conjugate
M=8;r=0,811 P-0,05; 0,01, 0,001 P-0,05; 0,01, 0,001
E=8;2r=1,622 2,145; 2,977; 4,140 2,365; 3,499; 5,408

Coordonarea lucrului picioarelor la alergare pe loc si la alergare de suveicd, permite micilor
gimnaste de 5-6 ani sa dozeze corect actiunea miscarilor sinergici sau antagonisti in functie de
forta necesara de respingere, de viteza sau de durata efortului. Aceasta capacitate constituie baza
biologica a indemindrii. Rezultatele obtinute de grupa experimentalda sunt mai performante la
testarea finald, fata de cele initiale. Valorile capacitatilor de vitezd sunt semnificative, cu
probabilitatea de 99,5-99,9%.

S-au folosit exercitii bine insusite, atragatoare, incadrate in structuri motrice simple, care au
permis lucrul in regim de viteza. A fost necesar sa se utilizeze mijloace care sa determine cresterea
rapiditatii a executiei (exercitii ce necesitd o reactie rapida: catre obiectul in miscare—pauza,
prinderea, bataie sau rularea obiectului si in situatie — ce de facut?). Aceste exercitii se executd
numai atunci cind sunt bine asimilate si nu se efectueaza in stare de oboseald, intr-o perioada scurtd

de timp. Pentru stimularea dezvoltarii vitezei de deplasare multe dintre mijloacele selectionate au
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fost Tn mare parte aplicate la aceastd virstd de 5-6 ani pentru formarea abilitatilor sub forma de
joc, intrecere. Rezultatele cercetarii confirma ipoteza specifica privind rolul capacitatilor de viteza
a gimnastelor in conditionarea aptitudinilor motrice, In dominarea propriului corp, care fac
tranzitia de la simpla capacitate motrica la deprinderile sau competentele tehnice de executie.

Rezultatele testarii capacitatilor psihomotrice a gimnastelor de 5-6 ani sunt prezentate in
Tabelul 3.8. Psihomotricitatea este considerata in literatura de specialitate [7,35,37], ca o functie
complexa, o aptitudine care integreaza atit aspecte ale activitatii motorii, cit s1 manifestarile ale
functiilor perceptive. Calculul mediei obtinute la balansari cu dreptul (stingul) inainte si inapoi
s-a realizat pentru ambele grupe experimentale bazat pe numarul de repetari timp de 20 s si
corespunzator 10 s. Analiza rezultatelor ne demonstreaza ca gimnastele de 5-6 ani balanseaza cu
dreptul mai multe repetari decit cu stingul. Cu piciorul drept gimnastele grupei experimentale au
demonstrat o medie 9,25+0,45 repetari la testarea initiala, marind viteza de executie a balansarilor
timp de 20 s, la testarea finald a obtinut un rezultat de 10,87+0,30 repetari, datele fiind
semnificative ,,t” Student = 5,912, P<0,001. Cu un indice de 1,75 mai mult decit cu piciorul sting,
motivul fiind modificari in sistemul muscular, datorita elementelor cu caracter de mobilitate si
echilibru cu piciorul drept, efectuate in plan sagital si frontal, inclusiv elemente coregrafice cum
ar fi: battement tendu, battement tendu jeté, battement frappé, grand battement (vezi Anexa 5) si
alte exercitii specifice. La parametrii balansarilor datele statistice obtinute sunt in favoarea grupei
experimentale.

Exercitiile aplicate au influentat pozitiv asupra testului 5 simtul spatiului, stind pe virful
sting, dreptul indoit inainte cu mentinere in secunde — test de coordonare. Grupa martor a
mentinut pozitia la testarea finala timp de 2,26 s, grupa experimentalda a obtinut o medie de
2,86+0,17 (t=2,16; P<0,05). in coregrafia clasica s-a folosit miscarea de passe nainte, lateral
combinatd cu relevé (ridicari pe virfuri si mentinerea posturii cu si fard ajutor) cu intoarcerea pe
toatd talpa si pe virfuri spre dreapta si stinga (en dehors, en dedans) avind trenaj la bara de perete
si la centru. Contribuind astfel la capacitatea de coordonare, echilibru, formarea tinutei corecte si
executiei artistice.

Valoarea metodologiei aplicate a influentat pozitiv la cresterea vitezei de executie a
exercitiilor de orientare in spatiu — testul 6 din Tabelul 3.8 — doua rotatii pe verticala, doua
rasturnari laterale si doua rostogoliri inainte. Diferenta se observa in cele doud medii, initiale
si finale, este nesemnificativd la grupa martor, iar rezultatele obtinute de gimnastele grupei
experimentale sunt semnificative (t=6,134; P<0,001).

In timpul exercitiilor dinamice, creste contractia si se schimba lungimea muschiului pentru

a creste rezultatul s-au folosit rostogoliri Tnainte, lateral, Tnapoi, ruldri, Indreptari si rasturnari.
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Tabelul 3.8. Analiza comparativa a nivelului de dezvoltare al capacitatilor psihomotrice ale
gimnastelor grupelor martor si experimentala 5-6 ani (n=16)

Nr. Date statistice
ort. Parametrii testati | Grupa | Testare initiald | Testare finald t P
X +m X +m
Balansiri cu dreptul M 9,37+ 0,42 9,75+ 0,37 1,518 >0,05
1 inainte E 9,25+0,45 10,87 £0,30 5,912 <0,001
(nr/rep in 20") t 0,20 2,39 - -
P >0,05 <0,05 - -
Balansdri cu stingul M 7,75 + 0,45 8,00 + 0,42 0,923 >0,05
2 inainte E 7,62 + 0,46 9,12 +£ 0,40 5,545 <0,001
(nr/rep in 20") t 0.19 1,94 - -
P >0,05 >0,05 - -
Balansiri cu dreptul M 4,75 +£0,41 5,12+ 0,40 1,504 >0,05
3 fnapoi E 4,87 +£0,40 6,25+ 0,31 5,899 <0,001
(nr/rep in 10") t 0,22 2,22 - -
P >0,05 <0,05 - -
Balansdri cu stingul M 5,50 £ 0,38 6,00 + 0,33 2,251 >0,05
4 tnapoi E 5,62 +0,42 7,12 £ 0,40 5,945 <0,001
(nr/rep in 10") t 0,22 2,18 - -
P >0,05 <0,05 - -
Stind pe virful sting, M 1,91 £0,25 2,26 £0,22 2,385 <0,05
5 dreptul indoit fnainte E 1,95+ 0,24 2,86 £0,17 6,132 <0,001
(s) t 0,13 2,16 - -
P >0,05 <0,05 - -
Doua rotatii pe verticala, M 13,00 £ 0,31 12,69 £1,71 1,710 >0,05
6 doua rasturnari laterale E 12,95+ 0,28 11,92 +0,24 6,134 <0,001
si doua rostogoliri t 0,13 2,18 - -
inainte (s) P >0,05 <0,05 - -
Cinci lansari inainte M 2,75+ 0,36 3,37+0,32 2,896 <0,05
7 cu mingea de E 2,87 +£0,35 4,12+0,12 4,817 <0,01
gimnastica In mina t 0,25 2,16 - -
dreapta (puncte) P >0,05 <0,05 - -
Cinci lansari inainte M 2,00+ 0,38 2,50+ 0,33 2,251 >0,05
8 cu mingea de E 2,25+0,36 3,37+0,18 4,640 <0,01
gimnastica Tn mina t 0,47 2,33 - -
stingd (puncte) P >0,05 <0,05 - N
. M 2,25+0,45 2,37+0,37 0,471 >0,05
g |  Capacitateade E 1,75 + 0,45 3,50£027 | 6174 | <0,001
ritmicitate in regim de
coordonare (puncte) t 0.78 2,44
P >0,05 <0,05
. M 3,68 £ 0,26 3,65+0,26 0,233 >0,05
0 | ogr?j%icalit?o?ﬁ o E 3,64 % 0,25 291022 | 4888 | <0,01
(puncte) t 0,11 2,17
P >0,05 <0,05
Capacitatea creativa M 4,12 +£0,51 4,31 £0,45 0,618 >0,05
11 L c E 4,00 £0,46 5,67 +£0,44 5,988 <0,001
muzicalitate si de
expresivitate (puncte) L 018 2,15
P >0,05 <0,05
Nota: (f=14)  Esantioane conjugate (f=7)  Esantioane conjugate
M=8;r=0,811 P-0,05; 0,01; 0,001 P-0,05; 0,01; 0,001
E=8;2r=1,622 2,145; 2,977, 4,140 2,365; 3,499; 5,408
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Gimnastica ritmica foloseste aceste elemente acrobatice, adaptate la nevoile continuturilor
ei, pentru a creste dificultatea elementelor dinamice cu rotatie si aruncare intrucit se mareste nota
finala si spectaculozitatea In executie.

Performante au obtinut si la testul 7- si 8 — cinci lansari inainte cu mingea de gimnastica
cu mina stinga si dreapta acumulind o mare medie de 2,75 si 2,87 puncte la testarea initiala,
corespunzator mediile 3,37 si 4,12 puncte la testarea finald. Minuirea obiectelor portative
imbogdteste continutul gimnasticii ritmice si desigur, creste valoarea tehnica si artistica [170,192].
In procesul de instruire a grupei experimentale s-au folosit exercitii cu diferite obiecte portative
folosind urmatoarele deprinderi ale obiectului: lansarile (au traiectorii inalte si lungi); desprinderi
mici (la toate obiectele); ricosari sau batai pe sol sau pe segmente ale corpului (cercul, mingea);
ruldri pe sol (pe corp sau pe segmente ale acestuia); retroruldri pe sol.

Pe parcursul perioadei experimentale s-a format capacitatea de ritmicitate in regim de
coordonare. Compozitia a fost efectuata uniforma, fara intreruperi, cadentat cu acompaniamentul
muzical. Diferenta de executie la testarea initiald cu ambele grupe nu este semnificativa. Valoarea
lui ,,t” Student este egala cu 0,78, cu semnificatia P>0,05. La testarea finala ambele grupe se
deosebesc semnificativ una de alta. Mai multe puncte a acumulat grupa experimentald cu media
3,50+0,27 cu 1,125 puncte mai multe decit gimnastele grupei martor.

Fata de testarea initiala 1,75+0,45, grupa experimentald a demonstrat performante mai inalte,
acumulind 3,50+0,27 puncte cu media 1,750 mai multe. Intre miscdrile executate exista o corelatie,
cu diferite combindri de valori in timp de, coordonare in actiuni, fortd, vitezd formind ,,nucleul
ritmic primar”. Exercitiile pentru dezvoltarea capacitatilor si aptitudinilor artistico —motrice
reprezinta acele structuri motrice care urmaresc formarea, educarea si perfectionarea ritmicitatii si
muzicalitatii motrice [195, p. 76]. Metodologia de actionare la aceasta virstd este educarea unor
senzatii auditive, specializate pentru diferentierea tuturor elementelor de forma si de continut a
muzicii si s-a realizat unele teme ritmice — grupari de note muzicale, de sunete cu valori diferite,
redate de executante prin perceptie, s-au prin diferite miscari (de brate, trunchi, cap si picioare) si
anume: sarituri, deplasari cu diferiti pasi si combinatii ale acestora.

Paralel cu dezvoltarea capacitatii de ritmicitate semnificativ s-a dezvoltat si capacitatea de
coordonare motrice, diferenta observata intre cele doud testari, initiale si finale, la grupa
experimentald este semnificativa. Valoarea lui ,,t” Student este egala cu 4,888, P<0,01. Principala
conditie caracteristicd a capacitatii de coordonare este procesul prin care contractiile si relaxarile
musculare sunt dirijate de sistemul nervos central pentru a produce o actiune motrice, dar care

poate fi realizat atit subconstient, cit si gratie eforturilor volitive constiente [140,146,]. Astfel s-au
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folosit exercitii la reactia de viteza, exercitii cu obiectele, exercitii acrobatice, jocuri dinamice cu
exercitii neordinare.

La rezolvarea sarcinii de capacitate creativa, muzicalitate si de expresivitate la efectuare
compozitiei ritmice cele mai performante au demonstrat gimnastele grupei experimentale,
acumulind la testarea finala a mediei de 5,67+0,44 puncte, fatd de testarea initiala 4,00+0,46
puncte. Valoarea lui t Student fiind 5,988, la pragul de semnificatie P<0,001. Gimnastele grupei
martor au demonstrat valori nesemnificative, dat fiind faptul ca la testarea initiala ambele grupe
experimentale au avut aproape aceeasi pregatire (P>0,05). Capacitatea de creativitate, muzicalitate
sl expresivitate este un fenomen psihologic, fiziologic, psihomotric fundamental, de a imprima
miscari corporale cu un anumit caracter—creativ desfasurat in timp cu o improvizatie individuala,
in raport cu calitatea principiilor auditive prin care sunt sesizate elemente de forma ale muzicii
(ritmul, tempoul) cit si elemente de continut ale muzicii (dinamica, si caracterul). S-au folosit
urmatoarele varietati de pasi si mers specifice gimnasticii ritmice: usor, ascutit, arcuit, fandat, inalt,
de dans, siltat, de galop, de polca, de vals, de mazurca, contribuind astfel la accentuarea

expresivitatii artistice, precum si la ridicarea plasticitatii, expresivitatii in executie.

3.3. Valoarea si efectele comportamentului afectiv—atitudinal in formarea

competentelor artistice la etapa incipienta de pregatire sportiva a gimnastelor de 5-6 ani

Afectivitatea este traire diferentiatd, se evidentiazd ca stare emotiva fatd de situatii,
evenimente, persoane, continuturi de comunicdri la care se participd. Afectivitatea produce un
ansamblu de modificari biopsihofiziologice interne, depinde de reactia organismului si atentia
perceptiei situatiei care genereaza asupra efectului starii afective, asupra comportamentului.
Modul in care este perceput obiectul este influentat de catre caracteristicile stabile — de
personalitate, inteligenta, experienta, culturd si caracteristicile comune — stare sufleteasca, stare
fiziologica si psihica [50, p. 183-184].

T. Callo propune arborele genealogic al atitudinii in raport cu necesitatile
formarii/dezvoltarii/cultivarii atitudinilor in procesul educational care consta din [19, p. 78]:

1. Mecanismele psihice de prelucrare a informatiilor — senzatiile, perceptiile, reprezentarile,
gindirea, memoria, imaginatia;

2. Mecanismele psihice ale comportamentului — motivatia, afectivitatea;

3. Mecanismele de reglaj psihic — comunicarea si limbajul, atentia, vointa;

4. Mecanismul psihic integrator — personalitatea (personalitatea, caracterul, care are ca

elemente structurale fundamentale (atitudinile, trasaturilor).

117



Atitudinile orienteaza, directioneaza si sustin comportamentul prin intermediul motivatiei.
Motivatia componenta a atitudinii, face parte din nivelul comportamental al atitudinii [19, p. 180].
Atitudinea se formeaza datorita sistemelor relationale in care interactioneaza elevul [19, p. 184].

Atitudinea se apropie de notiunea de responsabilitate, calificare, deprinderi, cunostinte,
abilitati, performante [19, p. 116].

T. Callo sintetizeaza cele mai esentiale aspecte, ceea ce identifica atitudinea si competenta,
deoarece aceste doud valori educationale au ca determindri de baza cite trei caracteristici cheie
diferite.

Caracteristicile esentiale ale atitudinii — relatiei, comportament, valori. Competenta —
modalitate, actiune, eficienta. Cind se anuntd formarea/dezvoltarea competentelor se are in vedere
competenta 1n totalitatea componentelor sale (cunoasterea, capacitatea, atitudinea ,,adunate” la un
loc, fiecare cu partea sa de contributie).

Oferind fiecarei componente statut aparte, atunci ierarhizarea va fi: cunostinte, competente
(capacitati, aptitudini, abilitati, deprinderi, priceperi) si atitudini [19, p. 117].

In pedagogie concluzioneazi notiunile de capacitati — posibilitatea de a realiza bine un
anumit lucru, aptitudini — insusire ce conditioneaza indeplinirea bund/eficienta/ cu randament a
unei activitati, abilitati — indeminare in indeplinirea buna a unei activitati, deprinderi — insusirea
de a face un bun lucru, dobindita prin exersare, priceperi — indeminare in indeplinirea buna a unei
activitdti ca si componentele ale competentei, care o nuanteaza, o face mai adecvata.

Coloratura afectiva a atitudinilor se manifesta prin emotii, simpatii, antipatii, atasament
[19, p. 59]. Atitudinea este o stare generala spre a efectua o anumita actiune, si nu este un mecanism
de adaptare. Schimbarea comportamentului duce la schimbarea atitudinii, pe cind schimbarea
atitudinii este un indiciu incert al schimbarii comportamentului.

In scopul aprecierii valorii si efectelor trasaturilor afectiv-atitudinale in formarea
competentelor artistice la etapa incipienta al pregatirii sportive s-a elaborat un chestionar (vezi
Anexa 2) pentru aprecierea urmatorilor indici [233]:

- indicele de apreciere spre anumit scop (IAAS);
- indicele de incredere in sine (IIS);
- indicele capacitatii de concentrare a gindirii (ICCG);
- indicele capacititii de invatare (ICI);
- indicele capacitatii de crestere a performantelor (ICCP);
- indicele comportamentului afectiv — atitudinal general (ICAAG).
Valorile si efectele trasaturilor afectiv-atitudinale a gimnastelor de 56 ani au fost apreciate

conform urmatoarelor niveluri:
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+«» foarte slab — 1,0 puncte;
s slab—2,0 puncte;
< mediu - 3,0 puncte;
¢ pronuntat — 4,0 puncte;
% foarte pronuntat — 5,0 puncte.
Datele obtinute sunt prezentate in Tabelele 3.9 si 3.10
Tabelul 3.9. Valorile comparative a trasaturilor afectiv—atitudinale

ale gimnastelor grupei experimentale de 5-6 ani (n=8)

Nr. Valorile Testarea initiald Testarea finald t P

crt. testate X +m X +m
1 |ICCG (pct) 1,89+ 0,19 2,51+0,17 5,422 | <0,001
2 |1AAS (pct) 1,64 + 0,22 2,39+ 0,21 5,545 | <0,001
3 |1IS  (pct) 1,82+ 0,21 2,56+ 0,20 5,756 | <0,001
4 |ICCP (pct) 2,25+ 0,26 3,14+ 0,24 5,723 | <0,001
5 |ICT  (pct) 1,81 + 0,25 2,60+ 0,20 5,392 | <0,01
6 | ICAAG (pct) X 1,88 +£0,22 2,64 + 0,20 5,672 | <0,001

Nota: (f=7)

P —0,05; 0,01; 0,001

2,365; 3,499; 5,408

Valorile pronuntarii trasaturilor afectiv-atitudinale la gimnastele de 5-6 ani nu sunt pe deplin
pronuntate. Indicele de aprecierea spre anumit scop se pronunteaza slab, cu o medie de 2,39 puncte.
La aceasta virsta fetele de 5-6 ani, nu-si pot determina pina la sfirsit scopul, totusi, fata de indicele
testarii initiale 1,64 puncte a crescut cu 68,62%. S-a evidentiat semnificativ la nivel mediu
pronuntat indicele capacitatii de crestere a performantelor (ICCP) pina la 3,14+0,24 puncte fata
de indicele initial 2,25 puncte. Valoarea lui ,,t” Student fiind 5,723, P<0,001.

Indicii capacitatii de incredere in sine si capacitatii de invdtare a compozitiilor artistice au o
valoare de pronuntare crescutd spre medie, cu o probabilitate de 99,9%.

Valorile indicilor trasdturilor comportamentale ale gimnastelor grupei experimentale de 5-6
ani au influentat pozitiv asupra performantelor de executie a compozitiilor artistice.

Rezultatele sportive obtinute de gimnastele 5—-6 ani sunt prezentate in Tabelul 3.10.

Conform datelor prezentate in Tabelul 3.10 rezultatele evaluate in rezolvarea capacitatilor
de executie a compozitiei sportiv-artistice fara obiect si cu coarda de gimnasticd, gimnastele
grupei experimentale au demonstrat performante mai solicitate fatd de gimnastele grupei martor
(P<0,01-0,001).

Suma totald de puncte acumulata de grupa experimentala la testarea finald al experimentului
contine 14,24+0,45 puncte, fatd de grupa martor 12,524+0,59 puncte. Valoarea lui ,,t” Student este

de 2,32, P<0,05. In comparatie cu testarea initiald 12,39+0,56 puncte, la testarea finald grupa
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experimentald a acumulat cu o medie de 1,85 puncte mai multe fata de testarea initiald, rezultatele

fiind semnificative la pragul de P<0,01.

Tabelul 3.10. Analiza comparativa a nivelului de dezvoltare a competentelor artistice ale

gimnastelor grupelor martor si experimentala 5-6 ani (n=16)

N, Date statistice
ert. Parametrii testati | Grupa | Testare initiald | Testare finald t P
Xtm Xtm
Capacitatea de M 6,24 + 0,30 6,28 £ 0,29 0,242 >0,05
1 |executie a compozitiei E 6,25+ 0,30 7,12+0,21 4,743 <0,01
sportiv artistice fara- t 0,03 2,34 - -
obiect (puncte) [5) >0,05 <0,05 - -
Capacitatea de M 6,19+0,31 6,24 + 0,30 0,234 >0,05
o | executie a compozitiei E 6,14+ 0,29 7,12 +0,28 5529 | <0,001
sportiv artistice coarda t 0,13 2,15 - -
(puncte) P >0,05 <0,05 - -
M 12,43 + 0,60 12,52 + 0,59 0,238 <0,05
3 Total (puncte) E 12,39 +£ 0,56 14,24 + 0,45 5,258 <0,01
t 0,05 2,32 - -
P >0,05 <0,05 - -
Nota: (f=14)  Esantioane conjugate (f=7)  Esantioane conjugate
M=8;r=0,811 P-0,05; 0,01; 0,001 P-0,05; 0,01; 0,001
E=8;2r=1,622 2,145; 2,977; 4,140 2,365; 3,499; 5,408

Prin intermediul obiectelor portative se actioneaza, in special, asupra dezvoltarii fizice
corecte si armonioase, a Indemindrii s1 coordonarii complexe, a vitezei sub diversele ei forme de
manifestare, a fortei dinamice si fortei de sustinere, a rezistentei specifice, prin cerinta de minuire
continud, dar si asupra capacitdtii de concentrare, a vointei, perseverentei, creativitatii, etc
[85, p. 164]. Datele obtinute confirma ca la virsta de 5-6 ani se formeazd competente artistice

incipiente.

3.4. Valorificarea eficientei structurii si continutului metodologiei formarii
competentelor artistico-motrice si psihomotrice din grupa martor si experimentald a
gimnastelor de 7-8 ani

Despre capacitati motrice si psihomotrice se poate afirma cad sunt dependente de o anumita
structurd a utilizarii exercitiilor. La virsta de 7-8 ani, in experimentul pedagogic utilizarea
exercitiilor pentru dezvoltarea capacitatilor motrice si psihomotrice a constat in asigurarea unui
caracter cit mai variat ca forma si continut a competitiilor artistice, fapt care va contribuit la
activitatea pregatirii sportive.

Pentru folosirea exercitiilor specifice in cadrul lectiilor de antrenament sportiv in grupa

experimentala de 7-8 ani, s-a luat in vedere o serie de cerinte, dupa cum urmeaza: sia nu se
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foloseasca exercitiile cunoscute de gimnastele grupei de virsta 5-6 ani; sa se evite exercitiile
asemandtoare cu cele Invatate anterior, doar numai pentru repetare; sd nu se antreneze timp
indelungat cu anumite segmente, s nu se ajungd la senzatia de supraoboseald; sa se alterneze
intensitatea efortului pe regiuni musculare; sa se evite exercitiile greu de coordonat si de mare
dificultate. Exercitiile noi, precum si cele mai importante din compozitia artistica, care necesita o
miscare concentrare si abilitate s-au plasat la inceputul etapei fiind de baza a lectiei de
antrenament.

Elementele tehnice in compozitiile artistice au fost efectuate cu amplitudine, fortd si viteza
mai mare, fard influntd negativa asupra efectelor si structurii exercitiilor pentru perfectionarea
compozitiilor artistice a fost marunt numarul de repetari si consolidate in conditii variate, in
comparatie cu virsta de 5-6 ani.

In experiment s-a pus scopul, ca gimnastele de 7-8 ani si poatid misura ceea ce cunoaste
precis, sa aiba posibilitatea de a defini situatii in executia compozitiilor artistice. Definitiile sa aiba
structura ,,capacitatea de a realiza performante”, pentru a putea judeca suficient de corect procesul
psihomotoric care duce la formarea si dezvoltarea respectivei capacitdti/competente. Gimnasta de
7-8 ani sa aplice cele Invatate anterior la o situatie particulard va fi, de fapt sa indeplineasca o
performanta mai superioara. Ceea ce va insemna ca respectiva capacitate sau competenta i-a fost
formatd. De exemplu, capacitatea de mobilitate reprezintd o cerintd de bazd in obtinerea
performantelor. Majoritatea exercitiilor din gimnastica ritmica nu pot fi realizate corect, amplu si
estetic fard o buna mobilitate articulara si elasticitate musculara [35,145,167,172].

In Tabelul 3.11 sunt prezentate rezultatele testirii indicatorilor mobilititii articulare la
gimnastele de 7-8 ani grupei de control si experimentale.

Mobilitatea articulara la aplecare inainte, din stind pe banca de gimnastica se datoreaza
contractiei a extensorilor triunghiului care ,,retin”, frineaza flexia respectiva [9, p. 32]. Elasticitatea
sistemului muscular si ligamentar al tendoanelor confera expresivitate si stil gimnastic, plasticitate
corporala, amplitudinea miscarii, inteligentd motrice, realizarea miscarii, inteligenta motrice,
realizarea insusirii corecte a miscarii corecte a miscarilor din punct de vedere tehnic [55, p. 141].
Mobilitatea la aceasta virsta de 7-8 ani este mai bine pronuntata in comparatie cu virsta de 5-6 ani.
Se poate observa in Tabelul 3.11 ca subiectii din grupa martor si grupa experimentald au aproape
acelasi nivel de pregdtire la toti parametrii testati. La testarea initiald indicatorii mobilitatii
articulare nu sunt semnificative (P>0,05). La testarea finala ambele grupe au progresat
semnificativ. Insa la grupa experimentala progresul este mai mare 15,20+0,23 cm, decit la grupa
martor 13,92+0,54 cm. Valoarea lui ,,t” Student este egala cu 2,18, la pragul de semnificatie P<0,05
(Tabelul 3.11):(Figura 3.12).
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Tabelul 3.11. Analiza comparativa a nivelului de dezvoltare mobilitatii articulare ale

gimnastelor grupelor martor si experimentala 7-8 ani (n=16)

Nr. Date statistice
ort. Parametrii testati | Grupa | Testare initiald | Testare finald t P
Xtm Xtm

Din stind pe banca M 13,12 £ 0,55 13,92+£0,54 | 2,396 | <0,05

1 de gimnastica E 13,00 + 0,54 1520+0,23 | 5922 | <0,001
aplecare inainte t 0,16 2,18 - -
(cm) P >0,05 <0,05 - -

Risucirea bratelor M 23,87 +0,64 22,95 £ 0,62 2,386 <0,05

2 fnapoi cu bast’onul E 24,17 + 0,64 21,37 £ 0,26 6,177 <0,001
de gimnastica (cm) t 0,33 2,33 - -
P >0,05 <0,05 - -

M 10,75 £ 0,67 9,77 + 0,66 2,379 <0,05

3 | Dinculcat dorsal E 10,87 £ 0,67 817+0,33 | 6,096 | <0,001
podul (cm) t 0,13 2,17 - -
P >0,05 <0,05 - -

M 13,25+ 0,59 12,40 £0,57 | 2,381 | <0,05

4 Sfoara inainte cu E 13,42 £ 0,58 11,02+0,29 | 6,196 | <0,001
dreptul (cm) t 0,21 2,16 - -
P >0,05 <0,05 - -

M 15,75 + 0,65 1525+0,62 | 1,280 | >0,05

5 Sfoara inainte cu E 15,62 £ 0,68 13,32+£0,62 | 5,703 | <0,001
stingul (cm) t 0,13 2,20 - -
P >0,05 <0,05 - -

M 20,50 £ 0,65 19,55 £ 0,63 2,395 <0,05

6 Sfoara lateral cu E 20,61 £ 0,67 18,01 £0,33 | 5865 | <0,001
dreptul (cm) t 0,12 2,15 - -
P >0,05 <0,05 - -

M 22,25+ 0,72 21,20+0,71 | 2,373 | <0,05

7 Sfoara lateral cu E 22,49 £ 0,740 19,50£0,34 | 5,913 | <0,001
stingul (cm) t 0,23 2,15 - -
P >0,05 <0,05 - -

M 48,11 +0,58 47,27+0,57 2,365 | <0,05

8 Culcat dorsal, E 48,09 + 0,57 45,85+0,31 | 6,071 | <0,001
dreptul Tnainte (cm) t 0,03 2.20 R R
P >0,05 <0,05 - -

M 56,75+ 0,62 56,37 + 0,59 1,002 >0,05

9 Culcat dorsal, E 56,87 £ 0,61 54,75+045 | 5908 | <0,001
stingul inainte (cm) t 0,14 2,17 R R
P >0,05 <0,05 - -

Nota: (f=14)  Esantioane conjugate (f=7)  Esantioane conjugate

M=8;r=0,811 P-0,05; 0,01; 0,001 P-0,05; 0,01; 0,001
E=8;2r=1,622 2,145; 2,977; 4,140 2,365; 3,499; 5,408
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Fig. 3.12. Aplecare inainte pe banca de gimnastica

Comparativ cu testarea initiala —13,00 cm, gimnastele grupei experimentale, la testarea
finald, au obtinut un rezultat superior semnificativ — 15,20 cm, cu 2,2 cm mai mult (t=5,922;
P<0,001).

Mobilitatea in articulatiile coxo—femurale si in articulatia genunchilor continud sa dezvolte,
devenind mai elastice la virsta de 7-8 ani, comparativ cu gimnastele de 5-6 ani. La testarea finala
gimnastele de 5-6 ani au obtinut un rezultat cu medie de 12,19 cm £0,55 c¢cm, gimnastele de 7-8
ani 15,20+0,23 cm, cu o diferentd semnificativa de 3,012 cm. La toate tehnicile de executie a
aplicdrii inainte s-a avut grija de flexibilitatea vertebrale lombare.

Raisucirea bratelor inapoi cu bastonul de gimnastica, nu constituie o singura articulatie a
umarului, ci un ansamblu anatomic si functional ce permit atagsarea membrelor superioare de cutia
toracicd. Acest ansamblu a asigurat o dubla functie:

1) permite 0 mobilitate de mare amplitudine a bratului, la care se adauga mobilitatea
articulatiei cotului si a incheieturii miinii, pentru deplasarea miinii mult in jurul corpului.
Mobilitatea articulard a umarului, a cotului si a miinii constituie plasticitatea miscarilor dinamice
si spectaculoase cu coarda de gimnastica, executarea exercitiilor fara obiect la arcuiri cu o mina,
cu ambele miini, la aruncdri si prinderi, sarituri peste coardad incluse In compozitiile artistice;

2) permite o buna stabilitate pentru cazul in care membrul superior are nevoie de forta si
rezistenta (apucarea corzii de gimnasticd, minuirea mingii, aruncarea obiectului, efectuarea
elementelor acrobatice-rostogoliri, rasturndri cu sprijin pe miini).

Capacitatile de mobilitate articulard a umerilor a crescut la testarea finald 21,37 cm, in
comparatie cu testarea indicilor 24,17 cm (t=6,177; P<0,001). in comparatie cu grupa martor
rezultatele sunt semnificative. Valoarea lui t Student este de 2,336, la pragul de semnificati P<0,05.

Copii de 5-6 ani, la rasucirea bratelor inapoi-jos, la departarea dintre apucarea bastonului la

testarea finala au obtinut un rezultat cu media de 30,12 cm, la gimnastele de 7-8 ani —-21,37 cm.
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Departarea apucarii s-a micsorat cu o medie de 8,75 cm. Datele obtinute confirma, ca
formarea si dezvoltarea capacititilor de mobilitate articulara a centurii scapulare cere o
metodologie separata.

Performante remarcabile au obtinut gimnastele de 7-8 ani la efectuarea podului din culcat
dorsal (testul 3 din Tabelul 3.11). In comparatie cu gimnastele grupei martor de aceeasi virsta
rezultatele sunt semnificative la pragul P<0,05 (Figura 3.13). La virsta de 7-8 ani datorita
actiunilor motrice specifice gimnasticii ritmice se formeaza o tijd osoasd mobild a coloanei
vertebrale incepind cu regiunea cervicala pina la osul sacru.

La efectuarea podului la grupa experimentala de 5— 6 ani departarea dintre célcii si sprijinul
miinilor la testarea finala s-a observat o medie 22,37 cm. La gimnastele de 7-8 ani — 8,17 cm, s-a

micsorat cu 14,2 cm.
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Fig. 3.13. Valoarea mobilitatii la nivelul coloanei vertebrale la testarile initiale si finale ale
grupelor martor si experimentale

Ceea ce confirma marirea amplitudinii miscarii active prin indoire maxima a corpului inapoi,
pastrind extensie maximala, in conformitate cu cerintele codului de punctaj. Faptul ca mobilitatea
articulara se realizeaza prin anumite exercitii speciale de intindere duce totodata la obtinerea unei
bune elasticitati musculare.

Sfoara in plan sagital cu dreptul si stingul, peste un element ce determina amplitudinea
miscdrii in regiunea pelviana, segmentului scapulo—humeral si coxo—femural a corpului. Datoritd
mobilitatii articulare si elasticitatii musculare se executd mai eficient exercitiile de balans, care au
un caracter dinamic, datoritd amplitudinii nari cu care se executa (testul 4 si 5 din Tabelul 3.11).

Indicatorii mobilitatii articulare la testarea sfoarei inainte cu dreptul au valori mai superiori
la grupa experimentala — 11,02+0,29 cm, in comparatie cu gimnastele grupei martor cu o medie
de 12,40+0,57 cm (t=2,16; P<0,05):(Figura 3.14). O crestere semnificativa a amplitudinii sfoarei
se observa la testarea finald a gimnastelor grupei experimentald — 11,02 in comparatie cu testarea
initiald — 13,42 cm, o crestere a capacitatii de mobilitate cu o medie de 2,4 cm si 7,38 in comparatie

cu gimnastele grupei experimentale de 5-6 ani.
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Fig. 3.14. Sfoara cu dreptul 1nainte la testarile initiale si finale
ale grupelor martor si experimentale

De asemenea progrese au obtinut gimnastele la executarea sfoarei inainte cu stingul. in
comparatie cu testarea initiald — 15,62, fetele grupei experimentale la testarea finald au obtinut o
medie de 13,32 cm (t=5,703; P<0,001). in comparatie cu rezultatul obtinut de fetele grupei
experimentale de 5-6 ani, la testarea finala — cu media de 23,75+0,88 cm, gimnastele de 7-8 ani a
marit amplitudinea executiei sfoarei cu 10,43 cm. Exercitiile specifice pentru intinderea
musculotendinoasd se efectueaza in regim dinamic, aceste miscari au un rol suplimentar din
motivul influentei de durata scurta a sistemului muscular [170,192].

Sfoara in plan frontal cu dreptul si stingul are un coeficient de dificultate mai mare si
poate fi executatd numai Tn urma unei pregatiri perseverente si de duratd, in scopul imbunatatirii
mobilitatii articulare si a elasticitatii musculare. In aceasta miscare, picioarele se departeaza exact
in plan frontal, luind contact cu solul pe toata lungimea lor, pe partea interna. La virsta de 5-6 ani,
departarea de la sol pina la bazin constituie o medie de 24,96 cm la sfoara frontala cu piciorul drept
st 25,91 cm la sfoara cu piciorul sting. La virsta de 7-8 ani corespunzator o medie de 18,01 si
19,50 cm. Se observa un progres semnificativ a amplitudinii miscarii la efectuarea sfoarei frontale
in cazul virstei de 5-6 ani si in cazul grupei de control a gimnastelor de 7-8 ani.

Rezultatele obtinute la testul 8 si 9 din Tabelul 3.11 sunt semnificative la ambele grupe
experimentale. Calculele statistice ne demonstreazad ca gimnastele grupei experimentale au obtinut
performante mai mari decit micile gimnaste grupei martor. Din culcat dorsal dreptul inainte,
fetele grupei experimentale poseda o plasticitate mai performanta, apropiind piciorul drept la umar
de 1a 48,09 cm la testarea initiald pina la 45,85 cm la testarea finalad (t= 6,071; P<0,001):(Figura
3.15).

Nivelul aplicarii exercitiilor de Stretching a atins un progres semnificativ in etapa finala
datorita metodei algoritmice de antrenament, o metoda ce da rezultate (inalte) importante in

insusirea elementelor tehnice de concurs.
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La efectuarea acestor exercitii pentru dezvoltarea supletei este necesar treptat de a mari

numarul de repetari, amplitudinea si viteza de executie.
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Fig. 3.15. Efectele mobilitatii coxofemurale la testarile initiale si finale
ale grupelor martor si experimentale

Aceeasi semnificatie se observa si la deplasarea piciorului sting, ceea ce se constata influenta
pozitivd a mobilitdtii active si elasticitatii musculare la efectuarea sfoarei, a balansarilor si a
complexelor de exercitii dinamice si statistice utilizate in pregdtirea gimnastelor la etapa incipienta
al antrenamentului sportiv.

Gimnastele la virsta de 7-8 ani deja poseda o culturd in miscari si sunt capabile de a efectua
exercitii-tehnice cu o usurintd, unde este posibilitatea sa apreciem amplitudinea miscarilor,
frumusetea liniilor, artistismul si executia evaludrii compozitiilor.

Trebuie subliniat faptul cd depéirtarea talpilor in exterior din stind si din asezat, in cadrul
efectuarii exercitiilor pot fi realizate in mod automat, in timpul miscarilor de flexie-extensie ale
picioarelor. Rotatiile au o amplitudine mica si se implica ambele oase, nu doar tibia mobild sub
femur. Aceste miscari pot fi confundate la testare, cu rotatie de sold, dacd genunchiul este intins.
Rezultatele obtinute de gimnastele grupei experimentale de 7-8 ani au efectuat rotatia la 120,68
grade la testarea finald, cu 3,05 grade mai mult, comparativ cu testarea initiald 117,63+0,80 grade.

Datele obtinute fiind semnificative, la pragul de P<0,001 (Tabelul 3.12 si Figura 3.16).
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Fig.3.16. Indicatorii rasucirii talpilor in exterior din stind cu spatele la scara de gimnastica
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Tabelul 3.12. Analiza comparativa a nivelului pregatirii coregrafice ale gimnastelor grupelor

martor si experimentala 7-8 ani (n=16)

Nr. Date statistice
ort. Parametrii testati | Grupa | Testare initiald | Testare finald t P
Xtm Xtm
Stind cu spatele la M 117,50 + 0,82 118,69 + 0,81 | 2,368 <0,05
1 | peretele de gimnastica, | E 117,63 +0,80 | 120,68+0,45 | 5983 | <0,001
departarea talpilor in t 0,11 2,15 - _
exterior (grade) P >0,05 <0,05 : ;
Stind cu spatele la M 58,07 £ 0,59 58,44 £ 0,58 1,009 >0,05
2 peretele de gimasticé, E 58,188 + 0,610 60,34 + 0,55 5,945 | <0,001
departarea calciilor in t 0,13 2,38 i i
exterior (grade) P 0,05 <0,05 ; ;
Asezat. depa M 114,18 + 0,75 115,26 £0,74 | 2,373 <0,05
S , departarea
3 tilpilor in exterior E 114,31 £0,71 117,13+0,40 | 6,190 | <0,001
(grade) t 0,133 2,22 - -
P >0,05 <0,05 - -
Asezat, picioarele M 7,55 +0,67 7,19 £ 0,65 0,888 >0,05
4 | indoite, gen. departati, E 7,47 £0,67 5,12+ 0,48 5,932 | <0,001
talpile unite, deplasarea t 0,08 2,54 i -
in jos a gen. dr. (cm) P >0.05 <0.05 N N
Asezat, picioarele M 8,51 £ 0,68 8,17 + 0,66 0,816 >0,05
g | Indoite, gen. departati, E 8,47 +0,70 6,11+048 | 5703 | <0,001
talpile unite, deplasarea t 0,04 251 i _
in jos a gen. st. (cm) P 0,05 <0,05 ; i}
Asezat, picioarele M 10,02 £ 0,69 9,55+ 0,68 1,127 >0,05
g | Indoite, gen. departati, E 10,09 + 0,72 7,60 + 0,48 5,792 | <0,001
virfurile unite, deplasared t 0,06 2.35 i i
in jos a gen. dr. (cm) P >0,05 <0.05 i i
Asezat, picioarele M 12,04 £0,71 11,57 £0,70 1,064 >0,05
7 indo'ite, gen. departati, E 12,00 + 0,71 9,64 £0,55 5,705 | <0,001
virfurile unite, deplasarea t 0,037 2.16 - -
injos a gen. st. (cm) P >0.05 <0,05 N N
Nota: (f=14)  Esantioane conjugate (f=7)  Esantioane conjugate
M=8;r=0,811 P-0,05; 0,01, 0,001 P-0,05; 0,01, 0,001
E=8;2r=1,622 2,145; 2,977, 4,140 2,365; 3,499; 5,408

Gimnastele grupei experimentale de 5-6 ani la testarea finalda au obtinut o medie de

110,00+0,46 grade, cu 9,68 grade mai putin decit gimnastele de 7-8 ani. Eleganta executiei la

rotatia piciorului este mai performanta la gimnaste de 7-8 ani.

Din pozitia asezat, rotatie din sold este exclusa, rezultatul obtinut la departarea talpilor in

exterior se micsoreaza cu rezultatele obtinute la testarea initiala — 114,31+0,71 grade, la testarea

finala s-a marit amplitudinea rotatiei pina la o medie de 117,13+0,40 grade (Figura 3.17).
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Fig. 3.17. Dinamica indicatorilor mobilitatii membrelor inferioare la departarea talpilor
in exterior din agezat

In comparatie cu grupa experimentald de 5-6 ani, amplitudinea depértirii tilpilor in
exterior la gimnastele de 7-8 ani s-a marit pina la o medie de 7,43 grade, ceea ce confirma ca
capacitatea mobilitatii articulare continue sa progreseze.

La executarea departarii talpilor in exterior, laba piciorului este orientatd spre exterior-
rotatie externd, cu participarea osului iliac. Din pozitia culcat amplitudinea talpii in exterior este
mai performanta la grupa experimentald de 7-8 ani. La testarea initiald gimnastele au demonstrat
o medie de 114,31+0,71 grade, marind rezultatele in medie pina la 117,13+0,40 grade, cu 2,82
grade mai superior. Valorile lui ,,t” Student este egala cu 6,190 la pragul se semnificatie P<0,001.
Scopul exercitiilor elementare din exersis — marirea fortei musculare, ligamentare si a mobilitatii
articulare. Aceste exercitii contribuie la dezvoltarea sariturilor prin intermediul intinderii
tendonului lui Ahiles.

Rezultate semnificative au obtinut gimnastele grupei experimentale de 7-8 ani si la testul 4
si 5 (Tabelul 3.12).

Din asezat, picioarele indoite, genunchii departati, tilpile unite si deplasarea
genunchilor (drept si sting) in jos, ceea ce caracterizeaza amplitudinea miscarii coapselor din
centura pelviand. Amplituda miscarii la grupa martor se deosebeste semnificativ la grupa

experimentala, la pragul de semnificatie. P<0,05 (Figura 3.18).
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Fig. 3.18. Asezat, deplasarea in jos a genunchiului drept
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La gimnastele de 5-6 ani departarea genunchiului drept de la sol este egald cu 11,87 cm la
gimnastele de 7-8 ani — 5,12 cm, s-a micsorat cu 6,45 cm, corespunzator, amplitudinea s-a marit
cu 43,16%. Amplitudinea miscarii genunchiului sting s-a marit cu 45,56% la gimnastele grupei
experimentale de 7-8 ani in comparatie cu grupa experimentala de 5-6 ani.

In cadrul experimentului s-a constatat, ci in pozitia asezat, picioarele indoite, genunchii
departati si talpile unite, amplitudinea miscarii coapselor in jos este mai mare in cazul aplicarii
virfurilor. Gimnastele intilnesc mari dificultati la efectuarea exercitiilor in pozitia asezat,
picioarele indoite datoritd mobilitdtii articulare si elasticitdtii musculare slabe in articulatiile
bazinului care sustine trunchiul si greutatea partii superioare a corpului.

In cazul in cind tilpile sunt unite, pozitia sistemului osos se schimba, amplitudinea este mai
mare — 5,12 cm la genunchiul drept si 6,11 cm la genunchiul sting. La unirea virfurilor deplasarea
in jos a genunchiului drept este de 7,60 cm si 9,64 cm la deplasarea genunchiului sting, cu o
diferenta de 2,038 cm.

Pentru dezvoltarea rezistentei statice s-au utilizat diverse varietdti de efort fizic: varianta
1 - prin cresterea continua al efortului fizic; varianta 2 — prin cresterea in trepte al efortului specific
gimnasticii ritmice; varianta 3 — prin cresterea in val al efortului, in dependenta de planificarea
concursurilor si competitiilor.

S-a evitat efortul in stare de oboseala, cu repetari de durata intre 5 si 20 s. Element de
progresare-marirea numarului de repetari la o Incarcare. Pauze intre repetari 30-45 s cu odihna
pasiva si activa.

Metodica antrenamentului sportiv in perfectionarea pregatirii artistico-motrice s-a bazat pe
cresterea treptatd a efortului. Odata cu cresterea gradului de antrenament, creste si capacitatea
gimnastelor de a efectua compozitiile artistice (Tabelul 3.13) utilizind elemente de forta, detenta,
viteza si celor psihomotrice.

Mentinerea piciorului drept inainte la 90° s-a executat la un balans energic intins inainte,
ridicat si mentinut la 90° fara a reveni la pozitia initiala. Poate fi ridicat lateral, inapoi din pozitiile
I, a lll-a. La testarea initiala ambele grupe experimentale au avut acelasi nivel de pregétire (t=0,11;
P>0,05), cum la piciorul sting asa si la mentinerea piciorului drept. Gimnastele grupei
experimentale la mentinerea piciorului drept si sting au obtinut rezultate semnificative, cu o forta-
rezistentd de 9,46+0,24 s a piciorului drept si o forta-rezistenta de 8,56+0,22 s la mentinerea
piciorului sting, cu o diferenta corespunzatoare de 4,74 s si 4,93 s a grupei experimentale de 5-6

ani.
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Tabelul 3.13. Analiza comparativa a nivelului de dezvoltare a fortei in regim de rezistenta ale

gimnastelor grupelor martor si experimentala 7-8 ani (n=16)

Nr. Date statistice
ort. Parametrii testati | Grupa | Testare initiald | Testare finald t P
Xtm Xtm
M 8,07 £0,36 8,57+0,33 2,379 <0,05
1 | Mentinerea piciorului | E 8,12 +0,37 9,46 £0,24 | 6,100 | <0,001
drept inainte la 90° t 0,11 2,15 - -
(s) P >0,05 <0,05 - -
M 7,66 £0,31 7,74 £ 0,30 0,421 >0,05
o | Mentinerea piciorului | E 7,69 £ 0,32 8,56 +£0,22 | 4,502 | <0,01
sting inainte la 90° t 0,08 2.21 - -
(s) P >0,05 >0,05 - -
M 9,75+ 0,41 10,00 + 0,38 1,021 >0,05
3 Flotari E 9,62 + 0,46 11,25+0,36 | 6,029 | <0,001
(nr/rep) t 0,20 2,38 - -
P >0,05 <0,05 - -
Nota: (f=14)  Esantioane conjugate (f=7)  Esantioane conjugate
M=38;r=0,811 P-0,05; 0,01; 0,001 P-0,05; 0,01; 0,001
E=8;2r=1,622 2,145; 2,977; 4,140 2,365; 3,499; 5,408

Rezultatele obtinute la mentinerea piciorului drept la grupa experimentald a crescut cu
16,52%, mentinerii piciorului sting cu 10,05%. Datele statistice confirma metodologia aplicata in
dezvoltarea fortei in regim de rezistentd statica, ceea ce ajutd pentru executarea piruetelor de
90°-180°-360° 1in jurul axei verticale cu rotatii de 360°-540°-720°, cuprinse In compozitia
artisticd la virsta de 5-8 ani si care maresc gradul de dificultate. Efectul de antrenament al efortului
sportiv depinde, intr-o oarecare masura, si de continutul si structura lui. Exercitiile de forta s-au
folosit la etapa pregétitoare si de incheiere. La etapa pregatitoare s-a executat aceste exercitii sub
forma de incélzire concomitent cu exercitiile de intindere. La etapa de incheiere exercitiile s-au
efectuat unul dupa altul cite 15-20 de repetdri, urmate de pauze pentru odihnd intre fiecare
exercifiu. S-au folosit urmadtoarele tipuri de rezistenta: intinderea obiectelor: banda elastica,
expander, greutdti; rezistentd combinatd; greutatea obiectelor: mingi cu greutati. Procesul de
pregdtire s-a indeplinit in urmatoarele regimuri: izometric, izotonic, izotonic in regim de cedare a
activitatii musculare, izocinetic.

Flotarile executate de grupa experimentald la testarea initiald cu o medie de 9,62 repetari,
pind la testarea finald — (11,25 repetari) au crescut cu 11,69%. Rezultatele statistice sunt
semnificative la pragul de P<0,001, si la pragul de P<0,05 in comparatie cu grupa martor.

Forta bratelor la virsta 5-6 ani constituie in mediu 6,5 repetari, la grupa experimentala de

7-8 ani, o medie de 11,25 repetari. Se observa o diferentd de 4,75 repetari si o crestere de 73%.
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La aprecierea capacitatii de detenta in grupa experimentala si martor ne-au demonstrat o
diferenta semnificativa sub raportul performantelor de forta exploziva (Tabelul 3.14)
Tabelul 3.14 Analiza comparativa a nivelului de dezvoltare fortei explozive ale gimnastelor

grupelor martor si experimentala 7-8 ani (n=16)

N, Date statistice
ert. Parametrii testati | Grupa | Testare initiald | Testare finald t P
Xtm Xtm

M 18,04+0,41 18,10+0,41 0,248 >0,05

1 Sarituri n inaltime E 18,10+0,43 19,67+0,29 6,133 <0,001
de pe loc (cm) t 0,10 3,14 - -
P >0,05 <0,01 - -

M 122,51+0,59 123,38+0,57 2,399 <0,05

o | Sariturd in lungime E 122,66+0,64 124,87+0,40 | 5,649 | <0,001
de pe loc t 0,17 2,14 - -
(cm) P >0,05 <0,05 - -

Sarituri cu coarda M 12,12+0,58 12,25+0,59 0,347 >0,05

3 dubla de gimnastica E 12,37+0,56 14,40+0,41 6,059 <0,001
(nr/rep) t 0,31 2,99 - -
P >0,05 <0,01 - -

Nota: (f=14)  Esantioane conjugate (f=7)  Esantioane conjugate

M=8;r=0,811 P-0,05; 0,01; 0,001 P-0,05; 0,01; 0,001
E=8;2r=1,622 2,145; 2,977; 4,140 2,365; 3,499; 5,408

Subiectii grupei experimentale, fatd de grupa martor au progresat la toti parametrii testati la
pragul de semnificatie (P<0,001).

La proba saritura in iniltime de pe loc, media finald a rezultatelor obtinute de gimnaste
din grupa experimentald 19,67 cm este mai mare decit media obtinuta din grupa martor — 18,10
cm. Media rezultatelor finale obtinutd de gimnaste din grupa experimentald si grupa martor a
demonstrat o diferenta semnificativa (t=3,14; P<0,05) (Tabelul 3.14).

Saritura in lungime de pe loc (Tabelul 3.14). La aceastd proba grupa experimentald a
inregistrat la testarea finald, o valoare medie aritmetica de 124,87 cm si 123,38 cm grupa martor.
Variabila ,,t” indicd la grupa experimentald o crestere semnificativa a detentei, intre testdrile
initiale si finale (5,649), diferenta fiind semnificativa P<0,001.

Sarituri cu coarda dubla de gimnastica. Media finald a rezultatelor obtinute de gimnastele
din grupa experimentald — 14,40 nr/rep este semnificativa decit media obtinuta din grupa martor —
12,25 nr/rep. Rezultatele obtinute al mediei finale de gimnaste din grupa experimentala si media

finala a rezultatelor obtinute de gimnaste din grupa martor a demonstrat o diferentd semnificativa

(t=2,99; P<0,01):(Tabelul 3.14).
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Experienta acumulata de practica sportiva si date experimentale obtinute ne-au detectat
necesitatea de a folosi urmatoarele mijloace pentru dezvoltarea detentei a gimnastelor de 7-8 ani:
exercitii pentru dezvoltarea vitezei de contractie musculara; sarituri cu genuflexiuni; exercitii la
inaltime sau lungime de impulsie — ridicarea treptatd, peste obstacol si la orientare in spatiu;
exercitii la rezistenta detentei — saltdri, sarituri cu coarda; sarituri lingd scara de gimnastica. Sarituri
peste banca de gimnasticd; sarituri clasice; sarituri mari si combinatii de sarituri care se vor contine
in compozitia sportiv-artisticd a fiecdrei gimnaste individual.

Rezultatele testarii capacitatilor de vitezd a gimnastelor de 7-8 ani in gimnastica ritmica sunt
prezentate in Tabelul 3.15.

Tabelul 3.15. Analiza comparativa a nivelului de dezvoltare a capacitatilor de viteza si

coordinative ale gimnastelor grupelor martor si experimentala 7-8 ani (n=16)

Nr. Date statistice
ort. Parametrii testati | Grupa | Testare initiald | Testare finali t P
X£m X£m
M 6,99 + 0,36 6,90 + 0,32 0,427 >0,05
1 | Alergare de viteza E 7,00 + 0,34 6,05+021 | 4425 | <0,01
30m (s) t 0,03 2,18 -
P >0,05 <0,05 - -
Alergare pe loc cu M 35,75 £ 0,56 36,00 £ 0,42 0,761 >0,05
2 ridicarea coapselor E 35,87 £0,55 37,75+ 0,36 5,668 | <0,001
inainte la 90° (nr. De t 0,16 3,13 - -
rep. Timp de 10 s) P >0,05 <0,01 - -
Alergare de suveica : M 10,21 £ 0,41 10,00 £ 0,33 0,892 <0,05
3 3x10 m (s) E 10,19 £ 0,40 9,12+0,23 4,149 <0,01
(capacitatea t 0,04 2,17 - -
coordinativa) P >0,05 <0,05 - -
Nota: (f=14)  Esantioane conjugate (f=7)  Esantioane conjugate
M=8;r=0,811 P-0,05; 0,01; 0,001 P-0,05; 0,01; 0,001
E=8;2r=1,622 2,145; 2,977; 4,140 2,365; 3,499; 5,408

Indicatorii capacitatilor de viteza ale grupei martor si experiment sunt nesemnificativi la
testarea initiald, ceea ce ne demonstreaza ca ambele grupe sunt omogene (P>0,05). La testarea
finala diferenta dintre parametrii testati sunt semnificativi la pragul de 0,05.

Alergarea de viteza la 30 m gimnastele grupei experimentale la testarea initiald au obtinut
un rezultat de 7,00+£0,34 s dezvoltind viteza de alergare in perioada experimentului finisind cu un
rezultate de 6,05 s. Valoarea lui ,,t” Student fiind de 4,425, P<0,01. In comparatie cu gimnastele

de 5-6 ani rezultatul alergarii la 30 m a fost mai performant la grupa experimentala de 7-8 ani cu
1,81s.
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Alergarea pe loc cu ridicarea genunchilor timp de 10 s, in comparatie cu testarea initiala
— 35,87+0,55 la grupa experimentala viteza de executie, la testarea finala s-a repetat ridicarea
genunchilor timp de 10 s in medie de 37,75 ori, s-a marit numarul de repetari cu 5,23%. La grupa
experimentala de 5-6 ani timp de 10 s au fost repetate miscarile genunchilor de 90° timp
28,37+0,37, la gimnastele de 7-8 ani, s-au repetat in medie de 37,7540,36 ori.

Numarul de repetari la alergarea pe loc cu ridicarea coapselor inainte la 90° timp de 10 s
s-a imbunatatit cu 33,03 %.

Alergarea de suveica 3x10 m la testarea finala a capacitatilor coordinative, grupa martor a
inregistrat un rezultat de 10,00+£0,33 s, in comparatie cu grupa experimentald a obtinut un rezultat
mai bun cu media de 9,12+0,23 s.

Procesul de dezvoltare a vitezei, depinde de mobilizarea activitatii nervoase superioare $i
periferice care Incepe sd se stabilizeze la aceasta virsta, fapt ce se rasfringe asupra vitezei de
reactie. Pentru dezvoltarea acestea s-au avut in vedere urmadtoarele principii metodologice:
capacitatea de a executa rapid o singurd miscare; capacitatea de a executa rapid inceputul
exercitiului (reactia de executie); capacitatea de a executa miscdri cu 0 maxima acuratete
(de coordonare motrica). Dar, totusi aceste capacitati intr-o executie artistica necesita o corelatie
intre ele. A fost necesar sa se utilizeze mijloacele care sa determine cresterea rapiditatii: exercitii
care trebuie sa fie executate cu o maxima viteza de executie in timpul lansarii unui obiect portativ;
rostogoliri, rotatii, rasturnari in toate directiile

Datele statistice ne demonstreazi rezultate semnificative la pragul de P<0,05. In comparatie
cu testarea initiald — 10,19 s grupa experimentald, la testarea finala a obtinut o medie de 9,12 s,
marind viteza de executie cu 1,06 s (t=4,149; P<0,01).

La testarea finala gimnastele de 5-6 ani au demonstrat o medie de 10,09+0,33 s Tn comparatie
cu grupa experimentala de 7-8 ani 9,12 s, viteza alergarii de suveica la 3x10 m a fost la un nivel
mai superior, demonstrind o viteza mai mare cu o imbunatatire de 9,54%.

Pornind de la argumentele teoretice de abordare a capacitatilor psihomotrice ca insusire
fundamentald comportamentald observabila, de a realiza la nivel acceptabil performanta si de a
demonstra efectele formative In practicdi — ne-am propus sd cercetdim aparitia produselor
psihomotorice si posibilitatea evaludrii acestora produse/parametri la stadiul doi al pregatirii
incipiente a gimnastelor de 7-8 ani.

In Tabelul 3.16 sunt prezentate rezultatele evaluirii capacititilor psihomotrice a gimnastelor
de 7-8 ani. Datele obtinute de ambele grupe experimentale au fost analizate statisticile.

Pentru a ne asigura ca actuala compozitiei a grupurilor experimentale si martor nu este

rezultatul unor selectii pregatitoare, s-a procedat la calcularea mediei.
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Tabelul 3.16. Analiza comparativa a nivelului de dezvoltare a capacitatilor psihomotrice ale
gimnastelor grupelor martor si experimentala 7-8 ani (n=16)

Nr. Date statistice
ort. Parametrii testati | Grupa | Testare initiala | Testare finald t P
X+m X+m
Balansiri cu dreptul M 13,00 + 0,38 13,12+ 0,44 0,483 >0,05
1 ot E 12,75 + 0,41 14,25 = 0,25 5,878 | <0,001
(nr/rep —20s) t 0,48 2,22 . .
P >0,05 <0,05 - -
Balansdri cu stingul M 12,25+ 0,41 12,50 £ 0,50 0,500 >0,05
2 inainte E 12,00 + 0,38 13,37+ 0,26 6,101 <0,001
(nr/rep—20s) t 0,447 1,55 - -
P >0,05 >0,05 - -
Balansiri cu dreptul M 7.37+0,27 7,50+ 0,26 0,767 >0,05
3 inapoi E 7,50 +£0,27 8,40 £ 0,24 5,665 <0,001
(nr/rep—10s) t 0,333 2,48 - -
P >0,05 <0,05 - -
Balansdri cu stingul M 8,12+0,29 8,37 +£0,26 1,435 >0,05
4 napoi E 8,25+0,31 9,37+0,18 5,720 <0,001
(nr/repetari — 10 sec.) t 0,29 3,12 - -
P >0,05 <0,01 - -
Stind pe virful sting M 422+0,22 4,53+0,21 2,386 <0,05
5 dreptul indoit inainté E 423+0,21 5,08+0,13 6,269 <0,001
s) t 0,03 2,25 - -
P >0,05 <0,05 - -
Doua rotatii pe M 9,83 +£0,30 10,26 +£0,28 2,394 <0,05
6 verticala, doua E 9,90 £ 0,30 8,75+0,28 6,397 <0,001
rasturnari laterale si t 0,15 3,82 - -
rostogoliri Tnainte (s) P >0,05 <0,01 - -
Cinci lansari inainte M 8,12 £ 0,40 8,37 +0,37 1,047 >0,05
7 cu mingea de E 8,00 +£ 0,42 9,50 +0,33 6,056 <0,01
gimnastica In mina t 0,21 2,260 - -
dreapta (puncte) P >0,05 <0,05 - -
Cinci lansari inainte M 6,00 = 0,38 6,12+ 0,35 0,554 >0,05
8 cu mingea de E 5,75+ 0,41 7,12+0,29 5,633 <0,001
gimnastica In mina t 0,45 2,18 - -
stingd (puncte) P >0,05 <0,05 - -
. M 6,25+ 0,41 6,37+ 0,37 0,511 >0,05
9 ritmicgf;?t;tizg‘fn w | _E 6.12 = 0,44 762032 | 5770 | <0,001
coordonare (puncte) t 0,78 2,44 - -
P >0,05 <0,05 - -
. M 2,78 £0,18 2,72 +0,17 0,550 >0,05
0| . Ogr?j%anca':zt?o‘fﬁ o E 2.74%0.17 225+0,14 | 4790 | <0,01
(puncte) t 0,16 2,15 - -
P >0,05 <0,05 - -
Capacitatea creativi M 7,12 +0,44 7,37+0,42 0,942 >0,05
11 muzicalititii si de ’ E 7,07 +£0,41 8,59+ 0,37 6,199 <0,001
expresivitaté (phncte) t 0,18 2,15 - -
P >0,05 <0,05 - -
Nota: (f=14)  Esantioane conjugate (f=7)  Esantioane conjugate
M=8;r=0,811 P-0,05; 0,01; 0,001 P-0,05; 0,01; 0,001
E=8;2r=1,622 2,145; 2,977, 4,140 2,365; 3,499; 5,408
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Prin utilizarea criteriului ,,t”” Student si pragul de semnificatie P, s-au gasit valori ale acestora
care arata ca diferenta intre mediile parametrilor evaluatii la testarea initiald in cazul esantioanelor
cercetate este semnificativa. In cazul cercetirii noastre s-a respectat cerintele stiintifice privind
omogenitatea grupurilor experimentale cu probabilitate de 95%, la pragul de P<0,05 (Tabelul
3.16). Au fost supusi testarii parametrii ce caracterizeaza psihomotricitatea gimnastelor. Testarea
balansarilor cu dreptul (stingul) inainte si inapoi care ingreneaza segmentul in intregime (brat,
picior, trunchi) intr-o miscare ampla, condusa din articulatia scapulo-humerald si coxo—femurala
si in capatul cel mai indepdrtat al segmentului descris a liniei curba. Parametrii testati ne
demonstreaza ca exercitiile de balans dezvolta mobilitatea articulara, forta musculara si capacitatea
de a pastra echilibrul corpului in conditii de sprijin — stind pe un picior, pe talpa sau pe virf, cu
genunchiul intins sau indoit, si dupa directi-inainte, Tnapoi cu piciorul intins sau indoit (vezi testul
1,2,3,4,5 din Tabelul 3.16).

Pentru indeplinirea scopului propus, am aplicat mijloacele specifice dezvoltarii calitatilor
psihomotrice, a principiilor si deprinderilor motrice ale grupei experimentale care sunt necesare
practicarii la nivelul ridicat al gimnasticii ritmice.

La acesti parametri testati, datele statistice ne demonstreazd ca indicatorii balansarilor la
grupa martor la testarea finald au progresat nesemnificativ la patru parametri de balansari inainte
si inapoi in comparatie cu testarea initiala. Valorile ,,t”, criteriul Student variaza intre intervalele
0,48 si 1,43 la pragul de semnificatie P>0,05.

La testarea finald nu s-au Inregistrat diferente semnificative intre parametrii testati la ambele
grupe experimentale la balansari cu stingul inainte (P>0,05). La sase parametri din sapte
rezultatele obtinute de grupa martor si grupa experimentald sunt semnificative la pragul de 0,05.

Referitor la performantele grupei experimentale in comparatie cu testarea initiala, numarul
de repetari a balansarilor Tnainte si Tnapoi timp de 20 s au crescut semnificativ. La testarea finala
variabilele t criteriul Student sunt la pragul de semnificatie P<0,001.

In comparatie cu grupa experimentala de 5-6 ani la gimnastele de 7-8 ani a crescut numarul
de repetari a balansarilor inainte timp de 20 s cu 31,03% a piciorului drept si 46,57% a piciorului
sting, ceea ce ne demonstreaza o performanta mai superioara a dezvoltarii capacitatii de mobilitate,
forta, viteza si coordonare motrice a gimnastelor de 7-8 ani.

Balansirile cu dreptul si cu stingul inapoi au progres semnificativ la pragul de P<0,001.
In comparatie cu grupa experimentali de 5-6 ani, gimnastele de 7-8 ani poseda o capacitate mai
buna in executia balansarilor inapoi la viteza, timp de 10 s, efectuind cu 34,40% mai ,multe ori cu

piciorul drept si cu 31,58% mai multe repetari cu piciorul sting.
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Modalitatile prin care se insuseste tehnica balansarilor sunt recunoscute si folosite intr-0
anumita ordine, avind in vedere specificitatea acestor miscari. In timpul miscarilor de balans se
foloseste inertia Intregului corp ce va solicita cu precadere mobilitate si elasticitate articulara si
musculara si capacitatea neuro-musculara de relaxare a musculaturii antagoniste [66, p. 83]

Amplitudinea extensiei piciorului inapoi a balansului, este cu atit mai mare cu cit genunchiul
este mai intins, si cu atit mai limitata cu cit genunchiul este mai flexat. La copii de 5-6 ani
genunchiul este mai flexat decit la 7-8 ani, soldul nu executa extensie, din punct de vedere tehnic.
Pentru a intinde muschiul drept femural, mobilitatea coxo-femurald trebuie sa fie la un nivel mai
inalt, ceea ce copilul de 5-6 ani solicitd dificultati al nivelului de formare si dezvoltare
psihomotrice. Balansarile sunt miscari care folosesc in mod special inertia [66, p. 83]. S-au folosit
exercitii cu contractii musculare (balansari active si pasive) din toate pozitiile si directiile, folosind
astfel fortele externe inertia in strinsa corelatie cu cele interne (contractiile lanturilor musculare),
care determind alternarea anumitor grade de contractie musculara cu relaxarea.

Mentinerea pozitiei in stind pe virful sting, dreptul indoit inainte caracterizata de echilibru
static, formeaza calitatile necesare mentinerii stabilitatii corpului si ajutd la piruetele dificile
preluate din Codul de punctaj pentru gimnastele de 7-8 ani.

Acest parametru impune o coordonare perfectd a activitatii marilor grupe musculare,
deoarece pastrarea stabilitatii corpului se realizeaza in conditii de sprijin reduse, in cazul cercetarii
noastre, 1n stind pe virf, dreptul indoit Tnainte, schimbind controlul de greutate al corpului, fata de
punctul de sprijin. In aceasta pozitie, grupa experimentala de 7-8 ani la testarea finald a mentinut
timp de 5,08+0,13 s in comparatie cu testarea initiala 4,22+0,22 s cu 0,85 s mentinut echilibru mai
mult, rezultatul fiind semnificativ la pragul de P<0,001.

La testul 6 al Tabelului 3.16, doua rotatii pe verticala, doué rasturnari laterale si doua
rostogoliri inainte, efectuate in timp, demonstreaza capacitatea coordinativa (orientarea in spatiu)
a esantioanelor experimentale. Conditiile de executie a parametrului sunt mai dificile Tn actiunile
care solicitd schimbarile de pozitii ale corpului si diferitor segmente in deplasare, solicitind
schimbarea centrului de greutate a corpului gimnastei.

Datele statistice ne demonstreaza cd ambele grupe experimentale au obtinut rezultate
semnificative, la testarea finala, Insa variabila t, criteriul Student la grupa martor este de 2,39 la
pragul de P<0,05, la grupa experimentala valoarea criteriului t creste pind la 6,397 la pragul de
P<0,001, cu probabilitate de 99,9%.

Timpul de executie acestui parametru este mai mic la grupa experimentala de 7-8 ani, in
medie de 8,75+0,28, la gimnastele de 5-6 ani constituie 11,924+0,24 cu o diferentd de 3,17 s din

cele de mai sus se poate desprinde ideea cd programul experimental presupune o patrundere de
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formare capacitatilor/competentelor artistice. Ritmul reprezintd capacitatea de organizare a
proceselor nervoase de excitatie si inhibitie de la nivelul scoartei cerebrale, de sistematizarea a
lor, prin formarea de reflexe proprioceptive la anumite intervale de timp, care influenteaza direct
actul motric si executarea lui coordonata si cu efect estetic [69, p. 77]. Diversitatea actiunilor
fara obiect la posibilitatea executantei de a cunoaste, a selectiona si a aplica numai acele miscari
care-i sunt mai potrivite structurii sale psihomotrice (psihice, fizice si motrice).

La parametrul testat, cinci lansari inainte cu mingea de gimnastica in mina dreapta si
stinga, gimnastele grupei experimentale de 7-8 ani la testarea finald au obtinut rezultate mai
performante, in comparatie cu grupa martor. Valoarea criteriului t Student demonstreazd un
indicator de 2,26 la lansare cu mina dreapta si 2,18 la lansare cu mina stingd, in ambele cazuri
pragul de semnificatie P<0,05 se datoreaza intimplarii sau sunt diferente semnificative.

La testarea finala gimnastele grupei experimentale de 7-8 ani la lansarea Tnainte a mingii de
gimnastica a constituit o prelungire a miscarii trunchiului si bratului, care sa efectueze in directia
aruncdrii, miscare al carei punct final este zborul mingii pe traiectoria necesard. Miscdrile
obiectelor portative urmaresc toate planurile, directiile, unghiurile si traiectoriile de lansare
posibile. Conform Codului de punctaj obiectul trebuie de minuit si cu mina dreapta si cu stinga
(lipsa ambidextriei este penalizatad in timpul unei evaludri de arbitrul la executie cu 0,30 puncte).
Aceasta varietate de procedee mareste gradul de virtuozitate si maiestrie a gimnastei.

Cunoasterea si Intelegerea tehnicii de executie a testului ea permis sd obtind rezultate mai
inalte la apreciere a competentei, obtinind la testarea finald 9,50+0,32 puncte pentru lansare cu
mina dreapta si 7,12+0,29 puncte la lansare cu mina stinga. In ambele cazuri in comparatie cu
testarea initiald, datele sunt semnificative la pragul de P<0,01 —0,001. La grupa experimentald de
5-6 ani amplitudinea traiectoriei necesare de lansare a mingii a fost la un nivel mai scézut, obtinind
la lansare a mingii cu mina dreapta o medie de 4,12+0,12 puncte si la lansarea mingii cu mina
stingd, o medie de 3,37+0,18 puncte, corespunzator cu 5,38 si 3,75 puncte mai putin decit
gimnastele de 7-8 ani.

Capacitatea de ritmicitate in regim de coordonare a fost realizatd mai superior de
gimnastele grupei experimentale, obtinind la testarea finald 7,62+0,32 puncte in comparatie cu
rezultatul initial 6,12+0,44 puncte. Valoarea calculata a lui t= 5,770 puncte este mai mare decit
cea tabelara la P<0,001. In comparatie cu grupa martor, valoarea tabelara a lui ,,t” este de 2,44,
P<0,05. Grupa experimentald de 5-6 ani a obtinut o medie de 3,50+0,26 puncte, cu 4,12 puncte
mai putin decit fetele de 7-8 ani. Pentru a scoate in evidentd mijloacele folosite in formarea

compozitiei a gimnastelor, prezentam exercitii coordonate cu diferite segmente corporale, exercitii
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pe o suprafatd neobisnuitd, exercitii cu o exactitate de a redemonstra o miscare dupa parametrii
timpului si spatiului, exercitii cu diverse obiecte, exercitii cu viteza de reactie.

Capacitatea de coordonare motrice la grupa martor vizeaza existenta distributiilor
nesemnificative la testarea finald in comparatie cu rezultatele obtinute la evaluarea initiala.
Valoarea lui ,,t” criteriu Student este de 0,550 la pragul de semnificatie P<0,005. Dat fiind faptul
ca rezultatele obtinute de gimnastele ambelor esantioane sunt semnificative (t=2,15; P<0,05).

Grupa experimentald are o coordonare motrice mai dezvoltatd. La testarea initiald a obtinut
o medie de 2,73 puncte, la testarea finald 2,24 puncte, solicitind mai putine dificultati in executie,
diferenta dintre ele este semnificativa la pragul de P<0,01, fiind valabila ipoteza specifica. Prin
utilizarea mijloacelor specifice in procesul de invétare si de antrenament al grupei experimentale,
se experimenteazd si se demonstreazd cum creativitatea poate fi productivd intr-o maniera
sistematica si deliberata.

Pentru educarea creativ-muzicalitatii s-au folosit pasi de dans modern sau ritm de jazz (plie,
ascutit cu genunchii indoiti, rulat si arcuit, Incrucisat, simplu si dublu, perie cu fandare sau pisica);
pasi de dans sportiv realizati pe diferite ritmuri si tempouri (samba — in masura de 2/4; cha—cha —
in masurd de 3/4; rock and roll sau jive — in masurad de 4/4; tangou — in masura de 2/4) si pasi de
dans popular. Aceastd grupa de structuri ale miscdrii, cum este cea a pasilor de dans, largeste
continutul gimnasticii ritmice si confera o mare plasticitate si putere de artistism cu o valoare in
compozitiile sportive de 0,30 puncte.

Capacitatea de tip creativ, de muzicalitate si de expresivitate a gimnastelor de 7-8 ani
are o valoare artisticd in executia compozitiilor de concurs in strinsa concordanta cu muzica, din
punct de vedere al continutului creativ, formei compozitiei, intensitatii, tempoului si melodiei.
Rezolvarea situatiilor—problema, elaborarea diverselor compozitii simple, originale. S-a rezolvat
aplicarea practici a priceperilor. In continutul compozitiei in actiune se exprima ideea dominanta
a bucdtii muzicale. Gimnastele de 7-8 ani au capacitate mai inalta de creativitate, muzicalitate si
expresivitate, obtinind o medie de 8,59+0,37 puncte la testarea finald, In comparatie cu testarea
initiala de 7,07+0,41 puncte, fiind la pragul de semnificatie P<0,001. Diferenta dintre testarea
finala a grupei martor si grupei experimentale este semnificativd. Valoarea variabile t, criteriu
Student este de 2,16, la pragul de semnificatie P<0,05. In comparatie cu grupa experimentala de
5-6 ani gimnastele grupei experimentale de 7-8 ani au obtinut cu 2,91 puncte mai mult.

Rezultatele obtinute de cele doud loturi experimentale si martor la proba 7,8,9,10,11 de
creativitate, muzicalitate si expresivitate au fost apreciate in puncte de catre evaluatori externi —

arbitri, impartial sunt prezentate si in Tabelul 3.16.
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3.5. Valoarea si efectele trasaturilor afectiv-atitudinal in formarea competentelor
artistice la etapa incipienta de pregitire sportiva a gimnastele de 7-8 ani.

Tabelul 3.17 caracterizeaza rezultatul valorilor indicilor comportamentali afectiv-atitudinali.
La virsta de 7-8 ani s-a dezvoltat atitudinea creatoare fata de cunostinte, este stimulata
creativitatea, muzicalitatea motrice si capacititile psihomotrice.

Acestea sporeste considerabil gradul de formare a competentelor artistice a gimnastelor,
aspect ce va fi amplificat prin priceperea si deprinderea de executie artistica de diverse concursuri
si competitii.

Analizind statistic, datele obtinute de gimnastele grupei experimentale la virsta de 7-8 ani,
comportamental afectiv—atitudinal este in crestere (Tabelul 3.17)

Tabelul 3.17. Valorile comparative a trasaturilor afectiv— atitudinale

ale gimnastelor de 7-8 ani (n=8)

N, _ Testarea Testarea
Valorile testate initiali finali t P
crt Xtm Xtm
1 |[I1CCG (pct) 3,45+0,15 4,05+0,14 6,510 | <0,001
2 | IAAS (pct) 3,16+0,17 3,74+0,13 5,813 <0,001
3 |[1IS  (pct) 3,40+ 0,14 3,80+ 0,12 5,755 | <0,001
4 | ICCP (pct) 3,85+0,16 4.41+0,15 5,582 <0,001
5 |ICT  (pct) 3,45+0,15 3,95+0,14 5,622 | <0,001
6 | ICAAG (pct) X 3,46+ 0,16 4,01 0,15 6,251 | <0,001
Nota : (f=7) P —0,05; 0,01; 0,001

2,365; 3,499; 5,408

Procesul de cunoastere implica seturi de mecanisme psihofiziologice dominante de structuri
individualizate si controlate, cum ar fi si abilitatea de a depista dificultatile invatarii, trasdturile
afectiv-atitudinale de gimnastele de 7-8 ani.

Cercetdrile atesta faptul ca fondul neuropsihofiziologic creste intre anumite limite esentiale,
in vederea valorilor si efectelor comportamentale afectiv-atitudinale.

Explicit, aceasta semnifica ideea ca capacitatile gimnastelor de 7-8 ani, mai ales calitatea
executiei va fi cautatd nu numai in deprinderi si priceperi ci in capacitatea de concentrare a gindirii
(4,05 puncte), capacitatea de Incredere in sine (3,89 puncte), corespunzator si capacitatea de
crestere a performantelor (4,41 puncte). Atmosfera antrenamentului sportiv si competitionala la
virsta de 7-8 ani oferd anumite paradigme si scheme structural-functionale de actiuni la nivel mai
pronuntat in compozitiile artistice, tehnici si metode ce genereaza un anumit fel de a functiona
mecanismele psihice. Acest lucru poate fi observat la testarea finald — 2,64, corespunzator 14,23

si 15,74 puncte, la gimnastele de 7-8 ani in cazul evolutiei trasaturilor generale afectiv— atitudinale
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si a rezultatelor obtinute de gimnaste in cadrul competitiilor la virsta de 7-8 ani cu indicele de 4,01
puncte fatd de gimnastele 5-6 ani, cu un indice de 1,37 mai mult (Figura 3.18).

Datele obtinute a rezultatelor sportive, a competentelor artistice formate au fost demonstrate
la gimnastele de 5-6 ani in cadrul competitiilor nationale si internationale

Capacitatea de executie a compozitiei sportiv-artistice fara obiect la testarea initiald al
experimentului a fost apreciatd cu valoarea medie de 7,12+0,21 puncte, la testarea finala,
compozitia fard obiect apreciatd de catre experti cu media 7,91+£0,19 puncte. Datele sunt
semnificative la pragul de P<0,001. Gimnastele grupei martor au obtinut un rezultat de 7,24 puncte
insd valoarea lui ,,t” criteriul Student este mai mica — 2,38, la pragul de semnificatie P<0,05
(Tabelul 3.18).

Tabelul 3.18. Analiza comparativa a nivelului de dezvoltare a competentelor artistice ale

gimnastelor grupelor martor si experimentala 7-8 ani (n=16)

NT. Date statistice
crt. Parametrii testati | Grupa | Testare initiald | Testare finali t P
X+m X+m
Capacitatea de M 7,16 £0,19 7,24 + 0,20 0,611 >0,05
1 |executie a compozitiei E 7,12 +0,21 7,91 +£0,19 5,766 | <0,001
sportiv artistice fara— t 0,09 2,38 - -
obiect (puncte) P >0,05 <0,05 - -
Capacitatea de M 7,20 £ 0,20 7,25+0,21 0,395 >0,05
o |executie a compozitiei E 7,17 £0,19 7,83 +0,16 5,872 | <0,001
sportiv-artistice t 0,11 2,19 - -
coarda (puncte) P >0,05 <0,05 - -
M 14,36 = 0,35 14,49 + 0,37 0,552 <0,05
3 Total (puncte) E 14,59 £ 0,39 15,74 £ 0,32 5,004 <0,01
t 0,42 2,51 - -
P >0,05 <0,05 - -
Nota: (f=14)  Esantioane conjugate (f=7)  Esantioane conjugate
M=38;r=0,811 P-0,05; 0,01; 0,001 P-0,05; 0,01; 0,001
E=8;2r=1,622 2,145; 2,977; 4,140 2,365; 3,499; 5,408

Capacitatea de executie a compozitiei sportiv-artistice cu coarda de gimnasticd a fost
apropiatd cu media 7,83+0,16 puncte, comparativ cu rezultatul initial 7,17+0,19 puncte a crescut
semnificativ. Valoarea criteriului ,,t” Student este de 5,872, la pragul de P<0,001.

Totalul punctelor acumulate la executarea compozitiilor sportiv-artistice de gimnastele
grupei experimentale la testarea finald — 15,74+0,32 puncte se deosebeste semnificativ de cele
initiale 14,59+0,39 cu valoarea criteriului ,,t” Student de 5,004 si de gimnastele grupei martor cu
media de 14,49+0,37 puncte, valoarea criteriului ,,t” Student fiind mai mica 2,51, la pragul de

P<0,05.
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Valorile coeficientului de corelatie r, indica existenta unei relatii intre rezultatul sportiv si
trasaturile afectiv-atitudinale generale, care sunt de legatura medie r = 0,530, P<0,05.

In Figura 3.19 sunt prezentate date statistice privind influenta valorilor trasaturilor afectiv—
atitudinale asupra rezultatelor sportive ale gimnastelor de 5-6, 6-7 si 7-8 ani.

Gimnastele grupei martor n-au obtinut rezultate semnificative. Valoarea criteriului ,,t”

Student este mai mica decit 0,552 la pragul de P>0,05.

i 14|97 Lo .
16 W I __loc-—==--- | @ Trasa?tunle
------------------ W----"""" afectiv-
14 N-- atitudinale
12
o 10 A—pt 819 --=--- Totalul
S s.p* e — A rezultatelor
= G e sportive
= WG
3,64 4,01
4 24— ———— Y S rrrrrr———————————| " a---== Capacitatile
{} -------------------------------- Cognitiv_
2 comportamental
0
5-6 ANI 6-7 ANI 7-8 ANI

Fig. 3.19. Interactiunea valorilor trasaturilor afectiv—-atitudinale si cognitiv—comportamentale
asupra rezultatelor sportive ale gimnastelor de 5-8 ani

O analiza calitativa a datelor furnizate de experimentul pedagogic se impune:

% In primul rind, s-a constatat eficienta metodologiei pregatirii motrice si psihomotrice a
gimnastelor grupelor experimentale;

% La nivelul grupei experimentale a gimnastelor de 5-6 ani cunostintele si capacitatile artistice
reactioneaza cu intirziere, in ritm mai lent si cu intensitate mai scdzuta in comparatie cu grupa
experimentala de 6-7 si 7-8 ani;

¢ Solutiile adaptate in experimentul pedagogic depinde nu numai de abilitatile artistice a
gimnastelor, ci si de interactiunea parametrilor testati care se dovedeste a fi un factor dominant
ce faciliteaza performanta formarii si dezvoltarii competentelor artistice.

Formarea competentelor artistice la etapa incipienta de pregatire sportivd a micilor gimnaste
in cadrul antrenamentului sportiv la gimnastica ritmicd reprezintd competentele complexe ale
imaginii artistice, in rindul cérora se inscrie competentele cognitiv—teoretice, artistico-motrice si
psihomotrice (competentele fizice), afectiv-atitudinale (psihologice).

Pentru antrenorul de gimnastica ritmicd modelul conceptual al competentei artistice
(Figura 3.20) are o valoare practicd, ajutind identificarea corectd si exactd a structurii si

continutului pregatirii sportive in procesul de formare a competentelor artistice.
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Modelul conceptual al formarii competentei

artistice la virsta de 5-8 ani in gimnastica ritmica

A 4 v v
Competente pognitive | Competen'gev ﬁzice «—> Comport_ame_nt
(cunostinte) (capacitati) afectiv—atitudinal
Competente lingvistice Competente Competente Aprecierea unui anumit
(a vorbi, a scrie, a comunica)| | artistico-motrice psihomotrice scop de formare

\4

\

A 4

Competente de interpretare
(a comenta, a explica)
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artistice, estetice,coreqrafice
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Capacitati de aplicare
a cunostintelor creative

Capacitati de
expresivitate

A 4

Capacitati de eleganta
(maniera de executie)

A\ 4

Capacitatea de
concentrare a gindirii

v

Capacitatea de invatare

y

Capacitatea de crestere
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Competente de interpretare a compozitiei artistice

A A

Fig. 3.20. Modelul conceptual al formarii competentei artistice la gimnastica ritmica la

etapa incipienta de pregatire sportiva

Cu ajutorul modelului pot fi studiate proprietatile si particularitatile de pregatire sportiv—

artistice a gimnastelor la nivel de competente lingvistice, tehnico-artistice sau coregrafice, care

sunt in strinsd corelatie cu competentele creativ—compozitionale, muzicale, auditive (acustice),

vizual-spatiale si de interpretare corectd a compozitiilor artistice, in vederea demonstrarii

capacitdtilor de expresivitate, de elegantd a exercitiilor, ca proces de educare si produs in

concursuri si competitii oficiale. Rezultatele experimentului pedagogic confirma ipoteza specifica

privind formarea competentelor artistice in gimnastica ritmica la etapa incipientd de pregatire

sportiva.

3.6. Concluzii la capitolul 3

1. In cadrul cercetirii experimentale la etapa incipientd de pregatire a gimnastelor de 5-8

ani, a fost determinatd ponderea nivelurilor performantelor cognitiv—comportamentale in formarea

competentelor artistice: nivel mediu — 53%, nivel inalt — 40%, nivel suficient — 7%.
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2. Calitatile motrice si psihomotrice — competente de bazd ale formarii si dezvoltarii
capacitatilor artistice — la gimnastele de 5-6 ani din grupa experimentala progreseaza semnificativ,
avind valoarea P<0,01 — P<0,001, comparativ cu grupa martor, la 5 din cei 9 parametri: P<0,05.

3. Rezultatele obtinute la cercetarea trasaturilor comportamentale afectiv—atitudinale
demonstreaza cd la virsta de 5-6 ani valorile indicilor de concentrare a atentiei, de formare a unui
anumit scop, de incredere 1n sine se pronunta slab. Se manifesta la nivel mediu la testarea finala
indicele capacitatii de crestere a performantei (t=5,723; P<0,001).

In comparatie cu testarea initiala, indicii valorilor afectiv-atitudinale sunt in crestere:
P<0,01 - P<0,001.

4. Compararea rezultatelor obtinute la testarea initiald si finald a grupei experimentale de
7-8 ani, ce are drept scop formarea competentelor artistice, a pus in evidentd diferente
semnificative (t= 5,004; P<0,01). Valoarea, criteriului ,,t” Student la grupa martor este mai mica
decit cea tabelara: 0,552, P>0,05.

Problema stiintifici importanta solutionata in domeniu 0 constituie formarea si
dezvoltarea competentelor artistice la etapa incipientd de pregétire sportiva a micilor gimnaste in
cadrul antrenamentului sportiv la gimnastica ritmica, prin fundamentarea metodologiei de aplicare
a produsului cunostintelor, abilitatilor psihomotrice si atitudinilor formate, ceea ce va conduce la

sporirea nivelului de pregétire.

CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

Finalizind acest demers stiintific, formuldam un complex de concluzii generale si
recomandari, a cdror natura teoretica si practicd confirma complexitatea scopului si a obiectivelor
studiului in cauza:

1. Carezultat al analizei si sintezei cercetarii teoretico-metodologice fundamentale privind
problema formarii competentelor artistice, la etapa incipienta de pregatire sportiva in gimnastica
ritmicd, se poate constata cd metodologia organizarii si desfdsurdrii acestui proces, atit in plan
national, cit si in plan international este la un inceput de cale si nu este destul de explorata. In
acelasi timp, trebuie sd mentiondm ca gimnastele de 5-8 ani la etapa incipienta desfasoard o
activitate specifici, cu o pregitire teoreticd, motrice si psihomotrice scizuti. In Codul de punctaj
al FIGR (2013 - 2016) nu sunt prevazute pe deplin cerintele specifice de educare a unei gimnaste
competente, care ar putea conditiona modalitatea de practicare eficientd si inteligentd a
compozitiilor sportiv—artistice de concurs. In documentele de planificare a antrenamentului sportiv

cercetate, formarea competentelor artistice ale gimnastelor la etapa incipienta are o pondere
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neadecvatd. Continutul pregatirii sportive, de asemenea, este relativ redus In componenta formarii
cunostintelor, capacitatilor si atitudinilor.

2. Practica existentd evidentiazd faptul ca nu a fost luat in considerare modul in care
gimnastele de 5-8 ani isi formeaza aptitudini cognitive si competente artistico-motrice si
psihomotrice, incepind cu etapa incipientd de pregatire sportivi. In urma analizei si sintezei opiniei
specialistilor In domeniul gimnasticii ritmice, s-au constatat unele dificultati legate in special de
anumite succesiuni de aplicare a obiectivelor centrate pe educarea unei gimnaste competente, de
ameliorare a abilitatilor artistice.

3. Evaluarea raspunsurilor la intrebarile din anchetare demonstreazd ca formarea
competentelor artistice la gimnastica ritmica are un impact pozitiv, dar, totodata, nu este lipsita de
un sir de lacune, care au fost reflectate in opiniile profesionistilor—antrenori si coregrafi. Putem
sesiza ca formarea competentelor gimnastelor de 5-8 ani, mai mult de 85,71%, nu-i motiveaza
pregatirea intelectuald prin cunoastere stiintificd si prin informatiile necesare formarii lor
calitative. Este nevoie de o modernizare serioasd a componentei formarii valorilor competentelor
artistice la virsta de 5-8 ani, cum ar fi originalitatea compozitiei artistice — 3,68 p, creativitatea —
3,48 p, educarea sentimentului estetic — 2,13 puncte si expresivitatea 2,16 puncte. Conform opiniei
specialistilor, 88% afirma cd se impune necesitatea elaborarii unei programe speciale de formare
a competentelor artistice ale gimnastelor de aceasta virstd. Totodata, trebuie sd se 1a in consideratie
metodologia dezvoltarii calitatilor de mobilitate articulara—plasticitate corporala 88% raspunsuri,
de orientare in spatiu—coordonarea (88%) si viteza de executie — 68% raspunsuri.

4. Nivelul initial al formarii competentelor artistice la gimnastele de 5-6 ani la etapa
incipienta de pregatire sportiva nu este inaltd. Note de zece au obtinut 5,68%, note de noua 29,54%,
35% gimnaste au fost apreciate cu note de 8 (opt), 7 (sapte) — 22,72% si 6,81% au obtinut note de
6 (sase). In cadrul pregitirii sportive se asimileazi si recreeazi experienta, se constituie spatiul
general de activitate specific tensiunilor sale legate de caracteristicele individuale ale gimnastei,
dar si de situatia creatd in cadrul instruirii incipiente de acomodare, de cunoastere, de dezvoltare a
capacitatilor invatate. Competentele cognitive ale gimnastelor de 7-8 ani sunt la un nivel mai inalt
de performanta, 69,22% dintre acestea, obtinind note de 9-10, fatd de gimnastele de 5-6 ani —
35,22% — si cele de 6-7 ani — 39,42%.

5. Rezultatele experimentale pun in evidenta faptul ca indicii capacitatilor artistico—motrice
si psihomotrice, obtinuti de gimnastele grupei experimentale de 5-8 ani, reprezintd activitatea
incipientd de formare a competentelor artistice, proiectatd si realizatd semnificativ prin
reprezentarea si crearea valorilor gratiei la nivelul formarii competentelor artistico-motrice, a

dezvoltarii mobilitatii articulare (t=5,61-6,25, P<0,01-0,001), maniera integratoare a executiei
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artistice ale exercitiilor coregrafice (t=4,57-6,34, P<0,01-0,001), capacitatilor de forta, de viteza
a valorilor competentelor psihomotrice (P<0,01-0,001) inclusiv si a comportamentului afectiv—
atitudinal. S-a constatat ca competenta artistica, la etapa initiala de formare, are doua componente
majore de ordin metodologic, care provine din actul valorilor cognitive, din metodele de pregatire
sportiva si procedeele metodice de apreciere in executia exercitiilor coregrafiei clasice: de ordin
practic, ce provine din conceptia clasicd a pregatirii artistice a gimnastelor la nivelul formarii
competenteli artistice, prin intermediul capacitatilor specifice de modelare a miscarilor coregrafice,
motrice si psihomotrice in compozitiile artistice, care depind de capacitatea de mobilitate
articulara, forta, viteza de executie, orientare in spatiu. Valorile ,,t” ale criteriului Student calculate
sunt mai mari decit cea tabelara, la P<0,05-0,001. Astfel, se poate conchide ca rezultatele obtinute
in cadrul experimentului pedagogic formeaza competente artistice la nivel semnificativ.

6. Implementarea modelului experimental al structurii si continutului antrenamentului
sportiv la etapa incipienta de pregatire aduce probe elocvente in favoarea faptului ca competentele
artistice ale micilor gimnaste se formeaza in trei perioade: incipientd, la virsta de 5-6 ani;
secundara, la virsta de 6-7 ani si corectiva de baza, la virsta de 7-8 ani.

Subiectii grupei experimentale au demonstrat o crestere treptatd a competentelor cognitive,
a celor psihomotrice si a trasdturilor afectiv—atitudinale, diferentele fiind semnificative la
gimnastele din lotul experimental (P<0,05, P<0,01, P<0,001).

7. Analiza calitativa a rezultatelor experimentale evidentiaza ca la virsta de 5-8 ani formarea
competentelor artistice primare se bazeaza pe relatiile interpersonale, profesor—antrenor si
gimnasta, prin intermediul sistemului de comunicare orala si al limbajului scris. Compozitia finala
fara-obiect si coarda de gimnastica, elaborata de profesorul—antrenor cu participarea nemijlocita a
copilului, aplicatda in procesul de antrenament si respectiv in cadrul competitiei sportive
evidentiazd mai pregnant tendintele artistice. La executarea compozitiilor sportiv—artistice de
gimnastele grupei experimentale de 7—8 ani la testarea finala — 15,74+0,32 puncte se deosebesc
semnificativ de grupa martor cu media de 14,45+0,37 puncte (P<0,05). In realizarea obiectivului
de demonstrare a capacitatilor artistice, se constata corelatii semnificative de valoare pozitiva, intre
variabilele experimentale. Coeficientii de corelatie (r =0,871-0,892) ai parametrilor testati
demonstreaza o legatura strinsa intre rezultatele Invatérii si aplicarii compozitiilor artistice, a
capacitdtilor artistico-motrice, psihomotrice si afectiv—atitudinale.

8. In baza studiilor si a cercetirilor experimentale, la etapa incipienta a pregitirii sportive
s-a depistat ponderea etapelor de formare a competentelor artistice:

- etapa de materializare, de concretizare a actiunii insusite — in baza elementelor imaginii artistice

st a formarii incipiente a imaginii artistice, se formeaza competente de acomodare vizual-spatiale;

145



- etapa antrenarii operatiilor de exprimare verbala, a insusirii terminologiei specifice gimnasticii
ritmice, 1n limbaj activ si in limbaj scris este cea de realizare a unor sarcini didactice de formare
a competentei comunicativ-verbale;

- etapa integrarii operatiilor elementare, cu includerea elementelor imaginii artistice, la nivelul
unui stereotip dinamic, formind capacitati de eleganta si artistico—motrice elementare;

- etapa sistematizarii actiunii in compozitiile artistice In baza studierii simbolurilor gimnasticii
ritmice, formind competenta tehnico—artistica, coregrafica si creativ—compozitionala,;

- etapa de integrare a actiunilor automatizate adaptive In dimensiunile pregatirii sportive, cu
aspectele selective si structurale ale competentei artistice integrative.

9. Modelul conceptual al structurii si continutului de formare a competentelor artistice n
gimnastica ritmica la etapa incipienta de pregatire sportivd a micilor gimnaste se valorifica prin
integrarea competentelor cognitive (cunostinte) — lingvistice, de interpretare, de a identifica
miscarile, de aplicare a cunostintelor creative; competentelor fizice (capacititi) — tehnico—artistice,
estetice, coregrafice, creativ—compozitionale, de expresivitate, eleganta si comportamentului
afectiv-atitudinal — de aprecierea unui anumit scop de formare, de incredere in sine, de concentrare
a gindirii si capacitatea de Invatare si crestere a performantelor.

Problema stiintificaA importanta solutionatd in domeniu o constituie formarea si
dezvoltarea competentelor artistice la etapa incipientd de pregdtire sportiva a micilor gimnaste in
cadrul antrenamentului sportiv la gimnastica ritmica, prin fundamentarea metodologiei de aplicare
a produsului cunostintelor, abilitatilor psthomotrice si atitudinilor formate, ceea ce va conduce la

sporirea nivelului de pregétire.

* * *

Rezultatele analizei si generalizarii abordarilor teoretice privind pregatirea incipientd in
gimnastica ritmica a permis sa formulam urmatoarele recomandari:

1. Dezvoltarea abilitatilor cognitive va avea o eficientd majora daca va incepe de la cea mai
frageda virsta incipientd (5-6 ani), fapt ce le permite micilor gimnaste sa cunoasca, sa inteleaga si
sd aplice informatiile recomandate pentru a deveni mai elegante, mai perseverente, pentru a da
dovada in continuarea de mai multa incredere in sine si creativitate la virsta de 7-8 ani.

2. In scopul sporirii eficientei procesului de formare a capacitatilor, priceperilor,
deprinderilor de antrenament, pregatirea sportiva trebuie sa fie realizatd de catre un cadru
specializat (antrenor, coregraf, corepetitor, intr-un antrenament special, in fiecare zi de
antrenament).

3. Formarea nemijlocita a competentelor gimnastelor de 5-8 ani trebuie sa fie esalonata ca

proces, in etape, la nivelul carora sa se respecte succesivitatea formatiunilor cu caracter cognitiv,
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abilitativ si atitudinal, asigurind o calitate superioard la nivelul competitiei integrative,
transformind-o astfel intr-0 continuitate de dezvoltare sportiv—artistica a gimnastelor de 5-6 ani si
7-8 ani.

4. Programa de formare a competentelor artistice va avea eficientd sporitd prin
implementarea unui ghid de formare incipientd a capacitatilor artistice ale copiilor de 68 ani, in
continutul careia este necesar sa fie prezentate module ale tuturor comportamentelor necesare
sportivelor de aceasta virsta.

5. In structura si continutul antrenamentului sportiv de pregitire artistica e necesar si fie
incluse si abordate cu seriozitate dificultatile artistice impuse de Codul de punctaj al FIGR, astfel
incit exercitiile farda—obiect si cu obiecte portative sa Indeplineasca si sa corespunda cerintelor
obligatorii pentru formarea unei imagini artistice intr-o compozitie sportiva.

6. Continutul antrenamentului sportiv trebuie completat cu exercitii pentru dezvoltarea
ritmicitatii si a muzicalitdtii motrice, ce oferd expresivitate, virtuozitate artistica micilor gimnaste.

7. Aptitudinile creativ—coregrafice trebuie sa se foloseasca in procesul de antrenament ca un
mijloc de dezvoltare a unei imagini artistice a gimnastelor de 5-8 ani.

8. Trebuie sa se insiste in permanenta asupra formarii si dezvoltarii miscarilor artistice, ce
sunt reflectate de amplitudine, dinamism, gratie, eleganta si armonie a dificultatilor impuse de
Codul de punctaj, in special la virsta de 7-8 ani.

9. Acompaniamentul muzical este obligatoriu la fiecare antrenament, inclusiv la fiecare
etapd de pregdtire si, nemijlocit, realizat de un specialist in domeniul muzical (coregraf,
corepetitor).

10. In ceea ce priveste dezvoltarea aptitudinilor motrice, pentru formarea pregitirii artistice
se va pune accent, la aceasta virsta, pe mobilitatea pasiva, viteza de executie, iar aceasta urmeaza

sd se facd in armonie cu coordonarea si dibacia.
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ANEXA 1
CHESTIONAR DE OPINIE

Universitatii de Stat de Educatia Fizica si Sport a Republicii Moldova, Scoala Sportiva a
Rezervelor Olimpice, desfasoara un experiment pedagogic referitor la pregdtirea artisticd In
gimnastica ritmica.

1. Va rugam sa faceti o apreciere retroactivd, a nivelului actual de pregitire artistica a
gimnastelor si sa bifati varianta corespunzitore.
a. | foarte inalt

b. | inalt R
c. | mediul .
d. | slab

v

e. | foarte slab

v

2. Numerotati succesiunea dupd valoarea genurilor de pregitire artisticdi in gimnastica
ritmicad in cadrul antrenamentului sportiv la virsta de 5-8 ani.

pregatirea |pregatirea |pregatirea | pregatirea |pregatirea | pregdtirea |pregdtirea | pregdtirea
tehnica tactica fizica |psihologicd | volitiva |intelectuala | artistica |coregrafica

3. In ce mdsurd credeti, in primul rind ce calitate motrice contribuie la dezvoltarea
capacitdtilor artistice a gimnastelor de 5-8 ani.

Forta Viteza Rezistenta Mobilitatea | Indemnarea

mare
medie

mica

nu contribuie

olo|oe

4. Luind in consideratie ca competenta prezintd valoarea abilitatilor si atitudinilor creative,
dupa parerea D-rd, incepind cu ce virsta mai bine este de dezvoltat competenta, la copii in

gimnastica ritmica?

a. | 5-5/6ani >
b. | 6—6/7ani >
C.|7—7/8ani —>
d. | 8—-9/10 ani >
e. | 9—10/11 ani >
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5. Dupa parerea D-ra, repartizati conform clasamentului, valoarea pregatirii artistice la virsta
de 5-8 ani

creativitatea esteticul | plasticitatea | originalitatea | expresivitatea

6. Dupa parerea D-ra este necesar ca competenta artisticd la gimnastica ritmicd sd fie realizatd
in antrenamente speciale, pentru gimnastele de 5-6 ani cu un program bine stabilit?

Da —» Nu —— Nu stiu ——

7. Cit timp (min) va fi necesar de alocat componentelor de executie a exercitiilor de formare a
competentelor artistice intr-un antrenament sportiv la virsta de 5-8 ani?

maximal minimal

a. dificultate corporala ,,D”

b. pasi de dans

C. elemente dinamice cu rotatia si aruncare

d. maiestria cu obiectul

8. Cit timp acodati formarii capacitatilor artistice in cadrul unui proces de antrenament
sportiv?

5% 10% 15% 20% 25% 30% altele

9. Cum credeti la ce nivel trasdturile afectiv-atitudinale contribuie la formarea competentelor
artistice la gimnastile de 5-8 ani?

Stapinirea de | Punctualitatea | Perseverenta Curajul
sine
a. |Mmare
b. |medie
C. |mica

d. |nu contribuie
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ANCHETA

ANEXA 2

de apreciere a nivelului de pronuntare a valorii trasaturilor comportamentale
(afectiv-atitudinale a grupei experimentale) [233, p. 22-29]

Nr.
crt.

Teste de apreciere a nivelului de pronuntare
a valorii trasaturilor comportamentale
(afectiv-atitudinale)

Nivelul pronuntrii

Foarte
slab

Slab

Mediu

Pronuntat

Foarte
pronuntat

1,0 p.

2,0 p.

3,0 p.

4.0 p.

5,0p.

Sportivele prin antrenamente intensive in cadrul
orelor de antrenament se straduie permanent sa
lichideze toate lacunele indicate de antrenor

Sportivele 1n orice clipa sunt gata sa
indeplineasca orice sarcina (fiind cea mai dificila)
al antrenorului

Sportivele au capacitatea sa indeplineasca
sarcina, la care se cere multiple repetari cu
straduinta, mare efort si atentie

Sportivele permanent, pina la sfirsitul
antrenamentului se straduie sa-si ridice
performantele

Sportivele au capacitate sa sesizeze bine
(Insuseasca) toate observatiile antrenorului si in
acelasi timp sa modeleze tehnica executarii
exercitiului, care corespunde observatiilor
profesorului

Sportivele permanent indeplinesc toate sarcinile
instruirii eu intensitate necesara, ba chiar in
timpul, cind nu este sub observatia antrenorului.

Sportivele incepe activitatea destul de calm cu
dispozitie si optimism, ba chiar si in timpul ivirii
unor situatii neprevazute

Sportivele intotdeauna executa miscarile corect
conform tehnicii in pofida eforturilor mari cum
psihice asa si fizice

Rezultatele inalte in cadrul concursurilor
(lectiilor) de catre adversar, intotdeauna au fost
un stimul pentru sportive

10

Sportivele sunt in stare urgent sd posede actiunile
noi si corect sd le reproduca

11

Sportivele intotdeauna demonstreaza performance
mai Tnalte n cadrul concursului, in comparare cu
cele de la antrenamente obtinute

12

Sportivele intotdeauna ascultd eu mare atente
explicarea profesorului, fara a lua in seama
factorii externi

13

Superioritatea concurentilor in pregatirea fizica
sau tehnicd nu deranjeaza sportivele

14

Prelucrind tehnica de execute a exercitiului sau
ridicind nivelul de pregatire fizica, sportivele
depun mult efort si straduinta pina la obtinerea
rezultatelor necesare
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15

Sportivele intotdeauna, destul de repede insuseste
sarcinile puse de antrenor

16

Dupa evaluare nereusita la concurs (la lectie)
Sportivele insistent si cu intensitate inalta
continua activitatea de munca

17

Sportivele intotdeauna in cadrul concursului
(a lectiei) este capabil (2)) de a lua in consideratie
indicate profesorului

18

Sportivele Intotdeauna sunt capabile (ba chiar
dupa eforturile mari) sa demonstreze la
antrenament rezultate Tnalte

19

Sportivele sunt in stare si foarte urgent sa
prelucreze de sine statator informatiile
profesorului privind tehnica de execute si sa-si
perfectioneze miscarile

20

Sportivele intotdeauna precizeaza detaliat sarcina
pind cind este absolut clar, ce si cum sa execute

21

La incercdrile nereusite la antrenamente si
concursuri sportivele iardsi isi pun scopul care
corespunde nivelului pregatirii si particularitatilor
individuale

22

La indeplinirea sarcinilor de sine statatoare si
individuale sportivele isi epuizeaza toate

23

In cadrul invatarii noilor actiuni (elemente
tehnice). Sportivele le insuseste foarte repede

24

In conditii mai dificile de activitate la lectiile
(antrenament) si competitii Sportivele
intotdeauna demonstreaza cele mai performante
rezultate, decit in conditii obisnuite

25

In cadrul lectiilor de antrenament sportivele eau
in consideratie toate observatiile profesorului

Pentru aprecierea trasaturilor afectiv-atitudinale se determina:

Indicele capacitdatii de concentrare a gindirii (ICCG):
ICCG = X punctelor calitatilor 3, 8, 12, 17, 25

5
Indicele de apreciere spre anumit scop (IAAS):
TAAS = X punctelor calitatilor 1, 6, 14, 20, 22

5
Indicele de incredere in sine (IIS):
IIS = X punctelor calitatilor 2, 7, 13, 16, 21

5

Indicele capacitdatii de concentarare a gindirii (ICCP):
ICCP = X punctelor calitatilor 4,9, 11, 18, 24
5

Indicele capacitdtii de invitare (ICI):
ICI= X punctelor calitatilor 5, 10, 15, 19, 23
5

Indicele comportamentului afectiv-atitudinal general (ICAAG)
ICAAG = X punctelor calititilor ICCG, IAAS, IiS, ICCP, ICI
5
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ANEXA 3

Planurile de instruire pentru grupele de incepétori anul I si I de inviatiamint a SSRO

PLANUL

anual al orelor de instruire pentru grupa incepatori anul 1

de invatamint a Scolii Sportive a Rezervelor Olimpice pe anul 2013

Nr Lunile anului
: I | II |[III | IV | V | VI |VII| VI | IX | X | XI |XII |Total
Crt. Tipuri de
pregitire
1 | Lectie de teorie | 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12
g |Prepitimadizicd fon ) 5 l17 {18 | B |2 | ® |20 |21 | 19| 13 |ms
generala
gPregitrentizid | gl 5 |65 6|65 5 |6|6|6|8 |8
speciala
4 |Pregatiea 151191 9 o 10|10|11| 9 |10|10]10] 10119
tehnico-tactica
g [FIREELIS gla el jafa|l 3 [of118]%|m
psihologica
6 Pregatirea pentru
competitii 2 2 2 6
o e 2lzl2lz2l2l2lz2|2|212|2]|2|m=
reabilitare
8 Comlrolul 5 i
medical
9 |Normative de 2 2 | 4
control
TOTAL |40 | 36 | 38 | 39 | 36 | 38 | 41 38 | 40 | 41 | 38 | 41 |468
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»APROB”

ortive a Rezervelor Olimpice

L. Stotchi
PLANUL
anual al orelor de instruire pentru grupa incepétori anul 2
de invatamint a Scolii Sportive a Rezervelor Olimpice pe anul 2013
Nr Lunile anului
4 I | II |[III|IV |V | VI |VIIIVIII| IX | X | XI | XII | Total
Crt Tipuri de
pregitire
1 | Lectie de teorie | 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12
2 |Pregétireafizicd |50 | 16| 17 | 18 | 14 | 18 |21 |18 |20 |21 | 14 | 19 | 216
generald
g |Pregitieafiziel | ¢ | ¢ | g |5 |6|5|5|5|6|6|6]|6] 69
speciala
N s 10{10[ 9 [10[10[10[11| 9 |10[10]10]|10] 119
tehnico-tactica
ViR IR E R R EE EE ER R E R T N N
psihologica
6 Pregatirea pentru
competitii 2 2 2 6
p [ASHVIEH de 222 222222222 24
reabilitare
8 Controlul
4 ® X
medical
g |Normative de 2 9 4
control
TOTAL (40| 36 | 38 | 39 | 36 | 38 | 41 | 38 | 40 | 41 | 38 | 41 | 468
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»APROB”
ortive a Rezervelor Olimpice

L. Stotchi

de pregitire teoreticii a sportivelor in Scoala Sportivi a Rezervelor Olimpice

pe anul de studii 2013
N Etapele de pregatire, numirul orelo.r ' Total
Crt. Denumirea temei incepatori Avansati dias |
sportiva
1 ]2 1 2 | 31415 1 213

Lectiile teoretice 10 | 10 [ 18 [ 26 [ 33 | 35 | 40 | 54 | 56 | 56

1. |Cultura fizica si sportul in } } }
Republica Moldova ! : : . l : ! ‘

2. |Influenta lectiilor la structura
si functiile organismului 1 1|1 1 1 1 1 -f-1-17
sportivului

3 lgie:na, célirea.l, hrapa si 1 1 1 1 1 | 1 1 1 1 110
regimul sportivului

4. | Tehnica securitatii si
profilaxia traumatismului in 2 || 2.2 | 1 1 1 1 - - - 110
timpul lectiilor

D Con_trolul mefiical, stapanirea 1 1 | 5 2 P 2 3 3 3 |20
de sine. masajul

6. | Tehnica de baza si tactica in 1 1 213141516l 8!ls!slas
sportul ales

7 Metoqele Fie predare, } ) 1 2 3 3 3 414|424
instruire si antrenament

N e vl lal2]2]2]2]15
psihologica

9. |Pregatirea fizica 1 1 212121212 33]3]12]

10. | Periodizarea antrenamentului | - - 1 1 1 2 2 2 2 |11

11.|Planificarea si cpntrolul ) } | 2121213131313 ]19
antrenamentului

12. |Regulile cqmpen;ulor la 1 | 1 | | | | | 8
proba sportiva aleasd

13.|Planificarea, organizarea si | 2121212 ) 3 3 |17
desfisurarea competitiilor

14. Echlpament si utxlaj.pentru 1 1 1 1 1 | 1 1 1 1110
practicarea sportului

15. Rev1zu1‘r§.a si analiza ) } 1 2 6 6 8 12119121175
competitiilor

16. Constat.a'r.l Inaintea ] . 1 3 4 4 4 4 4 4 | 28
competitiilor
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»APROB”
ortive a Rezervelor Olimpice
L. Stotchi

Structura sarcinii de antrenament a grupelor ineepitori anul 1-2 ciclul sdptaminal a Scolii
Sportive a Rezervelor Olimpice pe anul de studii 2013

Structura aproximativa a ciclului Zilele saptaminii
sdptdminal

INr. Total in saptimina:

Zile de antrenament 5 Zilele de lectii 5

Competitii - - -

- Pregitire - - -

- Control - - -
- Principalele Nr.de lupte - -

Luni | Marti [Miercuri| Joi | Vineri SimbatDuminic

Material de studii - & s "

Exercitii de pregatire speciala 10 10 10 10| 10 B
Acrobatica ) 10 25 s - < .
Complex  obligatoriu  de  exrcitiif - - 10 - -
elementare

- Exercitii acrobatice complexe

- Asigurare - 5 - 5 5 - -
- Exercitii pe pod 5 5 - S 5 - ¥
- Complexuri de joaca 20 - 35 25 15 - -

-Jocuri pentru atingere - - =

- Jocuri in convulsii de blocare % ¥ A =

- Jocuri bataie ataca % . z R R

-Jocuri de relief a adversarului

- Jocuri de la inceputul meciului (debut)
Elementele tehnice: 45 45 45 | 45 - -
- in fata - pe teren - -

Testele de conversie si control - - = “ =

Practica de instructaj (arbitrare)
Activitati de reabilitare -
Total ore (academice) 90 90 45 9 | 9 | AO AO
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»APROB”
colii Sportive a Rezervelor Olimpice
ZZ L. Stotchi

Enumerarea evidentei activititilor de munci si educatiei a Scolii Sportive a Rezervelor
Olimpice pe anul de studii 2013

Grupele si anul de instruire

! N r ¢ Maiestrie
Ne Enumerarea actiunilor Incepatori Avansap sportiva
1 | 2 o] =f @] 4] Bl 1] 313

Educarea morala a celebrarii de date semnificative, evenimente, onorare

1. |Evenimentele majore din tara, lume,

implicarea sportivilor la aceste = + + + + #* =g wt
evenimente. stiri sportive.
2. |Conversatii, prelegeri pe teme sociale, 2y Y [ + " + # gl |

politice i morale.

Adunarile Generale

. . + + + + + |+ +
I. |Date semnificative s

: o = + + ‘ + + + + + | + ;

Totalurile anului de invatamint N i

3. |Discutii despre avansarea unitatii de + + + + + & + + |+ +

munca, sportive

Adunarea echipei inainte de a se deplasa la competitii

1. |Anunt ceremonial al echipei i i . * = i il (I
2L Yltharea Igcunlor istorice (excursii, acasa 5 g | @ o @ o s + T
si deplasari)
3. |Dedicarea membrilor nou veniti in colectiv| +
4. |Onorarea cistigatorilor la competitii + il I s s > o * |
5. |Ceremonia inminarii adeverintelor a
categoriilor sportive (diplome, insigne, + # | * 53 + S

cupe)

Propaganda vizuala, perete de imprimare mass-media

1. |Standuri ce reflecta viata sportiva a scolii,

QL Lo : + + + + + + + |+
cronica vietii sportive.
o iz " 5 # + + + + + + |+
2. [Fotografiile sportivilor de top a scolii
3. |Editii speciale a ziarelor, montaje foto, - 1| s + + 4 + 4 + | @
"fulger" asupra rezultatelor la competitii
4. INota informativa a succeselor de i 4 i + + R

invatamint si sportive

Masurile practice de educarea activului: Lumea de divertisment

1. |Excursii la situirle istorice { + } - ‘ + ‘ + ‘ t ‘ l ‘ l
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ANEXA 4
Proiect didactic Nr. ——

la gimnastica ritmica pentru grupa de incepatori anul I

Efectivul Data desfasurarii

Locul desfasurarii Scoala Sportivd a Rezervelor Olimpice
Durata desfasurarii lectiei 90 min

Profesor-antrenor: Natalia Reaboi

Subiectul lectiei:

1. Exercitii de dezvoltare fizicd generala specifice gimnasticii ritmice.

2. Elemente acrobatice cu rotatia corpului si diverse varietati de pasi ritmici executati sub
acompaniamentul muzical.

3. Compozitie sportiva fard-obiecte, conform Codului de Punctaj al Federatiei Internationale
de Gimnastica Ritmica (2013-2016).

4. Dansul sportiv-artistic ,, lollipops .

5. Dezvoltarea mobilitdtii articulare la gimnastele de 6-8 ani, prin intermediul exercitiilor si

mijloacelor specifice gimnasticii ritmice.
Tipul lectiei de antrenament: Formarea de deprinderi si priceperi motrice.

Competenta specifica: Sd-si formeze deprinderi si priceperi de executare corectd a
actiunilor motrice din gimnastica ritmica.

Obiective de subcompetente:

a) Dezvoltarea capacititilor cognitive:

Sportivele vor fi capabile:
O1 - sdredee in cuvinte simple termenii actiunilor motrice din acrobatic;

O2 - sa echivaleze simbolurile conform actiunilor motrice;
O3 - sa comenteze unele exercitii de dezvoltare fizica generald specifice gimnasticii

ritmice;

b) Dezvoltarea capacititilor psihomotrice:

O1 - sa efectueze exercitiile de dezvoltare fizicd generala in scopul asigurarii unei stari

functionale optime a organismului pentru executarea in perspectiva a diferitelor categorii de efort;
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02 - sa perceapa utilizarea exercitiilor acrobatice (ruldri, rostogoliri, rasturnari in toate
directiile) pentru dezvoltarea si educarea coordonarii si sd-si propuna valorificarea expresivitatii
miscdrilor ce tine de varietatile de pasi ritmici executate cu acompaniament muzical;

O3 - sa efectueze, sa valorifice corectitudinea si expresivitatea miscarilor In compozitia fara
obiect ce va include modulele principale ale regulamentul Federatiei Internationale de Gimnastica
Ritmica ( 2013-2016).

O4 - sd coordoneze miscarile ritmice ale dansului sportiv cu muzica si sa se orienteze in

spatiu;

O5 - sa execute un complex de exercitii specifice, elaborate pentru dezvoltarea mobilitatii

articulate a gimnastelor de 6-8 ani.

C) Obiective afective

O1 - sa fie atenti la predarea, demonstrarea exercitiilor fizice;

02 - sa fie dispusi sa respecte informatii ce tine de formarea competentelor artistice in
gimnastica ritmica;

O3 - sa-si manifeste calitatile moral-volitive (perseverenta, stapinirea de sine, punctualitatea
si curajul) in executarea exercitiului fara-obiect;

O4 - sid sesizeze rostul nemijlocit a exercitiilor cu caracter dezvoltativ in formarea
priceperilor si deprinderilor motrice.
Activitate:
- Frontala;
- Pe echipe;
- Individuala;

- in ansamblu.

Tehnologii didactice:

a. Metode si procedee de instruire: explicatie, demonstratie, situatie de problema, invatare
prin descoperire, exercitiul.

b. Materiale didactice: literatura de specialitate, programe, Codul de Puncatj al F.I.G.R.
(2013-2016).

C. Mijloace de invatamint: covor, casetofon, CD-uri.
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Etape I Dozarea .
si Obleptlve Detalieri de continut efortului |Metodologia Indlca‘g_u
duratal ©Operationale fizic metodice

lectiei
1 2 3 4 5 6

- s3 mentind Aranjarea grupei intr-0 linie pe Comanda  |Activitatea profe-
disciplina; un rind. sorului: pastrarea

- sd perceapa Salutul sportivelor. 1-2 min | Explicatie |disciplinei in
Set‘)r_cmi_le ISi Anuntul obiectivelor si c . ti;‘.lpul. e;nungulu@
? |tgc'F|Xe € sarcinile lectiei de onversatie |obiec t.llv ¢ orl t.%
ectiei de sarcinilor lectiei
antrenament; antrenament. de antrenament.

53 se incadreze Exerm:;n de dezvoltare fizica Frontal
constient in generala vor fi executate
desfasurarea conform deplasarii din mers si Explicatie
activitatii; sarituri: La grupare

genunchii se ating
1. P. i. Stind pe virfuri, bratele de cosul pectoral.
lateral. Virfurile intinse

- sa execute e Sdrituri simple cu ambele, Explicatie |in timpul
corect A . 12 rep. | Demonstratie |executarii

- . | bratele inainte-lateral; R D
exercitiile dupa T le. dous sariturilor, bratele
< | modelul 0120}1a _santurl  simp ¢, douat 1 rep. lucreaza indirect.
= demonstrativ; | Sarituri cu picioarele indoite
inainte.
Lo
I3\ Dezvoltarea pre-
o 2. P.i. Stind pe virfuri, bratele ciziei motrice,
=t lateral. spatele drept,
= e Sarituri cu dreptul/stingul | 8 TeP. picioarele si
=1 Sar NI
,gb sa-si (.levzx'lolte inaint, bratele lateral. Corectgrea virfurile intinse.
O | capacitatile de greselilor |Efectuarea
&/ detentd motrice . s N corectd a fiecarui
= < 3. P. 1. Stind pe virfuri, bratul
« | corectd a J e cnoul 1 1 glement.
S+ miscarilor; Vr.eptvlnalnte,Astlngu ateral. Intoarcerea
0 e Sariturd cu intoarcere  spre | g rep. completi 360°.
dreapta la 360° si rasturnare
laterala;

-sd educe corect 4. P. i. Stind pe dreptul, stingul Orientarea in
actiunile de inapoi pe virf, bratele lateral. Frontal | timp si spatiu
Onir,‘t?re n e Echilibrul pe dreptul, stingul| 4P Exolicati (dezvoltarea
Spaii inapoi la 90° si rostogolire xplicatie coordonarii

tnainte. miscari-lor).
5. P. 1. Stind pe stingul, dreptul . |Picioarele la
o s ¢ P b % o1 tF; | Demonstratie | echilibru intinse,
efectu('ilrea OEchlllbml pe stlpgul, dreptul ~|drepte. Saritura
corecta a inainte la 90°, saritura in cazac | 4rep. Explicatie | atingerea
?_X?TCIUUIW cu dreptul/stingul inainte. genunchilor in
izic;

timpul executdrii.
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de participare;

(vezi Anexa Nr. 1)

1 2 3 4 5 6
- sd execute cu 6. P.i. Stind pe virfuri, bratele Aplecarea
multa lateral trunchiului
plasth.t.?te e Val inaite, aplecare inainte cu 8 rep. Frontal inainte §1fex':jen§|a
E’;g;%lstgl ¢ apucat de glezna si podul Exolicati mat ap rg uiqlata
; . . xplicatie |inapoi, bratele
tnapoi. ’ A
P R o lucreaza de sus-in
7. P.i. Asezat in sfoard Tnainte cu jos i invers
dreptul, aplecat finainte cu i
apucat de talpa. Aplecare Inainte
- sa analizeze e Rulare spre dreapta la 360° cu cu atingerea de
efectuarea trecerea in stind pe genunchiul | 8 rep. coapsa.
corecta al drept 1nainte, stingul inapoi, Intoarcerea se
exercitiului bratul sting inainte, dreptul executacu
fizic; napoi-sus cu intoarcere prin Metoda  |umarul sting si in
asezat spre dreapta; repetarit ﬁg;nizou mal
8. P. i. Stind pe virfuri, bratele
lateral. . Efectuarea cu
@ Saritura in semisfoara cu dreptu Frontal  |picioarele si
- s compare si stingul, bratele indirect; 8rep. | Explicatie |virfurile intinse.
< | corectitudinea Demonstratie | Bratele drepte si
'S | executarii 9. P. i. Stind pe virfuri, bratele indirect.
Lo | exercitiilor lateral. _
<Ir elftectuatet _de. e O rotatii spre dreapta, Rostogvollrea se
g | 211E SPOTUVE, rostogolire inainte si inapoi peste| ib:geicuunt:ape
N < .
,_8 umsrul drept; 4 rep. Frontal cervicala a
) R N n ansamblu |coloanei
3 10.P. i. Stind pe virfuri, bratele Demonstratic |vertebrale
< o . . L .o
Q. | sa manifeste o Ia'Fera}I . Explicatie |Mentinerea
8 | coordonare e Pasi ritmici de dans cu caracter echilibrului
M corecti a rusesk ,, Kadril™: 8 rep. chinestezic.
exercitiilor si )
sa plstreze Pas de baza: 1-3 — 3 pasi cu
ritmul ireptli)li 0 stineului q Invatarea si
miscarii: . 1at1ala stllnguA ut pe pg ca, perfectionarea
mineie fa myioc tnll conc_:orl anta Frontal  |pasului de baza.
- sd insuseasca cu acompaplam(in u Enuz.lca o In ansamblu
corect e Se repetd doua legdturi de pasi Demonstratie
ritmicitatea ritmici din exercitiul fard | 2x4 Explicatie |Insusirea
gagilor de obiect S rep. SUCQeSiur\ii .
ans; pasilor rit-mici
din exercitiului
" saperceabd | Exercifiul fird obiect fara-obiect.
i
efectu('jlre Invitarea si  repetarea II)n ansambh.l v )
corecta ,21‘ exercitiului, conform fisei de Emolqstrgyle nvaEarea S
exercitilor . concurs al combinatiei. Xplicatie |repe areg.corgcta
conform fisei 2 rep. al exercitiului.

177




1 2 3 4 5 6
1.P. i. Asezat pe calciiul drept, Spatele drept,
piciorul sting inapoi, miinele la piciorul Tnapoi
mijloc; intins.
2.Asezat, bratele sus, aplecare P1010%Tele $1
inainte, prin sfoara laterald . Virflmle 1nt1‘nse
, trecerea in culcat facial cu rulare In ansamblu | pina lla rpafxnnlal..
salie spre dreapta in culcat dorsal si Y“ﬁ? piciorutul
deprinsi sa . . indoit se atinge
’ indreptare bratele sus; .
execute . de genunchiul
. 3.Pirueta passe spre dreapta cu D y
corect si AR piciorul de baza.
calitativ: dreptul indoit finainte la 360°, Bratele in a ITI-a
bratele 1n a treia pozitie pozi‘gie
coregraﬁcég 1; coregrafica.
4.Pasi ritmici de dans cu caracter
rusesk ,, Kadril” S==; b rati G_al_0p (I:L{ y
emonstratie | piciorul intins
5.Galop cu dreptul, bratele lateral, HE | PIc]
; Inainte
saritura in semisfoara 4 Spatele drept,
6.Echilibrul cu stingul inapoi la p'|C|0?re|e drepte
- Saexecute  190° pratele lateral si rasturnare $1 Intinse.
elementele de T 1'30" x Cu multa
bazi in laterala 71 4 rep. expresivitate.
diverse 7.Pasi ritmici de dans cu caracter Cu atingerea
actiuni rusesk ,, Kadril” S==; bratelor de sol.
motrice de 8.Stind pe virfuri, bratele sus, val Bratele jos
acrobatice; drepte, rotirea cu

Etapa de baza - 45 min.

- sd execute
Ccu
corectitudine
pasii de da-ns
Cu caracter
rusesc,

- sd fie dispusi
sa memoreze
succesiunea
executarii;

Inainte;
9.Rotatie spre dreapta la 360° si
rostogolire Tnainte f62—1_ X

10.Sfoara 1inainte cu dreptul,
aplecat inainte si apucat de talpa
rulare spre dreapta la

360°F1;
11.Rulare
pectoral,
12.Echilibrul lateral cu dr. P*;
13.Pasi ritmici de dans cu caracter
rusesk ,, Kadril”;

14.Galop,bratele lateral si saritura
in sfoara cu dr. —;

15.Echilibrul inainte cu dreptul la

90°, bratele lateral F ;

16.Patru pasi alergatori cu dreptul,
bratele prin inainte-lateral;
18.Pozitia  finala stind pe
genunchiul sting, dreptul lateral pe
calcii, bratele lateral cu caracter
rusesc.

inainte cosul

pe

Explicatie

Corectarea
greselilor

umarul drept.
Aplecarea mai
profunda si
rularea cu
atinge-rea si
indrepta-rea
picioarelor
inainte si inapoi
Dreptul la 180°.
Artistism in
miscare.

Sfoara in timpul
fazei de zbor.
Dreptul intins
inainte si fixat.

Ritmicitate in
pasi alergatori.
Rasturnare cu
bratele sus
Trunchiul putin
inclinat spre
dreapta.
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in agendele proprii.

1 2 3 4 5 6
- sa dezvolte Repetarea i perfectionarea X Pastrarea
pregatirea dansului demonstrativ 2'15" In miscarilor
artistic; Lollipops. ( vezi Anexa nr.2) ansamblu | sincrone in
timpul
Exercitii de dezvoltare al danﬂ{'“'-
mobilititii articulare Calctile
i ridi impreuna,
1. Spr!Jln pe genuncrjl. r@carga Frontal icl?oarele
bazinului cu virfurile in g
- sa extensie sprijinite pe partea Explicatie Irep.te..
demonstreze | dorsald,  trunchiul  sub | 8rep. nSp.m?le’
corect orizontala, spatele drept - expiratic.
. - . Extensie
exercitiul; elasticitatea musculaturii g
’ . Cor profunda,
posterioare a trunchiului, s
bratelor si a musculaturii picioarele
. .. lor: Explicatie 1rr_1preuna
anterioare a picioarelor; L
2 Culcat facial. extensie 1 . Demonstratie atmg?rea
- Culcat facial, extensie inapoi, cilciilor.
brg‘;ul drept/stmg inapoi cu | 8rep. Din stind pe
) atingere de C?Ilcil; genunchi,
S |- sa de_zvolte 3. Rulare 1inainte pe cosul rulare de pe
& | capacitatea pectoral cu atingerea Vir- coapse,
g de contractie furilor Tnainte si indre-ptarea abdomen, cosul
. si relaxare lor, extensie inapoi cu apucat | 8 rep. pectoral si
= | musculard; de glezne si indreptare inapoi, Corectarea | inapoi.
= 4. Culcat  facial, ridicarea greselilor | Bratele si
(% bratelor si a picioarelor sus, picioarele
O mentinerea pozitiei; 3x10 drepte.
Fg 5. Culcat dorsal, balansiri Bazinul si
S |- sdadezvolte | finainte cu dreptul/stingul, umert nu se
M | capacitatea apucat de glezna tractiuni si | 8 rep. Frontal migca EH}?PUI
de mobilitate | mentinerea; balansarii, .
articulard;  |6. Culcat dorsal, picioarele Explicatie balans 13: 180°.
inainte la 90°, bratele lateral, (F;IC|0are' €
balansari cu ambele 1n lateral a’fi?tgrz;
cu atingerea de sol; 20 rep. |Demonstratie| . ge
- . oy virfurilor de
- sdexecute |/. Sprijin pe genunchi, balansari sol. bratele
corect cu dreptul/stingul inapoi si I atéral ’
tehnica de mentinerea in sfoara; NN
executie; 8. Val i,nainte inapoi, lateral; 20 re Explicatie | Privirea nane,
3 ' €, Inapot, L P balans Tnapoi
9. Mers pg V1r111{r1 in extensie pe cu piciorul si
partea dorsala; . .| virful intins.
Aranjarea grupei intr-0 linie pe | 10 rep. Conversafie Cu multi
A : Corectarea - ,
oL un I‘lnd. 1 min. esehlor plasthltate sl
- sdpastreze | Anuntul reusitei procesului de gres expresivitate.
disciplina. antrenament si notarea Pregitirea
corespunzatoare al sporti-velor | 2-3 min. organismului

pentru finisarea
efortului.
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Supliment la proiect didactic Nr. 1
INTERNATIONAL FEDERATION OF GYMNASTIC

JUDGE n° Date 2007
MDA FREE
difficulty Judge difficulty Judge difficulty Judge
Value 0,10 Value Value
£
Value ‘ 0,30 \Value I Value I
S—=
Value ‘ 0,20 alue ‘ alue ’
rd
Value ‘ 0,30+0,10=0,40 alue ‘ alue I
Value ‘ 0,30 alue ‘ alue ’
S==
\Value ‘ 0,10+0,10=0,20 \Value ‘ \Value I
= 2US)
value | 0,30+0,10=0,40 alue | aue |
2.6
Value ‘ 0,30 Value ‘ Value ’
S—=
\Value ‘ 0,30+0,10=0,40 \Value ‘ \Value I
Fos
Value ‘ alue ‘ alue I
Use music with voice and words Total 2,60
Incorrect calculation of: More than 9 Difficulties declarated: penalty
* total value of all Difficulties | *less than 2/more than 4 Difficulties of each body
* value of each Difficulties group
component *min 1 ¥,
b H M *max3 R
For absence of Fundamental groups predominance F Final score judge
less than 50% @] total
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Supliment la proiect didactic Nr. 2
,Lollipops”

Pas de baza: Semigenuflexiune pe stingul, dreptul indoit;

1 — pas cu calciiul drept inainte, bratele jos si palmele spre sine.

Aranjarea: Stind in doud coloane Nr.1 si 2 la marginea covorului.

Figura 1. P.i. Stind , miinele la mijloc.
1-8 —Nr. 1 opt pasi de baza spre centrul covorului;
9-12 — Nr. 2 opt pasi alergatori spre centrul covorului;

13 — 16 — intoarcere pe calcii spre dreapta, bratele jos palmele orientate in jos-lateral;

Stind la centrul covorului.
Figura 2. P.i. Stind, bratele jos si palmele orientate in jos-lateral
1-4 — 4 pasi de baza inainte, bratele latral-jos;
5-6 — semigenuflexiune, bratul drept inainte, stingul inapoi;
7-8 — semigenuflexiune, bratul sting inainte, dreptul inapoi;
9-10 — stind putin departat, arcuirea bratele de jos in sus-lateral;
11-12 — stind putin departat, miinele la mijloc, aplecarea capului spre dreapta si stinga;
13 - 15— doua intoarceri al gambelor spre interior si In afara, miinele la mijloc;

16 — saritura simpla, miinele la mijloc.

Figura 3. P.i. Stind, bratele indoite, palmele orientate inainte
1-4 — 4 pasi spre dreapta, cerc cu bratele spre dreapta;

5-8 — aceeasi Thapoi.

Figura 4. P.i. Stind, bratele indoite, palmele orientate inainte
1-8 — genuflexiune lenta cu miscari indirecte a bazinului si a bratelor;

9-16 — 8 sarituri de pe ambele pe dreptul si stingul lateral, miinele la mijloc;

Figura 5. P.i. Stind, bratele jos si palmele orientate in jos-lateral
1-4 — 4 pasi de baza inainte, bratele latral-jos;

5-6 — semigenuflexiune, bratul drept inainte, stingul inapoi;
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7-8 — semigenuflexiune, bratul sting inainte, dreptul Tnapoi;

9-10 - stind putin departat, arcuirea bratele de jos in sus-lateral;

11-12 — stind putin departat, miinele la mijloc, aplecarea capului spre dreapta si stinga;
13-15 — doud 1intoarceri al gambelor spre interior si in afara, miinele la mijloc;

16 — saritura simpla, miinele la mijloc.

Figura 6. P.i. Stind, bratele jos si palmele orientate in jos-lateral
1-4 — 4 pasi inapoi de baza, bratle lataral-jos;
5-6 — semigenuflexiune, bratul drept inainte, stingul inapoi;
7-8 — semigenuflexiune, bratul sting inainte, dreptul inapoi;
9-10 — stind putin departat, arcuirea bratele de jos in sus-lateral;;
11-12 — stind putin departat, miinele la mijloc, aplecarea capului spre dreapta si stinga;
13-15 — doud 1intoarceri al gambelor spre interior si in afard, miinele la mijloc;

16 — saritura simpla, miinele la mijloc.

Figura 7. P.i. Stind, bratele indoite, palmele orientate inainte
1-8 — genuflexiune lenta cu miscari indirecte a bazinului si a bratelor;

9-16 — 8 sarituri de pe ambele pe dreptul si stingul lateral, miinele la mijloc;

Figura 8. P.i. Stind pe virfuri, batele sus
1-2 — stind pe genunchi, bratele sus;
3-4 — aplecare inainte, bratele sus;
5-6 — rulare laterala spre dreapta, bratele sus;

7-8 — stind pe genunchi, bratele sus.

Figura 9. P.i. Sprijin asezat inapoi
1-4 — 4 indreptari a dreptului si stingului inainte-Sus;
5-6 — rostogolire inapoi;

7-8 — indreptare in pozitia de baza.

Figura 10. se repeta figura 2
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Proiect didactic
de pregatire artistica in cadrul lectiei coregrafice

pentru grupa de incepatori anul |

Efectivul Data desfasurarii

Locul desfasurarii sala de coregrafie al Scolii Sportive a Rezervelor Olimpice
Durata desfasurarii lectiei 45 min

Profesor-antrenor: Reaboi Natalia

Subiectul lectiei:

1. Pozitiile coregrafice din baletul clasic

2. Corelarea miscarilor clasice insotite de muzica (ritmul, tempoul, dinamica, forma, desenul
ritmic)

3. Dezvoltarea miscarii artistice la gimnastele de 6-8 ani, prin intermediul exercitiilor preluate din

baletul clasic

Tipul lectiei de antrenament: Formarea priceperilor artistice
Competenta cheie: Sd-si formeze priceperi de executie artisticd In procesul lectiei de coregrafie

Obiective de competente specifice

O1 - sarecunoasca pozitiile de baza ale bratelor si picioarelor din baletul clasic;

O2 - sa coordoneze miscdrile clasice (combinatia in intregime) sub acompaniamentul muzical

la 2/4, 3/4, 4/4;

O3 - sa perceapa valorificarea miscarilor clasice, ce tin de formarea pregatirii artistice al
sportivelor grupei de incepatori anul [;

O4 - sa sesizeze rostul nemijlocit a exercitiilor in formarea priceperilor artistice.
Tehnologii didactice:

d. Metode si procedee de instruire: explicatie, demonstratie, situatie de problema, invatare prin

descoperire, exercitiul.
e. Materiale didactice: literatura de specialitate

f. Mijloace de invatamint: casetofon, CD-uri.

183



Etape si — Element Dozarea| Metode Indicatii
’ Obiective . T . o
durata . Continuturi didactice efortului | Procedee | organizatorico-
.. operationale . . .
lectiei fizic Mijloace metodice
1 2 3 4 6 7 8
sa perceapa sar- | Aranjarea grupei intr-o linie pe un rind. 1 min Activitatea
cinile si Salutul sportivelor reverans spre dreapta si profesorului:
obiectivele stinga. anuntul
lectiei de Aranjararea cu fata la oglindad in forma de sah Conversatia | obiectivelor
coregrafie; (repetarea pozitiilor bratelor si a picioarelor) lectiet;
Pozitia de bazd a bratelor si picioarelor in
sa se .incaflreze coregrafie: o
constient in Explicatia
chf\i'tat%a,_ ¢ Pozitiile bratelor: P
= cstagurarit, - pozitia pregiatitoare: bratele jos, rotun-jite, K astrarea
e . A ;InUtEI corecte .
o palmele orientate sus, degetul mare in
! interiorul palmei; Bratele
: sa formeze P ’ \ 2 rep. Frontal rotunjite jos,
% cunostintele - pozitia I: bratele Tnainte jos, rotunjite, palmele privirea spre
2 despre pozitiile Po; T 5 Jos, 1 { P Demonstrarea| dreapta;
= d < orientate fata in fata, cu o distanta de 2-3 cm
S ebazaa . o mitloci
g miinelor si Intre degetele mijlocii; \ Bratele
< picioarelor; _ . 2 rep. rotunjite
g - pozitia Il-a: bratele inainte la nivelul a inainte, umerii
&3 apendicelui xifoid, palmele intoarse spre corp, in jos, privirea
sd perceapi cu aceeasi distantd Intre degetele mijlocii; x inainte;
corectitudinea | - pozitia Ill-a: bratele inainte sus, palmele 2 rep.
de executie a orientate spre frunte. @ { Bratele
pozitiilor ) rotunjite sus-
picioarelor; Variante de pozitii ale bratelor in coregrafice z ! 2 rep. Explicare inainte, privirea

spre dreapta;
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1 2 3 4 6 7 8
- bratul drept in pozitia a treia, bratul sting %_x 2rep. | Corectarea
in pozitia a doua; z greselilor | Stind pe virfuri
- sa pastreze . in a sasea
disciplina; - bratul drept inainte cu palma in jos, bratul : 2 1rep. Frontal pozitie sau In a
A A . N 1 cincea pozitie
sting Tnapoi cu palma in jos; o
coregrafice;
. .\ N 0 Metoda
_ i analizeze - E)ra‘;ul ‘d‘rept 1nvp.021‘;1a a doua, bratul sting 2 rep. verbal
corectitudinea In pozifia pregatitoare; Pastrarea la
efectuarii toate pozitiile
pozitiilor - bratul drept in prima pozitie, bratul sting 2 2 rep. ale bratelor,
coregrafice al in pozitia pregatitoare; qf tinuta corecta si
= bratelor; Explicare | executarea
,_(E, - bratul drept in pozitia a treia, bratul sting 2 rep. corecta si
h in pozitia pregatitoare. = executgrc_aa cu
< expresivitatea
3 faciala;
© Pozitiile picioarelor 2 re ’
'z - pozitia I: talpile picioarelor sunt pe aceeasi -
& linie, cu calcliele apropiate virfurile
28 rasucite 1n afara; Metoda Calciile unite,
- pozitia a 1I-a: talpile se afla pe aceeasi linie -—— verbala | bazinul si
ca la pozitia I, dar departate la lungimea de 2 rep. trunchiul drept,
5 talpa in plan lateral; miinele la R
- sa gduf: © corect - pozitia a IlI-a: tdlpile se acoperd jumatate mlﬂ? csaulna
actiunile de ot e . - doua pozitie
. A una pe alta cu virfurile rasucite spre in afara, n
orientare in ok o A A N Metoda | coregrafica;
spatiu; calciiul piciorului din fata aflindu-se in 2 rep. repetarii

scobitura piciorului din spate. Este pozitia
cea mai des folosita in scoala;
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1 2 3 4 6 7 8
- pozitia a IV-a: talpile sunt departate in plan Corectarea
- sd compare sagital la o lungime de talpa si risucite cu greselilor | Pastrarea
corecﬂqumea virfurile 1n afard, astfel incit virful 2rep. t'_n_Ute' COI_’eCte
executari .. . g <. A SR sl Improvizarea
. piciorului din fata, orientat 1n afara, sa fie -— o
exercitiilor : o pozitiilor
efectuate de alte in dreptul calciiului din spate; — bratelor in
sportive; . Metoda | diverse pozitii;
- pozitia a V-a: talpile sunt paralele, verbali
apropiate si rasucite in afara avind virful 2 rep.
piciorului din fatd in dreptul calciiului
E piciorului din spate; -—
£ .
9 - pozitia a VI-a: talpile paralele lipite, este 2 rep Explicare
xé specificd gimnasticii §i reprezintd pozitia ' , '
8 initiald a unor miscari. De mentinut
S o § _ echilibrul fara
fsddobindeasca Trenaj la bara de perete. ajutorul
S Capa_c1ta‘,ule _ Stind cu fata la bara, apucat de bara. bratelor;
= muzical motrice, | = Releve
care constau in - In a sasea pozitie; -
transmiterea - Ipozitie; A : Metoda
caracterului de - 1l pozitie; ' = = 8 rep. verbali
tem-pou, a - Passe nainte cu dreptul si stingul; De executat cu
nuantelor - Passe lateral cu dreptul si stingul; umarul sting si
dinamice, drept la bara de
ritmului, = Plie cu demi plie; grand plie; releve in 1, perete;
accentelor in IL, 111, IV, V pozitie; port de bras inaint, 1 rep.
muzi-ca prin inapoi; relevelean la 90° inainte cu Metoda
miscare, dreptul si stingul; repetirii
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1 2 3 6 7 8
- sd capteze = Battement tendus (combinatia in toate 1rep. | Corectarea
semniﬁcagia_in directiile) se asociaza cu plie; greselilor | Efectuarea cu
traducerea din picioarele si
franceza a = Battement tendus jete 1n toate directiile; 1 rep. erfurlle
elementelor intinse;
clasice; . .
" }lond§ de :]amb par terre cu ronds inainte, Metoda | Tinuta corects,
inapoi; plie; 1 rep. verbald | bratul liber in a
- sd execute cu o doua pozitie
multi ritmicitate = Battement fondu la 45° 1n toate directiile cu coregrafica;
= combinatiile demi rond, duble fondu; 1 rep.
E | propuse; .
9 = Battement frape pe toata talpa cu plie; Explicare
é o 1 rep. Pastrarea
.S | s analizeze = QGrand battement in toate directiile. ritmului si
= ’.
2 efectuarea corecta 1 rep. tempoului de
0 al combinatiilor ) executie;
= coregrafice: Trenaj la centru
< ! N N I -
=3 Stind 1n I pozitie coregrafica
m - Releve in I-1I pozitie
Sarituri 8 rep.
- sd manifeste o - Sotein I, Il, V pozitie cu dreptul si stingul, Metoda
coordonare Rotiri _4__@ verbala
corecta a - Shene 8 rep. Tinuta corectd,
exercitiilor; Mers pe virfuri, bratle lateral picioarele in
Aranjarea grupei Intr-o linie pe un rind. pozitia
- sasepastrezenit- | Apungul  reusitei lectiei de  coregrafie corespunzatoare
mul miscarii. 16 rep.

reverans spre dreapta si stinga.
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ANEXA 5

PROGRAMUL MODEL CENTRALIZAT DE ANTRENAMENT SPORTIV LA ETAPA
INCIPIENTA DE PREGATIRE A GIMNASTELOR DE VIRSTA MICA

Nr. _ Etapele | Termenul | Virsta| Numarul Sarcina Sarcina
Crt. Regiunea de de (ani) | sportivelor | didactici pe| didactica
pregatire | instruire in grupd | osaptdmind | pe unan
Moscova (1977) | incipienta | /-8 18 6 -
1 incipienta T 8.9 18 5 -
e | 6-7 15 6-8 416
M 1 t
3 oscova (1989) | incipienta T - 8 1 810 550
. C e | 6-7 15 6-8 312
4 | Kiev (1991) incipienta T -8 1 310 416
I 4-5 12-15 3 129
5 | Moscova (2002) | incipienta T 5-6 12-15 5 215
"l 6-7 10-12 6 258
preg. prev. - - - 4 172
6 | Tutaev (2006 incipienti | 4-5 15 6 258
( ) Incipienta T 57 15 3 344
avansata I 8 12 12 516
7 Republica ‘ncipients I 6-8 12 9 462
Moldova (2006) P T 6-8 11 9 462
8 Chemerova incipienta I 6-7 15 - 312
(2007) ] 8-11 12 - 312
I 6-8 - 6 312
9 | Murmansk e
(2008) incipienta 1 7-9 - 9 468
"I 8-10 - 9 468
| d preg. prev. - 5 - - -
10 (\éggg(;ro incipientd |—— 6-7 12 12 552
P I 7-8 12 12 552
11 Mejdurecensk incipients I 6-8 - 6 312
(2009) ] 7-9 - 9 416
I 6-7 - 6 312
12 Morshansk incipienta T 7-8 - 9 468
(2010)
"l 9-10 - 9 468
13 Sankt-Petersburg incipient I 7-8 15 - 144
(2010) ] 8-9 12 - 144
14 Krasnoiarsk preg. prev. - - - - -
(2010) incipienta I 7-8 28 9 468
o I 5-7 15 6 312
15 | Novosibirsk incipientd Il 7-8 15 9 468
(2010)
" 8 15 9 468
preg. prev. - 4-6 12-15 2-6 108-216
16 | Chirovsc (2011) ncinients I 6-7 12-15 6 234
P [-111 7-8 10-12 9 378
17 | Romania 2011) | incipienta I 6-10 12 4-6-8 -
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I 4-5 15 3 138
18 | Cermogolovka | iy cipienta [, 6-7 1 6 276
(2012)
Il 7-8 12 9 414
19 Lipetsk (2012) incipienta I 6-7 25 6 -
1 7-8 25 9 -
I 6-8 - 6 32
20 | Volgodonsk incipientd [ 7] 79 5 5 168
(2012)
Il 8-10 - 9 468
- e | 6 15 6 276
21 Kingisepp incipientd T 7 15 9 A14
(2012) _
avansata I 8 12 12 552
. e | 6-7 15 6 276
22 | Sochi (2013) incipienta T 8 1 9 414
23 | R i (201 incipienta I 5-6 15-25 4-6 -
3 | Reazani (2013) T 78 | 1525 6-8 i
24 | Perm (2014 preg. prev. - 4,5-6 25-30 6 276
( ) incipienta I 5-8 15-20 9 414
I 6-7 25 6 312
25 | Smolensc (2014) incipientd T 67 20 g 416
Il 7-8 20 8 416
Nizhny Novgorod | . . . . I 4 12 6 312
2612014) incipienta T 56 12 6 312
27 | Vladivostok incipienta ' 6 15 6 258
avansata I 8 10 12 552
incipientd ! 46 | 20-30 4 -
28 | Zelenograd p T 5-6 18-20 6 -
(2014) | 6-7 12-16 8 -
avansata 1 7-8 10-12 12 -
Il 8-9 8-10 16 -
. I 4-5 18 6 258
29 | M k .
9 | Mostovskol incipientd ||| 5.6 18 6 258
(2014)
11 6-7 18 6 258
. . I 3,6-4 7-8 3 156
30 | Russia (2014) incipienta T 45 B 1 240
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ANEXA 6

PROGRAMUL TEHNIC INTERN AL SCOLII SPORTIVE A REZERVELOR OLIMPICE
LA GIMNASTICA RITMICA PENTRU ANUL 2013

Nr. Anul Categoria

crt. | nasterii sportivi Puncte Obiecte portative 7 dificultati dans S R Total
coarda, cerc, minge,
1 2002-03 Cat.l 40 puncte maciuci 7 3%0,3=0,9 2R 10,00 puncte
2 Fara obiect, coarda,
2004-05 Cat.1l 38 puncte cerc, minge 7x0,3=2,1 | 3x0,3=0,9 | 2x0,2=0,4 | 2R | D=4,0 f/o 10,00 puncte
3 Fara obiect, coarda
2006-07 Cat.111 17 puncte (cerc) 7x0,1=0,7 | 2x0,3=0,6 | 2x0,2=0,4 | 2R | D=3,0 f/o 10,00 puncte
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ANEXA 7
Model
Elementele imaginii artistice a unei sportive din gimnastica ritmica [168, p. 75],
modificat de noi

Facilitateade 8 ¢—

cunoaste, de a gindi logic, de a
intelege si de a sesiza sensul si — Schema logici a formirii exercitiului
legdtura compozitiei artistice,
dezvoltind competenta logico-

—® Originalitatea actiunilor motrice

— Unitatea compozitiei

matematica — Cresterea tensiunii emotionale

Ratiunea <+—— . - o
’ |, Contact si contradictie a actiunilor

Tinuta vestimentara <+—— motrice
Obiectele portative <«—— — Analogii si nuante a actiunilor motrice
Machiajul <—— |, Schimbarea elementelor in legatura cu

acompaniamentul muzical
Coafura <+—— o .
L Divizarea rationald a elementelor

Specificul corelarii actiunilor | dificile

motrice cu muzica
— Legatura logica intre elemente
Acompaniamentul muzical <+—— o
| Divizarea elementelor luind in

considerare toate legitatile virtuozitatii

si artistismului

Efect scenic al demonstrg‘ge% <
compozitiel

Cunoasterea imaginii alese <+—— — Varietatea miscarilor

Ideea Compozitiei artistice — — Folosirea uniforma a covorului

|, Executarea elementelor perfecte cu

Emotionali rinsd <—— . . e
otionalitate aprinsa exactitate s1 usurinta

Gestica  «—— — Folosirea elementelor cu amplitudine si

Mimica dinamism

Elementele imaginii artistice

— Executarea combinatiilor elegante,
Farmecul < gratioase, estetice si artistice

Elemente cu orientare sportivd < — Executarea miscarilor in conformitate

Elemente de legaturd <— cu caracterul muzica si tempou
Elemente specifice si misciri Arta miscarilor expresivitdtii fetei
neordinare cu diferite — gesturilor, sentimentelor si emotiilor

Dificultatea si originalitatea <——
actiunilor fizice , Ansamblu de calitati artistice, placere

o o . e care 0 simpte gimnasta
Diversitatea actiunilor motrice <+—— P P g

. . . — Riscul actiunilor motrice
Riscul actiunilor motrice
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ANEXA 8

Datele statistice experimentale ale capacitatilor motrice si psihomotrice si afectiv-
atitudinale a gimnastelor grupei experimentale (de verificare) de 6-7 ani

Tabelul 1. A8. Analiza comparativa a nivelului dezvoltarii mobilitatii articulare
la gimnastele grupei experimentale de 6-7 ani (n=16)

Nr. Date statistice
crt. Parametrii testati Testare initiala | Testare finala t P
X +m X +m
1 Din stind pe banca de gimnastica, 11,81 + 0,68 14,75+0,54 4,891 | <0,001
aplecare Tnainte (cm)
o | Rasucirea brafelor fnapoi cu 29,44 + 0,93 25,81+0,85 | 4,177 | <0,001
bastonul de gimnastica (cm)
3 | Din culcat dorsal, podul (cm) 18,94+ 0,75 | 1594+0,66 | 4,347 |<0,001
4 | Sfoara inainte cu dreptul (cm) 20,44 + 0,69 17,75+ 0,41 | 4,554 | <0,001
5 | Sfoara fnainte cu stingul (cm) 23,12+0,74 | 20,50+0,72 | 3,702 | <0,01
6 | Sfoara lateral cu dreptul (cm) 26,44 + 0,76 23,62 +0,62 | 4,155 | <0,001
7| Sfoara lateral cu stingul (cm) 27,12 +£0,83 24,50 £0,65 | 3,575 | <0,01
8 | Culcat dorsal, dreptul Tnainte (cm) 63,06 + 0,63 60,69 + 0,49 | 4,283 | <0,001
9 | Culcat dorsal, stangul inainte (cm) 66,75+ 0,61 64,19+ 0,46 | 4,809 | <0,001
Nota: (f=15) P-0,05, 0,01, 0,001
2,131; 2,947; 4,073
Tabelul 2. A8. Analiza comparativa a nivelului dezvoltarii capacitatilor de forta
la gimnastele grupei experimentale de 6-7 ani (n=16)
Nr. Date statistice
crt Parametrii testati Testare initiala | Testare finala t P
X +m X +m
1 | Mentinerea piciorului drept 419+ 037 6,00£036 | 5073 | <0,001
inainte la 90° () ’ ’ ’ ’ ’ ’
2 | Mentinerea piciorului sting 2,74+ 0,30 4,04+029 | 4508 |<0,001
inainte la 90° (5) ’ ’ ’ ’ ' '
3 | Flotari (nr/rep) 5,06 = 0,40 7,06 + 0,39 5,198 | <0,001
Nota: (f=15) P-0,05 0,01, 0,001
2,131; 2,947; 4,073
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Tabelul 3. A8. Analiza comparativa a nivelului pregatirii coregrafice

la gimnastele grupei experimentale de 6-7 ani (n=16)

Date statistice

Nr.
crt Parametrii testati Testare initiala | Testare finala t P
X +m X+m
Stind cu spatele la peretele de
1 | gimnastica, depirtarea tilpilor in 110,00+ 0,95 | 113,06 0,74 | 3,660 | <0,01
exterior (grade)
p | Asezat, departarea talpilor in 107,12+ 0,85 | 11094+0,73 | 4,945 | <0,001
exterior (grade)
Stind cu spatele la peretele de
3 | gimnasticd, departarea cilciilor in 54,31+ 0,62 56,62 +0,60 | 3,696 | <0,01
exterior (grade)
Asezat, picioarele indoiate,
4 | gen.depirtai, talpile unite, 11,6240,77 | 9254076 | 3,210 | <0,01
deplasarea in jos a gen. dr. (cm)
Asezat, picioarele indoiate,
S | gen.depirtati, tilpile unite, 12,56 + 0,70 10,31 +0,62 | 3,449 | <0,01
deplasarea in jos a gen. st. (cm)
Asezat, pic. indoiate, gen.departati,
6 | virfurile unite, deplasarea in jos a 14,44 + 0,73 11,67 +0,68 | 4,020 | <0,01
genunchiului drept (cm)
Asezat, pic. indoiate, gen.departati,
7| virfurile unite, deplasarea in jos a 16,37+ 0,72 13,69 +0,67 | 3,981 | <0,01
genunchiului sting (cm)
Nota: (f=15) P-0,05 0,01, 0,001
2,131; 2,947, 4,073
Tabelul 4. A8. Analiza comparativa a nivelului dezvoltarii fortii explozive
la gimnastele grupei experimentale de 6-7 ani (n=16)
Nr. Date statistice
crt Parametrii testati Testare initiala | Testare finala t P
X +m X +m
1 | Sarituri in indltime de pe loc (cm) | 17,060,452 | 18,50+0,42 | 3,408 | <0,01
2 | Sariturd in lungime de pe loc (CM) | 118,81 +0,63 | 121,44+0,58 | 4,465 | <0,001
3 | Sarituri cu coarda dubla de 9,50+0,59 | 11,19+0,58 | 2,962 | <0,01
gimnastica (nr/rep)
Nota: (f=15) P-0,05 0,01, 0,001
2,131; 2,947, 4,073
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Tabelul 5. A8. Analiza comparativa a nivelului dezvoltarii capacitatii de viteza si coordinative
la gimnastele grupei experimentale de 6-7 ani (n=16)

Nr. Date statistice
crt Parametrii testati Testare initiala | Testare finala P
X +m X +m
1 | Alergare de vitezd 7,01 0,31 607022 | 3538 | <001
30 m (s)
Alergare pe loc cu
2 | ridicarea coapselor 33,19+ 0,56 35,44 +£ 0,38 4,650 <0,001
inainte la 90° (10 s)
Alergare de suveica : 1005041 | 8624020 | 4115 | <0001
3 | 3x10m (s)
(capacitati coordinative)
Nota: (f=15) P-0,05, 0,01, 0,001
2,131, 2,947, 4,073
Tabelul 6. A8. Analiza comparativa a nivelului dezvoltarii capacitatii psihomotrice
la gimnastele grupei experimentale de 6-7 ani (n=16)
Nr. Date statistice
crt Parametrii testati Testare initiala | Testare finald t P
X +m X +m
1 | Balansari cu dreptul fnainte 11314037 | 13,12£036 | 5083 | <0,001
(nr/rep in 20 ")
p | Balansiri cu stingul inainte 9.60+039 | 1137£038 | 4466 | <0,001
(nr/rep In 20 ")
g | Balansari cu dreptul inapol 575£027 | 694025 | 4753 | <0,001
(nr/rep in 10 ")
4 BalanséArl cu stingul inapoi 6,06 + 0,25 7.25+021 5246 | <0001
(nr/rep in 10 ")
5 AStir.ld pe virful sting, dreptul indoit 2424017 3,24+0.16 5078 | <0,001
inainte (s)
6 Doua rotatii pe verticald, doua
rasturnari laterale si doud 11,43 +0,28 10,34 £ 0,21 | 4,446 | <0,001
rostogoliri inainte (s)
7 | Cinci lansari inainte cu mingea de | 395, 049 | 550+034 | 4,805 | <0,001
gimnasticd Tn mina dreapta(nr/rep)
g | Cinci lansdri inainte cumingeade | 315 | 36 | 4871036 | 4,973 | <0,001
gimnasticd Tn mina stinga (nr/rep)
Capacitatea de ritmicitate in regim 3,50 + 0,34 4,87+ 0,31 4,320 | <0,001
9 | de coordonare (puncte)
10 C_apacuatea_cr_eatlvé, muzicalitate 5314042 7124041 4,498 | <0.001
si de expresivitate (puncte)
11 Capacitatea de coordonare motrice 3324021 2,524 0.19 4036 | <001
(puncte)
Nota: (f=15) P-0,05; 0,01; 0,001
2,131, 2,947, 4,073
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Tabelul 7. A8. Valorile comparative a trasaturilor afectiv-atitudinale

NrT. ) Testarea Testarea
Valorile testate initiali finali t
crt. X +m X +m
1 |ICCG 2,20+ 0,13 3,76 £ 0,18 6,869 <0,001
2 | IAAS 1,96 £ 0,11 3,50 = 0,20 6,653 <0,001
3 |1IIS 2,21+0,12 3,56+ 0,17 6,444 <0,001
4 |ICCP 2,44 +0,18 3,84 +0,19 5,261 <0,001
5 |ICI 2,06+ 0,17 3,56 + 0,23 5,197 <0,001
6 | ICAAG 2,17+0,14 3,64 +0,19 6,084 <0,001
Noti: (f=15) P-0,05. 0,01; 0,001
2,131; 2,947; 4,073

Tabelul 8. A8. Analiza comparativa a nivelului dezvoltarii competentelor artistice
la gimnastele grupei experimentale de 6-7 ani (n=16)

Nr. Date statistice t P
crt. Parametrii testati Testare initiala | TeStare finala
X +m X +m
1 | Capacitatea de executie a
compozitiei sportiv artistice 6,31+ 0,30 7,32+0,28 | 2,821 | <0,05
fara-obiect (puncte)
2 | Capacitatea de executie a
compozitiei sportiv artistice cu 7,20 £ 0,25 7,65+0,23 | 2,917 | <0,05
coarda (puncte)
3 | Total (puncte) 14,02 + 0,55 14,97 £0,49 | 2,941 | <0,05
Nota: (f=15) P-0,05; 0,01; 0,001
2,131, 2,947, 4,073
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Tabelul 9. A8. Ponderea performantelor cognitiv-comportamentale

Nr Gradul de pregitire
crt. Criterii de evaluare Note _
nfl 5| 6 7 | 8 9 10_[Maxim|o_
% |nivel suficient| nivel mediu nivel fnalt % g
1 | Reprezentarea nl - - 2 1 3 2
1.1 |Explica caracteristicile gimnasticii 5 3750 IV
ritmice ca disciplina sportiva. %l - B 37,50 12,50 | 37,00 | 25,00
Descrie si explica caracteristicile | | - 1 B 2 4 1
1.2 |fizice si tehnice ale obiectelor ; 37,00 IV
portative din gimnastica ritmica. % - 112,50 B 25,001 37,50 12,50
13 D?Scrle ac‘gqmle specifice .de ni - 1 1 2 1 3 37.00| IV
minuire a obiectelor portative. %| - [12,50|12,5025,00]|12,50 37,50
14 Demgnﬁtfeazé cuvnogtin‘ge privind nl - - 2 2 1 3
penalizirile prevazute pentru 5 37,00 | IV
executarea artistica. % - - [2500125,0012,50 | 37,50
Demonstreaza ca stii cum trebuie | n| - - - - 2 6
1.5|sa fie tinuta vestimentara a unei 0wl - . . 75,00 1
gimnmaste la antrenament si comp. ) 25,001 75,00
Explica ce penalizari sunt nl - B B 2 3 3
1.6 | previzute pentru comportament 5 37,50 | IV
neadecvat in timpul concursului. %) - B B 25,00 137,50 | 37,50
Recunoaste caracteristica probei nl - R 1 2 3 2
1.7 |individuale a fiecarei gimnaste 37,00 IV
conform programului de clasificare. %| - B 12,50 | 37,50 | 25,00 | 25,00
18 Descrlg caractgrlstlca muzicii in ni - - - - 5 3 6250 | II
corelatie cu miscarea. %| - - - - 162,50(37,50
, ([j)escrletorill simbolul n| - - 2 3 2 1 3750| IV
emonstrat. %| - - |25,00|37,50 | 25,00 | 12,50
3 Prezinta prin miscare simbolul n| - - - 3 3 2 37.00| IV
demonstrat. %)| - - - 37,50 37,50 | 25,00
4 Des.c?le s1rjlbolur11e din compozitia |n | - - - 2 4 2 50,00 11l
individuala. %| - - - 125,00]50,00 | 25,00
Alege creativ simbolurile potrivite [ n| - - - 2 4 2
5 |din fi dul 50,00 | HI
I Tiecare modul. %| - | - - |25,0050,00 | 25,00
Efectueaza, cu acuratete descriere a nl - ) ) 1 3 4
6 |simbolurilor (mirimea, acuratetea, 50,00 | Il
aspectul exterior si igienic). 0%l - - 18,75 | 18,75 | 43,75 | 18,75
X notelor (cunostinte) 8,245
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Matricea coeficientilor de corelatie a gimnastelor de 5-8 ani

Anexa 9

Nr. Criterii corelative Coeficientii de corelatie r
crt. 1 2 3 4

1 |Din stind pe banca de gimnastica, aplecare inainte (cm)

2 |Rasucirea bratelor inapoi cu bastonul de gimnastica (cm) -0,608

3 |Din culcat dorsal, podul (cm) -0,604 | 0,806

4 |Sfoara inainte cu dreptul (cm) -0,679 | 0,818 0,821

5 |Sfoara inainte cu dreptul in aplecat (cm) -0,684 | 0,818 | 0,812 | 0,933
6 |Sfoara inainte cu stingul (cm) -0,658 | 0,826 0,792 0,841
7 |Sfoara inainte cu stingul in aplecat (cm) -0,645 | 0,846 0,814 0,853
8 |Sfoara lateral cu dreptul (cm) -0,593 | 0,775 | 0,807 | 0,785
9 |Sfoara lateral cu stingul (cm) -0,424 | 0,743 0,773 0,694
10 |Culcat dorsal,dreptul inainte (cm) -0,644 | 0,84 0,893 0,872
11 |Culcat dorsal, stingul inainte (cm) -0,578 | 0,774 0,849 0,845
12 |Mentinerea piciorului drept inainte la 90° ( S) 0,679 | -0,748 | -0,844 | -0,805
13 |Mentinerea piciorului sting inainte la 90° (') 0,55 | -0,856 | -0,866 | -0,848
14 |Flotari (nr/repetari) 0,657 | -0,806 | -0,792 | -0,774
15 |Balansari cu dreptul inainte (nr/rep in 20") 0,463 | -0,788 | -0,796 | -0,682
16 |Balansari cu stingul inainte (nr/rep in 20") 0,595 | -0,871 | -0,779 | -0,755
17 |Balansari cu dreptul inapoi (nr/rep in 10") 0,581 | -0,801 | -0,776 | -0,695
18 |Balansari cu stingul inapoi (nr/rep in 10™) 0,56 |-0,473| -0,622 | -0,605
19 |[Stind pe virful sting, dreptul indoit inainte (s) 0,67 |-0,689 | -0,826 | -0,755
20 |Stind pe virful sting, dreptul indoit inainte, releve (s) 0,559 | -0,526 | -0,622 -0,62
21 |Din culcat dorsal, ridicarea trunchiului (nr/rep in 20") 0,53 | -0,767 | -0,854 | -0,824
22 |Din culcat facial ridicarea trunchiului (nr/rep in 20") 0,666 | -0,833 | -0,812 | -0,837
23 |Résucirea bratelor inapoi-inainte cu coarda de gimnastica (cm) 0,545 | -0,782 | -0,794 | -0,826
24 | Sarituri 1n indltime de pe loc (cm) 0,745 | -0,639 -0,75 -0,737
25 |Saritura in lungime de pe loc (cm) 0,599 | -0,854 | -0,868 | -0,742
26 |Sarituri cu coarda dubla de gimnastica (nr/rep) 0,533 | -0,452 | -0,602 | -0,628
27 |Trei rostogoliri Tnainte (S) -0,535 | 0,577 0,765 0,774
28 |Douad rotatii, doud rasturndri laterale si doua rostogoliri inainte (s) -0,68 | 0,694 0,85 0,759
29 |Cinci lansari inainte cu mingea in mina dreapta (nr/rep) 0,603 | -0,84 | -0,818 | -0,827
30 |Cinci lansari Tnainte cu mingea 1n mina stingd (nr/rep) 0,756 | -0,778 | -0,76 | -0,838
31 |Stind cu spatele la peretele de gim., deprtarea talpilor in exterior (grade) | 0,332 | -0,299 | -0,34 | -0,512
32 | Asezat, departarea télpilor in exterior (grade) 0,536 | -0,839 | -0,84 |-0,793
33 |Stind cu spatele la peretele de gim., rasucirea dr. in exterior (grade) 0,643 | -0,873 | -0,849 | -0,846
34 |Stind cu spatele la peretele de gim., rasucirea st. in exterior (grade) 0,163 | -0,295 | -0,234 | -0,223
35 |Stind cu spatele la peretele de gim.,departarea calciilor in ext.(grade) 0,582 | -0,787 | -0,793 | -0,785
36 |Asezat, pic. indoite,gen.depar.,tilpile unite,deplasarea in jos a gen. dr. -0,73 | 0,771 0,794 0,809
37 |Asezat, pic. indoite,gen.depar.,télpile unite,deplasarea in jos a gen. st. -0,745 | 0,73 0,797 0,776
38 | Asezat,pic.indoite,gen.depar.,virfurile unite,deplasarea in jos a gen.dr. | -0,455 | 0,746 0,789 0,783
39 |Asezat,pic.indoite,gen.depar.,virfurile unite,deplasarea in jos a gen.st. -0,381 | 0,76 0,807 0,711
40 | Alergare de viteza 30 m (s) -0,341 | 0,618 0,694 0,573
41 |Alergare pe loc cu ridicarea coapselor inainte la 90° (10 s) 0,639 | -0,883 | -0,845 | -0,848
42 | Alergare de suveicd: 3x10 m (s) -0,322 | 0,34 0,479 0,439
43 |Sarituri inainte cu coarda dubla 0,415 | -0,682 | -0,711 | -0,615
44 | Capacitatea de ritmicitate In regim de coordonare (pct) 0,641 | -0,773 | -0,769 | -0,848
45 | Capacitatea creativa (pct) 0,695 | -0,561 | -0,725 | -0,679
46 |Capacitatea de coordonare motrice (pct) -0,516 | 0,659 | 0,693 | 0,764
47 |Capacitatea de executi a comp. sportiv artistice fara-obiect (pct) 0,169 | -0,43 | -0,608 | -0,446
48 |Capacitatea de executie a compozitiei sportiv artistice coarda (pct) 0,28 | -0,444 | -0,637 |-0,479
49 |Totalul compozitiilor artistice de executie a compozitiilor (pct) 0,262 | -0,457 | -0,652 | -0,499
50 [ICCG (pct) 0,717 | -0,838 | -0,722 -0,8
51 [IAAS (pct) 0,589 | -0,841 | -0,723 | -0,788
52 [IIS (pct) 0,621 | -0,769 | -0,793 | -0,818
53 [ICCP (pct) 0,544 | -0,73 | -0,771 | -0,784
54 [ICI (pct) 0,751 | -0,811 | -0,69 |-0,824
55 |ICAAG (pct) 0613 | -0,711 | -0,768 | -0,665
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Coeficientii de corelatie r

9

10

11

12

13

14

15

16

0,853

0,862

0,934

0,797

0,81

0,828

0,703

0,718

0,735

0,643

0,869

0,851

0,871

0,852

0,782

0,849

0,815

0,837

0,8

0,694

0,856

-0,805

-0,801

-0,82

-0,775

-0,63

-0,84

-0,888

-0,846

-0,87

-0,882

-0,781

-0,821

-0,881

-0,842

0,787

-0,766

-0,755

-0,773

-0,747

-0,76

-0,802

-0,727

0,756

0,77

-0,67

-0,721

-0,729

-0,584

-0,828

-0,745

-0,645

0,632

0,815

0,746

-0,762

-0,768

-0,795

-0,781

-0,761

-0,82

-0,726

0,742

0,763

0,871

0,737

-0,681

-0,747

-0,766

-0,729

-0,7

-0,79

-0,727

0,747

0,775

0,866

0,728

0,822

-0,603

-0,606

-0,598

-0,496

-0,484

-0,635

-0,634

0,687

0,6

0,499

0,538

0,446

-0,755

-0,769

-0,779

-0,794

-0,572

-0,795

-0,83

0,888

0,743

0,7

0,623

0,67

-0,603

-0,6

-0,615

-0,575

-0,485

-0,646

-0,605

0,579

0,561

0,573

0,403

0,544

-0,82

-0,773

-0,79

-0,763

-0,724

-0,865

-0,759

0,767

0,841

0,729

0,732

0,736

-0,836

-0,825

-0,832

-0,717

-0,678

-0,801

-0,84

0,801

0,818

0,764

0,736

0,758

-0,829

-0,792

-0,805

-0,746

-0,569

-0,806

-0,793

0,782

0,804

0,639

0,619

0,693

-0,725

-0,744

-0,741

-0,69

-0,445

-0,733

-0,773

0,84

0,671

0,647

0,574

0,584

-0,731

-0,766

-0,789

-0,748

-0,704

-0,832

-0,801

0,787

0,828

0,733

0,785

0,773

-0,62

-0,584

-0,588

-0,462

-0,519

-0,668

-0,675

0,645

0,583

0,473

0,442

0,437

0,776

0,714

0,723

0,706

0,604

0,771

0,772

-0,699

-0,708

-0,565

-0,519

-0,557

0,77

0,786

0,79

0,814

0,605

0,811

0,81

-0,822

-0,779

-0,661

-0,611

-0,649

-0,844

-0,807

-0,83

-0,863

-0,729

-0,85

-0,829

0,819

0,797

0,829

0,68

0,876

-0,842

-0,707

-0,721

-0,703

-0,696

-0,81

-0,766

0,73

0,745

0,755

0,645

0,745

-0,507

-0,264

-0,29

-0,392

-0,417

-0,468

-0,358

0,291

0,315

0,478

0,16

0,422

-0,786

-0,689

-0,725

-0,7

-0,789

-0,827

-0,799

0,762

0,798

0,818

0,774

0,846

-0,858

-0,851

-0,858

-0,795

-0,789

-0,848

-0,829

0,78

0,895

0,779

0,793

0,789

-0,222

-0,195

-0,225

-0,248

-0,237

-0,272

-0,17

0,171

0,219

0,144

0,177

0,292

-0,797

-0,853

-0,862

-0,701

-0,744

-0,837

-0,796

0,8

0,833

0,66

0,729

0,735

0,807

0,795

0,806

0,71

0,712

0,817

0,843

-0,819

-0,819

-0,757

-0,652

-0,704

0,776

0,773

0,784

0,755

0,685

0,815

0,846

-0,852

-0,773

-0,786

-0,633

-0,719

0,794

0,775

0,792

0,774

0,818

0,847

0,794

-0,67

-0,829

-0,673

-0,697

-0,721

0,724

0,72

0,739

0,701

0,83

0,784

0,764

-0,643

-0,824

-0,651

-0,778

-0,714

0,549

0,532

0,563

0,479

0,693

0,707

0,666

-0,627

-0,675

-0,6

-0,681

-0,605

-0,861

-0,849

-0,863

-0,786

-0,813

-0,863

-0,837

0,799

0,885

0,82

0,774

0,845

0,43

0,316

0,341

0,379

0,512

0,561

0,481

-0,408

-0,43

-0,371

-0,331

-0,362

-0,622

-0,613

-0,645

-0,69

-0,601

-0,703

-0,698

0,738

0,645

0,76

0,577

0,783

-0,83

-0,779

-0,798

-0,806

-0,6

-0,828

-0,778

0,782

0,771

0,818

0,609

0,766

-0,663

-0,663

-0,671

-0,577

-0,573

-0,714

-0,773

0,821

0,654

0,685

0,554

0,573

0,774

0,745

0,741

0,659

0,738

0,701

0,712

-0,648

-0,736

-0,701

-0,715

-0,643

-0,417

-0,325

-0,366

-0,556

-0,434

-0,596

-0,523

0,422

0,499

0,395

0,375

0,409

-0,452

-0,402

20,441

-0,629

-0,495

-0,651

-0,535

0,492

0,507

0,545

0,387

0,52

-0,475

-0,405

-0,438

-0,607

-0,493

-0,644

-0,569

0,493

0,54

0,518

0,428

0,479

-0,816

-0,845

-0,842

-0,727

-0,673

-0,793

-0,683

0,718

0,769

0,768

0,718

0,823

-0,769

-0,737

-0,75

-0,616

-0,696

-0,769

-0,607

0,617

0,761

0,777

0,788

0,798

-0,807

-0,738

-0,749

-0,675

-0,541

-0,794

-0,731

0,749

0,776

0,618

0,648

0,647

-0,768

-0,64

-0,665

-0,55

-0,759

-0,743

-0,717

0,66

0,755

0,717

0,727

0,685

-0,828

-0,765

0,77

-0,626

-0,661

-0,776

-0,65

0,67

0,742

0,734

0,665

0,767

-0,692

-0,72

-0,731

-0,851

-0,595

-0,774

-0,725

0,751

0,708

0,659

0,576

0,715
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Nr.
crt.

Coeficientii de corelatie r

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

(N [W|IN

11

12

13

14

15

16

17

18

0,548

19

0,671

0,696

20

0,555

0,297

0,486

21

0,699

0,634

0,723

0,482

22

0,748

0,514

0,731

0,614

0,702

23

0,653

0,582

0,707

0,517

0,859

0,774

24

0,654

0,683

0,867

0,524

0,63

0,776

0,67

25

0,784

0,51

0,758

0,611

0,719

0,831

0,729

0,733

26

0,55

0,71

0,526

0,605

0,555

0,607

0,549

0,618

0,541

27

-0,518

-0,544

-0,659

-0,783

-0,701

-0,702

-0,713

-0,635

-0,644

-0,708

28

-0,664

-0,67

-0,838

-0,62

-0,774

-0,74

-0,791

-0,767

-0,77

-0,585

0,792

29

0,757

0,531

0,785

0,484

0,793

0,791

0,773

0,677

0,75

0,47

-0,646

-0,749

30

0,679

0,589

0,675

0,543

0,701

0,788

0,671

0,672

0,73

0,647

-0,658

-0,692

31

0,339

0,219

0,177

0,446

0,425

0,276

0,294

0,143

0,167

0,464

-0,472

-0,238

32

0,784

0,543

0,673

0,534

0,772

0,795

0,727

0,596

0,81

0,567

-0,633

-0,675

33

0,744

0,595

0,76

0,502

0,803

0,843

0,797

0,683

0,822

0,515

-0,677

-0,809

34

0,061

0,074

0,202

0,38

0,185

0,058

0,16

0,028

0,286

0,002

-0,274

-0,232

35

0,646

0,567

0,723

0,557

0,779

0,793

0,778

0,688

0,776

0,628

-0,694

-0,722

36

-0,741

-0,575

-0,75

-0,696

-0,66

-0,818

-0,663

-0,738

-0,803

-0,672

0,702

0,756

37

-0,775

-0,668

-0,826

-0,618

-0,646

-0,78

-0,615

-0,798

-0,778

-0,674

0,666

0,775

38

-0,675

-0,575

-0,628

-0,597

-0,747

-0,719

-0,689

-0,541

-0,727

-0,671

0,784

0,72

39

-0,666

-0,53

-0,602

-0,513

-0,731

-0,74

-0,696

-0,495

-0,772

-0,564

0,716

0,722

40

-0,717

-0,625

-0,521

-0,441

-0,615

-0,597

-0,518

-0,511

-0,701

-0,737

0,507

0,499

41

0,791

0,586

0,723

0,568

0,815

0,845

0,812

0,644

0,811

0,571

-0,693

-0,788

42

-0,42

-0,371

-0,303

-0,422

-0,43

-0,392

-0,298

-0,337

-0,437

-0,723

0,484

0,337

43

0,792

0,544

0,643

0,353

0,723

0,625

0,697

0,536

0,622

0,452

-0,469

-0,63

44

0,786

0,616

0,761

0,601

0,76

0,714

0,732

0,718

0,697

0,54

-0,658

-0,715

45

0,691

0,708

0,768

0,65

0,56

0,702

0,531

0,798

0,681

0,763

-0,661

-0,7

46

-0,547

-0,522

-0,696

-0,395

-0,623

-0,72

-0,537

-0,634

-0,593

-0,433

0,62

0,602

47

0,516

0,335

0,395

0,498

0,534

0,38

0,459

0,337

0,572

0,509

-0,564

-0,512

48

0,622

0,332

0,447

0,615

0,564

0,402

0,441

0,39

0,559

0,538

-0,598

-0,534

49

0,629

0,39

0,446

0,509

0,592

0,469

0,499

0,427

0,576

0,584

-0,587

-0,552

50

0,724

0,582

0,663

0,462

0,771

0,779

0,779

0,657

0,699

0,505

-0,575

-0,692

51

0,709

0,402

0,544

0,532

0,751

0,751

0,702

0,562

0,728

0,435

-0,535

-0,538

52

0,612

0,551

0,69

0,505

0,844

0,769

0,888

0,704

0,753

0,544

-0,665

-0,747

53

0,599

0,4

0,567

0,666

0,68

0,765

0,631

0,534

0,73

0,546

-0,7

-0,603

54

0,651

0,511

0,568

0,563

0,74

0,754

0,739

0,588

0,675

0,556

-0,6

-0,622

55

0,669

0,603

0,797

0,357

0,735

0,636

0,705

0,67

0,713

0,421

-0,568

-0,825
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Coeficientii de corelatie r

29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30 | 0,782
3110432 | 0,572
3210828 | 0,819 | 0,475
330,843 | 0,813 0,3 0,816
34| 0,196 | 0,195 | 0,123 | 0,245 | 0,214
350,757 | 0,687 | 0,233 | 0,711 | 0,793 | 0,237
36 |-0,723| -0,812 | -0,379 | -0,752 | -0,811 | -0,256 | -0,759
37 |-0,764| -0,809 | -0,378 | -0,747 | -0,786 | -0,187 | -0,706 | 0,896
38 |-0,763| -0,754 | -0,496 | -0,771 | -0,804 | -0,27 | -0,743 | 0,73 | 0,719
391|-0,739| -0,7 |-0,316 | -0,807 | -0,829 | -0,239 | -0,721 | 0,681 | 0,656 | 0,881
40 |-0,548 | -0,633 | -0,364 | -0,757 | -0,585 | -0,111 | -0,614 | 0,644 | 0,661 0,7 0,692
41 | 0,863 | 0,82 | 0,391 | 0,859 | 0,914 | 0,227 | 0,811 | -0,82 | -0,788 | -0,816 | -0,832 | -0,636
42 |-0,368| -0,593 | -0,605 | -0,507 | -0,356 | 0,02 |-0,445| 0,511 | 0,514 | 0,593 | 0,469 | 0,708
43 | 0,797 | 0,581 | 0,365 | 0,769 | 0,657 | -0,004 | 0,578 | -0,541 | -0,623 | -0,593 | -0,625 | -0,612
44 | 0,798 | 0,737 | 0,503 | 0,744 | 0,748 | 0,266 | 0,629 | -0,746 | -0,779 | -0,698 | -0,596 | -0,568
45 06 | 0,685 | 0,326 | 0,649 | 0,623 0,12 | 0,645 | -0,828 | -0,87 | -0,59 | -0,529 | -0,673
46 | -0,738]| -0,689 | -0,335 | -0,652 | -0,762 | -0,128 | -0,666 | 0,669 | 0,698 | 0,711 | 0,674 | 0,438
47 | 0,424 | 0,468 | 0,446 | 0,565 | 0,418 | 0,193 | 0,325 | -0,435 | -0,452 | -0,627 | -0,587 | -0,657
48 | 0,499| 048 | 0,557 | 0,573 | 0,412 | 0,168 | 0,373 | -0,484 | -0,528 | -0,627 | -0,538 | -0,636
49 | 0,504 | 0,52 | 0,508 0,6 0,465 | -0,034 | 0,376 | -0,476 | -0,521 | -0,647 | -0,597 | -0,68
50 | 0,813 0,755 | 0,327 | 0,723 | 0,818 | 0,158 | 0,791 | -0,675 | -0,667 | -0,684 | -0,66 | -0,491
51| 0,71 | 0,716 | 0,396 | 0,761 | 0,738 | 0,259 | 0,73 | -0,652 | -0,581 | -0,636 | -0,622 | -0,563
52 | 0,703| 0,709 | 0,285 | 0,709 | 0,767 0,16 | 0,772 | -0,674 | -0,606 | -0,617 | -0,623 | -0,527
53| 0,658 | 0,766 | 0,482 | 0,813 | 0,742 | 0,341 | 0,697 | -0,778 | -0,678 | -0,693 | -0,713 | -0,615
54 | 0,725| 0,817 | 0,48 | 0,736 | 0,773 | 0,279 | 0,764 | -0,733 | -0,657 | -0,656 | -0,607 | -0,513
55 | 0,815 0,681 | 0,232 | 0,662 | 0,782 | 0,171 | 0,657 | -0,631 | -0,717 | -0,684 | -0,677 | -0,47
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Coeficientii de corelatie r

41

42

43

44

45 46 47 48

49

50

51

52

-0,404

0,735

-0,325

0,764

-0,344

0,687

0,649

-0,514

0,545

0,684

-0,712

0,285

-0,454

-0,662

-0,586

0,435

-0,649

0,462

0,503

0,399 | -0,202

0,466

-0,661

0,552

0,585

0,495 | -0,259 | 0,871

0,497

-0,693

0,581

0,552

0,479 | -0,285 | 0,887 | 0,892

0,84

-0,281

0,666

0,725

0,536 | -0,661 | 0,227 | 0,308

0,33

0,763

-0,34

0,55

0,72

0,485 | -0,624 | 0,338 | 0,399

0,39

0,813

0,76

-0,369

0,58

0,691

0,541 | -0,513 | 0,452 | 0,421

0,482

0,757

0,762

0,767

-0,473

0,472

0,638

0,641 | -0,67 | 0,435 | 0,449

0,44

0,608

0,76

0,683

0,811

-0,397

0,538

0,706

0,558 | -0,598 | 0,262 | 0,323

0,319

0,866

0,852

0,781

0,755

-0,341

0,71

0,67

0,537 | -0,568 | 0,475 | 0,503

0,53

0,718

0,499

0,649
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53

54

55

0,744

0,427

0,572
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ANEXA 10

Adeverinte de implementare a rezultatelor stiintifice

MINISTERUL TINERETULUI $1 SPORTULUI MMUHHUCTEPCTBO MOJIOAEXHU U CITIOPTA
al REPUBLICII MOLDOVA PECITYBJIMKM MOJIZIOBA
SCOALA SPORTIVA CIIOPTHUBHAS LUKOJIA
a REZERVELOR OLIMPICE OJIMMITUNCKOI' O PE3EPBA
mun.CHISINAU r.KULLIUHEBA

bd.Decebal 72/2 6-p Hdeueban 72/2
MD-2038 Chisinau Republica Moldova M/1-2038 Kuwmundy Pecrmy6Gnuka Monaosa
Tel. 52-13-23 Ten. 52-13-23

/Nt 2D » enwpepre 2015

ADEVERINTA

Prin prezenta adeverim cd doctoranda Reaboi Natalia, profesor-antrenor de
gimnastica ritmica in cadrul Scolii Sportive a Rezervelor Olimpice, a desfasurat in
perioada 2012-2014 un experiment pedagogic, prin aplicarea programei special
elaborate, ce a vizat formarea competentelor artistice in gimnastica ritmica la etapa
incipienta de pregatire sportiva.

Rezultatele obtinute 1in urma parcurgerii continuturilor programei
experimentale confirma eficienta si aplicabilitatea acesteia, fiind implementatéd cu
succes la grupele de pregatire incipienta la gimnastele de 6-8 ani.

Se elibereaza prezenta pentru completarea dosarului in vederea sustinerii
publice a tezei de doctorat.

Data: 20.03.2015

./’

N7
b 20\ /) .
Directorul Scolii Sportg S o / L. Stotchi
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MINISTERUL TINERETULUI SI SPORTULUI AL REPUBLICII MOLDOVA

Centrul Sportiv de Pregitire a Loturilor Nationale

ADEVERINTA

Se adevereste prin prezenta cd doamna Reaboi Natalia, profesor - antrenor de
gimnasticd ritmicd, a aplicat in experimentul pedagogic de cercetare cu copiii de 5-8
ani metodologia de formare a competentelor artistice la etapa incipientd de pregatire
sportiva.

S-a eliberat pentru a-i servi la completarea actelor pentru sustinerea tezei de doctor

in stiinte pedagogice.

LV

Directorul Centrul .ﬂ stapenco Roman

0 SN

A, J00760\ F O &
*-:J,.','fﬁ.v’w&
Mgy 5 A0 .\/

# 4

de Pregitire a Loturilor Nafionale
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CATEDRA UNIVERSITATEA DE STAT DE EDUCATIE
f o5 FIZICA SI SPORT

GIMNASTICA
USEFS

Catedra de Gimnastica
2024 Chisinau, N "
str. Andrei Doga, 22 Nr.Z_din OS5 X 2€ Ll

ADEVERINTA

Prin prezenta se adevereste cd dna Reaboi Natalia in scopul desfasurarii
cercetarilor stiintifice axate pe formarea competentelor artistice in gimnastica ritmica
la etapa incipientd de pregitire sportiva a elaborat un model de structurd si continut
experimental, care a fost discutat si aprobat in cadrul sedintei Catedrei de Gimnastica,
USEFS. Ulterior, modelul de formare a competentelor artistice in gimnastica ritmica
este implementat in cadrul disciplinelor sportive de specializare la catedra pentru
pregatirea profesorilor si antrenorilor in gimnastica ritmica.

Prezenta adeverintd serveste drept document la completarea dosarului dnei

Reaboi Natalia pentru sustinerea tezei de doctor in stiinte pedagogice.

{  Seful Catedrei de
imnastica, USEFS
ftea Victor, dr. in

t.ped. conf. univ.
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Declaratia privind asumarea raspunderii

Subsemnata, declar pe proprie raspundere cd materialele prezentate in teza de doctorat, se
refera la propriile activitati si realizéri, in caz contrar urmind sa suport
consecintele, in conformitate cu legislatia in vigoare.

Reaboi Natalia

Semnatura

Data:
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CURRICULUM VITAE

1. Date personale:

Nume: Reaboi Natalia

Data si locul nasterii: 24 martie 1987, or. Bender
Domiciliul: Anenii Noi, Hirbovit
Contacte: mobil: 069508086

e-mail: reaboi.natalia@mail.ru

2. Studii:

1995 — 2006 Liceul Internat Republican cu Pofil Sportiv

2003 Indeplinirea cerintelor de conferire a titlului de “Maestru al Sportului”

2006 — 2010 Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport

2009 Gradului Il pentru merite academice si activitati extracurriculare
,,Burse de merit — 2009”

2010 - 2012 Masterat, Universitatea ,,Dunarea de Jos” Galati, Romania

2012 — prezent Doctorat (in desfasurare)

2013 Gradul Il didactic

2015 Bursa de excelenta a Guvernului, Republicii Moldova

3. Experienta profesionala:

2008 — prezent Antrenor — profesor de gimnastica ritmica in cadrul Scolii Sportive a
Rezervelor Olimpice
Membra Federatiei de Gimnastica Ritmica a Republicii Moldova
Arbitru de categorie nationala la gimnastica ritmica a Republicii Moldova

2010 — prezent Lector universitar la Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport

4. Experienta sportiva:

1995-2012 Participanta si premianta a multiplelor concursuri: republicane, nationale,
internationale si europene.
2004 Campionatul Romdniei - participanta cu dubla legitimare: CSU Forex —

Brasov Olimpia Chisinau, Romania (Bucuresti) - loc 1l;
2006 — 2010 ,,Grand Prix” — Ukraina (Kiev)

,,Grand Prix” — Russia (Moscova)

,Grand Prix” — Olanda (Deventer)

,,R.G. Word Cup” — Irina Deleanu — Romania (Bucuresti)
Campionatul European — Russia (Moscova)
Campionatul European — Baku (Azerbaidjan)

5. Limbi cunoscute: Romaéana, Rusa, Franceza.
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