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REPERE CONCEPTUALE ALE CERCETARII

Actualitatea temei. Elementele strategice ale sportului contemporan vizeaza tendinte ascendente de
perfectionare a sistemelor de pregatire a sportivilor la toate probele olimpice. (Bepxomanckuii }0.B. [64];
Martgees JLIL. [79]; Menxun FO.B. [80]; 'aBepnosckwuii FO.K. [67]). Teoria si metodologia antrenamentului
sportiv modern determina ca pentru a obtine un grad inalt de maiestrie este necesara interdependenta laturii
organizationale, de monitorizare si control a tuturor stdrilor organismului sportivilor precum si a
planificarii coerente a procesului de antrenament cu evidentierea expresiei biopsihomotrice prin aplicarea
evidentd a mijloacelor specifice si tehnicilor de lucru (Ammapun B.A. [59]; Bompa T. [96]; bono6an B.
[61]; [Tmatonor B.H. [83]).

Gimnastica artisticd feminind se enumera printre sporturile la care s-au produs modificari ale
regulamentului competitional, ale Codului de punctaj (2005; 2012, FIG), ale particularitatilor structurale si
de continut, inclusiv a formelor de control si planificare a activitatii de pregatire, fapt care prezintd o
motivatie deosebitd in sensul studiului aprofundat ale acestor probleme [19, 26, 43, 56, 63]. Evident, acest
deziderat a condus 1n ultimul timp la intensificarea procesului de antrenament a gimnastelor precum si a
activitatii competitionale luate in ansamblu.

In acest sens, au fost si sunt intreprinse cercetiri ale specialistilor in domeniu, care argumenteazi latura
complexd a acestei probe cu diverse informatii de ordin morfo-functional, anatomo—fiziologic, cinetic,
biomecanic, psihologo-pedagogic, probleme legate de indicii pregatirii fizice, tehnice, a problemelor legate
de selectie, de unele prognoze, a studiului exercitiilor de gimnastica, incepand cu o varsta deosebit de
frageda si altele.

Determinata de caracterul complex al indeplinirii exercitiilor ce tin de rigorile unui nivel nalt al
monitorizarii pregatirii tehnice, fizice, functionale, psihologice, tactice etc., gimnastica artistica feminina
solicitd sportivelor mobilizare maximald a rezervelor organismului si a Intregului potential functional, al
echilibrului psihomotric si a altor aspecte si capacitati in conditiile de intensificare propriu — zisa a
procesului de antrenament, toate acestea fiind influentate de un sistem integral al formelor de control si de
planificare ale activitdtii de pregatire, mai cu seama la etapa avansatd de maiestrie sportiva, cand are loc
pregatirea intensiva pentru participarea la cele mai importante forumuri competitionale cum sunt:
Campionatele Europene, Mondiale, Jocurile Olimpice (CmoneBckuit B.M. [86]; Apkae JI.A. [56];
Grimalschi T. [40]; Muponos B.M. [81]).

Descrierea situatiei in domeniul de cercetare si identificarea problemelor de cercetare

Gimnastica artistica feminind impune sportivelor un proces intensificat de pregatire, care sa contribuie
atat la formarea si perfectionarea capacitatilor motrice in vederea invatarii si perfectiondrii elementelor
tehnice, precum si la formarea acelor deprinderi, care sa asigure motricitatea corporala dificila in executiile
tehnico-artistice ale imbindrilor si compozitiilor de exercitii in concordanta cu cerintele Codului de punctaj
(Apkaes JI.A., Cyunmua H.I'. [55]; Grimalschi T., Nanu L. [43]; Potop V. [100]).

Evident, gimnastele sunt puse in fata mai multor bariere pe care le reprezintd specificul de lucru la
aparatele poliatlonului de concurs (exercitii la sarituri cu sprijin, exercitii la barna, exercitii la paralele
inegale, exercitii la sol si acrobatica), fiecare dintre acestea impunind crearea unui demers motric specific
si unde, in toate cazurile, gimnasta trebuie sa indeplineasca combinarile de elemente reprezentate printr-un
act motric neintrerupt cu un inalt grad de posedare a capacitatii tehnice, artistice, estetice etc. Insisi gama
larga a tuturor formelor de pregatire releva gradul de complexitate a procesului de antrenament specific,
deoarece elementele ce se indeplinesc in imbinari si combinari sunt diferite dupa structura si continut, in
care neapdrat existd o corelatie interdependenta ale acestor componente ( [lInémun A.M. [95]; Cretu M.
[26]).

In procesul de formare a competentelor pentru participare in concursul sportiv gimnasta este provocata
in permanentd de anumiti factori de monitorizare a intregii activitati, luand in calcul toate formele de
exersare, anumite aspecte de ordin functional, psihomotric etc., iar arborele de sigurantad a informatiilor
trebuie si fie in stricta concordanta cu acesti factori. In esent, toate tipurile de actiuni, atitudini, de rand cu
particularitatile anatomo — biologice si functionale, necesitd o evidentd rationald dupa structura si
operationala dupa continut.

Practica moderna a antrenamentului sportiv in gimnastica artistica feminina Intruneste o gama larga de
solutii privind faptul cum de a obtine cele mai inalte rezultate. Totodatd, se constata cad abordarile stiintifice
ale multor probleme nu de fiecare data tin in masura deplind si In profunzime de dimensiunile legate de



controlul si planificarea activitatii de antrenament a gimnastelor de performanta in toate ciclurile ori etapele
de pregatire sportiva [9, 16, 66, 76, 82].

Exceptie aici nu prezinta nici etapa unei maiestrii avansate si anume ca la aceasta etapa corectitudinea
cu care se opereaza in cadrul procesului de antrenament trebuie sa fie cu mult mai sporitd comparativ cu
alte etape de pregatire. Anume la etapa de performanta sportiva rolul acestei corectitudini (a sistemului
multiinformational al elementelor de control si planificare) in pregatirea performerilor creste, iar Intreg
scenariul activitatii de pregatire este subordonat unui mecanism absolut corect si exact in sensul realizarii
cu succes a programului stabilit. Elementele de control si planificare sunt componente inedite ale acestui
proces. Insa, in functie de anumite situatii, tehnologiile traditionale nu de fiecare dati sunt in misura sa
ofere cele mai sigure si mai avantajoase pachete de informatie, ori obtinerea unor informatii poate fi de
durata, ceea ce conduce la momente de stagnare a procesului de pregatire.

Situatia respectivd a determinat necesitatea elaborarii unei structuri strategice in vederea pregatirii
gimnastelor de performanta, unde factorii de control si planificare a procesului de antrenament sa asigure
eficienta activitatilor specifice de pregétire pentru perioada unui macrociclu olimpic.

Scopul cercetdrii consta 1n elaborarea si fundamentarea stiintifica a strategiei sistemului de control si
planificare a procesului de antrenament al gimnastelor de performanta intr-un ciclu olimpic de pregatire.

Obiectivele cercetarii: 1. Studiul fundamentelor teoretico-stiintifice si metodologice ale
antrenamentului sportiv in gimnastica artisticd femininad prin prisma analizei, sintezei si generalizarii
datelor expuse in literatura de specialitate. 2. Identificarea particularitatilor specifice ale formelor de control
si planificare a procesului de antrenament privind pregdtirea gimnastelor de performantd Intr-un ciclu
olimpic (4 ani). 3. Determinarea bazelor tehnologice si metodologice ale pregatirii gimnastelor de
performanta in contextul categorial al structurii si continutului procesului de antrenament. 4. Elaborarea
strategiei sistemului de control si planificare a procesului de antrenament al gimnastelor de performanta, a
modelelor de proiectare a materialului instructiv, a modelului gimnastei de elitd pe baza unui program
experimental. 5. Aprecierea eficientei de valorificare in antrenamentul sportiv a strategiei elaborate prin
prisma relatiei “control-planificare” in vederea pregatirii gimnastelor de performantd. 6. Argumentarea
teoretico-experimentala si fundamentarea stiintifica a strategiei sistemului de control si planificare in cadrul
procesului de antrenament al gimnastelor de performanta intr-un ciclu olimpic de pregatire.

Metodologia cercetarii a inclus: cercetarea esentelor teoretico — conceptuale, metodologice si practice
expuse in literatura stiintifico-metodica de specialitate, studiul materialelor documentare, metode analitice
de cercetare, metode de inregistrare video-computerizatd, metoda instruirii programate, metoda
algoritmica, metoda extrapoldrii, metoda testdrilor specifice, metoda modelarii, metoda experimentului
pedagogic; metode statistico — matematice de procesare a rezultatelor, metoda grafica si tabelara.

Noutatea si originalitatea stiintifica rezida in elaborarea si fundamentarea stiintifica a strategiei
sistemului de control si planificare a procesului de antrenament al gimnastelor de performanta intr-un ciclu
olimpic ceea ce conduce la eficientizarea activitatii de pregatire a sportivelor. O astfel de strategie
influenteazd in mod direct relatia "Control-planificare” in pregatirea centralizata a gimnastelor si poate
directiona procesul multianual de antrenament pe baza de monitorizare evolutiva si evaluativa spre progres
si noi performante.

Totodata, determinarea contributiilor valorice ale acestui studiu urmaresc scopul ca relatia ”Control —
planificare” sa fie conditionatd de anumite scheme programate ale activitatii de antrenament astfel incat
feedback-ul, ori bucla reactiei inverse, sd poata contura cerintele fatd de modelul etalon al gimnastei de
performanta.

Aceasta abordare strategica, care este o premiera pentru gimnastica artistica feminind reclama noi
aranjamente $i succesiuni in anumite faze ale pregatirii gimnastelor pentru obtinerea celor mai inalte
rezultate, fapt ce constituie problema cercetarii.

Rezultatele stiintifice principial noi releva elaborarea si realizarea strategiei de control si planificare
a procesului de antrenament al gimnastelor de performantd intr-un ciclu olimpic de pregatire. Aceasta
strategie favorizeaza desfasurarea operatiilor procesului de pregatire a gimnastelor pe o perioada scurtd de
un microciclu si indelungata de un macrociclu de 4 ani, pastrand vectorul cresterii performantelor sportive.
Strategia abordata determind solutionarea problemei stiintifice, aplicative de importantd majora: 1) pentru
selectarea programei rentabile de actiune cognitiva, tehnica si fizica, psihologica si tacticd, coregrafica si
artisticd; 2) pentru identificarea elementelor eficiente de control si planificare pe baza programelor



elaborate, orientate la sporirea gradului de manifestare a anumitor calitati si capacitati la insusirea
elementelor de dificultate si a compozitiilor artistice de concurs.

Noua directie de cercetare prevede abordarea strategiei sistemului de control si planificare a
procesului de antrenament in pregdtirea gimnastelor de performanta.

Solutionarea problemei stiintifice aplicative de importantd majora este determinata de:

- elaborarea in premierd a Strategiei sistemului de control si planificare a procesului de antrenament
al gimnastelor de performanta, in care sunt prevazute cele mai reprezentative forme de control si planificare
a activitatii de pregatire in perioada unui macrociclu olimpic de patru ani;

- sistemul de control si planificare aplicat in cadrul antrenamentului directioneaza procesul asupra
selectiei programei eficiente de actiune, unde este luatd in calcul starea morfo-functionald, anatomo-
fiziologica, psihologica, a nivelului pregatirii fizice, tehnice etc., a sportivei, ceea ce conduce in mod direct
la determinarea optimd a normelor de efort, a intensitatii de exersare si a volumului de miscéri, fapt care
prevede pastrarea productivitdtii muncii atat pe perioada unui antrenament, precum si pentru o perioada
indelungata (1 an, 2 ani, 3 ani, 4 ani), pastrand totodata si vectorul cresterii performantelor, care sa convina
eficient asupra Insusirii si pregatirii tehnice a sportivelor pentru formarea unei stabilititi In vederea
participarii in diverse competitii;

- structura strategica este determinata de elementele specifice ale formelor de control si planificare a
anumitor actiuni in baza realizarii schemelor programate, unde succesiunea si algoritmul actiunilor de
exersare devin interdependente de nsusirea tehnicii anumitor elemente ori imbinari de elemente la aparatele
poliatlonului de concurs, si unde gimnasta poate sa-si programeze volumul si intensitatea de lucru, precum
si pauzele de odihnd ori refacere in dependenta de particularitatile biopsihomotrice individuale;

- complexitatea schemelor structurale de actiuni formate din algoritmi sub forma desfasuratd pe
anumite tipuri de pregatire poate fi modificata in plan ascendent ori descendent prin sincronizarea gradului
de pregatire a sportivei cu caracteristica model a gimnastei de elita, ceea ce poate conduce neaparat la
cresterea motivatiei pentru care gimnasta se pregateste de a insusi exercitii cu diferit grad de dificultate, si
unde acestea, fiind conexate Tn combinari de elemente, sporeste pregatirea rationala si operativa a sportivei
pentru participare in diverse concursuri;

- studierea in premiera a rolului relatiei ’control-planificare”, ceea ce poate conduce si la luarea de
noi decizii In sensul intervenirii cu exercitii si actiuni specifice compensatorii, orientate la sporirea gradului
de manifestare a anumitor calitdti la insusirea unei ori altei miscari complicate, acestea fiind atestate in
fazele structurale slabe ale actului motric;

- aplicarea programului elaborat are tendinta de a preveni aparitia surplusurilor de supraefort, facand
ca intr-un ciclu saptdmanal, spre exemplu, sportiva sd activeze cu o productivitate Tnaltd de munca, ceea ce
va conditiona capacitatea Tnaltd de munca si in cadrul unui mezociclu si, evident, in cadrul unui macrociclu,
precum este cel olimpic, preconizand rezultatele cu mult timp inainte de start, cunoscand cele mai
reprezentative caracteristici — model ale gimnastei de elitd, ceea ce influenteaza motivatia pe parcursul
perioadei de pregétire.

Semnificatia teoretica se remarca prin: enuntarea valorii informationale despre conceptele strategice,
tehnologice si teoretico- metodologice, a anumitor legitati si principii privind structurarea si continutul
antrenamentului sportiv in gimnastica artisticaA feminind; elucidarea demersurilor analitice privind
etapizarea si periodizarea antrenamentului sportiv in diverse cicluri de pregatire, Indeosebi a ciclului
olimpic de patru ani; evidentierea aportului expresiv al disciplinelor si probelor similare, care in mod direct
ori tangential completeazd spectrul informational teoretico — metodologic al pregatirii sportivelor in
gimnastica artisticd; fundamentarea teoretica a elementelor de control si planificare a antrenamentului
sportiv, ca repere strategice de monitorizare si evidentd a activitatii de lucru, elemente care pot directiona
si redirectiona demersurile instructive pe orice tip de activitate ori pregatire; sintetizarea materialelor Intr-
un spectru informational, care desemneaza profilul model al gimnastei de elitd, model care poate sta la baza
redimensionarii procesului de antrenament in sensul coincidentei cu cerintele de exersare la aparatele
poliatlonului de concurs; descrierea schemelor structurale si programarii algoritmice de exersare pentru
perioada unui ciclu olimpic de pregatire a gimnastelor, interactiunii acestora, tratate de pe pozitiile
controlului si planificarii activitatii de lucru, in urma carui fapt este posibil de a selecta cea mai optima
abordare de instruire a sportivei; ierarhizarea formelor de control si planificare in vederea diagnosticarii
urgente si de durata a sportivelor pentru evitarea supraefortului in procesul de Insusire a exercitiilor, luand
in calcul ca procesul de antrenament trebuie sa-si pastreze esenta dirijata de instruire.
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Valoarea aplicativa a lucrarii denota posibilitatea aplicarii In practicd a programului experimental
elaborat, ceea ce poate influenta decisiv valabilitatea strategiei sistemului de control si planificare a
procesului de antrenament in gimnastica artisticd feminind. Argumentarea stiintificd a legitatilor si
principiilor sintetizate completeaza baza de date tehnologice si metodologice in vederea dirijarii cu eficienta
a pregatirii gimnastelor de inalta performanta.

Valoarea aplicativa a lucrarii este consemnata de: generalizarea si valorificarea rezultatelor obtinute la
nivel teoretic si aplicativ ceea ce poate conditiona guvernarea valabilitatii controlului si planificarii ca un
ansamblu de reprezentdri subordonate conditiilor specifice de pregatire a gimnastelor de performanta, de
monitorizare coerentd si calitativa a procesului multianual de antrenament; elaborarea modelului profil al
gimnastei, care conditioneaza repercusiuni consecvente in monitorizarea procesului de antrenament, astfel
incat toate componentele acestuia sa fie subordonate unei conceptii de educatie si formare a sportivei si
care, eventual, poate livra idei esentiale in pregatirea multianuald si de perspectiva a gimnastei; diversitatea
formelor de control si planificare cu esalonare strict determinatd a secventelor specifice in desfasurarea
procesului de antrenament; combinarea psihomotrica n baza conditiilor de control si planificare cét si
interdependenta acestora in continutul antrenamentului sportiv prin redirectionarea obiectivelor specifice
spre pregdtirea tehnica inaltd a sportivelor; stabilirea criteriilor care caracterizeazad posibilitatile sportivei,
de asemenea de algoritmii ce dau nota integritatii calculelor pentru perspectiva ulterioara de pregatire si de
participare in concurs; elaborarea strategiei cu programe-model de control si planificare, unde sunt luate in
calcul particularitatile tehnologice de instruire, inclusiv si gradul de pregatire a sportivelor, ceea ce poate
conditiona alternarea eforturilor pentru pastrarea productivitatii inalte a muncii, atat pentru perioada unui
microciclu, precum si pentru o perioada mai indelungata de timp, in cazul de fata a unui ciclu olimpic, ceea
ce a conditionat eficientizarea procesului de antrenament in sensul obtinerii performantelor sportive
superioare; de compatibilitatea formelor de control si planificare a procesului de antrenament la gimnastica
artisticd feminind, care poate genera propuneri valoroase pentru multiple probe de sport, chiar si pentru
teoria antrenamentului sportiv in ansamblu.

Rezultatele stiintifice principale inaintate spre sustinere:

1. Gimnastica artisticd feminind se dezvoltd in corespundere cu tendintele actuale ale sportului
mondial, in conformitate cu cerintele programului competitional si ale Codului de punctaj FIG. Gradul
sporit de dificultate al tehnicii de executie a elementelor (din grupele E, F, G, H, I si legaturilor dintre
acestea), dinamismul compozitiilor de concurs, stabilitatea excelentd a gimnastelor 1n evolutiile la aparate,
precum si alti factori relevd valoarea studiului acestor probleme, impunand procesului multianual de
antrenament elaborarea noilor strategii si tehnologii de pregatire. Acest deziderat conditioneaza specificul
activitatii de pregatire a gimnastelor prin trasarea noilor obiective in dirijarea si proiectarea procesului de
antrenament modern.

2. Pregatirea gimnastelor in cadrul unui macrociclu olimpic se bazeaza pe fundamentele teoretico-
stiintifice ale procesului de antrenament, reprezentat de anumite legitéti si principii unde, elementele de
control si planificare configureazd standardele formative ale gimnastei de profil nou si a indicatorilor de
performanta din perspectiva obtinerii celor mai remarcabile rezultate sportive.

Aceste elemente (controlul si planificarea) devin mecanisme reglatorii care pot conditiona si ordona
procesul de antrenament 1n vederea valorificarii adecvate a potentialului biopsthomotric al sportivei.

3. Metodologia investigarii procesului de antrenament este intemeiata pe baza legitatilor, conform
carora poate fi construit un proces multianual eficient de antrenament, in care sunt valorificate tendintele
abordarilor sistemice, 1n special posibilitatile obtinerii efectului (produsului) in urma feedback-ului dintre
”control” si ”planificare” in cadrul procesului multianual de pregatire a gimnastelor. Metodologia permite:
aprofundarea cunoasterii stiintifice in formarea maiestriei sportive, stabilirea pachetului necesar de
documente pentru proiectarea cu eficienta a procesului de antrenare; evidentierea formelor optime necesare
de control pentru operativitatea ludrii de decizii; continuitatea procesului de antrenament.

4. Tehnologia pregatirii gimnastelor de performanta scoate in evidentd manierele de organizare si
desfasurare a actiunilor specifice de pregitire a gimnastelor, constructive in aspect formativ al
competentelor. Functionarea sistemului de control si planificare a procesului de antrenament de pe pozitii
tehnologice conditioneaza caracteristicile structurale si de continut ale formelor de control si planificare
prin prisma interconexiunii si interactiunii cu actiunile specifice de exersare, ceea ce determina un demers
formativ centralizat si unificator. Aceasta este reprezentata si de evidentierea formelor specifice de pregatire
a gimnastelor de performantd, de anumite standarde si norme in constructia scenariilor de antrenament.
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5. Sistemul de control si planificare este reprezentat si de elaborarile modelelor cu caracter complex si
cu caracter specific ale formelor de control si anume: a gradului de stabilizare a tehnicii de executie a
elementelor complicate, a gradului de pregatire psihologica, fizica speciald, functionald, a gradului de
indeplinire a cerintelor normative si a cresterii rezultatelor. Verificdrile biopsihomotrice ale sportivelor
conditioneaza parametrii de efort (volum, intensitate) precum si a perceptiei operative a informatiei si a
operativitatii ludrii de decizii in vederea prelungirii cu eficientd a Tnsusirii actiunii motrice.

6. Sistemul de control si planificare este caracterizat de elaborarile documentelor de planificare pentru
perioada macrociclului olimpic de patru ani, pentru doud perioade a cate doi ani ai macrociclului olimpic,
a planificarii anuale (patru ani constituenti ai ciclului olimpic), a modelelor de planificare in mezociclurile
de 3-4 si 6 luni, a microciclurilor de o luna, sdptdmanale si a unei sedinte de antrenament. Planificarea
desfasurata este prevazutd pe cele 15 forme de pregatire luate in cercetare, fiecare dintre acestea obtinand
repartitii precizate de volum planificat de activitate. Schemele de planificare sunt elaborate si in dependenta
de specificul de lucru la fiecare dintre aparatele poliatlonului de concurs.

7. Strategia experimentala elaborata a sistemului de control si planificare este determinata de asigurarea
stiintifico-metodologicad a procesului multianual de antrenament, de factorii-cheie determinanti ai
controlului si planificarii activitatii de pregatire, precum si de modelele experimentale specifice care
determind modelarea pregatirii gimnastei de performantd in sistemul “Control-Planificare”. Conform
acestei strategii este posibild abordarea sistemicd a procesului de antrenament iar ilustrarea modelelor de
pregatire conditioneaza realizarea metodologiei elaborate.

8. Implementarea strategiei elaborate n practica antrenamentului sportiv a scolilor specializate de
gimnastica contribuie eficient la formarea competentelor gimnastelor in perspectiva constituirii lotului
national al Republicii Moldova pentru participare la forumuri sportive importante.

Eficacitatea acestei abordari impune si modernizarea procesului de pregatire a cadrelor didactice
(specialisti/antrenori) din cadrul institutiilor superioare de profil contribuind la perfectionarea curriculelor
didactice la disciplinele de specialitate.

Sintetizarea legitatilor si principiilor consemnate de rezultatele investigatiilor intreprinse contribuie la
solutionarea efectiva a problemei de cercetare, completand semnificativ structura si continutul procesului
de antrenament intr-un ciclu olimpic de pregatire.

Implementarea rezultatelor stiintifice

Rezultatele stiintifice au fost implementate in practica de lucru a antrenamentului sportiv din cadrul
Directiei generale Educatie, Tineret si Sport, scoala sportivd de gimnasticd ”Speranta” (mun. Chisindu),
scoala sportivd de gimnasticd pentru copii si juniori Floresti, Clubul sportiv scolar nr 2 de gimnastica
artisticd mun. Bucuresti, Clubul sportiv de gimnastica ”Dinamo” mun. Bucuresti”, Laboratorul stiintifico-
metodic al Catedrei de Gimnastica a Universitatii de Stat de Educatie Fizica si Sport, in continuturile
disciplinelor: (BTPSA-I; BTPSA-II; APTSRSA; MITPRSA-I; MITPRSA-II; OAATMC, ASRSA precum
si In cadrul disciplinei S 02 A 08 ”Programarea si dirijarea antrenamentului sportiv in gimnastica artistica”
in vederea pregétirii specialistilor antrenori la gimnastica artistica in cadrul cursurilor de perfectionare si
reciclare a cadrelor didactice (a antrenorilor de gimnasticd), (2012-2016); in cadrul Federatiei Nationale
de Gimnastica Artisticd si a Asociatiei Federatiilor de Gimnasticd din Republica Moldova, in cadrul
seminarelor stiintifico-metodologice cu managerii scolilor sportive specializate de gimnastica artistica,
acrobatica, sarituri la trambulina (2014-2016).

Aprobarea rezultatelor cercetarii s-a efectuat in cadrul forumurilor stiintifice nationale si
internationale:

- Conferintele stiintifice internationale "Probleme actuale ale teoriei si practicii culturii fizice”-
editiile de pana in 2016 - desfasurate de Ministerul Educatiei al Republicii Moldova, Universitatea de Stat
de Educatie Fizica si Sport si Academia Olimpica a Republicii Moldova, Chisindu, Republica Moldova;

- Congresul stiintific international “Sportul olimpic si sportul pentru toti”- Chisindu, Republica
Moldova, 2011;

- International Scientific Conference (the IV th Edition) TRENDS AND Perspectives in physical
culture and sports, Suceava, Universitatea Stefan cel Mare, Romania, 2012;

- Conferinta stiintifica jubiliard, consacratd aniversarii a 45 ani de la fondarea Catedrei de Gimnastica,
USEFS, Chisinau, Republica Moldova, 2013;

- International Scientific Conference (the V th Edition) TRENDS AND Perspectives in physical
culture and sports, Suceava, Universitatea Stefan cel Mare, Romania, 2014, (the VI th Edition - 2016);
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- Conferinta stiintifica internationala “Probleme acmeologice in domeniul culturii fizice”, Chisinau,
USEFS, Republica Moldova, 2015;

- Sesiune de comunicari stiintifice "Reconceptualizarea sportului ca factor asanativ al populatiei
Republicii Moldova”, Vadul-lui-Voda, Republica Moldova, 2015;

- Congresul stiintific international ”Sport, Olimpism, Sandtate”, Chisindu, Republica Moldova, 2016;

- Proceedings of the 9th annual international conference : physical education , sport and health,
Pitesti , 17th — 18th of November 2016;

- Conferinta stiintifica internationald: Probleme acmeologice in domeniul culturii fizice (proiect
institutional) 1.12.2016; editia II. Chigindu, Republica Moldova; 08.12.2017: editia III;

- The 13th International Scientific Conference eLearning and Software for Education Bucharest,
April 27-28, 2017;

- The European Proceedings of Social & Behavioural Sciences. EpSBS. ICPESK 2017 — 7th
International Congress on Physical Education, Sport and Kinetotherapy. Future Academy. — National
University of Physical Education and Sports, Bucharest, Romania;

- 4th Central&Eatern European LUMEN International Scientific Conference. Education, Sport and
Health/ ESH 2017, Chisinau, Moldova, September 29-30, 2017.

- Keynote Speaker — 3rd International Scientific Conference ,,Sports, Education, Culture —
Interdisciplinary Approaches in Scientific Research; 2017, Galati- Romania.

Unele modele de documente elaborate, care vizeaza problema controlului si planificarii procesului de
antrenament au fost implementate in practica de lucru a institutiilor sportive specializate in gimnastica
artisticd, fiind confirmate prin certificatele respective.

Publicatiile 1a tema tezei. Rezultatele cercetarii au fost de asemenea reflectate in peste 40 de lucrari
(2 manuale, 2 monografii, 6 lucrari metodice, 5 note de curs, 2 programe de clasificare pentru gimnastica
artisticd feminina pentru perioada 2017 — 2020, 9— articole stiintifice publicate in reviste de specialitate de
peste hotare, 14 articole in reviste de specialitate nationale, 12 articole stiintifice si metodico-didactice
publicate in materialele conferintelor stiintifice nationale si 6 in cele internationale.

Volumul si structura tezei. Teza contine: introducere, 5 capitole, concluzii generale si recomandari,
bibliografie (344 titluri), 10 anexe, 240 pagini text de baza, 43 figuri, 33 tabele.

Cuvinte-cheie: gimnastica artisticd feminind, proces de antrenament, ciclu olimpic, strategie,
tehnologie, control, planificare, modele de pregatire, legitati, principii.

CONTINUTUL TEZEI

In Introducere sunt descrise reperele conceptuale ale cercetarii. S-a facut referire la actualitatea si
importanta problemei abordate. Sunt prezentate descrierile situatiei in domeniul de cercetare, precum si
identificari actuale ale problemelor de cercetare. Se descriu argumente care confirma necesitatea elaborarii
strategiei sistemului de control si planificare a procesului de antrenament al gimnastelor de performanta
intr-un ciclu olimpic.

Este stabilit scopul si sunt elucidate obiectivele cercetarii. De asemenea, sunt indicate directiile de
solutionare a problemei stiintifice precum si descrieri ale importantei teoretice, a valorii practice, referinte
asupra aprobarii rezultatelor cercetarilor si sumarul compartimentelor tezei.

Capitolul 1 al tezei: ”Fundamente teoretice ale antrenamentului sportiv in gimnastica artistica
feminina” include patru subcapitole, cu descrierea ampla a situatiei n domeniul tezei pe baza de analiza
sinteticd a materialelor stiintifice la tema de cercetare. In acest compartiment se regisesc informatii ce tin
de structurarea procesului de antrenament in gimnastica artistica feminina la toate etapele de pregatire, insa
accentul este pus pe etapa madiestriei avansate, unde sunt descrise legitatile si specificul pregatirii
gimnastelor de performanta intr-un ciclu olimpic de patru ani. Este expusa o analiza temeinica a sistemului
de pregatire al gimnastelor de pe pozitiile relatiei ”Control-planificare” si este descrisa o gama larga a
acestor particularitati cu luare in calcul a programarii, planificarii si proiectarii activitatii de antrenament,
precum si a anumitor forme de control a desfasurarii celor planificate. Se descriu un sir de caracteristici
metodologice ale antrenamentului sportiv in dependenta de particularitatile specifice ale organismului
feminin. Aceste informatii sunt de interes deosebit in vederea elaborarii programelor de activitate pe
mezocicluri si microcicluri de pregatire. In acest capitol se face si o apreciere a stirii existente a situatiei in
domeniul cercetat, se depisteaza ca formele traditionale de control si planificare a activitatii de antrenament
nu de fiecare data tin in evidenta cele mai stringente verigi ale activitatii de antrenament, iar uneori si in
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cazul anumitor actiuni motrice, prin intermediul carui fapt este data o apreciere a organizarii si desfasurarii
acestui proces. Luadnd in calcul si anumite situatii de alt ordin teoretico-conceptual, tehnologic (precum si
alte particularitati ce tin de anumite neconformitati), apare o motivatie argumentatd a necesitatii studiului
acestui aspect, care conduce la notarea stdrii existente in domeniul de studiu si care, la rAndul lor, conduc
la formarea problemei de cercetare, a directiilor si posibilitatilor de solutionare, precum la stabilirea
scopului si a obiectivelor de cercetare.

Prin analiza traseului evolutiv se constatd ca gimnastica artistica feminina face parte din sporturile la
care s-au produs modificari in structura si continutul regulamentului competitional si a codului de puncta;.
Aceasta proba se dezvolta vertiginos la momentul actual in corespundere cu tendintele sportului mondial,
iar pentru participarea cu succes a sportivelor in competitiile de anvergura, disciplina necesita elaborarii
noi In ceea ce priveste modernizarea strategiilor didactice si tehnologiilor de pregatire superioard a
gimnastelor de elitd. In acest context se argumenteaza ci specialistii domeniului (Buftea V.[15]; Cretu M.
[27]; Tudosciuc 1.[54]; Famanwmii B. [68]) incearca sa scoatd in evidenta strategiile de pregatire a sportivelor
de catre scolile lidere ale gimnasticii mondiale, Tnsa aceste incercari nu de fiecare data exprima realitatea
de lucruri din considerente de conservare a elaborarilor proprii (ori nationale la nivel de lot) de catre
teoreticienii si practicienii din "industria" gimnasticii. Ca si in business, esenta elaborarilor actuale ce tin
de constructia unor strategii si tehnologii la nivel de concurenta internationald nu se divulga, iar ceea ce se
descrie in literatura de specialitate reprezinta o descriere in linii generale a anumitor subiecte. Astfel,
administratorii de cluburi, scoli impreuna cu antrenorii i sportivii isi creeaza propriile sisteme de pregatire,
avand la baza cerintele programului competitional si rigorile codului de punctaj, care impun, la momentul
actual, o diversitate cu un grad sporit de dificultate a exercitiilor, dinamismului combinarilor de concurs,
reducerea la minimum a pauzelor de odihna ori de transfer la altd imbinare de elemente si o stabilitate
enorma in evolutia gimnastei la aparat.

Se sintetizeaza, ca reiesind din modificarile intreprinse de catre FIG si UEG, [98, 99] In urma cérui
fapt a crescut esential gradul de complexitate si dificultate a programelor de concurs, se intensifica la
maximum procesul de pregatire a sportivelor, orientand activitatea de antrenament spre obtinerea celor mai
inalte rezultate. In perioada ultimilor decenii teoriasi practica antrenamentului sportiv in gimnastica
artisticd feminina a fost completata cu material de ordin conceptual, teoretic si practic, care a servit drept
elemente de constructie a diferitor metodologii de invatare a multor actiuni specifice [12, 29, 40, 46, 58].

Insa, odati cu declansarile de renovare a acestei probe, se dovedeste ci atit teoria, precum si practica
antrenamentului sportiv, mai are nevoie de completari, pe care pot sa le ofere disciplinele medico-biologice,
psihologo-pedagogice, biochimice, biomecanice, matematice si altele. Rezultatele acestor domenii pot servi
drept temei pentru perfectionarea metodologiilor existente in pregatirea gimnastelor de performanta.

Se demonstreaza analitic ca odatd cu extinderea pregatirii sportivelor pentru insusirea tehnicii de
executie a mai multor exercitii de diferite grupe structurale si a unui volum mare de elemente, a sporit,
totodata, si numarul competitiilor anuale. Aceste competitii reclama procesului de pregatire o alta ordine a
actiunilor, ceea ce poate conduce la unele abateri de la vectorul centralizator al pregatirii gimnastelor pentru
cele mai inalte forumuri sportive. Fiecare concurs, in felul lui, mai urmareste si scopuri de comercializare,
dar ofera si sansa de a obtine cote de participare ori de calificare la competitiile de calibru mondial.

Acestea, de asemenea, impun o intensificare si o fortare a pregatirii sportivelor, orientdnd procesul la
desfasurarea multor activitati de insusire sub o forma competitionald. Antrenorii sunt nevoiti sa inceapa
pregatirea sportivelor de la o varsta foarte frageda, depasind aici cerintele laturii anatomo — fiziologice si
de dezvoltare a copilului. O astfel de specializare timpurie se observa la toate probele de sport in ultimul
timp. Insa, in goana dupi rezultate, se pot comite multe greseli, iar cAnd gimnasta ajunge la un nivel de
maiestrie avansatd se poate observa propriul stil (stilul individual) care, in cele mai dese cazuri, nu
corespunde comportamentului motric etalon al gimnastei [23, 44, 81, 92].

Se afirma ca fondul literaturii de specialitate ofera diverse recomandari asupra Intocmirii si elaborarii
metodologiilor prielnice unei pregatiri eficiente a gimnastelor la diverse etape. Luand in calcul cele studiate,
se constata ca procesul de antrenament la etapa avansata de maiestrie sportiva necesita elaborarea de noi
strategii si tehnologii de planificare, de modernizare a structurii planurilor si programelor, de renovare a
continuturilor activitatilor de pregatire, de intensificare a actiunilor de exersare prin cresterea intensitatii si
volumului, prin actiuni oportune de control si verificare a lucrului indeplinit etc., urmarind scopul
redimensiondrii acestei discipline Tn vederea obtinerii unui nou statut si unui nou prospect.



Totodata, practica de lucru demonstreaza ca procesul de antrenament la momentul actual este slab
asigurat cu materiale documentare care sa indice antrenorilor si sportivilor intr-o forma detaliata intreg
arsenalul de actiuni. Sportivele sunt instruite in cele mai dese cazuri pe directii Inguste, necunoscand aici
si rolul altor informatii utile. Foarte slab este folosita tehnica de calcul, dar aceasta, in ziua de astazi, poate
oferii informatii imense si cu exactitate maximala.

Se subliniaza ca elaborarea metodologiei de instruire a gimnastelor la aceasta etapa (13-16 ani) trebuie
sd se bazeze pe particularitatile specifice functional-biologice si de dezvoltare a organismului feminin.
Aceasta poate influenta selectia mijloacelor de exersare, marimile de efort, precum si volumul si intensitatea
la diferite perioade active ale bioritmilor organismului, punand accent pe dezvoltarea anumitor calitati
motrice, insusirea tehnicii elementelor de dificultate etc.

Aceste circumstante si constatari, reclama studiul centralizat al acestor probleme, punerea in evidenta
a esentei factorilor de planificare si control a activitatii de antrenament a gimnastelor de performanta.

In cele din urma, teoria si practica antrenamentului sportiv in gimnastica artistici feminina contine
clasificari ale componentelor de planificare si a formelor de control, care, fiind utilizate rational, conduc la
pregatirea sportivelor la toate etapele de instruire. Cu toate acestea, in urma studiului intreprins se constata
ca in dependentd de noile modificari si a exigentelor puse 1n fata gimnastei, practicii de lucru se impun
abordari mult mai complexe si mai eficiente pentru pregatirea sportivelor de performanta. Luand in calcul
ciclul cel mai responsabil de pregatire multianuald (ciclul olimpic), unde este necesar de a perfectiona
procesul de antrenament al gimnastelor de performanta, anume pe baza unei strategii a sistemului de control
si planificare a activitatii de antrenare, se constituie problema de cercetare si directiile de solutionare.

Formatul “control-planificare” se include in studiu ca o conditie care trebuie sd contureze
corectitudinea indeplinirii sarcinilor pentru obtinerea eficientei, sa scoatd in evidenta unele neconformitéti,
iar In baza expertizarii anumitor situatii sd se construiasca o noud schema de actiune, planificand activitatile
sub un alt algoritm si cu o alta precizare. Acest format devine determinant in cel mai direct sens. In primul
rand, pentru faptul cd In permanenta va fi cunoscutd starea functionald a organismului sportivelor, stare
care trebuie sa asigure rezultatele sportive prevazute. Aceastd stare trebuie sa fie studiatd, apreciatd si
controlatad cu un grad inalt de diferentiere a indicatorilor si apoi, reiesind din aceasta, sa se poata stabili
noile decizii si angajamente. In al doilea rand, aceasti relatie determina ordinea de programare si planificare
a tuturor actiunilor in dependenta de corectitudinea depistata in urma controlului, unde aceasta planificare
se bazeaza pe aranjamente schematice exacte si pe unele legitati considerate mai obiective. Anume la etapa
de performanta 1nalta contributia controlului si planificarii poate redirectiona procesul de antrenament astfel
incat, in baza acestor precizari, sa fie posibila cresterea eficientei intregului sistem de pregétire.

Pe baza celor expuse se constituie metodologia de investigare a formelor de control si planificare a
procesului de antrenament al gimnastelor de performanta Intr-un ciclu olimpic de pregatire sportiva.

in Capitolul 2 ,Metodologia investigirii procesului de antrenament al gimnastelor de
performanta intr-un ciclu olimpic de pregatire” sunt descrise consideratiile metodologiei de cercetare,
esenta metodelor specifice selectate pentru cercetare, structura si continutul programului experimental de
testare, enuntarea parametrilor eficienti ai relatiei ”control-planificare”, esalonarea algoritmilor determinati
pentru desfasurarea examindrilor, a particularititilor ce tin de selectia instrumentariului de lucru si de
operare cu anumite elaborari precum si formele optime de organizare si desfasurare a activitatii de cercetare.
De asemenea, sunt descrise unele rezultate ale cercetarilor preventive, care au avut loc in perioada 2010-
2011; 2011-2012, inclusiv si unele caracteristici ale coeficientilor de corelatie obtinuti pe baza testarilor
efectuate.

Metodologia cercetirii este bazata pe factorii determinativi ai problemei de cercetare, de catre
directiile de solutionare, evident, de catre scopul si obiectivele preconizate. Criteriile metodologice
principale sunt determinate de: elaborarea structurii strategice a procesului de antrenament in gimnastica
artisticd feminind la etapa de performantd sportiva intr-un macrociclu olimpic (de patru ani) de pregétire;
studiul experientei scolilor de gimnasticd cu renume mondial privind structurarea si periodizarea procesului
de antrenament multianual in vederea pregatirii gimnastelor de performanta; studiul experientei inaintate
privind asigurarea metodico-stiintificd a pregatirii gimnastelor de performantd pe baza de control a
activitdtii de antrenament si a planificarii componentelor de antrenament; evidentierea directiei de
cercetare, in cadrul careia pot fi incluse abordari ale altor domenii (a tehnologiilor computerizate avansate)
si a altor stiinte, care sa asigure si sa completeze dezvoltarea si cunoasterea stiintifica a ideilor de cercetare
stabilite (prevazute); fundamentarea teoretico-conceptuald si metodologica-practicd a pozitiilor de baza
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care reflectd esenta controlului si planificarii procesului de antrenament al pregatirii gimnastelor de
performanta intr-un ciclu olimpic si de realizarea n continuare a acesteia in practica de lucru a institutiilor
sportive specializate; coincidenta problematicii de cercetare cu elementele de bazd ale controlului si
planificarii procesului de antrenament, care influenteaza elaborarea structurii si continutului de examinare
experimentald, de catre interactiunea organica dintre acestea, toate, conditionate de prevederile scopului.

Metodologia de cercetare a prevazut si studiul legitatilor care stau la baza construirii unui proces
multianual de antrenament, descrierea tendintelor de dezvoltare si de reactualizare a pregatirii gimnastei de
tip nou, elucidarea abordarilor sistemice, precum si posibilitatea obtinerii efectului in urma feedback-ului
dintre control si planificare in cadrul procesului de antrenament multianual.

Au fost identificate elementele valorice ale cercetdrii care au permis: aprofundarea orizontului
stiintific privind aspectele strategice si tehnologice ale pregétirii gimnastelor de performanta in cadrul unui
proces de antrenament multianual; elaborarea spectrului documentar necesar valorificarii eficiente a
planificarii si controlului activitatii de pregatire a gimnastelor pe perioada a patru ani de antrenare;
modernizarea proiectarii componentelor de antrenament, ludnd in calcul multitudinea de factori favorizanti
si a celor mai putin favorizanti cu care se confrunta sportivele in cadrul pregatirii intensive; stabilirea
formelor optime de control si planificare a sarcinilor de lucru cu operativitate sporitd prin implementarea
in cadrul procesului de antrenament a instruirii programate (a programelor elaborate din timp); informarea
specifica si de ansamblu a gimnastelor cu toate continuturile tipurilor de pregatire, interactiunii acestora,
orientate la cresterea gradului de inteligenta motrice si a comportamentului scenic specific in evolutiile de
concurs; recunoasterea de catre sportive a rigorilor tipurilor de regimuri si a respectarii acestora in vederea
mentinerii in limitele stabilite ale modelului gimnastei etalon; continuitatea procesului de antrenament,
pastrand productivitatea inaltd de munca, datoritd informatizarii operative cu schemele programului de
actiuni prevazute conform datelor inscrise in pachetul documentar.

Au fost precizate formele de testare specifica care au presupus un complex de probe si norme de
control in cadrul diferitor perioade ale procesului de antrenament ori de participare in competitie ale
subiectilor cercetati. Avand la baza elemente de verificare, apreciere si notare, testdrile specifice au
conditionat Tn mare masurd intreg demersul instructional pe toate dimensiunile prevazute de activitatea de
pregatire.

Cercetarea complexa a capacitatilor sportivelor examinate a fost reprezentata de un sir de evaluari,
realizate Tn mod sistematic, iar rezultatele, fiind analizate, preluate si raportate la cerintele de instruire, au
fost plasate la baza schemelor de dirijare, de organizare si desfasurare a procesului de antrenament. Prin
cele trei faze componente: verificarea, aprecierea si notarea, evaluarea a fost efectuata la nivelul gimnastelor
de performanta a lotului national al Republicii Moldova (varsta sportivelor 13-16 ani), si a presupus probe
si norme de control pe Intreaga perioadd de cercetare (2012-2016). Evaluarea s-a efectuat sub forma
complexd, urmarind sustragerea indicatorilor pe cele mai esentiale tipuri de pregatire luate spre cercetare.
Este de mentionat ca au fost cercetate peste 15 forme de pregdtire. De rand cu cele mentionate in schema
model a testarilor specifice, au fost cercetate si alte forme (pregatirea acrobatica, pregdtirea pentru sariturd,
conjugatd, coregraficd, centralizata, precompetitionald, de rotatie si altele), considerate de asemenea
importante prin oferirea informatiilor utile si constructive in vederea pregatirii multiaspectuale a
gimnastelor la aceasta etapa.

In aceiasi consecutivitate se descriu continuturile testarilor elaborate prin intermediul cirora sa urmarit
stabilirea punctelor forte care, fiind examinate practic, sa ofere posibilitatea avansarii sportivelor in plan
cantitativ si calitativ (Figura 2.1).
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Fig. 2.1. Schema model a testarilor specifice a gimnastelor de performantd in cadrul experimentului
pedagogic

Reiesind din caracteristicile marcate cu o ulterioard semnificatie teoretico-practica si pe baza analizei
de formare a gimnastei de tip nou a fost elaborat modelul indicatorilor parametrilor corporali optimi
caracteristici gimnastei etalon in dependentd de varsta si gradul de maiestrie sportiva (Tabelul 2.1).

Tabelul 2.1. Modelul indicatorilor parametrilor corporali optimi caracteristici gimnastei etalon

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

Evident, toti indicatorii caracteristici unei gimnaste sunt in permanenta schimbare si modificare. Din
punct de vedere biologic, de la caz la caz, diferentele care apar pot atinge cote esentiale in dezvoltarea
sportivelor, mai ales, in asa perioada de crestere abundenta (de maturizare sexuald) cuprinsa in varsta luata
in studiu (13-16 ani).

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

In aceasta optica se deduce ca pentru lucrul de sintezi la barna, paralele inegale, evident se va solicita
o greutate mai mica si o usoara preponderentd de dezvoltare a trenului superior (partea de sus a corpului de
la CGG (centrul general de greutate). Pentru aceste aparate gimnasta trebuie sa Intruneasca parametri
corporali diferentiati de celelalte aparate, acestia fiind neesentiali, comparativ cu ansamblul parametrilor
care determind constructia corporala a gimnastei.
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Tabelul 2.2. Modelul indicatorilor corporali optimi caracteristici gimnastei de performanta (varsta
16ani) pentru lucrul la diverse aparate ale poliatlonului de concurs

Parametri/ aparate | Saritura cu sprijin | Paralele inegale Béarna Exercitii la sol
Simbol —> _T_I . - |
- I/ ’ \ .
Talie (h=cm) 155-157 156-158 156-157 160-162
Greutate (m=kg) 42-44 43-44 42-43 45-47

Expunerea unui model de fiecare data este un deziderat de o maximald coincidenta a acelui etalon pe
care 1si va dori fiecare dintre specialisti sa-si construiasca echipa si, evident, fiecare dintre sportive, sa se
“transforme” in asa fel, incat sa atingd parametri ideali. Insi modelul riméne sa orienteze procesul spre o
performantd imaginara, deoarece in practica, datoritd factorului biologic, fizic, tehnologic etc. un sir de
parametri se pot schimba intr-o perioadd foarte scurtd de timp si pot aparea necoincidente in raport cu
parametrii ideali.

Conform logicii de cercetare a fost prevazut un studiu experimental care, in sportul de performanta este
absolut necesar. Determinata de caracterul sdu deosebit de complex, gimnastica artistica feminind impune
in cel mai direct sens un sir de investigatii, care necesitd la baza studiului anumite abordari de ordin
experimental, acestea oferind rezultate si indicatori, care pot conditiona Intreaga activitate de pregatire a
sportivelor.

Predominat de actiunea de cercetare, experimentul pedagogic este In masura sa directioneze unele
realitdti ai pregatirii sportivelor in sensurile specifice ale antrenamentului sportiv modern.

Datorita acestei metode este posibila specificarea angajamentelor si scenariilor de activitate in vederea
elabordrii sistemelor operationale perfecte de actionare.

In cadrul cercetarii de fati, experimentul pedagogic a avut scopul de aplicare in practica
antrenamentului sportiv la gimnastica artisticad feminind strategia experimentala a sistemului de control si
planificare a activitatii de pregatire a gimnastelor de performanta intr-un macrociclu olimpic de patru ani,
sprijinitd de schemele-model de planificare si formele de control pe tipurile de pregatire a gimnastelor in
vederea valorificarii maxime a proiectului ,,Controlul si planificarea procesului de antrenament al
gimnastelor de performanta intr-un ciclu olimpic”.

Experimentul conceput in cercetarea noastra se incadreaza in categoria experimentului natural, cu doua
grupe de subiecti, fiind, In acelasi timp, un experiment longitudinal, unde parametrii obiectivizati ai
procesului de antrenament sportiv cu gimnastele, considerati semnificativi pentru prezenta cercetare, nu se
puteau inregistra numai in conditii de laborator.

Experimentul a fost constituit din experimentul constatativ si cel de bazi. In cadrul experimentului
constatativ s-a efectuat analiza detaliatd a situatiei in domeniu, (2010-2011; 2011-2012), au fost aplicate
unele testari specifice in vederea stabilirii modulului de teste pentru experimentul de baza, folosind analiza
coeficientilor de corelatie. Depistarea neconcordantei dintre sistemul de control si planificare cu cel al
practicii de lucru, intr-o alta ipostaza, sugerat si de catre specialistii care au participat la diverse chestionari
si interviuri, a evidentiat necesitatea implementarii unui astfel de proiect, care a fost pregatit cu multa
atentie, sintetizat si structurat astfel, incét, aplicindu-1 in practica, sd se obtind rezultatul prevazut.
Experimentul pedagogic de baza (2012-2016) a avut drept scop de a cerceta in practicd, de a fundamenta si
argumenta stiintific variabilele ,,control” si ,,planificare” in cadrul procesului de antrenament al gimnastelor
de performanta intr-un ciclu olimpic.

Fiind vizat de catre varietatea formelor de control si de cétre strategia planificarii activitatii de instruire,
procesul de antrenament al gimnastelor pe perioada de cercetare a fost redirectionat in vederea parcurgerii
de catre sportive a Intreg lantului de algoritmi, urmarind formarea performantei in baza realizarii tuturor
formelor de pregatire preconizate. Au fost efectuate un sir de masurari cu subiectii examinati, apreciind
nivelul de crestere, dinamica rezultatelor In ordinea de desfasurare a antrenamentelor si, evident, nivelul de
performanta sportiva obtinuta.
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Examinarea strategiei sistemului de control si planificare in cadrul procesului de antrenament a condus
la restructurarea macropregatirii gimnastelor, fiind utilizate programele de pregétire dirijatd de durata pe
un an, pe doi ani, pe trei ani si pe intreg ciclu olimpic de patru ani de antrenament.

Una dintre abordarile reprezentative ale acestei cercetari este utilizarea modelelor de proiectare
elaborate, determinate de structurd, volum, continut a activitatii de antrenare pe perioada unui ciclu olimpic.
Modelele elaborate au fost utilizate cu mare interes si in cadrul studiului diferitor tehnici complicate, pe
baza prescriptiilor algoritmizate prestabilite, evitand un sir de dificultati si conditii.

Pe baza analizei structural-sistemica a procesului multianual de pregétire a gimnastelor de performanta
in cadrul cercetarilor preventive se constatd cd elementele de control si planificare a activitdtilor de
antrenament sunt de necontestat, stabilind ca fenomenul cunoasterii clare a tuturor situatiilor de activitate
incepe de pe pozitiile unui complex diagnostic de control, verificare, evaluare si apreciere, urmat mai apoi
de sistemul ulterior de planificare si replanificare a activitatilor de antrenament. Evident, aceste actiuni sunt
intreprinse pe baza de testari specifice, in rezultatul carora este necesar de a obtine indici bazati pe siguranta,
validitate si coerentd a testarilor si aprecierilor aplicate.

Luand in calcul faptul ca pregatirea gimnastei de performanta este multiaspectuald, in vederea unei
astfel de pregatiri au fost selectate, distribuite si aplicate spre examinare testdri specifice: pregatirea
teoretica, studiind latura cognitivd, pregdtirea fizicd generald, pregatirea fizica speciald, pregatirea
coregrafica, pregatirea artistica, psihologicd, tehnicd, tacticd, functionald, de asemenea pregatirea
acrobatica, de rotatie, de sariturd, pregatirea conjugatd, centralizata si precompetitionala.

Este de mentionat ca complexul de calitati motrice contine exercitii dintre cele mai diverse dupa forma
si continut: cu caracter static, dinamic etc., in dependenta de cerintele tehnicii de efectuare a elementelor la
aparatele poliatlonului de concurs. De aceea in programul de pregatire astfel de exercitii sunt de neconceput
si fara de ele nu este posibila o pregatire excelenta.

Totodatd, se constata cd coeficientii de corelatie nu demonstreaza de fiecare data legaturi stranse, ba
chiar si medii (r= 0,535), spre exemplu: mentinerea echerului inalt in sprijin, element static care este n
programul competitional la barnd si la sol, cu alergarea de viteza pe distanta de 20m plat, elan obligatoriu
cu care se efectueaza sariturile cu sprijin. Se constatd o corelatie medie intre testarile ce reprezinta exercitii
de aceeasi origine ori grupa structurald, spre exemplu: dintre saritura in lungime de pe loc cu saritura in
adancime, ori dintre proba Romberg cu proba Matorin.

Cu toate cd, in majoritate, coeficientii de corelatie nu prezintd legaturi puternice, in programul de
pregatire a gimnastelor nu este posibil de a include numai exercitii de aceeasi grupa structurala, dar sunt
incluse diverse tipuri de exercitii, ceea ce denotd gradul multiaspectual de pregatire al gimnastelor, precum
si specificul de ansamblu al acestei probe.

Totodatd aceste legaturi nu sunt intamplatoare, deoarece In gimnastica artisticd moderna exercitiile au
obtinut conturare maximad, unde se poate observa deseori “contradictia” dintre elementele statice si
dinamice. In dependenti de caracterul structural al tehnicii de executie a elementelor si, luand in
consideratie interactiunile dintre fortele interne si externe, conditia de deplasare in spatiu, structura ritmica
a miscarii, structura cinematicd, parametrii de spatiu, timp si viteza, precum si conditia de efectuare in
legaturd a miscarilor, indicii corelativi obtin niveluri nu de fiecare data inalte. Este de mentionat ca fiecare
element din cadrul programului de concurs reprezinta un “’sistem” aparte al miscarilor, unde legitétile de
bazd ale mecanicii si dinamicii pot crea contradictii in structura cinematica a exercitiului.

Se argumenteaza stiintific ca, strategia sistemului de control si planificare a procesului de antrenament
dicteaza abordarea unei metodologii de cercetare stiintifici moderna prin aplicarea schemelor — model de
pregitire si antrenare spre care trebuie si fie orientata activitatea de antrenament. In asa mod, acestea pot
influenta selectia mijloacelor specifice, redirectiondnd demersul instructional spre obtinerea rezultatelor
preconizate. In cazul de fatd, aceastd abordare inclusi in procesul de antrenament poate in cel mai direct
mod influenta corectitudinea deciziilor, care, in functie de situatie, devin necesare in sensul continuitatii
instruirii i pastrarii in crestere a dinamicii de lucru si a productivitatii muncii.

Abordarile metodologice descrise in capitolul respectiv tin de implementarea in cadrul procesului de
antrenament al gimnastelor a celor mai necesare forme care sa ofere detaliere a informatiilor, concretizare,
succesivitate, apreciere de volum, intensitate, de conexiune a celor Invétate in concordanta cu cerintele
actuale impuse de catre FIG. Aceste mecanisme devin reglatorii dupd caracter, scotand in evidenta
esentialul in vederea pregatirii eficiente a gimnastei de performanta.

14



Una dintre solutiile care pot sta la baza restructurdrii procesului de antrenament al gimnastelor de
performanta poate fi elaborarea structurii strategice de control si planificare a activitatii de antrenament
multianual, includerea in cadrul procesului de antrenament a modelelor cu caracter diferentiat al activitatii
de antrenament a gimnastelor, orientat spre o pregatire mult mai eficientd, unde formele de control si
planificare devin elemente de inaltd responsabilitate si corectitudine in vederea realizarii programului
preconizat.

Capitolul 3 ,, Tehnologia pregitirii gimnastelor de performanta intr-un ciclu olimpic de 4 ani”
este reprezentat de un sir de caracteristici asupra tipurilor de pregatire a gimnastelor, a analizei factorilor
favorizanti care conditioneaza performanta sportiva a gimnastelor, de descrierea metodologiei de pregatire
a gimnastelor in baza programelor standard, de scoaterea in evidentd a particularititilor organismului
gimnastelor la etapa luata spre cercetare, de estimare a formelor de control si planificare care se aplicd in
cadrul antrenamentului sportiv la gimnastica artistica feminind. De asemenea, 1n acest capitol sunt redate
caracteristicile metodologiei clasice in atingerea performantei si sunt descrise modelele experimentale de
planificare si control a activitatii de antrenament, a modelului gimnastei-etalon, a modelelor de repartizare
a continuturilor de pregitire in temeiul unei argumentari stiintifice, care sd se situeze 1n schema de
investigatie experimentald, ceea ce vizeaza conexiunea si tangenta cu scopul si pozitiile centrale de pe care
se pot desfasura cercetarile ulterioare.

Se formuleaza argumente care releva ca conceptul de tehnologie reprezinta intelesuri complexe, esenta
carora conditioneazd demersul organizatorico-instructional al procesului de antrenament. Aliniate
sistemului de control si planificare a activitatilor de pregatire a sportivelor in gimnastica artistica feminina,
aspectele tehnologice includ un sir de componente instructive organizate in sistem, precum si anumite
abordari complexe si integrative. De pe pozitii tehnologice sunt determinate manierele de organizare si
desfasurare a tuturor actiunilor de pregatire a gimnastelor, constructive dupa structura si logice in aspect
formativ al competentelor.

Urmarind scopul de functionare a formelor de control si planificare a activitatii de antrenament, in
cadrul cercetdrii, aspectele tehnologice sunt conditionate de anumite semnificatii precum sunt:
substantialitatea formelor de control si planificare; caracteristicile structurale si de continut prin prisma
interconexiunii si interactiunii componentelor acestor forme cu actiunile specifice de pregatire a
gimnastelor; functionalitatea sistemicd a acestor forme care trebuie sa determine un demers formativ,
centralizat s1 unificator.

Avand un caracter interactiv de intercalare a unui “sistem” in esenta altui “sistem”, controlul si
planificarea procesului de antrenament al gimnastelor presupune si anticiparea obtinerii unor rezultate, fiind
prevdzute si unele cerinte ca: corectitudine, coraport, realitate, masuratori, verificari, reactualizari,
reprogramari si altele. Evident, aspectele tehnologice orienteaza procesul de antrenament spre un scop bine
determinat, presupunand in constructia acestui proces o stabilitate bazata pe dinamismul de activitate si pe
un dinamism bazat pe stabilitate inalta [3, 22, 62, 85, 97].

In conditiile intensificirii pe arena mondialdi a factorului de concurentd, tehnologia pregatirii
gimnastelor de performantd schimba vectorul spre marirea volumului de lucru si a intensitatii eforturilor,
care cu siguranti depdsesc potentialul organismului gimnastei. Intr-o asemenea circumstanti, noua
tehnologie de pregatire a sportivelor in gimnastica artistica feminind impun si alte cerinte, precum sunt:
caracterul heterocron al dezvoltarii anumitor segmente si sisteme ale organismului sportivelor, care sa
asigure pe deplin realizarea actiunilor specifice; sincronizarea fazelor anumitor perioade de crestere
intensiva si de insusire operativa a tehnicii elementelor, aceasta fiind orientatd anume 1n perioadele de
dezvoltare si crestere abundentd a organismului; dezvoltarea ritmicitatii pe diferite nivele ce tin anume de
aspectul motric al sportivei, precum si a ritmicitatii de exersare a elementelor cu caracter complex si grad
sporit de dificultate; diferentierea gradului inalt de individualizare a manifestarii motrice a gimnastei.

In esentd, tehnologiile aplicate in studiul controlului si planificarii procesului de antrenament al
gimnastelor de performanta sunt consemnate de complexul morfofunctional al motoricii gimnastelor,
aceasta reiesind de pe pozitii reale si adecvate (anume ceea ce posedd subiectii din punct de vedere
morfofunctional). La elaborarea programului de exersare este necesar de a lua in calcul posibilitatile
realizarii optime ale anumitor nivele si a necesitatii dezvoltarii intr-o masura suficienta a potentialului fizic,
precum si siguranta cu care sportiva trebuie sd insuseascd anumite exercitii si actiuni motrice.
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In contextul de baza al formarii miiestriei sportive la gimnastele de performanta sunt descrise cele mai
relevante si valorice forme de pregatire (teoretica, fizicd generala, fizicd speciald, coregrafica, artistica,
tehnica, psihologica, tactica, functionald, acrobatica, de rotatie, de sdriturd, conjugatd, centralizata,
precompetitionald si de participare in concurs). Se argumenteaza oportunitatea acestor forme care pot pune
in valoare esenta sistemului de control si planificare a procesului de antrenament n vederea obtinerii
competentelor sportive remarcante.

Conform interesului investigational sunt precizate standardele formative in pregatirea gimnastelor.
Acest subiect trezeste interes de cercetare a diverselor probleme aparute in industria pregatirii gimnastelor
de performantd la momentul actual, iar odata cu aceasta, inclusiv, si a anumitor norme si probe obligatorii
pe care trebuie sa le intruneasca gimnastele pe parcursul perioadei multianuale de pregatire.

Problema elaborarii anumitor standarde, norme si probe obligatorii, pe care trebuie sa le intruneasca o
sportiva in gimnastica artistica feminind moderna la momentul actual, devine un deziderat din ce in ce mai
evident si pe an ce trece se stabileste o tendinta de crestere si de complexitate a continutului pe care trebuie
sa-1 cunoasca si sa-1 poatd demonstra gimnasta la nivel de maiestrie si calificare inalta. Astfel, metodologia
de elaborare a acestor proportii este conditionatd de o verificare riguroasa a sistemului de control urmate
mai apoi de planificarea cat mai exacta a activitdtii de antrenament.

Se argumenteaza oportunitatea elaborarii modelelor complexe ale formelor de control si planificare a
procesului de antrenament al gimnastelor.

Tabelul 3.1. Modelul complex al formelor de control al gimnastelor de performantd in cadrul

aparat de gimnastica)

experimentului pedagogic
Denumlrea} Caracterizarea controlului Masurari Timpul masurarilor
controlului
1. Starea sportivei si modele de caracteristicad
1.1. Starea Nivelul morfofunctional, Masurdri complexe ale starii Starea gimnastei pe parcurs
sportiva determinarea posibilitatilor de | morfofunctionale
performanta intr-o perioada

1.2 Starea Schimbari imediate a starii Masurari in timpul efortului de Starea gimnastei dupa efort de
operativa a dupa influenta unui efort antrenament sau competitie sau antrenament si competitional.
gimnastei specific nemijlocit dupa efort (la fiecare Rezultate

1.3 Pregétirea

Nivelul starii operative inainte

Rezultatul sportiv in starea de

Starea in momentul oportun

operativa de efort de antrenament si efort | caz. Determinarea posibilitatilor | inainte de starea cand a
competitional sub-maximal potentiale demonstrat performanta

1.4 Starea Schimbari din zi in zi la cateva | Rezultatele masurarilor in fiecare | Starea dupa o zi de antrenament,

curenta microcicluri de antrenament zi sau microciclu competitie sau odihna

1.5 Pregatirea
curenta

Schimbari ale starii gimnastei,
caracteristice pregatirii catre
indeplinirea efortului in zilele
apropiate (prognostice) a
competitiei cu rezultate sub-
maximale

Masuréri cu cateva zile de la
strat, la aparat, competitie

Starea cu o sdptdmana inaintea
competitiei de valoare

1.6 Starea
gimnastelor in

etapa permanentd

Starea pastrarii in timp
indelungat in mezociclul de o
luna

Masurari la fiecare etapa al
antrenamentului sportiv

Starea la finele perioadei de
pregatire

1.7 Pregatirea
gimnastei

Caracteristica complexa in
fiecare etapa, ce demonstreaza
perspectiva performantelor la
fiecare aparat de gimnastica

Masuréri de etape
Competitii de control

Nivelul de pregatire la finele
etapei de pregatire (la nivel de
Republicd)

1.8 Starea de
antrenament

Nivelul de acomodare catre
efort de antrenament

Masurdri ale reactiei functionale
a organismului la efort de
antrenament simplu si
competitional

Masurari la fiecare aparat de
gimnastica (efort standard - 1-2
combinatii)

1.9 Modelarea

Caracteristicile ideale ale

Prognozarea modelului de

Caracterizarea viitoarei campioane

caracteristicilor | gimnastei la efort si rezultatele | gimnasta olimpice

gimnastei competitionale

(model)

1.10 Modelarea | Indicatorii ideali a starii Observatii pedagogice. Marimea starii functionale
caracteristicilor | sportivei la fiecare etapa de Prognozarea rezultatelor

pe etape in ciclul
olimpic

pregatire
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II.

Efectele controlului asupra procesului de antrenament

2.1.Efect de Masurari avansate in organism | Masurdri ale stérii imediate a Pulsul, viscozitatea, tensiunea
antrenament in timpul executiei exercitiilor | organismului arteriala
imediat sau in exercitii competitionale

si dupa acestea
2.2. Efect Masurari dupa antrenament Masuréri anterioare dupa Continutul masurarilor ce
depozitar (dupd | anterior, a doua zi dupa antrenament sau competitie schimbadri au avut loc a doua zi
antrenament) antrenament sau competitie
2.3. Efect Schimbari in organism Testari complexe intr-o perioadd | Schimbarea pregatirii sportivelor
cumulativ de integrate in urma de antrenament in luna respectiva in comparatie
antrenament antrenamentelor multiple cu alte luni
2.4. Efect Efect de antrenament particular | Poate fi masurat prin comparatia | Efect de antrenament care se
particular al a unui mijloc efectelor de antrenament a mai produce prin efectuarea
antrenamentului multor mijloace de antrenament | exercitiilor de antrenament

inovativ

I11. Varietati de control

3.1.Controlul Colectarea, aprecierea si Controlul se intelege ca activitate | Controlul:
pregatirii analiza informatiei privind deplina, care include nu numai - testarea;
gimnastei starea gimnastei (echipei) in colectarea datelor, dar si - compararea;
(echipei) procesul de pregatire corelarea lor cu datele obtinute - concluziile
anterior conform planurilor, privind starea sportivei conform
indicatorii obtinuti, normativelor | planului elaborat;
etc., si analiza acestora - analiza acesteia pentru
planificare noud
3.2.Control Controlul privind starea Controlul multilateral, in Control pe etape
complex gimnastei organizat de dependenta de directiile si
pedagogi-antrenori psihologi, scopurile controlului
medici biochimisti, fiziologi
3.3.Control Controlul pedagogic de catre Controlul pedagogic: Controlul pedagogic: volumul si
pedagogic antrenor, pregéatirea fizica, - efortul fizic de antrenament; intensitatea, odihna la toate

tehnica, tactica, teoretica,

artistica

- starea gimnastei in pregatirea pe
genuri cu analiza a rezultatelor
sportive privind atitudinea fata de
competitii

aparatele de gimnastica si
individuale

3.4. Controlul

Controlul activitatii motrice si

Filmarea tehnicii de executie si

Analiza biomecanica a

biomecanic tehnice de executie a analiza biomecanica a exercitiilor, cercetari in tehnica de
elementelor exercitiilor competitionale executie, includerea in combinatie
competitionala
3.5. Control Controlul unor particularitati Express-aprecierea a stdrii in caz | Testarea starii functionale inainte
operativ de pregatire de executie si dupa
3.6. Control Controlul starii curente de Masuréri in fiecare zi sau un Controlul prin masurari a
curent pregatire control timp de o saptamana diverselor situatii, starea somatica,

functionala

3.7. Control pe
etape (lunare)

Controlul permanent a starii
gimnastei, la fiecare aparat in

parte

Masurari la unele etape de
pregatire, in dependenta de
calendarul competitiei

Cercetarii complexe pe etape

3.8. Controlul

Varietati de control pe etape cu

Masuréri la unele etape

Masurari la etapa initiala si finala

complex pe scopul determinarii, pregatirii a perioadei de pregatire
etape gimnastei la poliatlon

3.9. Control Inainte de competitii de valoare | Masurari complexe cu Dispanserizarea gimnastei
aprofundat (Europene, Mondiale, recomandari concrete

medical Olimpiada)
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Tabelul 3.2. Schema model experimentald de planificare a volumului de ore pe forme de pregatire a
gimnastelor de performanta intr-un ciclu olimpic (septembrie 2012 — august 2016)

Ciclu olimpic 2012-2016 (repartizarea volum ore)
Ian II an III an IV an Total
Nr. Forme de pregatire Macrociclu Macrociclu Macrociclu Macrociclu | contact
(01.09.2012 — (01.09.2013 (01.09.2014 - | (01.09.2015- direct
31.08.2013) -31.08.2014) 31.08.2015) 31.08.2016)
1. | Pregatirea teoretica 7+ 6+ 4+ 2+ 19
2. | Pregdtirea fizica generala 64+ 52+ 34+ 22+ 172
3. | Pregatirea fizica speciala 118 112 98 86 414
4. | Pregitirea coregrafica 12+ 10+ 6+ 4+ 32
5. | Pregatirea artistica 22+ 28+ 36+ 12+ 98
6. | Pregatirea tehnica 413 391 433 587.5 1824.5
7. | Pregatirea psihologica 10+ 10+ 8+ 8+ 36
8. | Pregatirea tactica 2+ 2+ 4+ 4+ 12
9. | Pregatirea functionala 10+ 12+ 8+ 6+ 36
10. | Pregatirea acrobatica 72 76 88 60 296
11. | Pregatirea de rotatie 44 58 62 28 192
12. | Pregatirea de saritura (trambulind) 48 62 58 34 202
13. | Pregatirea conjugata 76 84 68 56 284
14. | Pregatirea centralizata 43 39 51 48.5 181.5
15. | Pregatirea precompetitionalad 43 43 48.5 55 189.5
Participare de control CN, Cupa TI CN, TI CN, TI TI
N V. de ajustare TI TI CN, TI CN, TI
1n competiti ——
’ principale CE, TI CE, TI
Tranzitie 7 zile 6 zile 3 zile 2 zile
Total antrenamente 494 503 515 518 2030
Total volum ore 984 985 1006.5 1013 3988.,5

Pregétirea tehnica ocupd un loc important in cadrul procesului de antrenament. Aceasta forma obtine
un volum mai mare de ore alocate, datorita insusirii elementelor cu grad sporit de dificultate.

Tabelul 3.3. Schema experimentala de repartizare a volumului de ore pe aparatele de concurs vizate de
lanificarea pregatirii tehnice a gimnastelor de performanta intr-un ciclu olimpic

Anul macrociclului olimpic Total
Aparat de concurs I \ II \ 111 | IV ore/%
Volum ore
_ 0
- % 82 74 82 104 342 - 18,74%
= 136 118 128 170 552 -30,25%
. 114 116 124 157.5 511,5 -29,00%
. 81 83 99 156 419 —-22,90 %
ore 413 391 433 587.5 1824,5
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Tabelul 3.5. Schema experimentalda model de planificare a activitatii de antrenament a gimnastelor de
performanta pentru I an al ciclului olimpic (septembrie 2012 — august 2013)

Lunile anului / volum ore
Nr Forme de pregatire 2012 | 2013 Total
Sept. Oct. Nmb. Dec. Ian. Feb. Mart | April Mai Tunie | [Iulie Aug
1 | Pregatirea teoretica 1 0.5 0.5 0.5 1 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 7
2 | PFG 4 2 4 4 10 8 5 4 2 2 8 11 64
3 | PFS 10 6 6 8 8 12 12 10 12 10 10.5 13.5 118
4 | Pregitirea coregrafica 2 0.5 1 1 2 2 1 0.5 1 0.5 - 0.5 12
5 | Pregatirea artistica 4 2 2 1 2 4 4 2 1 - - - 22
6 | Pregatirea tehnica 29.5 42 58 51.5 43.5 28 32 29 46 49.5 - 4 413
7 | Pregatirea psihologica 1 1.5 1 0.5 0.5 1 1.5 1 1 1 - - 10
8 | Pregatirea tactica - 0.5 0.5 - - 0.5 0.5 - - - - - 2
9 | Pregatirea functionala 2 1 1 1 1 1 1 1 0.5 - - 0.5 10
10 | Pregatirea acrobatica 10 6 4 4 6 8 6 8 8 6 - 6 72
11 | Pregatirea de rotatie 6 3 4 4 4 4 4 4 4 2 2 3 44
12 | Pregitirea de saritura 6 2 4 6 5 5 2 6 4 2 2 4 48
13 | Pregatirea conjugata 12 8 8 6 7 12 8 8 6 1 - - 76
14 | Pregitirea centralizatd - 13 - - - - 10 - - - 20 - 43
15 g;:fc?g;:ti;ionalé j 10 B ) ) ) } 20 13 ) ) 43
° = de control + + + + +
[y
.g g de ajustare + + + + +
2 E
R —
£ g principale + + + + +
Tranzitie
Total: 87.5 98 94 87.5 90 86 87.5 94 86 87.5 43 43 984

Tabelul 3.6. Schema experimentala model de planificare a activitdtii de antrenament a gimnastelor
de performantd pentru anul II al ciclului olimpic (septembrie 2013 — august 2014)

Lunile anului / volum ore
Nr. [Forme de pregatire 2013 2014 Total
Sept Oct Nmb Dec Ian Feb Mart April Mai | Iunie | Tulie Aug
1 |Pregatirea teoretica 1 - 0.5 0.5 0,5 0.5 0.5 0.5 - - 1 1 6
2 |PFG 4 2 2 6 6 4 4 4 2 2 8 8 52
3 PFS 12 8 9 11 13 12 8 8 7 5,5 7 11.5 112
4 [Pregatirea coregrafica 2 1 1,5 1 1 1 0,5 0.5 0,5 - - 1 10
5 |Pregatirea artistica 5 2 2 2 3 3 5 4 1 1 - - 28
6  |Pregatirea tehnica 21.5 43,5 35,5 43.5 325 30,5 35,5 41 43 62.5 - 2 391
7  |Pregatirea psihologica 1 1.5 0,5 1 1 1 2 1 0,5 - - 0,5 10
8  |Pregatirea tactica 0,5 0.5 - - - 0.5 - 0,5 - - - 2
9  |Pregatirea functionala 1 0,5 0,5 1 1 2 1 1 1 1 1 1 12
10 [Pregatirea acrobatica 12 7 7 8 9 7 5 7 6 4 - 4 76
11 [Pregatirea de rotatie 7 5 7 6 4 3 5 5 6 4 - 6 48
12 |Pregatirea de saritura 6 4 5 4 6 5 6 6 5 5 2 8 62
13 |Pregatirea conjugata 14 7 9 6 7 7 11 12 6 5 - - 84
14 |Pregatirea centralizata 3 10 - - 6 - - - - - 20 - 39
15 [|Pregatirea - 6 12 - - 10 6 - 9 - - 43
recompetitionald
g= de control + + + + + + + +
O .-
_§ :g de ajustare + + + +
2 o
E % principale + + + + +
Tranzitie + + + +
Total: 90 98 91,5 90 90 86 90 90 87,5 90 39 43 985
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Tabelul 3.7. Schema experimentala model de planificare a activitatii de antrenament a gimnastelor de
performanta pentru anul III al ciclului olimpic (septembrie 2014 — august 2015)

Lunile anului / volum ore
Nr. Forme de pregétire 2014 2015 Total
Sept Oct Nmb Dec lan Feb Martie Aprilie Mai Tunie| Iulie Aug
1 |Pregatirea teoretica 1 - - 0.5 1 1 - - - 0,5 - - 4
2 |PFG 6,5 3 3 2 2 1 1 - - 2| 11,5 34
3 |PFS 10 6 8 12 11 9 9 7 7 4 13 2 98
4 |Pregatirea coregrafica 1 0,5 1 1,5 1 0,5 - - 0,5 - - - 6
5 |Pregatirea artistica 6 4 2 2 2 2 10 6 2 - - - 36
6 |Pregatirea tehnica 26 54,5 36 47 44 20,5 16 54,5 51,5 65.5 - 17,5 433
7 |Pregatirea psihologica 1 1 0,5 0,5 0,5 1,5 0,5 1,5 0,5 - -1 0,5 8
8 |Pregatirea tactica 0,5 0.5 - 0,5 - - 0.5 1 0,5 0,5 - -
9 |Pregatirea functionala 1 0,5 - - - 1,5 1 - 2 1 - 1
10 |Pregatirea acrobatica 12 8 8 10 11 11 6 8 3 - 2 88
11 |Pregitirea de rotatie 7 5 7 4 5 6 4 4 62
12 |Pregitirea de saritura 4 2 5 7 8 10 8 4 3 - 58
13 |Pregitirea conjugatd 6 7 6 4 11 10 4 4 4 - 10 68
14 |Pregitirea centralizata 8 - - - - 11 - - - - 32 - 51
15 [Pregatirea - 7 11 - - - 22 - - 8,5 - - 48,5
precompetitionala
o E| de control + + +
,§ g de ajustare + + + + + + +
E; g principale + + + + +
Tranzitie + + + + + +
Total: 90 98 87,5 90 87,5 86 94 94 86 94 51 48,5 (1006,5

Tabelul 3.8. Schema experimentala model de planificare a activitatii de antrenament a gimnastelor de

performanta pentru anul IV

Lunile anului / volum ore
INr. Forme de pregatire 2015 2016 Total
Sept. | Oct. | Nmb | Dec. lan. Feb. | Martie | Aprilie Mai | Tunie | Iulie | Aug
1 Pregatirea teoretica 0,5 - - - 0,5 0,5 - - - 0,5 - - 2
2 PFG 3 2 2 3 3 3 1 1 2 2 - - 22
3 PFS 9 6 8 7 7 18 9 8 7 7 - 10 86
4 Pregitirea coregrafica 1 - - 0,5 0,5 0,5 1 0,5 - - - - 4
5 Pregatirea artistica 2 2 - 0,5 0,5 0,5 1 0,5 2 3 - - 12
6 Pregatirea tehnica 57 54,5 69 66,5 59 48,5 32 60,5 62 38 20,5 20 587,5
7 Pregatirea psihologica - 2 - - - - 2 - - - - 4 8
8 Pregatirea tactica - - 1 - - - - - - - 1 2 4
9 Pregitirea functionald 0,5 0,5 - 0,5 0,5 - 2 - 0,5 0,5 1 - 6
10 Pregatirea acrobatica 6 4 4 7 7 6 4 4 6 8 - 4 60
11 Pregatirea de rotatie 2 2 4 3 2 3 2 1 2 3 4 4 28
12 Pregatirea de saritura 2 2 2 4 2 4 2 2 5 5 - - 34
13 Pregatirea conjugata 7 4 - 2 - 6 16 14 2 5 - - 56
14 Pregatirea centralizata - 5,5 - - - 10 11 - - 22 - - 48,5
15 Pregatirea - 11 - - - 11 - - - 22 11 55
precompetitionald
-1 de control + + + + + +
==
&38| deajustare + + + + +
2 g
58 principale + + + + + + +
g
Tranzitie
Total: 90 95,5 90 94 82 90 94 91,5 88,5 94 48,5 55 1013
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Au fost elaborate si modelele schemelor activititii de antrenament a gimnastelor intr-un ciclu
saptamanal, modelul proiectului didactic al lectiei de antrenament si modelul de planificare pe baza de fisa
instructionala.

Ca rezultat al elabordrilor se deduce concluzia cd controlul si planificarea procesului de antrenament
este necesar de a fi aplicate la toate formele specifice de pregatire a gimnastelor si anume: la pregatirea
teoreticd, determinatd de nivelul formarii cunostintelor integre; la pregatirea fizica generala, apreciind
nivelele intregului potential si a tuturor capacittilor gimnastei; la pregatirea fizica speciald, descoperind
gradul de educare si dezvoltare al calitatilor fizice separate; la pregatirea tehnica, notand eficienta si gradul
de calitate al executiei tuturor elementelor de concurs; la pregatirea psihologicd, scotand in evidentd gradul
de posedare a tuturor calitétilor afectiv-atitudinale; la pregatirea functionald, supunand examinarii diferite
sisteme si stari prin intermediul testarilor si probelor specifice; la pregatirea acrobatica, de rotatie,
conjugate, pentru sariturd, importanta carora influenteaza pozitiv balansul instructional.

Capitolul 4 ,,Strategia sistemului de control si planificare a procesului de antrenament al
gimnastelor de performanta” este dedicat descrierii structurii si continutului strategiei sistemului de
control si planificare a procesului de antrenament multianual (ciclul olimpic de patru ani) in vederea
pregatirii gimnastelor de performanta. Acest compartiment releva continutul programului elaborat,
modulele principale si obligatorii de actiuni specifice, schema prescriptiilor de tip algoritmizat, a manierei
de exercitare in feed-back-ul ,,control-planificare”, a mijloacelor de actiune a gimnastelor, precum si
tehnologia utilizarii acestui program. Aceastd abordare devine necesara, deoarece obtinerea unui nivel inalt
al performantei sportive in proba de gimnastica artistica este posibila prin organizarea si desfasurarea unui
proces de antrenament eficient doar de pe pozitii sistemice si de continut prevazute de o anumita strategie
a Intregii activitati de pregdtire a gimnastelor, unificate si convertite Intr-un sistem, la baza caruia, printre
factorii importanti se enumera factorii de control si planificare, si unde realizarea obiectivelor in vederea
insusirii tuturor categoriilor de competente incepe anume cu formula ,,control — planificare”. Dimensiunea
de baza in studiul intreprins o constituie strategia sistemului de control si planificare a procesului de
antrenament al gimnastelor de performanta. Strategia sistemului de control si planificare a procesului de
antrenament al gimnastelor incluse in cadrul experimentului pedagogic al cercetarii este determinata de un
sir de caracteristici de ordin stiintifico — metodic, prevazute pentru asigurarea eficientei de organizare si
desfasurare a demersului formativ pentru perioada ciclului olimpic de patru ani; de factorii cheie care se
plaseaza la baza scenariilor de planificare si control a activitatilor de pregatire; de asemenea, de expunere
a modelelor experimentale de pregdtire a gimnastelor la aceastd etapd, precum si de modalitatile de
repartitie a volumului de efort in mezociclurile competitionale.
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Fig. 4.1. Structura strategica experimentald de planificare a activitatii de antrenament a gimnastelor de
performantd pe forme de pregatire (perioada macrociclului olimpic 2012-2016)
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Aceasta abordare a impus descoperirea solutiilor eficiente de desfasurare a procesului de pregatire, ajustand
activitatea de antrenament spre realizarea modelelor elaborate in vederea obtinerii unui nivel inalt de maiestrie
sportiva a gimnastelor incluse in cadrul experimentului pedagogic

In cadrul demersului instructional lectiile de antrenament s-au concentrat asupra sistemului de pregitire
integrald privind valoarea activitatilor de antrenament strict dirijat, valoarea mijloacelor specifice, in vederea
insusirii elementelor tehnice, corelate cu obiectivele specifice ale perioadelor de antrenament in ciclul olimpic,
bazate pe anumite metodologii cu obiective multiple: sa fie aplicate in antrenamentele specializate in toate
microciclurile constituente ale ciclului olimpic; sa fie recunoscute pentru a se realiza modificarile intreprinse
in pregatirea sportiva, indeosebi in ultimul an al ciclului olimpic; sd fie cunoscute efectele cumulative
determinante, constituind aptitudini oferite de catre spectrul informational al disciplinelor pedagogice, medico
— biologice, psihologice, cele naturale si mixte, care stau la baza performantei si raporturile cantitative dintre
ele; sa fie cunoscuta cresterea dinamicii rezultatelor realizate cu ajutorul metodologiei utilizate prin aplicarea
mijloacelor specifice conform obiectivizarii antrenamentului si competitiei sportive.

Tabelul 4.2. Modelul pregatirii gimnastelor in etapa precompetitionald (repartitii de efort)

. . . . Nr. de Numarul de combinatii pe zi
Denumirea microciclului -
Nr. o combi- . R
model in etapa e ; . mier- .. . . sim-
ctr .. < natii luni marti . joi vineri -
precompetitionala > curil bata
1 De refacere 12 1-1-2 (0} 1-1-2 (0} 1-1-2 (0}
2 De intrare in lucru 22 1-1-3 [0) 1-1-4 [0) 1-1-4 1-1-3
3 De stabilizare 33 2-2-3 1-1-3 2-2-3 (0] 2-2-3 2-2-3
4 De soc 64 3-4-6 3-4-5 3-4-6 (0] 3-5-5 3-5-5
5 Model 54 2-5-4 2-5-4 2-5-4 (0] 2-5-4 2-4-4
6 De stabilizare a efortului 50 2-4-4 2-4-4 2-4-4 (0] 2-4-4 2-4-4
7 De dispunere si mobilizare 55 2-4-5 2-4-5 2-4-5 0 2-4-5 2-4-5
8 Acumulare energetica 45 1-3-5 1-3-5 1-3-5 (0] 1-3-5 1-3-5
9 In zilele de competitie 22 2-3-1 2-3-2 (0] 1-1-1 1-1-1 1-1-1

Nota: Cifrele primei coloane indicd numarul de combinatii la paralele inegale, coloana numarul
doi — la barnd, coloana numarul trei — compozitii artistice la sol.

Evolutia procesului Microciclurile de virf Faza de refacere
de adaptare gradata Treapta superioara dupa eforturile
Combinatii a capacitatii de efort precompetitionale
70 I
3 a
60 I
3 kﬂ\‘_‘a\'( 5
50 I
E 45
a0 I
30 ;_ 33
20 I 2 22
10 I
o =
1 2 3 a4 5 6 7 8 9
Microciclurile precompetitionale

Fig. 4.4. Distributia combinatiilor la aparatele de gimnastica la etapele precompetitionale

Not: In etapa evolutiei procesului de adaptare gradati se planifica eforturi cu crestere treptati a numarului
de combinatii competitionale si anume: 1. 12 combinatii competitionale la aparatele de gimnasticd la
antrenamente de control cu arbitraj la nota; 2. 22 combinatii competitionale la aparatele de gimnastica la
antrenament — model inainte de competitie fara notare; 3. 33 combinatii la antrenamente model de control cu
imitarea competitiei cu notare; in etapa treptei superioare a capacitatii de efort este planificata evolutia de varf
intr-o perioadd de timp competitionald, aceasta treapta reprezentand o crestere semnificativd a numarului
combindrilor, de exemplu la microciclul 4 - 64 combinatii cu efort de 2 — 3 ori mai mare decat cel competitional
in antrenamentele de varf; in microciclurile 5, 6 si 7 — 54, 50 si 55 combinatii competitionale respectiv la
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antrenamente model de varf cu factori de abatere; microciclurile 8 si 9 céte 45 si 22 combinatii competitionale
la antrenamente speciale model de control la final cu aprecierea calitatii compozitiilor. Dupa microciclul 9
precompetitional se planifica refacerea cu 6 - 10 combinatii, elemente tehnice, exercitii de pregatire fizica
speciala.

CICLUL ANUAL
I MACROCICLUL (I - VI) I MACROCICLUL (VII - XII)
Perioada de Perioada Perioada de Perioada de Perioada Perioada de
pregatire competitionald tranzitie (V) pregatire competiionald tranzitie
(I-11) (IIL1V) (VI- VI - 1) (XII)
L etapa All-aetapd ATII - a etapd I etapd All-a etapd
competifionald competitionald competitionalé competitionald competi;ionalé
nationale Cupa Mondiala
Mezociclul Mezociclul Mezociclul | Mezociclul Mezociclul Mezociclul Mezociclul Mezociclul Mezociclul Mezociclul
precompetifi competitional de competitional precompetifi competitional precompetitional competitional precompetifi competitional
onal pregatire onal onal

| ool spaminte || VAR VAN

Model competitional de adaptare
De intrare de virf — de atragere
Competitionala de soc
Competitionald de adaptare
De intrare in virf

Model de virf (soc)

Model de control
Competitionald de adaptare
De intrare in virf

Model de soc

Model de control
Competitionald de adaptare

De intrare in virf

Model de soc

Model de control

De apropiere

De apropiere

In fond competitional

Model - competitional de soc,
solicitari mari

Fig. 4.5. Model de organizare a pregatirii gimnastelor pentru competitii de valoare intr-un ciclu anual al
antrenamentului sportiv

A fost identificat programului experimental privind modelarea pregétirii gimnastelor in relatia ”control-
planificare”, in cadrul caruia sunt prevazute distributia formelor de activitate pe perioade constituente ale
macrociclului de patru ani, pe etape si subetape, in baza carui fapt se sintetizeaza pregatirea gimnastelor cétre
participare in concursurile competitionale. Sunt subliniate actiunile de operare in cadrul activitatii
precompetitionale, algoritmul carora asigurd participarea cu succes a sportivelor in competitiile principale.
Modelele (proiectarile) elaborate constituie parti componente ale programului experimental. Acestea vizeaza
informatizarea membrilor procesului de antrenament printr-un volum de date care reprezintd modulele
necesare (principale) unei pregdtiri sportive excelente. Modelele permit informatizarea directd privind
subiectele de studiu si cu alte forme de actionare, completand cantitativ si calitativ continutul activitatii de
pregatire.

Capitolul S ,,Validarea experimentala a strategiei sistemului de control si planificare a procesului
de antrenament in pregitirea gimnastelor de performanta” releva rezultatele reprezentative ale cercetarii
oferite de abordarea integro-corelativa a strategiei sistemului de control si planificare a procesului de
antrenament al gimnastelor de performantd in cadrul unui macrociclu de pregatire multianuala, a ciclului
olimpic de patru ani. In acest compartiment al tezei sunt descrise rezultatele investigatiilor experimentale
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intreprinse pe baza de diagnosticare (control, verificare, planificare), obtinand indicatori statistici, care
determind raporturi ale diferitor nivele de pregitire a gimnastelor, desemnand totodatd eficienta strategiei
experimentale aplicate.

Rezultatele prezentate determind eficienta strategiei elaborate si a performantei obtinute de catre
sportivele incluse 1n experiment, precum si a altor avantaje ale acestei strategii, ceea ce a determinat problema
stiintificd importanta solutionatd in cadrul acestei cercetéri. La finele capitolului sunt descrise un sir de legitati
si principii consemnate de rezultatele cercetarii, care pot conditiona tehnologia antrenamentului sportiv in
vederea pregatirii eficiente a gimnastelor de performantd pe perioada unui macrociclu olimpic.

Sintetizand si generalizand rezultatele experimentale sa dedus ca cercetarea practico — experimentald a
activitatii de pregétire a gimnastelor in perioada ciclului olimpic 2012 — 2016 a fost conditionata de prevederile
strategiei elaborate, unde factorii de control si planificare a procesului de antrenament specializat au influentat
pregdtirea sportivelor pe toate directiile de cercetare stabilite.

Este de mentionat cd, implementarea in practica antrenamentului sportiv a strategiei sistemului de control
si planificare a provocat schimbari asupra nivelelor de pregatire a gimnastelor pe toate aspectele cercetate cu
preponderenta a subiectilor din grupa experimentala inclusiv asupra indicatorilor de evaluare a eficientei
modelelor de control si planificare in formarea competentelor cognitive, creative si afectiv — atitudinale ale
gimnastelor .

Sarcinile cu grad inalt de cunoastere a factorilor pregatirii sportive au solicitat din partea gimnastelor
capacitatea de a sintetiza, a evalua, a caracteriza cu eficientd, prin completarea cunostintelor anterioare si
rezolvarea unor situatii problematice complexe de combinare, proiectare, interpretare si apreciere, indeosebi
la factorii de aplicare a exercitiilor de dezvoltare fizica generald, 80% obtinand note de 9 (noud), cunoasterea
terminologiei specifice la aparatele de gimnastica — 70% obtinand note de 8 (opt). Pe parcursul macrociclurilor
anuale au fost efectuate verificari sdptdmanale conform obiectivelor prevazute de studiul informatiilor
teoretice atat in contact direct in cadrul antrenamentelor, precum si individual.

Conform rezultatelor obtinute la aprecierea abilitatilor creative a gimnastelor grupei experimentale si de
control, se observi ca abilitatile creative se dezvolta pe etape. In macrociclul unu si macrociclul doi al ciclului
olimpic gimnastele acumuleazd experientd, se afla in etapa generativa, ce tine sa stabileasca regulile de
arbitrare si cerintele fatd de compozitiile artistice, Invata tehnologiile de descriere a exercitiilor, se pune
problema de a gasi solutii de realizare, din acest motiv datele obtinute nu sunt semnificative.

La etapa a doua de explorare, unele rezultate Incep sa se diferentieze in vederea datelor obtinute in
macrociclul doi si macrociclul trei in aprecierea elaborarii si aplicarii compozitiei acrobatice — 7,60-8,11
puncte (t=3,8, P<0,05), la sol 7,07 puncte in macrociclul doi si 7,71 puncte in macrociclul trei (t=2,26, P<0,05).
Obtinand un rezultat semnificativ si la macrociclul patru cu 8,33 puncte (t=3,03, P<0,05), inclusiv si la
solicitarea unui proiect de exercitii de pregatire fizicd generala si speciald, cu 7,82 puncte in macrociclul doi
si 8,62 puncte in macrociclul III, t=2,49, P<0,05.

Se constata cd ponderea cea mai mare o detine elaborarea si aplicarea unei combinatii acrobatice pe baza
de 10 elemente legate in cazul grupei experimentale in macrociclul trei (t=3,80, P<0,01) si macrociclul patru,
de la 8,11 puncte la 9,10 puncte, t=5,29, P<0,001,cu probabilitate de 99,9%. Abilitatea creativa a crescut cu
22% 1n macrociclul patru in comparatie cu macrociclul doi al ciclului olimpic.

Dezvoltarea trasaturilor afectiv—atitudinale in cadrul studiului experimental a fost conditionatd de anumite
aspecte stiintifico — metodologice, dat fiind ca identificarea anumitor stari ,,ascunse’ ale sportivelor de fiecare
data a fost complicat de a fi descoperite, aceasta descoperire purtand un caracter mai mult subiectiv.

Abordarea experimentald a presupus educarea si formarea trasaturilor afectiv — atitudinale in scopul
profesionalizarii gimnastelor la aceastad etapa, conform cerintelor si prevederilor experimentale planificate si
supuse formelor respective de control si evaluare. Au fost stabilite si identificate anumite dezvaluiri de
sentimente estetice, de retrdiri si emotii in vederea prezentdrii frumosului in cadrul compozitiilor artistice de
concurs, de rand cu evidentierea elegantei tehnico — artistice si a virtuozitatii de exersare.

Au fost obtinute rezultate semnificative la stabilirea impactului modelelor pedagogice in dezvoltarea
calitatilor motrice, pregatirii functionale i starii somatice ale gimnastelor.

Controlul si planificarea activitatilor in dezvoltarea si formarea complexului de calitati motrice ale
gimnastelor a presupus raportari asupra anumitor nivele de pregatire pe care trebuie sd le manifeste o gimnasta
de performanta, luind in calcul etapele, perioadele, anumite situatii de caz precum si conditiile interne si
externe de desfasurare a procesului de antrenament, toate acestea fiind realizate la toate micro-, mezo- si
macrociclurile ciclului de patru ani. Aceastd abordare a influentat intreg demersul investigational, contribuind
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la sporirea exersarii subiectilor in conformitate cu prevederile strategiei elaborate, unde factorii de control si
planificare a procesului de antrenament au intensificat dezvoltarea complexului de calitati necesare si in
dependenta de obiectivele concrete ale fiecarui obiectiv de instruire.

Compararea rezultatelor grupei experimentale si de control releva existenta unor diferente semnificative
in pregatirea fizica la nivelul macrociclului trei si patru al ciclului olimpic, in favoarea grupei experimentale,
cu probabilitate de P < 0,01-0,001 Ia 11 probe de testare si cu probabilitate de P < 0,05 la trei probe.

O crestere intensiva s-a observat la Indoirea si dezdoirea bratelor din stdnd pe maini la paralele joase —
73,54%, la atarnat in echer la bara de jos, urcare prin indreptare in stand pe maini — 63,07%. A crescut cu
54,63% calitatile de forta la ridicarea picioarelor la punctul de apucare, de la media 6,5 pana la 14,3 executii.
Peste 30% au crescut rezultatele la testul 7, 9, 10.
in dinamica in cadrul ciclului olimpic. Astfel conchidem ca eforturile de antrenament influenteaza semnificativ
starea functionala a organismului, iIncepand cu macrociclul trei al ciclului olimpic si cu ultimul macrociclu (la
pragul de semnificatie a valorilor statistice de P<0,01 si P<0,001 cu probabilitatea 99 si 99,9%).

Pentru cunoasterea obiectivd a caracteristicilor indicilor antropometrici si ai aparatului musculo —
scheletal s-au inregistrat rezultatele testarii parametrilor: taliei (indltimea gimnastelor), greutatea corporala.

Se observa o crestere corporala cu 24,4 cm. la gimnastele grupei experimentale in comparatie cu indicii
initiali 134,4 cm. si finali 158,8 cm. O crestere semnificativa s-a evidentiat in primul si in al doilea macrociclu
olimpic, t=7,78; P<0,001 si in macrociclu trei in comparatie cu macrociclul doi, t=8,36; P<0,001. Se observa
o diferenta semnificativa si in macrociclul patru in comparatie cu al treilea, t=7,39; P<0,001.

Rezultatele obtinute pe diverse aspecte contureaza gradul de performanta atins, insa cea mai
impunatoare semnificatie este importanta sistemului de control si planificare a procesului de antrenament in
formarea abilitatilor tehnice pe perioada studiului de patru ani, fapt pentru care gimnasta este apreciata in
concurs, aceasta reprezentand rezultatul muncii pe toate directiile de activitate.

Abilitatile tehnice specifice se exprima prin complexe relativ stabile de priceperi, capacitati, aptitudini ale
gimnastelor, care conditioneaza realizarea cu succes a diferitor compozitii artistico-tehnice la aparatele de
gimnastica indeplinite cu eleganta, plasticitate, cu precizie, eficientd calitativd si cantitativd cu un consum
redus de energie. Pentru un nivel inalt al pregatirii tehnice este obligatorie o buna mobilitate articulara si
elasticitate musculara, rezistentd generald si speciald, fortd musculard si coordonare neuro-musculara
excelenta, toate fiind atribuite manierei specifice de exersare la fiecare dintre aparatele poliatlonului de
concurs.

Gimnastele grupei experimentale pe tot parcursul ciclului olimpic au progresat semnificativ la proba
’Sarituri cu sprijin” de la 9,62 puncte in macrociclul II pana la 13,05 puncte in macrociclul IV, cu coeficientii
de variabilitate 1,66, 9,24 si 6,44, corespunzator macrociclurilor doi, trei si patru.
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Fig. 5.1. Dinamica rezultatelor abilitatilor tehnice a gimnastelor la sarituri cu sprijin
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Fig. 5.2. Dinamica rezultatelor abilitatilor tehnice a gimnastelor la paralele inegale

Compararea rezultatelor obtinute de gimnastele grupei experimentale si rezultatele obtinute de
gimnastele grupei de control indica diferente semnificative privind performantele abilitdtilor tehnice, atat
in rezolvarea sarcinii primelor testari, precum si la efectuarea compozitiilor cu grad marit de dificultate
unde, se inregistreaza o diferenta semnificativa (t = 3,94; P<0,01) : 13,81 puncte pentru gimnastele grupei
experimentale si 11,17 puncte pentru gimnastele grupei de control.
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Fig. 5.3. Dinamica rezultatelor abilitatilor tehnice a gimnastelor la barna

In rezultatul testarii abilitatilor tehnice la barna la sfarsitul macrociclului trei s-au observat rezultate
semnificative. Daca in macrociclul doi gimnastele au fost apreciate cu media 9,81 puncte, in macrociclul
trei cu 12,37 puncte, cu o crestere de 2,56 puncte (t=3,8, P<0,01). Gimnastele grupei de control nu au avut
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progrese semnificative (t=0,91, P>0,05). Diferente semnificative s-au observat intre grupele examinate, cu
o probabilitate de 99,9%, t=3,36, P<0,01 la finele acestui macrociclu.

La finalul experimentului pedagogic, in macrociclul patru al ciclului olimpic, gimnastele grupei
experimentale au demonstrat performante excelente n exercitiile la barna: 13,98 puncte in comparatie cu
gimnastele grupei de control, unde media este egala cu 11,54 puncte, t=4,36, P<0,001.
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Fig. 5.4. Dinamica rezultatelor abilitatilor tehnice a gimnastelor la sol si acrobatica

Grupa experimentala a progresat in macrociclul trei, de la media 9,41 puncte la 10,73 puncte (t=2,35,
P<0,05), continuand progresul semnificativ pana la finalul experimentului cu 12,71 puncte, t=3,78, P<0,01.
Diferentele inregistrate Intre rezultatele grupei experimentale bazate pe pregatirea integrald si pe modelele
cu continuturi adecvate si cele ale grupei de control sunt semnificative, cum la macrociclul III asa si la
macrociclul I'V al ciclului olimpic cu semnificatia 3,42 si 5,89 si probabilitatea de 99,9%; 99,99%, respectiv
P<0,01; <0,001.

Aceste abordari au oferit rezultate eficiente in vederea obtinerii performantelor la capitolul ,,Abilitéti
tehnice” si, cu siguranta, pot fi implementate la baza organizarii si desfasurarii antrenamentului sportiv la
orice etapa de pregatire.

Pe baza rezultatelor studiului intreprins se stabilesc referinte asupra legitatilor si principiilor cu care
trebuie sa se organizeze si sa se desfasoare procesul de antrenament intr-un macrociclu de patru ani, bazat
pe sistemul de control — verificare si de planificare — replanificare a activitatii de pregatire a gimnastelor de
calificare naltd. Aceste legitdti si principii pot ordona procesul de antrenament in vederea obtinerii
eficientei maximale pentru participarea cu succes a sportivelor in concursurile de mare anvergura.

Studiul intreprins determind importanta aplicdrii la baza antrenamentului sportiv pe perioada
macrociclului olimpic a strategiei sistemului de control si planificare, care a demonstrat impact pozitiv in
pregdtirea gimnastelor de performanta.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

1. Gimnastica artisticd feminind se dezvolta in corespundere cu tendintele actuale ale sportului mondial,
in conformitate cu cerintele programului competitional si ale Codului de punctaj FIG. Gradul sporit de
dificultate al elementelor tehnice, dinamismul compozitiilor de concurs, stabilitatea excelenta in evolutia
gimnastelor la aparate releva valoarea studiului acestor probleme, impunand procesului multianual de
antrenament elaborarea noilor strategii, tehnologii si metodologii in pregatirea gimnastelor de inalta
performanta.

2. Studiul efectuat in cadrul cercetarilor preventive scoate in evidenta gradul sporit de complexitate al
cerintelor de participare in concurs a gimnastelor, programul incluzand elemente tehnice din grupele E, F,
G, H, I si legaturi dintre acestea. Apare necesitatea elaborarii modelului de profil nou al gimnastei de elita,
urmdrind valorificarea maximala a potentialului ei biopsihomotoric. Acest deziderat denotd intensificarea
activitatilor de pregatire, trasand noi obiective in dirijarea si proiectarea procesului multianual de
antrenament. Mecanismele reglatorii, care pot conditiona si ordona procesul de antrenament pe baza de
sistem, legitati si principii, revin factorilor de control si planificare a activitatilor de pregatire luate in
ansamblu.

3. Practica de lucru demonstreaza ca sportivele sunt instruite, in cele mai dese cazuri, pe directii inguste,
limitand astfel aportul altor forme de pregatire care ofera informatii deosebit de utile in studiul centralizat
al multor probleme de antrenament. Pentru elaborarea modelului de profil nou al gimnastei de elita
cercetarea include studiul a peste 15 forme de pregatire cele mai reprezentative, interactiunea carora poate
oferi eficientd doar in baza unui sistem strict de verificare si control a starilor si nivelelor de dezvoltare a
sportivelor urmat mai apoi de planificare — proiectare cu exactitate a tuturor actiunilor specifice de pregatire.

4. Cadrul metodologic elaborat este determinat de argumentarea sistemului pregatirii multianuale a
gimnastelor de calificare Tnalta prin studiul experientei Inaintate a scolilor cu renume mondial, de aplicarea
legitatilor si principiilor specifice 1n atingerea performantelor sportive superioare, de diapazonul larg al
formelor de pregatire, subordonate sistemului de control si planificare a activitatii de antrenament.
Metodologia cercetdrii s-a bazat pe esente teoretico-conceptuale si practice de identificare a formelor
optime de control si a elaborarii documentelor de planificare care au determinat deosebirile strategice,
tehnologice si metodologice in pregatirea gimnastelor de performanta pe perioada ciclului olimpic 2012-
2016.

5. A fost elaboratda strategia sistemului de control si planificare a procesului de antrenament al
gimnastelor de performanta, aceasta constituind elementul structural prioritar al cercetarii. Strategia este
determinatd de asigurarea stiintifico-metodica a procesului de antrenament in ciclul olimpic de pregatire.
Sub influenta factorilor de control si planificare, activitatea de antrenament este repartizatd in cele 4
macrocicluri ale ciclului olimpic. In interiorul macrociclurilor sunt determinate si evidentiate mezociclurile,
perioadele si etapele respective, consemnate de stabilirea factorilor de control asupra activitatilor de
antrenament vizate de catre formele de pregatire incluse in programul experimental.

6. Strategia sistemului de control si planificare a procesului de antrenament este consemnatd si de
factorii-cheie, care se situeaza la baza macropregatirii si a programelor de lungd duratd. Aceasta a
conditionat elaborarea modelelor de planificare a activitatilor de pregatire a gimnastelor pe ani constituenti
ai macrociclurilor I, I, III si IV ai ciclului olimpic. Pentru fiecare an s-a calculat volumul de ore conform
zilelor calendaristice de antrenament, sporind intensitatea eforturilor in penultimul si ultimul an de pregatire
competitionald, unde au fost prevazute atingerea a doua varfuri de forma pentru concursurile de calificare
la Jocurile Olimpice 2016.

7. Modelele de planificare anuala au conditionat elaborarea modelelor de proiectare semestriala, pe
durata unei luni de zile, a unui microciclu saptaimanal, modelul proiectarii unei lectii de antrenament si a
fisei instructionale pentru realizarea obiectivelor prevazute. Modelele au influentat structurarea procesului
de antrenament prin repartitii normate ale volumului de lucru pe fiecare forma separat. Aceasta a permis
identificarea activitatii de antrenament cu exactitate si informativitate inalta, pastrand cursul fluent al
insusirii actiunilor de exersare.

8. Au fost elaborate modele experimentale de pregitire a gimnastelor de performantd: modelul
tehnologiei de pregatire la poliatlonul de concurs (sdrituri cu sprijin, paralele inegale, barna, exercitii la
sol); modelul de perspectivd prognostica a activitatii competitionale; modelul campioanei olimpice la
poliatlon separat; modelele pregétirii tehnice, fizice speciale, functionale, psihologice, artistice; modelul
eforturilor fizice pentru competitiile ciclului olimpic 2012-2016, precum si modelul procesual de pregatire,
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care au influentat activitatea de antrenament a gimnastelor de performanta, fiind ajustata la modelarea
participdrii in competitiile de valoare.

9. Metodologia experimentald a conditionat feedback-ul formulei ”Control — planificare” in studiul
intreprins, realizadnd obiective de algoritmizare liniard si programatd a actiunilor de exersare, activizarea
reglementatd a instruirii tehnicii elementelor de dificultate, sintetizarea pe orizontald si pe verticald a
eficientei formarii competentelor sportive pe baza interactiunii schemelor structurale si de continut ale
formelor de pregatire. Testarile efectuate pe cele 7 dimensiuni au oferit aprecieri complexe a dinamicii
rezultatelor obtinute la fiecare macrociclu anual si, evident, la finele ciclului olimpic cu preponderentd a
grupei experimentale, Inregistrand diferente semnificative de P<0,01 : <0,001.

10. Analiza de expertiza a varietdtilor de control aplicate pe perioada cercetatd consemneaza modificari
constructive n programul de pregatire. Efectuate in scopul realizarii eficiente a obiectivelor, majoritatea
formelor de control necesita de a fi aplicate la fiecare lectie ordinard de antrenament in dependenta de
obiectivele si de modurile de exersare, directionand intreg procesul pe vectorul de crestere a rezultatelor.

11. Pachetul documentelor de planificare elaborat pune in valoare eficienta de dirijare a procesului de
antrenament pe perioada unui macrociclu de pregatire, oferind programe alternative si compensatorii in
conditiile dificile de instruire. Astfel, interactiunea factorilor “control-planificare” confirma efectul bucla
reactiei inverse”, demonstrat in cadrul studiului intreprins.

12. In rezultatul cercetirilor au fost sintetizate legitatile si principiile de organizare si desfasurare a
procesului de antrenament multianual al gimnastelor, care pot ordona activitatea de pregatire in vederea
obtinerii eficientei inalte pentru participarea in concursurile olimpice.

Generalizarea rezultatelor obtinute in baza studiului intreprins permite de a constata ca relatia
,control-planificare” 1n cadrul procesului de antrenament al gimnastelor de performanta poate guverna
intreaga activitate de pregatire multianuala. Acesti factori oferd ,,industriei” de pregétire a campioanelor un
ansamblu de noi reprezentdri, de competente, mentalitati si atitudini subordonate cerintelor specifice de
organizare si desfasurare a procesului de antrenament sportiv modern.

Aceste convingeri pot servi drept reper pentru calificarea gimnastelor noastre la editia 2020 a Jocurilor
Olimpice de la Tokyo.
Cu statut de recomandari:

- Pregatirea gimnastelor de performanta trebuie sa se bazeze pe cerintele actuale ale programei de
clasificare si a regulamentelor competitionale curente, dat fiind cd pe viitor aceste cerinte vor fi si mai
drastice, si mai complexe; trebuie sa fie asigurata de un sistem prestabilit si algoritmizat de control, evidenta
si evaluare a activitatii de antrenament, precum si a anumitor nivele si rezultate, care sa constituie elementul
de siguranta in vederea obtinerii performantelor la toate etapele de pregatire sportiva; trebuie sa fie asigurata
de un spectru documentar integral, sub forma unei strategii de pregatire prin care sa fie prevazute si
planificate toate tipurile de activitati si de organizare, care sa determine succesiunea logica si constructiva
a tuturor verigilor ,,lantului instructiv” astfel, ncat aceasta sa asigure continuitate, progresare, conexiune si
interdependenta a particularitatilor constituente ale procesului de antrenament;

- Activitatea de pregatire calitativa a gimnastelor de performanta se cere de a fi tratata si desfasurata
de pe pozitiile determinante ale unei abordari de sinteza, in baza interconexiunii informatiilor de ordin
interdisciplinar (a disciplinelor teoretico-metodologice, medico-biologice, psihologo-pedagogice,
biopsihomotrice, biomecanice, disciplinelor sportive inrudite (gimnastica acrobatica, sarituri la trambulina
elasticd, gimnastica aerobicd, gimnastica ritmicd, arta circului, baletul clasic, trucurilor de cascadorie,
freestyle, sporturi extreme etc.) cu evidentiere a celor mai favorizante mijloace care ar asigura obtinerea
performantelor inalte.

- Antrenamentul sportiv modern in gimnastica artistica feminina trebuie sa se bazeze pe elaborarile
care determind ,,modelul de astazi” al gimnastei, ori ,,modelul etalon” al gimnastei de performanta, ceea
ce prevede Insusirea anumitor parametri corporali ideali, iar pe de altd parte, procesul de antrenament sa fie
conditionat de modelele specifice, care influenteaza pregatirea sportivelor si anume: modelul strategiei de
asigurare stiintifico-metodica a pregatirii gimnastelor; modelul sistemului de control si planificare coerenta
a activitdtilor de exersare; modelul pregétirii integrale a gimnastelor; modelul caracterului tehnologic de
perspectivd prognosticd (modelul de prognoza normativ, modelul echipei, modelul activititii
competitionale, modelul campioanei olimpice si absolute, modelul campioanei pe aparate separate ale
poliatlonului de concurs si al performantelor tehnice la sérituri cu sprijin, barna, paralele inegale, compozitii
la sol); modele ale pregatirii tehnice, fizice speciale, functionale, psihologice, artistice, cognitive, precum

39



si a modelelor capacitatii de efort; a modelului microciclului de soc, de ajustare, de adaptare, ale volumului
si intensitatii de exersare, modelul pregatirii integrale de dirijare si monitorizare a procesului de antrenare.

- Activitatea de pregdtire a gimnastelor de performanta se cere de a fi organizata si desfasurata de pe
pozitiile stricte ale unei planificari si structurdri de lungd duratd (planuri de pregatire in cadrul unui
macrociclu de 10-12 ani si a macrociclului olimpic de patru ani, a macrociclurilor de trei, doi si de un an,
precum si a macrociclurilor de 0,5 ani mezociclurilor de 1-3 luni, a microciclurilor sdptamanale si a lectiilor
de antrenament, a unor secvente separate pe tipuri si forme de exersare in cadrul unui antrenament, toate
fiind elaborate cu mare precizie si exactitate, din care sa reiasa schemele concrete ale programului de actiuni
motrice, in baza carora sa se desfasoare procesul de antrenament cu eticheta calitativa.

- Controlul si planificarea procesului de antrenament trebuie sd fie cu influentd decisiva asupra
elabordrii regimului motric zilnic al gimnastei, precum si asupra regimului alimentar (de nutritie), a
regimului de refacere si de recuperare pentru intreaga activitate.

- In sustinerea ideii precedente se consideria important de a se recurge la ,profesionalizarea”
gimnasticii, incepand cu etapa incipienta si continudnd cu etapa pregatirii de baza, nemaivorbind de etapa
maiestriei avansate.

- Activitatea de pregatire a gimnastelor de performanta se cere de a fi asiguratd de o echipa de
specialisti profesionisti competenti (specialisti-antrenori, specialisti-psihologi, coregrafi, medici,
traumatologi, kinetoterapeuti, specialisti acompaniatori, dietologi, nutritionisti, specialisti pe logistica etc.,
pentru cooperare si conlucrare comuna in vederea realizérii concordantei exigentelor reale prin generarea
nivelelor de maiestrie si energizarea activitatii de pregatire, eforturile carora sa realizeze un scop comun,
consemnand aici modernizarea procesului de antrenament de pe toate pozitiile posibile.

- Eficienta procesului de antrenament depinde in mod evident de conditiile optime de lucru insa in
mare masura si de arsenalul instalatiilor auxiliare (trenajoare, aparataje tehnice, instalatii de nvatare a
tehnicii complicate si defectuoase a elementelor, stative, aparate pneumatice, lansatoare, trapetii etc., de
orientare si asupra dezvoltarii unor calitati motrice aparte, precum si a ansamblului de calitéti si care sa
asigure redarea-reproducerea corecta si eficientd a oricarui element tehnic de gimnastica.

- Controlul si planificarea procesului de antrenament sunt factori determinanti pentru selectia cu
rigurozitate in lotul/echipa nationala, evitand elementele comerciale si neconformiste, impunand criteriile
competitionale de apreciere a pregatirii sportivelor, precum si a perspectivei de posibilitati, capacitati si
aptitudini pentru anumite concursuri si forumuri competitionale de scara mondiala.

Recomandarile propuse, desemnate de esenta rezultatelor cercetarilor si a investigatiilor realizate pot
oferi siguranta si stabilitate asupra perfectionarii in continuare a sistemului centralizator al pregatirii
gimnastelor de performanta, precum si a reprezentantilor altor probe ale sportului olimpic.
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ADNOTARE

Buftea Victor ”Controlul si planificarea procesului de antrenament al gimnastelor de performanta intr-
un ciclu olimpic”. Teza de doctor habilitat in stiinte pedagogice, specialitatea 533.04 — Educatie fizica, sport,
kinetoterapie si recreatie. Chisindu, 2018.

Structura tezei: introducere, 5 capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie (344 titluri),
240 pagini text de baza, 10 anexe, 43 figuri, 33 tabele. Rezultatele obtinute sunt publicate in 43 lucrari
stiintifice.

Cuvinte-cheie: gimnastica artisticd feminind, proces de antrenament, ciclu olimpic, strategie,
tehnologie, control, planificare, modele de pregatire, legitati, principii.

Scopul cercetarii — constd in elaborarea si fundamentarea stiintificd a strategiei sistemului de control
si planificare a procesului de antrenament al gimnastelor de performanta intr-un ciclu olimpic de pregatire.

Obiectivele cercetarii: 1.Studiul fundamentelor teoretico-stiintifice si metodologice ale
antrenamentului sportiv In gimnastica artisticd feminind prin prisma analizei, sintezei si generalizarii datelor
expuse in literatura de specialitate. 2. Identificarea particularitatilor specifice ale formelor de control si
planificare a procesului de antrenament privind pregatirea gimnastelor de performanta intr-un ciclu olimpic
(4 ani). 3. Determinarea bazelor tehnologice ale pregatirii gimnastelor de performanta in contextul categorial
al structurii si continutului procesului de antrenament. 4. Elaborarea strategiei sistemului de control si
planificare a procesului de antrenament al gimnastelor de performantd, a modelelor de proiectare a
materialului instructiv, a modelului gimnastei de elitd. 5. Aprecierea eficientei de abordare la baza
antrenamentului sportiv a strategiei elaborate prin prisma relatiei ’control-planificare” in vederea obtinerii
unui nivel inalt al performantei sportive. 6. Argumentarea teoretico-experimentald si fundamentarea
stiintifica a strategiei sistemului de control si planificare in cadrul procesului de antrenament al gimnastelor
de performanta intr-un ciclu olimpic de pregatire.

Noutatea si originalitatea stiintifica rezida in elaborarea si fundamentarea stiintifica a strategiei
sistemului de control si planificare a procesului de antrenament al gimnastelor de performanta intr-un ciclu
olimpic ceea ce conduce la eficientizarea activitatii de pregétire a sportivelor. O astfel de strategie
influenteaza in mod direct relatia ”Control-planificare” in pregatirea centralizatd a gimnastelor si poate
directiona procesul multianual de antrenament pe baza de monitorizare evolutiva si evaluativa spre progres
si noi performante.

Rezultatele stiintifice principial noi releva elaborarea si realizarea strategiei de control si planificare
a procesului de antrenament al gimnastelor de performantd intr-un ciclu olimpic de pregatire. Aceasta
strategie favorizeazd desfasurarea procesului de pregatire a gimnastelor pe o perioada scurtd de un microciclu
si iIndelungatd de un macrociclu de 4 ani, pastrand vectorul cresterii performantelor sportive.

Noua directie de cercetare prevede abordarea strategiei sistemului de control si planificare a
procesului de antrenament 1n pregatirea gimnastelor de performanta.

Semnificatia teoretica. Prin factorii de control si planificare se identificd procesul de pregatire a
gimnastelor de performantd in cadrul antrenamentului sportiv. Sunt elucidate etapele si perioadele
antrenamentului sportiv, se completeaza si sintetizeaza spectrul informational teoretico — metodologic al
pregatirii sportivelor In gimnastica artistica, se ierarhizeaza formele de control si planificare in vederea
diagnosticdrii sportivelor pentru solutionarea obiectivelor de pregdtire eficientd prin modelarea relevantd a
procesului de antrenament $i a activitatii competitionale. Argumentarea stiintifica a legitatilor si principiilor
sintetizate completeaza baza de date tehnologice in vederea dirijdrii cu eficientd a pregatirii gimnastelor de
inalta performanta.

Valoarea aplicativa a lucrarii denota posibilitatea aplicarii in practica a programului experimental
elaborat, ceea ce influenteaza decisiv valabilitatea strategiei sistemului de control si planificare a procesului
de antrenament 1n gimnastica artistica feminina.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetdrii au fost implementate in procesul
multianual de pregatire al gimnastelor de performanta in cadrul scolilor sportive specializate de gimnastica
si In sistemul managerial de pregatire a antrenorilor in gimnastica artistica in institutiile superioare de profil.
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AHHOTAIIUA

Bypra Bukrop «KoHTponb M NIaHUpOBaHHWE TPEHWPOBOYHOTO MPOIECCA TUMHACTOK BBICOKOTO
MacTepcTBa B OJIMMIIMMCKOM IIMKJE», JUCCEpTalMs Ha CTEMEHb JOKTOpa TMeJaroruyeckux Hayk,
crienuanbHOCTh 533.04 — dusnyeckoe BOCIUTaHUE, CIIOPT, KHHETOTepanus 1 pekpearus. Kumunés, 2018.

Crpykrypa auccepraumu. [luccepranusi COCTOMT M3 BBEOEHHs, S5 TIJ1aB, OOIIMX BBIBOJOB U
pexomenamuii, oubnuorpadpun 3 344 nHanmenosanuii, 1 0 mpunoxenuii, 240 crpaHuil OCHOBHOTO TEKCTa,
43 ¢uryp, 33 Tabaun. [TomydeHHbIe pe3yIbTaThl OMMyOJIMKOBAaHbI B 43 HayYHBIX paboTax.

KiroueBble cj10Ba: >KEHCKas CIOPTHBHAs I'MMHACTUKA, TPEHUPOBOYHBIN IPOLECC, OJUMIIHUICKUI
UK, CTpaTerus, TEXHOJIOTHs, KOHTPOJIb, IUIAHUPOBAHUE, MOJEIN TMOATOTOBKH, MPHUHIUIIBI,
3aKOHOMEPHOCTH.

Leap ucciieqoBaHUsT — COCTOMT B pa3pabOTKe W HAaydHOM OOOCHOBAHWH CTPATETHHM CHUCTEMBI
KOHTPOJIS U TUIAHUPOBAHUSI TPEHUPOBOYHOTO TPOIIECCa TMMHACTOK BBICIIErO CIIOPTHBHOTO MAacTEpPCTBa B
OJINMITUICKOM ITUKJIE TIOJITOTOBKH.

3agaum ucciaegoBanms: 1.M3yueHrne TeopeTUUECKUX W HAYYHO-METOJIUYECKHX OCHOB CIIOPTHUBHOM
TPEHUPOBKHU B KEHCKOW CHOPTUBHOW I'MMHACTUKE MOCPEICTBOM aHAIM3a, CUHTE3a U 000OIICHHS JaHHBIX,
MPEJCTABICHHBIX B JIMTEPAType MO CHenHuaIbHOCTH. 2.BhisgBIeHHE OCOOCHHOCTEH KOHKPETHBIX (Gopm
KOHTPOJIS ¥ IJIaHUPOBAHUSI TPEHUPOBOUYHOIO TTpoliecca JJisl IOATOTOBKYA TMMHACTOK BBICILIETO CIIOPTUBHOTO
MacTepcTBa B OJUMIIUUCKOM 4-X TOJWYHOM LuKie. 3.0npeeneHre TeXHOJIOTHUECKMX OCHOB MOATOTOBKU
TUMHACTOK B KOHTEKCTE CTPYKTYpPBI M COJEp)KaHUS TPEHHPOBOYHOTO Tporiecca. 4.Pa3zpaboTka cTparerun
CHUCTEMBI KOHTPOJSI M IUIAHWPOBAHUS TPEHHPOBOYHOIO IMIPOIECCA TUMHACTOK BBICIIETO CIHOPTUBHOTO
MacTepcTBa, MOJEIN JTUIAAKTUYECKUX [MPOCKTOB U OKCIEpPUMEHTaIbHOW TmporpamMmbl. 5.01eHKa
3¢ (GEKTUBHOCTH CTPATETHH CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH, pa3paOb0TaHHOH B paMKaX OTHOIICHUH «KOHTPOJb —
MJIAHUPOBAHKE) B MOJTOTOBKE TMMHACTOK BBICIIIETO CIOPTUBHOTO MacTepcTBa. 6. HayuHo-Teopernueckoe u
HKCIEPUMEHTAIbHOE OOOCHOBAHME CTPATErMM KOHTPOJIA M IUIAHUPOBAHUS B TPEHHUPOBOYHOM IPOLIECCE
TUMHACTOK B OJIMMIIMICKOM ILIUKJIE TIOJITOTOBKH.

Hayuynasi HOBHU3HA W OPHMIMHAJBHOCTH COCTOMT B (OPMUPOBAHUU W aAPTyYMEHTALUU HOBOM
CTpaTerud CHUCTEMBl KOHTPOJS M IIJJAHUPOBAHHUS TPEHUPOBOYHOrO IMpollecca TUMHACTOK BBICIIETO
CIIOPTUBHOTO MAacTEpCTBAa B OJMMIIMICKOM LHMKJIE MOATrOTOBKU. CTpareruss KOHTPOJS U IUIAaHUPOBAHUS
CIOCOOCTBYET pa3HOOOpa3HOH TIMOATOTOBKE THMHACTOK 32 KOPOTKHH TEpPHOJ MHUKPOIHMKIA U
MPOJIOJDKUATEIBHBIN 4-X TOAWYHBIN MEepHUOoj, MaKpOIMKIA, MOJJAEPKUBAI POCT CIIOPTHBHBIX PE3YJIbTATOB.
JlaHHast cTpaTerus OnpeeisaeT pelleHue BAKHONH HAaydyHOU MpoOieMsl: 1. BeiOop crienuanbHbIX MporpaMm
JUISE  pa3BUTHSl  KOTHUTHUBHBIX, TEXHHYECKUX, (DU3MUECKUX, TICHUXOJIOTHYECKUX, TaKTUYCCKHX,
xopeorpauuecKkuX W apTUCTHYHBIX KOMITeTeHIMH. 2. Pa3paboTka cHUCTeMbl KOHTPOJIS W IUIAHUPOBaHUS
TPEHUPOBOYHOIO MPOLIECCa C MOMOILBIO MOJAEIIBHBIX XapaKTEPUCTUK, HALIEJICHHBIX Ha MOBBIIIIEHUE YPOBHS
YCBOEHUS CIOKHBIX TEXHUYECKUX 3JIEMEHTOB U COPEBHOBATENBHBIX KOMITO3ULIUN.

TeopeTnyeckasi 3HAYMMOCTH CIOCOOCTBYET pEIIEHUIO OCHOBHBIX MPOOJIEM CIIOPTUBHOM
TPEHUPOBKM B MOJArOTOBKE T'MMHACTOK BBICIIEr0 MacTepcTBa. MIMEHHO KOHTPOJb M IJIaHUPOBAHME
OIpeJiesIsieT Mpollecc MOJArOTOBKM F'MMHACTOK BBICOKOI'O MacTepcTBa B oJdMMIUCKOM mukie. [Ipossiser
MOCJIEIOBATENHHOCTh U TIEPUOJU3AINIO CIIOPTUBHON TPEHUPOBKH B PA3NIMYHBIX IUKIAX TOJTOTOBKH,
JOTIOJTHAST W CHUHTE3Upys WHQOOPMAITMOHHBIA TEOPETUKO-METOMOJOTHYECKUH CIEKTP IMOATOTOBKU
CIIOPTCMEHOK B CIHOPTHUBHOW THUMHACTHKE, HepapXus3upyeT (OpMBI KOHTPOJIA H TUIAHUPOBAHUS
TPEHUPOBOYHOTO TPOIECCa, a TakKKe CIocoOCTBYeT CBOEBPEMEHHOM W JIIMTENIBHOW JUArHOCTHUKH
BO3MOKHOCTEH TMMHACTOK JIsl YCIICITHOW peain3alii TPEHUPOBOYHBIX 3a71a4.

IIpakTHYeckasi 3HAYMMOCTb PadoOThI: onpezesieHa pa3paboTKol PyHIaMEHTaIbHBIX TPUHIUIIOB U
3aKOHOMEPHOCTEH OpraHu3alli U MPOBEACHHS TPEHHPOBOUHOI'O MPOLECCA C BBIIBICHUEM 3HAYMMOCTH
CHUCTEMBI KOHTPOJIS U IUNIAHUPOBAHUS B MHOTOJIETHEN MOArOTOBKE TMMHACTOK BBICIIETO MAacCTEPCTBA.

BHenpenne HayyHBIX pe3yJabTaToB. Pe3ynbTarbl HCCIEAOBaHMUS UCIOJB3YIOTCS B CHCTEME
yIpaBji€HUs MOATOTOBKYA TMMHACTOK BBICIIETO MacTEPCTBA B CIIELMATIU3UPOBAHHBIX CIIOPTUBHBIX IIKOJIAX,
a TaKke B TMOJTOTOBKH TPEHEPOB - CHEIHAINCTOB 0 TMMHACTHUKE B paMKax CIENHATU3HUPOBAHHBIX
JCIIMIUTAH B BBICIINX YYCOHBIX 3aBEJICHUSIX.
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ANOTATION

Buftea Victor “The control and planning of the performance gymnasts training process in an Olympic
cycle”. PhD Hab. thesis in pedagogical sciences, specialty 533.04- Physical Education, Sport, kinetotherapy
and recreation. Chisinau, 2018.

The structure of the thesis: introduction, 5 chapters, general conclusions and recommendations. 344
titles of bibliography, 10 annexes, 240 pages of basic text, 43 figures, 33 tables. The achieved results are
published in 43 scientific works.

Keywords: the female artistic gymnastics; training process; Olympic cycle; strategy; technology and
methodic; control; pacification; training models; lawfulness; principles.

The aim of research —consists in the scientific elaboration and base of the control and planning system
strategy of the performance gymnasts training process in a preparation Olympic cycle.

The research objectives: 1. The study of theoretical-scientific and methodological bases of the sports
training in the female artistic gymnastics in terms of analysis, synthesis and data extension exposed in the
literature of specialty. 2.The specific particularities identification of the control and planning forms of the
training process regarding the performance gymnast’s preparation in an Olympic cycle (4 years). 3. The
determination of the technological bases of the performance gymnasts’ preparation in the categorical context
of the structure and content of the training process. 4. The elaboration of the control and planning system
strategy of the performance gymnasts training process, projection models of the didactic materials, elite
gymnasts model. 5. The assessment of the approaching efficiency based on the strategy sports training
developed in terms of ““ control-planning “ relation in order to the prepare the performance gymnasts. 6. The
theoretical-experimental argumentation and scientific base of the control and planning system strategy within
the training process of the performance gymnasts in a preparation Olympic cycle.

The scientific novelty and originality. It is formulated through the formulation and argumentation of
a new control and planning strategy of the performance gymnasts training process in a preparation Olympic
cycle. This strategy of control and planning encourages the works development of the gymnast’s preparation
process for a short period of micro-cycle and long of macro-cycle for 4 years, keeping the increase vector of
the sports performances. The tackled strategy leads to the solving of the scientific, applicative problem of
major importance: 1) for selecting the gainful program of cognitive, technical and physical, psychological
and tactical, choreographic and artistic action; 2) for creating the control and planning through the guidance
computerized programs software to the increase of the manifestation degree of some qualities and abilities
for acquiring the difficulty elements and the contest artistic compositions.

The theoretical importance. The achievement of the theoretical study contributes to the solving of
some major issues for the science, generally, and for the performance sport as a scientific branch.

Namely, the control and planning identify the preparation process of the performance gymnasts within
the sports trainings in the Olympic cycle. They illuminate the phase and period approaches of the sports
training in various cycles of preparation, complete and summarize the informational theoretical-
methodological spectrum of the female athletes preparation in the artistic gymnastics, hierarchies the control
and planning forms in order to an emergent and lasting diagnostic of the female athletes, avoiding the
overstressing of the training and competitive effort

The applicative value of the research denotes the possibility of using in practice the experimental
elaborated program, and influence decisively the violability of control system strategy and pacification of
training process in the feminine artistic gymnastics. The scientific argument of lawfulness and principles
complete the technological and methodological data base in order to rule efficiently of performance gymnasts
training.

The implementation of scientific results. The research results were and will be used in the managerial
system of the performance female athletes preparation within the gymnastics specialized sports
schools though the control and planning documentary-normative support development of the training
process, as well as at the improvement of the specialized university courses in order to prepare the coaches
specialists in gymnastics within the profile higher institutions
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