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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. Chisinau, 2018.

Structura tezei: introducere, 5 capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie (344
titluri), 240 pagini text de baza, 10 anexe, 44 figuri, 34 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 stiintifica a strategiei sistemului de
control si planificare a procesului de antrenament al gimnastelor de performanta intr-un ciclu olimpic de
pregatire.

Obiectivele cercetirii: 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 pregdtirea 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 elita 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 performanta. 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 stiintificd rezida 1n elaborarea si fundamentarea stiintificd a
strategiei sistemului de control si planificare a procesului de antrenament al gimnastelor de performanta
intr-un ciclu olimpic ceea ce conduce la eficientizarea activitdtii de pregatire 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 eficienta strategiei sistemului de control si planificare
a procesului de antrenament al gimnastelor de performanta intr-un ciclu olimpic de pregitire. Aceasta
strategie favorizeaza desfasurarea procesului de pregatire a gimnastelor pe o perioadd scurtd de un
microciclu si indelungata 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 in pregétirea gimnastelor de performanta.

Semnificatia teoretica. Prin factorii de control si planificare se identifica 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
diagnosticarii sportivelor pentru solutionarea obiectivelor de pregatire eficientd prin modelarea relevanta
a procesului de antrenament si a activitatii competitionale. Argumentarea stiintifica a legitatilor si
principiilor sintetizate completeaza baza de date tehnologice in vederea dirijarii cu eficienta a pregatirii
gimnastelor de Tnalta performanta.

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

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetarii au fost implementate in procesul
multianual de pregatire al gimnastelor de performantd in cadrul scolilor sportive specializate de
gimnastica si in sistemul managerial de pregatire a antrenorilor Tn gimnastica artisticd in institutiile
superioare de profil.



AHHOTANUA

Byt Bukrop «KoHTpoJb U NIIaHMpPOBaHHE TPEHUPOBOYHOI'O MPOLECCa THMHACTOK BBICIIETO
CHIOPTUBHOI'O MacTEPCTBA B OJIUMITUICKOM LIUKJIIE», IUCCEPTALIUS HAa CTENEHb JOKTOPA MEe1arOrHuecKux
HayK, crenuanbHocTh 533.04 — dusnyeckoe BOCMUTAHUE, CIOPT, KUHETOTEpalus W peKpearusl.
Kummnués, 2018.

CrpykTypa auccepramum. Jlpccepranys COCTOMT W3 BBEJICHHMS, 5 TJaB, OOIIMX BBIBOJOB U
pexomeHnanuii, Oubnuorpapuu wu3 344 naumeHoBanui, 240 cTpaHull OcCHOBHOro Tekcra, 10
npunoxenuit, 44 ¢urypsi, 34 tabmunpsl. [lomydyeHHble pe3ynbTaThl OMyOJHMKOBaHBI B 43 Hay4YHBIX
paborax.

KurroueBrble ¢j10Ba: KeHCKask CIOPTUBHASI TMMHACTUKA, TPEHUPOBOYHBIH MTPOLIECC, OTMMITUACKUI
LUKJ, CTpaTerusi, TEXHOJOTUs, KOHTPOJb, IUIAHUPOBAaHHE, MOJEIN MOATOTOBKH, IPUHIIMIIBI,
3aKOHOMEPHOCTH.

Iesb uccjieI0BaHUsA — COCTOUT B pa3paboTKe M HAYyYHOM OOOCHOBAaHHMU CTPATEIMU CHUCTEMBI
KOHTPOJIS U IUNITAHUPOBAHUS TPEHUPOBOYHOTO ITPOLIECCA TMMHACTOK BBICILIETO CIIOPTUBHOI'O MACTEPCTBA
B OJIMMIIUICKOM LIUKJIE IOATOTOBKH.

3agaun wuccaegoBanms: 1.J3yueHue TEOPETUUECKUX W HAYYHO-METOJUYECKUX OCHOB
CIIOPTUBHON TPEHUPOBKHM B XKCHCKOW CIHOPTHMBHOM T'MMHACTHKE IOCPEICTBOM aHAIU3a, CHHTE3a U
0000111eHs TaHHBIX, IPEICTABICHHBIX B JJUTEPATYpPE MO CIIEUAIBHOCTH. 2.BhIsiBIeHIEe 0COOCHHOCTEH
KOHKPETHBIX ()OpPM KOHTPOJIS U INTAHUPOBAHUS TPEHUPOBOYHOTO MPOIIECcca IS MOATOTOBKH TUMHACTOK
BBICHIETO CIIOPTUBHOIO MacTepcTBa B OJMMIOMMCKOM 4-X rToauuHoM wmukie. 3.0mpenerneHue
TEXHOJIOIMYECKUX OCHOB TMOATOTOBKM TMMHACTOK B KOHTEKCTE€ CTPYKTYpPbl M COJEp)KaHUs
TPEHUPOBOYHOTO mpomecca. 4.PazpaboTka cTpaTeruu CHCTEMBl KOHTPOJS U  IUIAHUPOBAHUS
TPEHUPOBOYHOI'O MPOLIECCAa TMMHACTOK BBICIIErO CIIOPTUBHOIO MAacTEPCTBA, MOJEIH TUAAKTHYECKUX
NPOEKTOB M JKCIIEPUMEHTAJIbHON mporpammbl. 5.0ueHka 3(pQeKTHBHOCTH CTpaTerud CIOPTUBHON
NOJIrOTOBKH, Pa3pabOTaHHOW B paMKaxX OTHOIICHHWH «KOHTPOJb — IUIAHUPOBAaHUE» B IOJArOTOBKE
TMMHACTOK BBICIIETO CIIOPTUBHOrO mactepctBa. 6.HayuHo-TeopeTuueckoe W SKCIEpUMEHTaIbHOE
000CHOBaHME CTpaTeTWd KOHTPOJIA W TUIAHUPOBAHUS TPEHHUPOBOYHOTO TMpoIlecca THMHACTOK B
OJIMMIMICKOM IIUKJIE TIOJATOTOBKH.

Hayuynass HOBM3HA M OPMTHHAJBHOCTH COCTOUT B (DOPMHPOBAHMM U apTyMEHTALMHM HOBOU
CTpaTerud CHUCTEMbl KOHTPOJSl M IUIAHMPOBAHUS TPEHUPOBOYHOTO MPOLECCA TMMHACTOK BBICIIETO
CHOPTUBHOI'O MACTEPCTBA B OJUMIMICKOM LIMKJIE MOArOTOBKU. CTpaTerust KOHTPOJIS U IUIaHUPOBAHUS
CIOCOOCTBYET pa3HOOOPa3HON MMOATOTOBKE THUMHACTOK 3a KOPOTKHI IEpHOJ MHUKPOLUKIA U
NPOAOKUTENbHBIN 4-X TOJUYHBIA NEPUOJT MAKPOLMKIIA, TOAJIEPKUBAst POCT CIIOPTUBHBIX PE3YJIbTATOB.
JlanHast cTpaTerus onpeaesnseT peleHue BaXKHON HayyHOU MpoOaeMbl: BbIOOP CHELMAIBHBIX IPOrpaMM
JUIs  pa3BUTHSA KOTHUTHUBHBIX, TEXHUYECKUX, (U3NYECKHX, TICUXOJOTUYECKUX, TAKTUYECKHUX,
xopeorpauuecKux U apTUCTUYHBIX KOMIETEHIINH; pa3padoTKa CUCTEMBI KOHTPOJIS U TUIAHUPOBAHUS
TPEHUPOBOYHOIO MPOLIECCa C MOMOIBIO MOJENBHBIX XapaKTePUCTUK, HAlEJICHHBIX Ha IOBBIIICHHUE
YPOBHSI YCBOEHHSI CJIOKHBIX TEXHUYECKUX 3JIEMEHTOB U COPEBHOBATENbHBIX KOMITO3HULIMM.

Teopernueckasi 3HAYMMOCTB CIIOCOOCTBYET PEIIEHHIO OCHOBHBIX NPOOJIIEM CHOPTHUBHOM
TPEHUPOBKM B IMOATOTOBKE T'MMHACTOK BBICIIEIO MAacTEpCTBa, YKA3bIBAE€T IOCIEI0BATEIBHOCTh U
NEPUOAMU3ALMIO CHOPTUBHONM TPEHUPOBKHU B PA3IMYHbIX LIMKJIAX MOJITOTOBKH, AOMOJHSASA U CUHTE3UPYS
MH(QOPMALIMOHHBIA TEOPETUKO-METOIOJIOTHUECKUI CIIEKTP MOJATOTOBKH CIIOPTCMEHOK B CIIOPTUBHOM
TUMHACTHKE, HEPAPXU3UPYeT (POPMBI KOHTPOJIS ¥ TUNIAHUPOBAHUS TPEHHPOBOYHOTO TPOLIECCA, A TAKKE
CIOCOOCTBYET CBOEBPEMEHHOMW U JUTUTEIBHOM JUArHOCTHKH BO3MOYKHOCTEH TMMHACTOK /ISl YCTICITHOM
peajin3anuy TPEHUPOBOYHBIX 3ajau.

IIpakTuyeckasi 3HAYMMOCTH PpadoOTBI: ompeneneHa pa3paboTkoil  (QyHITaMEHTaTbHBIX
MPUHIIMIIOB U 3aKOHOMEPHOCTEH OpraHvM3alii W TPOBEJICHHS TPEHUPOBOYHOIO TIpollecca C
BBISIBIICHHEM 3HAYMMOCTH CUCTEMBI KOHTPOJIS U IJIAHUPOBAHKS B MHOTOJIETHEH MOATOTOBKE THMHACTOK
BBICIIETO MaCTEPCTBA.

BHenpenne HayyHBIX pe3yibTaToB. Pe3ynbrarbl HCClIeAOBaHUS HCIHOJB3YIOTCSI B CHCTEME
yHOpaBiI€HUs] MOJArOTOBKM TMMHACTOK BBICHIETO MAacTepCTBAa B CHELMATU3UPOBAHHBIX CIOPTUBHBIX
HIKOJIaX, a TaKKe B TMOATOTOBKM TPEHEPOB - CIELUUAIMCTOB IO THMHACTUKE B paMKax
CHEIMATN3UPOBAHHBIX JUCLHUIUIMH B BBICIIUX YUE€OHBIX 3aBEACHUSAX.



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, 240 pages of basic text, 10 annexes, 44 figures, 34 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: for selecting the gainful program of cognitive, technical and
physical, psychological and tactical, choreographic and artistic action; 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



LISTA ABREVIERILOR

al - antrenamentul 1 (de dimineata)

a2 - antrenamentul 2 (de dupa amiaza)

b/j — bara de jos la paralele inegale

b/min — batai pe minut

b/s — bara de sus la paralele inegale

B1 — birna, exercitiul 1

B2 — birna, exercitiul 2

CE — Campionatul European

CG — comportare generala

CGG — centrul general de greutate

CM — Campionatul mondial

cm - centimetri

CO - candidat olimpic

CR - Competitii Republicane

CRM - Campionatul Republicii Moldova

CUM - Cupa Moldovei

E — grupa experimentala

EDFG — exercitii de dezvoltare fizica generala
EL1 — exercitii libere, imbinarea 1

EL2 — exercitii libere, imbinarea 2

FCC — frecventa contractiilor cardiace

FIG — Federatia Internationala de Gimnastica

g — grame

GAF — Gimnastica artistica feminina

h — talia corporala (inaltimea)

IAAS — indicele de apreciere spre un anumit scop
ICCA — indicele capacitatii de concentrare a atentiei
ICCP — indicele capacitatii de crestere a performantelor
ICE — indicele capacitatii de efort (indicele Robinson)
ICI — indicele capacititii de invatare

IE — indicele Erisman

IiS — indicele increderii in sine

JO — Jocurile Olimpice

Kg — kilograme

C — grupa de control

COM - ciclu ovarial-menstrual

m — metri

mm/Hg — milimetri ai coloanei de mercur

MS — maestru al sportului

MSCI — maestru al sportului de clasa internationala
n/a -- numarul antrenamentului

nr.ori — numarul de ori

p. — puncte



P/i1 — paralele inegale, execitiul 1
P/i2 — paralele inegale, exercitiul 2
PFG — pregatirea fizica generala
PFS — pregatirea fizica speciala

Pl - pregatirea integrala

Pt — perimetrul toracic

PT - pregatirea teoretica

rep. - reprize

sec — secunde

S1 — saritura cu sprijin 1

S> — saritura cu sprijin 2

Sar. - sarituri cu sprijin

T —talia

TAS — Tensiunea arteriala sistolica
TCC1 - testul capacitatii coordinative 1
T1—Turneu International

UEG — Uniunea Europeand de Gimnastica
L - luni

M - marti

Mr - miercuri

J-joi

V - vineri

S - Simbata

sept. - septembrie

oct. - octombrie

noi. - noiembrie

dec. - decembrie

ian. - ianuarie

feb. - februarie

AM - ante meridiem - (0:00 - 12:00) - antrenamentul de pana la amiaza
PM - post meridiem - (12:00 - 24:00) - antrenamentul de dupa amiaza
MC — microcicluri competitionale



INTRODUCERE
Actualitatea si importanta problemei abordate

Elementele strategice ale sportului contemporan vizeaza tendinte ascendente de perfectionare a
sistemelor de pregitire a sportivilor la toate probele olimpice. Imperativul de aducere in
concordanta exclusiva a aspectelor tehnologice, de structura si continut cu elementele potentialului
psihomotric devine o constanta fundamentald a ,,industriei” pregatirii sportivilor pentru
stiinta modernd (Bepxomanckuit F0.B. [183]; Mareees JL.II. [242]; Menxun 1O.B. [244];
IaBepmosckuit  FO.K. [190]). Sporirea concurentei pe arena sportiva internationala,
comercializarea si profesionalizarea unor probe si alti factori impun specificului de pregitire al
sportivilor abordari sistemice cu un Tnalt grad de eficacitate.

Multiplele cercetari stiintifice efectuate in teoria si practica sportului modern determina ca
pentru atingerea performantelor in orice proba de sport este necesarda interdependenta laturii
organizationale, de monitorizare, a controlului si planificarii procesului de antrenament cu
evidentierea expresiei biopsihomotrice si a talentului fiecarui dintre sportivi prin aplicarea
evidenta a anumitor tehnici si instrumente de lucru (Ammapun B.A. [161]; Bompa T. [320];
bono6au B. [165]; [Tnatonos B.H. [261]).

In acest context, cercetdrile stiintifice efectuate au fost si sunt dedicate diverselor probleme de
ordin anatomo-fiziologic, psihologo-pedagogic, biomecanic etc., a aranjamentelor optime ale
structurarii procesului multianual de pregatire a sportivilor, periodizarii procesului de antrenament,
problemelor ce tin de individualizarea pregatirii sportivului si altele la toate probele sportului
olimpic (Harre D. [335]; Apkaes JI.4., Cyunnun H.T'. [289]; Manolachi V. [115]; [TnaTonos B.H.
[264]).

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 deosebita in sensul studiului aprofundat ale acestor probleme [19, 91,
130, 155, 169, 268, 293].

Evident, acest deziderat a condus in ultimul timp la intensificarea procesului de antrenament a
gimnastelor si activitatii competitionale luate in ansamblu.

Determinata de caracterul complex al indeplinirii exercitiilor ce tin de rigorile unui nivel inalt
de control si planificare a pregatirii tehnice, fizice, functionale, psihologice, tactice etc., gimnastica
artistica solicita sportivilor mobilizare maximala 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
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formelor de control si de planificare ale activitatii de pregatire, mai ales la etapa avansata de
maiestrie sportiva (Cmonesckuii B.M. [284]; Xymoneit O.H. [308]; Grimalschi T. [101]; I'yceBa
M. [209]).

In acest sens, au fost si sunt intreprinse cercetiri ale specialistilor in domeniu, care
argumenteaza 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.

Astfel, in arsenalul teoretico-metodologic si practico-tehnic al gimnasticii artistice se contine
un vast volum de informatii de ordin teoretic, metodic si evident, experimental-practic, care
determina 1n linii generale specificul acestei probe, unde elementele de control si planificare poarta
un caracter semnificativ.

Descrierea situatiei in domeniul de cercetare si identificarea problemelor de cercetare
Gimnastica artistica feminina impune sportivelor un proces destul de intensificat de pregatire, care
sa contribuie atat la formarea si perfectionarea capacitatilor motrice in vederea invatarii si
perfectionarii elementelor tehnice, precum si la formarea acelor deprinderi, care sa asigure
motricitatea corporala dificila in executiile tehnico-artistice ale imbinarilor si compozitiilor de
exercitii in concordanta cu cerintele Codului de punctaj (Apkaes JI.A., Cyuunun H.I'. [151];
Grimalschi T. [100]; Potop V. [130]).

Evident, gimnastele sunt puse in fata mai multor bariere pe care le reprezinta specificul de
lucru la aparatele poliatlonului de concurs (exercitii la sarituri cu sprijin, exercitii la barna, exercitii
la paralele inegale, exercitii la sol si acrobaticd), fiecare dintre acestea impunand crearea unui
demers motric specific si unde, in toate cazurile, gimnasta trebuie sa indeplineasca combinarile de
elemente reprezentate printr-un act motric cu un inalt grad de posedare a capacitatii tehnice,
artistice, estetice etc. Insisi gama largd a tuturor tipurilor de pregitire relevd 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 neaparat exista o corelatie
rationald a tuturor acestor componente ( Llnémun A.M. [314]; Boloban V. [319]; Cretu M. [55]).

In procesul de formare a competentelor de participare in concursul competitional gimnasta este
provocatd in permanentd de anumiti factori de monitorizare a intregii activitati, ludnd in calcul
toate formele de exersare, anumite aspecte de ordin functional, psihomotric etc. in baza unei
continuitati, cind arborele de siguranta a informatiilor trebuie sa fie in stricta concordanta cu acesti

factori de monitorizare.
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In esent, toate tipurile de actiuni, atitudini, de rAnd cu particularitatile anatomo — biologice si
functionale, necesita o evidenta rationala 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. Totodata, se constata ca
abordarile stiintifice ale multor probleme nu de fiecare data tin in masura deplina 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 (macropregatirea formata din
macrociclu, mezocicluri, microcicluri, precum si prin evidentierea anumitor tipuri si functii in
aceasta pregatire), nemaivorbind de elaborarea si identificarea celor mai relevante scheme si
constructii ale programului de actiuni, care, in baza stabilirii unor conexiuni exacte, sd fie in
masura ca la timpul potrivit si in momentul oportun sa fie posibila interventia unei decizii dintre
cele mai corecte in vederea continuitatii cu eficienta a procesului de antrenament pe vectorul de
crestere a rezultatelor.

Exceptie aici nu prezintd nici etapa unei maiestrii avansate si anume ca la aceastd etapa
corectitudinea cu care se opereaza in cadrul procesului de antrenament trebuie sa fie cu mult mai
sporitd comparativ cu alte etape de pregitire. Anume la etapa de performanta sportiva inalta 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. Insi, in functie
de anumite situatii, tehnologiile traditionale nu de fiecare datd sunt in masura 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 pregétire.

Contributiile valorice ale acestui studiu constatd ca elaborarea si fundamentarea stiintifica a
strategiei sistemului de control si planificare a procesului de antrenament al gimnastelor de
performanta intr-un ciclu olimpic conduc la eficientizarea activitatii de pregatire a sportivelor. O
astfel de strategie poate influenta relatia control — planificare a pregatirii sportivelor si poate
directiona acest proces pe bazd de monitorizare evolutiva si evaluativa spre progres si noi
performante, aceasta constituind noutatea si originalitatea stiintifica a cercetarilor.

Aceste abordari urmaresc scopul ca relatia control — planificare sa fie conditionata de anumite
scheme programate ale activitatii de antrenament astfel incat feedback-ul, ori bucla reactiei

inverse, sa poatd contura cerintele fatd de modelul etalon al gimnastei de performanta.
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Strategia abordata reprezinta 0 premiera pentru gimnastica artistica feminina si reclama noi
aranjamente si succesiuni in anumite faze ale pregatirii gimnastelor pentru obtinerea celor mai
inalte rezultate, fapt ce constituie problema cercetarii.

In ordinea de idei expusi, solutionarea problemei stiintifice releva elaborarea si realizarea
strategiei sistemului de control si planificare a procesului de antrenament al gimnastelor de
performanta intr-un ciclu olimpic de pregatire. Aceasta abordare este prevazuta de un studiu amplu
asupra stabilirii unei interconexiuni sistemice si a unei interdependente directe dintre elementele
specifice ale controlului si planificarii activitatii tuturor actiunilor si componentelor
antrenamentului sportiv specializat, care sa asigure monitorizarea pregatirii gimnastelor la un nivel
inalt de performanta sportiva unde, desfasurarea procesului de antrenament este influentata de
componentele controlului si planificarii coerente ale acestui proces.

Un alt argument al acestui studiu rezida in faptul ca, functionalitatea organica a unei structuri
strategice va conduce la eficientizarea activitatii de pregatire a gimnastelor in cadrul unui
macrociclu olimpic, realizand un sir de obiective strategice cum sunt:

— continuitatea antrenamentului sportiv pe parcursul intregului ciclu olimpic si a intregii
cariere sportive determinata de exactitatea organizarii si desfasurarii procesului de antrenare, bazat
pe elemente de aranjament logic si cu interdependenta directa a tuturor actiunilor si formelor de
manifestare a sportivelor, ca echivalent al rigurozitatii controlului si planificarii intregului proces
si a ansamblului de actiuni specifice;

— esalonarea si concretizarea tuturor prevederilor, actiunilor, demersurilor specifice
caracterizate de pe pozitiile prognozarii performantelor sportive accesibile in baza unei
metodologii specifice respective de prognozare de lungd durata a performantelor si prin evidenta
conexiune eficientd a tipurilor de pregatire, atat in cadrul unui ciclu multianual olimpic de
pregatire, precum si a concursurilor de anvergura;

— elaborarea caracteristicii — model a gimnastei de elitd prin evidentierea particularitatilor
specifice si a identificarilor solicitate de proba "Gimnastica artistica" la Jocurile Olimpice;

— perfectionarea, concretizarea si stabilirea formelor eficiente ale sistemului de control
pedagogic (de ordin preventiv, curent si de totalizare) cu exponentele sale specifice pozitive asupra
pregatirii gimnastelor de performantd prin masuratori directe de evaluare;

— perfectionarea, concretizarea si stabilirea formelor eficiente ale sistemului de planificare
estimate prin legitati, principii, conditii, distribuiri si repartitii ale activitatii de organizare, dirijare,
monitorizare, conducere, desfasurare si apreciere a activitatii de antrenament;

— optimizarea structurii si continutului antrenamentului sportiv prin stabilirea unei legaturi si

forme dependente de calendarul competitional al Federatiei Internationale de Gimnastica (FIG),
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actionand cu modalitati optime de control si planificare in cadrul pregatirii gimnastelor catre
forumurile competitionale internationale, urmarind sporirea rezultatelor pe baza perfectionarii
structurii, continutului, marimii efortului, intensitatii, volumului, a alfabetului mijloacelor, a
schemelor superficiale de dirijare a procesului de antrenament, precum si a altor decupaje
tehnologice si metodologice ale disciplinei;

— selectia sportivelor la etapa de maiestrie avansata pentru constituirea lotului national al
Republicii Moldova in vederea participarii la concursurile de anvergura si, evident, pentru
participarea la cele mai Tnalte forumuri sportive, la Jocurile Olimpice.

Solutionarea problemei stiintifice aplicative de importantd majora este determinata de:

- elaborarea in premiera 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 ant;

- sistemul de control si planificare aplicat in cadrul antrenamentului directioneaza procesul
asupra selectiei programei eficiente de actiune, unde este luata in calcul starea morfo-functionala,
anatomo-fiziologica, psihologica, a nivelului pregatirii fizice, tehnice etc., a sportivei, ceea ce
conduce in mod direct la determinarea optima a normelor de efort, a intensitatii de exersare si a
volumului de miscari, fapt care prevede pastrarea productivitatii 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 pregétirii tehnice a
sportivelor pentru formarea unei stabilitati in vederea participarii in diverse competitii;

- structura strategica este determinatd de elementele specifice ale formelor de control si
planificare a anumitor actiuni in baza realizarii schemelor programate, unde succesiunea i
algoritmul actiunilor de exersare devin interdependente de insusirea 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 odihna ori refacere in
dependenta de particularitatile biopsihomotrice individuale;

- complexitatea schemelor structurale de actiuni formate din algoritmi sub forma desfasurata
pe anumite tipuri de pregatire poate fi modificatd 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 in 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
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la sporirea gradului de manifestare a anumitor calitati 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 saptamanal, spre exemplu, sportiva sa activeze cu o productivitate inaltd de
muncad, ceea ce va conditiona capacitatea inaltd 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 ¢lita, ceea ce
influenteaza motivatia pe parcursul perioadei de pregatire.

Scopul cercetarii consta in 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 feminind prin prisma analizei, sintezei si generalizdrii 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 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 performanta.

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.

Importanta 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 artisticd feminina;

- elucidarea demersurilor analitice privind etapizarea si periodizarea antrenamentului sportiv

in diverse cicluri de pregatire, indeosebi a ciclului olimpic de patru ani;
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- evidentierea aportului expresiv al disciplinelor si probelor similare, care in mod direct ori
tangential completeaza spectrul informational teoretico — metodologic al pregatirii sportivelor in
gimnastica artistica,

- fundamentarea teoretica a elementelor de control si planificare a antrenamentului sportiv,
ca repere strategice de monitorizare si evidenta 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 redimensiondrii 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 pregitire 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;

- lerarhizarea 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 sd-si pastreze esenta dirijata de instruire.

Rezultatele stiintifice principial noi releva elaborarea si realizarea strategiei de control si
planificare a procesului de antrenament al gimnastelor de performanta intr-un ciclu olimpic de
pregatire. Aceastd strategie favorizeazd desfasurarea operatiilor procesului de pregatire a
gimnastelor pe o perioada scurtd de un microciclu si indelungatd de un macrociclu de 4 ani,
pastrand vectorul cresterii performantelor sportive. Strategia abordatd determina solutionarea
problemei stiintifice, aplicative de importanta majora: 1) pentru selectarea programei rentabile de
actiune cognitivd, tehnicd si fizicd, psihologica si tacticd, coregraficd 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 pregatirea gimnastelor de performanta.

Valoarea aplicativa a lucrarii denotd posibilitatea aplicarii in practica 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
stiintifica 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:
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— generalizarea si valorificarea rezultatelor obtinute la nivel teoretic si aplicativ ceea ce poate
conditiona guvernarea valabilitatii controlului si planificarii ca un ansamblu de reprezentari
subordonate conditiilor specifice de pregatire a gimnastelor de performanta, de monitorizare
coerenta 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 si fie
subordonate unei conceptii de educatie si formare a sportivei si care, eventual, poate livra idei
esentiale in pregatirea multianuala si de perspectiva a gimnastei;

— diversitatea formelor de control si planificare cu esalonare strict determinata a secventelor
specifice in desfasurarea procesului de antrenament;

— combinarea psihomotrica in baza conditiilor de control si planificare cat si interdependenta
acestora in continutul antrenamentului sportiv prin redirectionarea obiectivelor specifice spre
pregatirea tehnica inalta a sportivelor;
dau nota integritatii calculelor pentru perspectiva ulterioard de pregatire si de participare in
concurs;

— elaborarea strategiei cu programe-model de control si planificare, unde sunt luate in calcul
particularitatile tehnologice si metodologice 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 perioadd mai indelungata de timp,
in cazul de fatd 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 artistica feminind, care poate genera propuneri valoroase pentru multiple probe de
sport, chiar si pentru teoria antrenamentului sportiv in ansamblu.

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,
Chisinau, Republica Moldova;

- Congresul stiintific international Sportul olimpic si sportul pentru toti”- Chisinau,
Republica Moldova, 2011;
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- International Scientific Conference (the IV th Edition) TRENDS AND Perspectives in
physical culture and sports, Suceava, Universitatea Stefan cel Mare, Romania, 2012;

- Conferinta stiintifica jubiliara, consacrata 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);

- Conferinta stiintifica internationald ”Probleme acmeologice in domeniul culturii fizice”,
editia I, Chisinau, USEFS,. Republica Moldova, 2015;

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

- Trends and perspectives in physical culture and sports. international scientific conference.
Suceava 26-27 mai 2016, VI-th edition; Publishing University of Suceava;

- Congresul stiintific international ”Sport, Olimpism, Sanatate”, 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. Chisindu, Republica Moldova;

- The 13th International Scientific Conference elLearning 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;

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

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

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

Rezultatele cercetirii au fost de asemenea reflectate in peste 40 de lucrari (3 manuale, 2
monografii, 6 lucrari metodice, 5 note de curs, doud programe de clasificare pentru gimnastica

artistica feminina pentru perioada 2017-2020, 9 articole stiintifice publicate in reviste de
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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.

Sumarul compartimentelor tezei

Introducerea reprezinta descrierea reperelor 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
confirmd 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.

Capitol I al tezei: ”Fundamente teoretice ale antrenamentului sportiv in gimnastica
artistica feminina” include patru subcapitole, cu descrierea ampla a situatiei in domeniul tezei pe
baza de analiza sintetica a materialelor stiintifice la tema de cercetare. In acest compartiment se
regasesc informatii ce tin de structurarea procesului de antrenament in gimnastica artistica
feminind la toate etapele de pregatire, insa accentul este pus pe etapa maiestriei 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 pregétire al gimnastelor de pe pozitiile
relatiei ”Control-planificare” si este descrisa o gama largd 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 pregitire. In acest capitol se face si o apreciere a starii existente a
situatiei in domeniul cercetat, se depisteazd 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 cazul anumitor actiuni motrice, prin intermediul carui fapt este
data o apreciere a organizarii si desfasurarii acestui proces. Luand in calcul si anumite situatii de
alt ordin teoretico-conceptual, tehnologic (precum si alte particularitati ce tin de anumite
neconformitati), apare 0 motivatie argumentata a necesitatii studiului acestui aspect, care conduce
la notarea starii existente In domeniul de studiu si care, la rdndul lor, conduc la formarea problemei

ege e,

obiectivelor de cercetare.
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In Capitolul 2 ,,Metodologia investigirii procesului de antrenament al gimnastelor de
performanti intr-un ciclu olimpic de pregitire” 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 examinarilor, a particularitatilor 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.

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
particularitatilor organismului gimnastelor la etapa luata spre cercetare, de estimare a formelor de
control si planificare care se aplica in cadrul antrenamentului sportiv la gimnastica artistica
feminina. De asemenea, in 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
pregatire in temeiul unei argumentari stiintifice, care sa se situeze in schema de investigatie
experimentala, ceea ce vizeaza conexiunea si tangenta cu scopul si pozitiile centrale de pe care se
pot desfasura cercetdrile ulterioare.

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 gimnasticad artistica este posibild 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 pregatire a gimnastelor, unificate si convertite intr-un sistem, la baza caruia,

printre factorii importanti se enumera factorii de control si planificare, si unde realizarea
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obiectivelor in vederea insusirii tuturor categoriilor de competente incepe anume cu formula
,control — planificare”.

Prin descrierea acestei strategii devine posibild realizarea obiectivelor propuse, dat fiind ca
anume aceasta poate conditiona activitatea de pregatire a sportivelor cu o precizare exacta si unde
conteaza corectitudinea programarii actiunilor specifice in activitatea de antrenament.

Capitolul 5 ,,Validarea experimentali 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 performanta in cadrul unui
macrociclu de pregatire multianuala, a ciclului olimpic de patru ani.

In acest compartiment al tezei sunt descrise rezultatele investigatiilor experimentale intreprinse
pe baza de diagnosticare (control, verificare, planificare), obtinand indicatori statistici, care
determind raporturi ale diferitor nivele de pregatire a gimnastelor, desemnand totodata eficienta
strategiei experimentale aplicate.

Rezultatele prezentate determina eficienta strategiei elaborate si a performantei obtinute de
catre sportivele incluse in experiment, precum si a altor avantaje ale acestei strategii, ceea ce a
determinat problema stiintifica importanta solutionata in cadrul acestei cercetari. 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
performanta pe perioada unui macrociclu olimpic.

Concluziile si recomandirile finalizeaza demersul investigational prin aprecieri calitative si
cantitative asupra rezultatelor cercetarii, evidentiind avantajele si valoarea elaborarilor propuse in
cadrul studiului intreprins, precum si impactul lor in perfectionarea sistemului de pregatire a
gimnastelor intr-un ciclu olimpic. Sunt descrise un sir de sugestii care pot influenta progresul si
perspectiva obtinerii performantelor in gimnastica artistica feminina.

De asemenea, sunt prezentate referintele bibliografice, din care 41% constituie surse editate si
studiate In ultimii 10 ani, anexele prezintd o informatie suplimentara, care denota problema
stiintifica cercetata, actele de implementare ale rezultatelor obtinute, declaratia privind asumarea
raspunderii si CV-ul autorului.

Cuvinte-cheie: gimnastica artistica feminina, proces de antrenament, ciclu olimpic, strategie,

tehnologie, control, planificare, modele de pregatire, legitati, principii.
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1. FUNDAMENTE TEORETICE ALE ANTRENAMENTULUI SPORTIV iN
GIMNASTICA ARTISTICA FEMININA

1.1. Antrenamentul sportiv in gimnastica artistica feminina: tendinte, legitati,
perspective

Gimnastica artistica feminina face parte din grupa sporturilor cu un 1nalt grad de complexitate
coordonativa a preciziei miscarilor si actiunilor. Determinatd de cerintele regulamentului de
concurs, a codului de punctaj, a standardizarii aparatelor si de imbinarea acestora, gimnastica
artistica feminind impune procesului de antrenament o gama larga de legitati si principii care
orienteaza totalitatea componentelor specifice spre performanta sportiva.

Determinata de gradul inalt al pregatirii tehnice, pregatirea multianuala a sportivelor contribuie
la insusirea conduitei specifice in evolutia maiestriei sportivei.

Astfel, spectrul larg al problemelor referitoare la pregatirea sportivelor in gimnastica artistica
feminind poate fi valorificat doar prin cercetarea tuturor aspectelor strategice, tehnologice si
metodologice ale procesului de antrenament multianual.

Antrenamentul sportiv in gimnastica artistica feminina este caracterizat ca un proces bio — psiho
— pedagogic complex, care are loc intr-o forma planificata, se desfasoara sistematic si gradat,
urmarind adaptarea sportivei la eforturi fizice si psihice intense in scopul pregétirii pentru
participare in concursuri, fapt reflectat in cercetarile semnate de: Dragnea A. [68]; Epuran M. [77];
Grimalschi T., Nanu L. [101, 104]; Reaboi N. [134]; Vieru N. [146].

Performanta sportiva in gimnastica artisticd feminind a inregistrat in ultimul timp rezultate
impresionante, iar odata cu acest progres, conceptul de antrenament sportiv in aceasta proba este
completat de un sir de idei noi si constructive, tratat atat de pe pozitii teoretice, precum si de pe
cele organizatorice, metodologice si practice. Evident, antrenamentul in aceasta proba poate
raspunde pe deplin la necesitatile pregatirii sportivelor la orice etapa instructiva, Insa pentru a
raspunde integral exigentelor particulare ale acestei probe, este necesara sintetizarea informatiilor
care abordeaza studiul acestui concept si care poate conduce la eficientizarea demersului
educational [146, 155, 182, 192, 237].

Un sir de prevederi referitoare la conceptul de antrenament in gimnastica artisticd feminina
denota ansamblul legitatilor si principiilor care, la randul lor, fundamenteaza si conditioneaza acest
proces. Caracterizat de un sir de componente specifice (componenta teoretica, psihologica, fizica,
tehnica, artistica, tactica etc.), antrenamentul devine egal cu notiunea de pregdtire sportiva. Astfel,
ansamblu de principii si abordari metodologice care compun si structureaza aceste notiuni sunt

influentate de catre anumite teorii fundamentale ale acestui proces [244, 247, 271].
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In opinia lui Dragnea A. [69] continutul antrenamentului sportiv devine tot mai complex pe
masura ce creste performanta si, in acelasi timp, este precizata si metodologia de lucru.

In viziunea specialistilor ITnaronos B.H. [260, 264]; Manolachi V.G. [115, 116]; Nicu A. [121,
122] si altii, antrenamentul sportiv in genere este un proces pedagogic, care, pe baza de anumite
principii, vizeaza ca structurarea acestuia sa conduca efectele intr-0 activitate competitionala, fiind
generat de anumite tehnologii si metodologii specifice. In aceastd ordine de idei, atat acesti
specialisti, precum si altii, indica, in acelasi timp, rolul relatiilor cu alte grupaje de stiinte psiho-
pedagogice si practice, care studiaza anumite procese in dezvoltarea si in comportamentul motric
specific de manifestare a sportivelor in diferite cicluri de pregatire multianuala.

Este de recunoscut ca avantul extraordinar al stiintei a influentat in cel mai direct mod aspectul
tendintelor, legitatilor si perspectivelor in toate domeniile de activitate care se reflectd asupra
antrenamentului sportiv.

Gradul de complexitate motricd a gimnasticii artistice, de asemenea face ca antrenamentul
sportiv in aceasta proba sa devina o disciplind de sinteza, care, in baza interconexiunii informatiilor
este in masura sa-si imbogateasca din punctul de vedere al interdisciplinaritatii arsenalul de idei
teoretico — conceptuale, spectrul de mijloace optime, care pot favoriza obtinerea performantelor
sportive.

Vorbind despre aceasta, un sir de autori [47, 87, 88, 91, 256, 307] apreciaza stabilirea efectelor
in aceastd proba, care, preventiv au fost conditionate de multitudinea mijloacelor variate selectate
din alte probe, insd nu inainte de a fi supuse unei suite de analize si determinare de esente
fiziologice, biomecanice, biochimice, motrice, tehnice etc., si care au indicat corelatia directa pe
care o pot promova in performanta acestei probe [245, 308].

Intr-o altd ordine de idei, specialistii domeniului [129, 132, 159, 162, 174] arati ca
progresul colosal pe care I-a atins gimnastica artistica feminina in ultimele decenii se datoreaza
includerii 1n cadrul procesului de antrenament a tehnologiilor de instruire bazate pe diferite
instalatii si trenajoare, unele dintre acestea conditionand si anumite tehnici de efectuare a
miscarilor. Evident, tehnica de executie a miscarilor aici a obtinut un potential ascendent in
vederea cresterii gradului de dificultate al elementelor. Includerea acestor mijloace a facut, de
asemenea, ca in caracterul specific al antrenamentului sa-si pozitioneze reperele de pregatire si
intr-o alta maniera, precum era cea traditionala. Aici este de mentionat, ca includerea la baza
antrenamentului sportiv a acestor mijloace are loc aproximativ in toate probele contemporane de
sport [186, 206, 214, 222, 338].

Antrenamentul sportiv in gimnastica artistica feminina obtine la momentul actual o noud forma

interpretativa datorita faptului ca astazi aceasta proba a devenit mult mai diversificata dupa gradul
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de complexitate al exercitiilor, a devenit mult mai energizanta din punct de vedere biologic, si
aceasta, datorita cerintelor deosebit de exagerate ale pregatirii functionale, psihologice, fizice,
tehnice a gimnastelor, care, la randul lor, trebuie sa manifeste un inalt grad de posedare a fortei,
vitezei, rezistentei, dibaciei, mobilitatii articulare si a elasticitatii musculare luate in ansamblu.
Evident, reiesind din aceste considerente, se constata o crestere a rolului de forma, structura si
continut a procesului de antrenament in vederea inclindrii balantei pregatirii gimnastelor in
favoarea unei pregatiri fizice speciale.

Specialistii domeniului [1, 35, 36, 47, 105] isi expun constructiv ideile, ca odata cu cresterea
gradului de complexitate al exercitiilor, gimnastica artisticd feminina capata din ce in ce un
caracter mai pronuntat al calitatilor forta-viteza, pastrand in acelasi timp si caracterul de un nalt
nivel al complexitatii coordinative al miscarilor si actiunilor [131, 172, 191, 193, 224].

Astfel, antrenamentul sportiv modern in gimnastica artistica feminina este in “cautarea” si
descifrarea dupa noi cerinte a expresiei "modelul de astazi al gimnastei” ori "modelul etalon al
gimnastei", oferind sansa cercetatorilor pentru a redirectiona studiile si in aceasta directie. Atat
teoretic, precum si practic, aceste modele, care depind implicit de complexitatea probei, pot fi
elaborate de catre stiinta contemporana doar in situatia in care acelasi model sa fie subdivizat in
submodele si unde antrenamentul sportiv, ca proces de baza in aceasta formare, sa fie divizat, la
randul lui, in submodele de antrenament corespunzator tuturor perioadelor de pregatire
multianuala a sportivelor.

In acest sens, exista deja teorii care se incearca de a fi implementate in practica antrenamentului
sportiv, in structura si continutul caruia sunt determinati indicatorii specifici si care sunt
cuantificati, unde datele acestora si raporturile dintre ele permit o concretizare a intregului proces
de antrenament si care este directionat in programarea lui catre obtinerea unei performante
prestabilite din timp.

Unii specialisti ai domeniului [46, 48, 63, 85, 107] mentioneaza ca din punctul de vedere al
aspectelor fiziologice, activitatea motrica care se indeplineste in cadrul exercitiilor de gimnastica
denotd un lucru cu intensitate moderata si mare. O bund parte a acestui lucru este efectuat in
conditii anaerobe ori aerobe — anaerobe cu retineri considerabile a ciclului respiratoriu. Acest fapt
desemneaza, la randul sau, caracterul anaerob al asigurarii energetice a activitatii musculare in
gimnastica artistica [118, 158, 209, 220, 235].

In acelasi rind este de consemnat ci antrenamentul sportiv in gimnastica artistica nu este o
descoperire recentd. Teoria si metodologia antrenamentului sportiv in aceastd proba abordeaza
specificul pregitirii gimnastelor de performanti la toate etapele si ciclurile respective. Insa noile

schimbari ale codului de punctaj si ale programului competitional au influentat si continua sa
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influenteze cerintele fatd de maiestria de indeplinire a tehnicii elementelor si combinarilor de
elemente. In plus, omiterea programei obligatorii pentru participarea in concurs a creat un sir de
noi probleme in pregatirea centralizata a gimnastelor. Gimnastica artistica se dezvoltd in doua
sensuri: in profunzime si in extensiune [165, 203, 331, 332]. Sensul dezvoltarii in profunzime este
determinat de perfectionarea maiestriei sportive si de insusirea in continuare a programelor de
concurs. In extensiune se poate subintelege ci gimnastica artistica isi largeste granitele geografice,
dezvoltandu-se si fiind promovata in majoritatea tarilor lumii, iar in cazuri aparte sunt promovate
doar unele idei de exersare, constituind forme noi de exersare si derivate ale acesteia.

Trebuie de mentionat cd antrenamentul sportiv In gimnastica artistica feminina poate fi supus
si unor actiuni de comercializare, in rezultatul carui fapt aceasta proba poate deveni (iar in unele
tari a si devenit) cu statut profesional cum este fotbalul, boxul, hocheiul pe gheati etc. in urma
acestui lucru creste concurenta sportiva la nivelul loturilor sau echipelor nationale. Aceasta, la
randul sau, impune "industriei" pregatirii gimnastelor tehnici si elemente cu grad sporit de
dificultate, iar la nivel de sport olimpic, gimnastica artistica este reprezentatd de acei sportivi care,
prin maiestria lor, indeplinesc cele mai complicate elemente si legaturi de elemente, demonstrand
prin aceasta ca gimnastica artistica inca nu si-a epuizat rezervele.

Analizand aceasta la modul general, se constatd tendinte de obtinere a unei performante
superioare, necatand la toate teoriile si metodologiile existente (important aici este rezultatul),
care, minimalizeaza increderea ca reprezentantele acestui sport pretind la un nivel superior de
sanatate. Astfel, in pofida tuturor analizelor starii de lucruri, aceasta a Tnceput sa devina ca o
legitate in sportul contemporan.

Specialistii in domeniul gimnasticii [246, 309, 324, 331, 332] consemneaza faptul ca
programele competitionale la gimnastica artistica feminina se vor complica si Se vor perfectiona
in continuare datoritd tendintei includerii in aceste programe a elementelor cu grad sporit de
dificultate si de complexitate. In intelesul notiunii de “grad de complexitate” se stabileste greutatea
sau dificultatea sumativa a elementelor si combinarilor indeplinite, unde fiecare dintre elemente
este apreciat conform unei grile de apreciere si a coeficientului care este aplicat in mod separat
fiecdrui element. Conform programelor actuale, in fiecare grupa de dificultate se regaseste un
diapazon larg de elemente. Fiecare dintre aceste elemente au anumite scheme structurale de
efectuare in conformitate cu prescriptiile tehnicii de indeplinire. Atat specialistii domeniului,
precum si antrenorii, sportivii sunt preocupati de studiul unor asemenea programe (pentru
participare in forumuri sportive de anvergura, inclusiv la Jocurile Olimpice) si unde se constata ca
liderii gimnasticii mondiale totusi reusesc sa elaboreze si sd construiasca noi strategii de dirijare

si de monitorizare cu procedurile de ultra perfectionare a programelor competitionale, indeosebi
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pe calea proiectarii si inventiei noilor exercitii si imbindri, ceea ce provoaca alte elaborarii si
inventii, precum sunt cele de ordinul tehnologiilor actuale si modernizate de invatare a grupelor
exercitiilor de baza si de profil. De asemenea, industria modernd de pregatire a gimnastelor este
preocupata si de tendinta extrapolarii ori a transferului pozitiv al tehnicii elementelor de la un
aparat al poliatlonului de concurs la altul (asa-numita — “tehnologie de transfer”) cu scopul de a
oferi combindrilor de elemente si intregii evolutii a gimnastei la aparat un dinamism optim si
pentru a reduce la minimum timpul pauzelor dintre elementele indeplinite. In sensul explicat mai
sus se observa o acrobatizare a elementelor la celelalte aparate ale poliatlonului de gimnastica.

Cele mentionate confirma tendintele de crestere semnificativa a cerintelor fata de evolutia
sportivei la aparate, ceea ce se rasfrange in mod direct si obligatoriu asupra tuturor perioadelor de
pregatire.

Analizand noile cerinte ale programului de concurs si ale codului de punctaj aprobat de
Federatia Internationala de Gimnastica (FIG) in vederea dirijarii si dezvoltarii gimnasticii artistice
in lume, a fost determinata si apreciata tendinta in gradarea grupelor de dificultate (elementele
grupei ”A”- 0,10 puncte; elementele grupei ”B”- 0,20 puncte; grupa ”C”- 0,30 puncte; grupa ”D”-
0,40 puncte; grupa ”E”- 0,50 puncte; grupa ”F”’- 0,60 puncte si cele mai complicate si de dificultate
grupe - elementele grupei ”G”- 0,70 puncte, "H”- 0,80 puncte si ”I”- 0,90 puncte). Analiza
rezultatelor expertizei nivelului de maiestrie al gimnastelor din toatd lumea la ora actuald indica
un sir de probleme ale regulamentului competitional si ale Codului de punctaj [331, 332, 338].

in ordinea argumentelor expuse, se constati ci ideile specialistilor care au stat la baza alcatuirii
si periodizarii procesului de antrenament: Matsees JL.I1. [242] ; ®unun B.I1. [301]; HabaTHukOBa
M.S. [249]; Tasepmosckuii FO.K. [191]; CmoneBckuii B.M. [284]; Tlmaronos B.H. [262];
Bepxomanckwuii F0.B. [182] si a altor fondatori ai modernismului in teoria antrenamentului sportiv
constata ca nu de fiecare data regulile sunt respectate in ’goana” dupa medalii, insa cele mai grave
sunt repercusiunile negative asupra sanatatii sportivelor, fapt care denota ca totusi sportul de
performanta la momentul actual urmareste alte scopuri si nu doar cel competitiv.

In pofida acestor tendinte, specialistii domeniului, antrenorii din centrele sportive specializate
sl sportivii sunt in permanenta in cautarea solutiilor optime si rentabile pentru asigurarea unui
proces de antrenament calitativ in vederea depasirii tuturor barierelor pentru obtinerea
performantelor inalte. In acest context, cercetitorii [109, 115, 151, 153, 156] afirma ca pentru
extinderea bazelor stiintifico-metodice in pregatirea sportivilor de performanta in gimnastica este
necesar de a interveni cu modificari organizationale anume in sportul de performanta, unde trebuie

luat in calcul atat experienta practicii sportive inainte, care a stat la baza realizarilor sportive de
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panad acum, precum si lucrul in comun a antrenorului si sportivului pentru construirea unui sistem
de tip nou al procesului de antrenament [12, 19, 319].

Necatand la toate modificarile introduse in structura si continutul probei de gimnastica (dar
este de amintit cd modificari au fost facute la majoritatea probelor de sport) specialistii domeniului
[15, 51, 73, 84, 86] indica ca pentru obtinerea rezultatelor sportive inalte este necesara
functionalitatea sistemului de control al activitatii de antrenament, in urma carui fapt pot fi luate
decizii noi si constructive, care pot sta la baza tendintei de constructie a programului optim de
actiuni motrice pentru ca acesta sa-si finalizeze demersul formativ cu rezultate remarcate [198,
203, 205, 208, 216].

O alta categorie de specialisti [76, 116, 130, 195, 317] preocupati de problemele selectiei si
orientarii sportive; de asemenea si [26, 38, 106, 115, 149] semneaza pentru aceea ca in sportul de
astazi, indiferent de toate modificarile, restructurarile si indicatiile etalonate ale campionilor etc.,
trebuie sa existe tendinta de a obtine rezultate pe baza particularitatilor care determina scopul
antrenamentului sportiv, complexitatea obiectivelor sale, componenta mijloacelor, formelor si
metodelor clasice, deoarece aceste prescriptii sunt absolut corecte, si de fiecare data au condus la
demonstrarea de catre sportivi a celor mai frumoase rezultate [221, 284, 314, 321].

Din categoria acestor specialisti fac parte si autorii [95, 102, 248, 249, 255], care observa
obtinerea rezultatelor prin prisma unei periodizari si etapizari corecte a procesului de antrenament,
toate acestea fiind impartite pe etape de pregatire multianuala, macrocicluri, precum este cel
olimpic, de asemenea macrociclurile, precum campionatele mondiale si europene, coborand mai
jos pana la mezocicluri si microcicluri [262, 263, 264, 320].

Cercetatorii domeniului [16, 194, 273,336] arata ca in prezent, datorita comercializarii in fond
a sportului, sunt exagerate participarile in concurs a sportivilor si sportivelor, datoritd intrunirii
acestora in cadrul diferitor concursuri de insemnatate mai mica, dar care pand la urma, sunt
competente de a inregistra recorduri si calificari. Astfel, sportivul este antrenat intr-un asalt de
competitii anuale care depasesc limitele posibile unei activitati eficiente de pregatire, cind
participarea frecventa in concursuri deruteaza intr-o masura ori alta eficienta procesului de
pregatire.

Totodata, autorii [66, 71, 96, 114, 148] considera ca la baza pregatirii multianuale trebuie de
luat in calcul in mod deosebit ca pregatirea sportiva trebuie sa se construiasca pe baza de legitati
sl principii si sa functioneze ca un proces anual, formand un proces multianual, unde toate
elementele si componentele legitatilor trebuie sa fie strans legate intre ele, reprezentand o
conexiune organica, si unde se pot completa unele pe altele in vederea subordonarii scopului de a

atinge cele mai insemnate rezultate sportive [152, 161, 183, 192, 270].
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Tot in aceastd ordine de idei, specialistii confirma ca interactiunea fiecarei lectii de
antrenament, a microciclului, etapei ori a altei repartitii trebuie sa fie generata de rezultatele
precedente, obtinute anterior, si trebuie neaparat sa aiba loc atat dezvoltarea in continuare si de
perspectiva, care sa asigure continuitate, precum si perfectionarea in permanenta a materialului
insusit.

In ultimele decenii antrenamentul sportiv in gimnastica artistici feminina se modifica dupa
structura si dupa continut. Extinderea unor componente de legitati ale lectiei de antrenament au
avut si continua sa aiba influenta si asupra subiectelor de studiu, si, evident, asupra metodologiei
de predare-invitare in perspectiva. In acelasi timp, rimane in vigoare construirea unei pregatiri pe
baza de repartizare pe cicluri. Totusi o astfel de repartizare consolideaza sistematizarea legitatilor,
obiectivelor, formelor, metodelor si a mijloacelor aplicate in cadrul procesului de antrenament,
realizand in acelasi timp continuitatea procesului, unitatea dintre pregatirea fizica generala si cea
speciala, caracterul treptat al maririi eforturilor, unele tendinte de a ajunge la eforturi maximale,
diversitatea si varietatea eforturilor etc.

In vederea asigurdrii unui comportament eficient al individului, in conditii specifice de
intrecere, antrenamentul sportiv in gimnastica artistica feminina este structurat in metode, mijloace
si tehnici specifice, iar Intreg procesul de pregatire este prevazut dupa un plan de perspectiva, pe
un ciclu olimpic, defalcat apoi pe ani de pregatire (macrocicluri), pe etape (mezocicluri), pe cicluri
saptamanale (microcicluri) [43, 127, 263, 264]. Asistata de diversi specialisti (antrenori, profesori,
cercetatori, medici etc.), pregatirea gimnastelor urmareste rationalizarea si optimizarea procesului
de antrenament, care porneste de la ierarhizarea mijloacelor pe actiuni, structuri, exercitii, precum
si ierarhizarea pregatirii in functie de nivelul de maiestrie si a participarii in concursuri [189, 212,
215, 227, 275].

Dupa cum a fost mentionat, in majoritate, practicienii continua sa organizeze si s desfasoare
activitatea de antrenament, pregatind gimnastele dupa aceleasi legitati si principii [31, 269, 315]:

- orientarea pregatirii multianuale a sportivei si integrarea socio-profesionala [80, 88, 111];

- eficienta maxima si economicitatea trebuie sa fie asemanator complementaritatii teoriei cu
practica [112, 117, 223];

- maximizarea capacitatii de performanta si a dezvoltarii aptitudinilor motrice, cognitive,
afective si emotionale in baza efectudrii controlului obiectiv si a evaluarii intregii activitati a
sportivei [269];

- activitatea de antrenament trebuie sa se bazeze pe anumite conexiuni similare de ordin

intradisciplinar si interdisciplinar;
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- ajustarea factorilor tehnologici si metodologici la particularitatile individualizate ale
sportivei, unde trebuie neaparat sd fie luate in calcul elementele ce tin de simulare, autoinvatare,
autoreglare etc. [226, 239, 268].

In baza celor relatate, se constat, cd practica antrenamentului sportiv in gimnastica artistica
feminina foloseste, in linii generale, aceleasi abordari de problema, si nu este vizibila tendinta de
trecere la un nou regim de antrenament, deoarece toate modificarile si toti indicatorii impun
instruirea pe nou si in baza noilor abordari. Dupa cum a fost mentionat mai sus, modificarile au
impact diferit in practica de lucru cu gimnastele. Exceptie nu este nici aranjamentul aparatelor si
a specificului de lucru la aceste aparate: la sarituri cu sprijin, paralele inegale, barna si exercitii la
sol si acrobatica. Cu siguranta ca sirul modificarilor care se impun pentru pregatirea gimnastei de
elitd se referd si la aparatele poliatlonului de gimnasticd. Masa pentru sarituri, spre exemplu,
prevede exercitii specifice, care se executd doar prin trecere prin staind pe maini cu diverse alte
tipuri de miscari, urmata de rotatii de tip salt etc., iar in cazul cand acestea sunt indeplinite in prima
faza de zbor a sariturii, trecerea prin pozitia stand pe maini din nou devine obligatorie. De aceea 0
insemnatate aici poate avea duritatea ori sensibilitatea podului de respingere, precum si duritatea
constructiei a suprafetei mesei, de pe care se indeplineste respingerea cu mainile (respingerea ori
atingerea suprafetei mesei cu mainile are loc doar o data in cadrul unei sarituri). Aceste actiuni se
desfasoara in conformitate cu cerintele si legile biomecanice ale insusirii miscarilor.

Este de mentionat ca si pand in prezent au fost luate in calcul toate caracteristicile sariturii cu
sprijin (biomecanica miscarilor in anumite faze structurale ale sariturii propriu-zise), studiul
actiunilor efectuate de catre gimnastd pana la momentul de atingere a unei traiectorii suficiente,
precum si a actiunilor care determina faza de aterizare a gimnastei si alte particularitati de realizare
in perspectiva.

Paralelele inegale in gimnastica moderna sunt departate intr-atit incat gimnasta indeplineste
diverse miscari sub forma de gigantica, cu reapucéri sub forma de faze de zbor de pe o bara pe alta
si aceasta fara sa creeze dificultdti gimnastei sa schimbe unghiul dintre trunchi si membrele
inferioare, ori trunchi si brate etc. In plus, s-a realizat si continue si se realizeze “acrobatizarea”
evolutiei gimnastei la paralelele inegale, includerea unor elemente din poliatlonul masculin de
concurs si efectuarea unui grupaj de elemente, pe care odinioara le efectuau doar barbatii. Aceste
referinte devin din ce in ce mai actuale. Astfel, devine necesara analiza biomecanica a multor
miscari si actiuni unde subiectul de cercetare devin deosebirile antropomotrice dintre fete si baieti,
in urma carui fapt este necesara prelucrarea si elaborarea metodelor si mijloacelor coerente si
valide de rand cu cresterea gradului de complexitate al elementelor luate” din gimnastica artistica

masculina. Lucruri asemanatoare se intalnesc si in cadrul exercitiilor la barna si la sol.
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La barna, spre exemplu, gimnasta este obligata sd efectueze diverse miscari sub forma de
sarituri, pasi de dans, de coregrafie, diverse pozitii statice si echilibru, insa cel mai complicat aici
devine iardsi din nou “acrobatizarea” exercitiilor la barna, unde gimnasta are drept sprijin o
suprafata cu latimea de 10 cm., si unde trebuie sa manifeste o stabilitate statodinamica de exceptie,
precum si un nivel extraordinar de orientare in spatiu si timp si 0 coordonare excelenta.

Exercitiile libere efectuate la sol, de asemenea sunt completate cu actiuni de un inalt grad de
dificultate. In prezent acestea tin de efectuarea mai multor intoarceri in jurul diferitor axe,
efectuarea dublu saltului intins. Treptat, in diferite scoli, creste numarul sportivelor care in cadrul
exercitiilor la sol indeplinesc triplusalt grupat si alte elemente preluate din gimnastica artistica
masculina, gimnastica acrobaticd, din sarituri la trambulina, patinaj artistic si alte probe.

Toate acestea tendinte si legitati, evident, influenteaza procesul de antrenament, care, in cele
din urma, poate deveni fortat (insasi instruirea este fortata). Si aceasta nu este intamplator, dar
insasi cerintele si tendintele exagerate ale programei si codului de punctaj provoaca antrenorii spre
fortarea directa a pregétirii gimnastelor la toate etapele de instruire. De rand cu aceasta, procesul
de antrenament poate deveni (si a devenit) mai mult sau mai putin complicat de a fi dirijat in
concordanta cu toate normele de antrenament, iar rezultatele obtinute in goana dupa tehnica
complicata poate provoca traume serioase, abandonarea ocupatiilor si altele.

In cele din urma, “industria” pregatirii performerilor in gimnastica artistica feminina continue
sd descopere rezervele neepuizate incd ale organismului, sa perfectioneze sistemul de pregatire
intr-0 asa masura incat procesul de antrenament s atingd un nivel de perfectiune inalt de rand cu
o stabilizare calitativa si cantitativa a parametrilor de efort, care, aflati tot mai aproape de limitele
posibile ale factorului uman si a celui tehnologic, s poata asigura o contributie si mai eficienta in
prognozarea, planificarea, organizarea si desfasurarea procesului de antrenament.

1.2. Pregatirea multianuali a gimnastelor de performanta

Pregatirea multianuala in gimnastica artistica feminind poate sa cuprinda o perioada de pana
la 15 ani. Evident, o astfel de duratd de timp necesita de a stabili o anumita ordine in cadrul
procesului de antrenament, avand in vedere scopurile si obiectivele, metodele si mijloacele,
respectarea legitatilor si principiilor, toate orientate la formarea celei mai inalte maiestrii sportive,
dupa cum mentioneaza [52, 134, 148, 181, 192]. De asemenea, pentru ca aceastd durata sa se
finalizeze cu succes, este necesar de a lua in calcul varsta sportivei la care a inceput practicarea
gimnasticii, perioada de varsta optima pentru atingerea celor mai nalte performante, asigurarea
premiselor biologice, motrice, psihologice, tehnico-tactice cu o anumita perioada de timp inainte

de atingerea celor mai nalte nivele de pregatire ale sportivei, precum si asigurarea unui rezultat
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sportiv in limita inferioara a clasamentului international, toate acestea constituind o baza necesara
pentru pregatirea eficienta in vederea obtinerii unei performante record [11, 40, 236, 287, 326].

in acelasi sens, unii specialisti ai domeniului [49, 80, 157, 173, 192] confirma ci, pentru a
construi rational un proces de pregatire multianuala, este necesar de a scoate in evidenta tendinta
de asigurare permanenta a conditiilor specifice, in care sportiva poate sa demonstreze cel mai bun
rezultat. Acesta se va putea obtine luand in calcul aptitudinile naturale si biologice ale sportivei,
capacitatile individuale si alte particularitati distinctive de ordin anatomo-fiziologic si functional.
De rand cu evidentierea acestor factori, devine necesara stabilirea respectiva a tehnologiei si
metodologiei de pregdtire, care sa raspundd cu eficientd demersului practic de invatare a
exercitiilor [297, 302, 338].

Cu referinta la structura si continutul pregatirii multianuale in gimnastica artistica feminina,
unii specialisti ai domeniului [41, 98, 151, 186, 193], sunt de parerea ca obtinereca maiestriei
superioare in aceastd probd se datoreazd anume continutului de mijloace care trebuie sa fie
repartizat in masura optima in diferite perioade ale pregatirii multianuale ale gimnastelor. Tot aici,
specialistii considera ca asupra acestor continuturi este necesar de a stabili anume durata de timp
in care gimnasta trebuie sd Tnsuseascad anumite exercitii, dat fiind cd, in dependenta de calendarul
competitional, aceasta durata dintre competitii este limitata si cunoscuta [270, 281, 282, 289, 328].

Cu anumite forme de repartitii a perioadei de pregatire multianuala s-au ocupat specialistii
teoreticieni si practicieni in toate timpurile, indeosebi, incepand cu anii 50 ai secolului trecut.
Si-au expus parerile renumitii savanti ai acestui domeniu: Bepxomasnckuii }0.B. [182], Bonnapuyk
A.II. [175], IlnatonoB B.H. [263], Epuran M. [78], Dragnea A. [71] si altii, care au oferit teoriei
si practicii antrenamentului sportiv un volum extrem de mare de informatii si cunostinte
fundamentale si care au dat forma, structurd si continut unei pregatiri multianuale a sportivilor.
Unii dintre acesti specialisti indica si noile schimbari care au avut loc si care continue sa aiba loc
la diverse probe. evident, unele lucruri pot fi dictate si de timpurile care vin, de regulile considerate
mai eficiente in ceea ce priveste pregatirea unui sportiv contemporan. Daca savantul O3omun H.T'.
[255, p.39], considera ca pentru a atinge o maiestrie inaltd intr-o proba ori alta este necesara o
perioada de 8-12 ani, unii specialisti din ziua de astazi sunt de parerea ca o performanta inaltd
poate fi atinsa in decursul unei perioade de aproximativ 15 ani [81, 104, 146, 165].

Facand o analiza a acestei sintagme specialistii domeniului [16, 65, 113, 130, 155] vin cu unele
aprecieri juste si fundamentate stiintific in ceea ce priveste repartitia pregatirii multianuale pe
cicluri si etape in gimnastica artistica feminina. Astfel, limitele pregatirii preventive a fetitelor (la
treapta preventiva) este de 6-8 ani, etapa specializarii sportive initiale 9-10 ani, etapa instruirii

aprofundate 11-13 ani si etapa perfectionarii sportive de la 13 ani si mai mare [246, 264, 337].
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unor critici din partea analistilor si expertilor din domeniu, deoarece proba de gimnastica a intinerit
si aparitia maiestriei are loc mult mai devreme daca e de luat in calcul anume aspectul de varsta.
Aici insa, apare o altd controversa, deoarece, micsorarea varstei in care incep sa apara rezultatele
la gimnaste intra in contradictie cu alte pozitii si legitati ale pregatirii, si astfel apare o alta critica
prin faptul ca micsorarea varstei ori intinerirea gimnasticii conduce la fortarea artificiald a
pregatirii sportivelor in vederea obtinerii cat mai devreme a rezultatelor, ceea ce contrazice
legitatile si principiile naturale in sensul obtinerii rezultatelor la timpul lor (18-19 ani), rezultate
care, nefiind fortate, devin reale si, evident, potrivite acestei varste.

Facand abstrctie, totusi, de unele critici, scolile mondiale de gimnasticd artistica feminina
(scoala ruseascd, romaneasca, japoneza, germana si mai cu seama chineza) au propriile pareri in
sistemul centralizat al pregatirii sportivelor n aceasta proba.

In acelasi rand majoritatea specialistilor sunt de parerea ci pregitirea multianuala a gimnastei,
de la novice pana la record, trebuie sa existe, in linii generale, doua faze de formare sportiva: faza
antrenamentului de baza si cea a antrenamentului de mare performanta, fiecare dintre acestea
avand legitatile, principiile si factorii proprii in ceea ce priveste stabilirea scopului, a obiectivelor,
a continutului si structurii antrenamentului sportiv.

Reiesind din cele mentionate mai sus, teoria si practica antrenamentului sportiv in vederea
pregatirii multianuale a gimnastelor pentru obtinerea performantelor si a unui grad inalt al
maiestriei sportive prevede ca intreg procesul sd fie intr-o stransd conexiune si in dependentd
categoriald de realizarea legitatilor de dezvoltare a organismului sportivei, care sa influenteze, la
randul lor, formarea maiestriei intr-un diapazon optim, cu extensii a unor etape si limitarea altor
etape de pregatire.

Gimnastica artisticd feminind, fiind o proba olimpica si orientatd la atingerea unui inalt grad
de maiestrie, impune sistemului de pregatire o anumita atitudine, directionata de factorii motorii,
psihici si mintali in procesul de antrenare. [92, 134, 232, 237, 323].

Performanta pe care trebuie sa o obtina gimnastele este de o semnificatie polisemantica si este
greu de a o reda printr-o formula exhaustiva unica. Aceasta depinde de anumite criterii si puncte
de vedere, de pe care este abordat acest subiect.

In gimnastica artistici feminina performanta a progresat impresionant, mai ales in ultimele

decenii [59, 175, 193, 278, 322].
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Evident, pentru realizarea performantei, pe langa faptul ca se iau in calcul calitatile anatomo-
fiziologice ale sportivei, o insemnatate indiscutabild o are capacitatea de planificare a activitatii de
antrenare, pentru ca toate sensurile acestei discipline (si sensul biologic, antropologic, sportiv etc.)
sa se alinieze cerintelor strategiei antrenamentului sportiv, care, porneste neaparat de la modelul
competitiei pentru care vor fi pregitite sportivele pe baza planurilor si programelor elaborate, pe
baza analizei, verificarii si controlului sub toate formele posibile, pe baza intemeierii unei
metodologii adecvate de actionare.

Astfel, pregatirea multianuala a sportivelor in gimnastica artisticd este centratd pe o operatie
pedagogica prin care sunt reliefate cele trei principii fundamentale [13, 44, 90, 140, 166, 190, 320,
335]: de perspectiva sau principiul perspectivei, principiul de etapa sau etapizat si principiul
programarii, ansamblul cdrora poate conditiona si materializa conceptul pregatirii multianuale a
gimnastelor de maiestrie inalta intr-o realitate adecvata.

Dezvaluind esenta acestor principii, specialistii domeniului Bompa T. [320]; Boloban V. [319];
Xynoneit O.M. [308] si altii, atesta rolurile insemnate si ale urmatoarelor principii: accesibilitatii,
periodizarii si structurii ciclice a efortului, sistematizarii, intuitiei, individualizarii, insusirii
temeinice si altele. In aceeasi ordine de idei alti savanti: HaGaruukosa M. 1. [247, 248]; Manolachi
V. G. [116]; Menxun [0.B. [244]; MarseeB JL.II. [242]; l'aBepnoBckuii FO.K. [197] oferd
specificului de antrenament o specializare aprofundatd in sensul instruirii din “interior” a
miscarilor, de rand cu adaptarile la eforturile intensive si maximale, care urmaresc dezvoltarea
multiaspectuald a complexului de calitati si a indicatorilor morfo-functionali ai sportivelor.

Structurarea pregatirii multianuale pe etape a gimnastelor de calificare Tnalta, spre exemplu,
este determinata de un sir de abordari pedagogice si organizationale, realizarea carora prevede
Cresterea treptatd si succesiva a progreselor sportivelor de rand cu achizitionarea experientei
motrice, cu achizitionarea n acelasi timp a capacitatilor fizice, mintale, tehnice si altele [17, 45,
96, 195, 196].

Unele concepte si idei in sensul stabilirii particularitatilor organizational-metodologice si de
desfagurare a activitatii de antrenare in gimnastica artistica feminind au devenit coerente si
eficiente prin faptul ca structurarea procesului de pregatire multianuald in aceastd probad s-a
reflectat pozitiv in baza celor cinci etape constituente, dupa cum urmeaza (I"aBepmosckuii F0.K.,
[195]):

- etapa pregatirii initiale (categoria: tdnarului gimnast/gimnasta, 5-8 ani);

- etapa pregatirii specializate (categoria: III, I, I si candidat olimpic (candidat al maestrului

in sport), pentru gimnaste este caracteristica varsta cuprinsa intre 8-12 ani);
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- etapa de perfectionare sportiva (categoria: candidat olimpic si maestru al sportului, 13-14
pentru fetite);

- etapa de apogeu (a maiestriei superioare), (categoria: maestru al sportului si maestru al
sportului de clasa internationald, varsta cuprinsa intre 15-19 ani la fete);

- etapa de incheiere a carierei sportive care, pentru gimnastele de performanta, are loc in medie
in jurul varstei de 19-20 de ani.

Dupa cum a fost relatat mai sus, o astfel de repartitie (etapizare) este considerata pura, logica
si eficientd, deoarece raspunde cu mare exactitate la cerintele de dezvoltare si pregatire fara fortare
a sportivelor. Insi, cu toate acestea, practica de astdzi cunoaste ci tinerele sportive pot intra in
concursuri de anvergura (competitii de ordin international) incepand cu 11-12 ani, iar la o varsta
de 16 ani gimnastele pot deveni maestre a sportului si campioane ale Europei, campioane mondiale
si campioane olimpice [170, 197, 275, 289, 327].

Specialistii domeniului apreciaza si alte modificari in constructia multianuala de pregatire a
gimnastelor. Urmdrind dimensiunea de performantd, prevederile metodologice care stau la baza
pregatirii multianuale eficiente, acestea sunt axate intr-un mod rational pe:

- functionalitatea unui sistem pedagogic de antrenament unitar, care sd asigure continuitatea
realizarii obiectivelor prin intermediul mijloacelor specifice, a formelor si metodelor optime de
pregdtire a sportivelor la toate grupele de varsta (categoriile de varsta);

- orientarea intregului demers de antrenare spre obtinerea celei mai inalte performante;

- stabilirea raporturilor optime si de proportionalitate dintre diferite tipuri ale pregatirii
sportivelor la fiecare dintre etapele pregatirii multianuale;

- Cresterea continud a volumului de mijloace de pregatire generald si speciald, urmarind
cresterea de la an la an a raportului de pondere a mijloacelor specifice, micsorand ponderea
mijloacelor de pregatire generala;

- cresterea planificatd a volumului si intensitatii eforturilor de antrenament, unde fiecare
etapd a urmatorului ciclu anual trebuie sa inceapd si sd se incheie cu un nivel mai ridicat al
eforturilor de antrenament in comparatie cu perioada corespunzatoare a anului precedent;

- Cresterea preponderenta a eforturilor pe baza volumului In primii ani ai etapei (ciclului
olimpic, spre exemplu, iar in anii ulteriori aceasta se face pe baza cresterii intensitatii);

- gradarea treptata a eforturilor de antrenament si a celor competitionale in corespundere cu

- dezvoltarea simultand a unor calitati cu prioritate a celor mai favorabile perioade legate de

varsta optima care accepta educarea anumitor calitati (Ilnatonos B.H. [264, p.220-221]).
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Atat aceste prevederi ale specialistilor in domeniu, precum si altele [165, 195, 202, 268, 291],
adeveresc orientarea spre o pregatire multianuala planificatd pentru atingerea celor mai Tnalte
rezultate.

Evident, etapa de maiestrie inalta In gimnastica artistica feminina este cuprinsa aproximativ in
limitele unui ciclu olimpic de patru ani. Ciclul de 4 ani se poate stabili intre limitele de pregatire
specializata de baza, ceea ce reprezinta finele etapei respective si inceputul etapei apogeu ori a
maiestriei superioare 1n cadrul careia sportiva poate fi pregatitd cétre participarea la cele mai mari
forumuri sportive de anvergura, precum sunt Jocurile Olimpice.

In cadrul acestui ciclu, pregitirea sportivelor este determinata de un sir de factori importanti,
care contin deosebiri specifice si particularitati caracteristice aparte in invatarea si perfectionarea
tehnicii de executie si care sunt subordonate unor reguli de dirijare a procesului de antrenament
conform strategiei de crestere a maiestriei sportive, a mentinerii conditiei fizice si a formei fizice
ridicate 1n cadrul procesului de antrenament si a participarii in concurs, precum si estimarea
pregatirii tehnice pe baza de procese adaptive, care sunt desemnate de un volum sporit de lucru
orientat la o pregatire tehnicd superioara [22, 30, 54, 62]. Acecastd etapa a procesului de
antrenament tine neaparat de realizarea modelului ideal si al tipului gimnastei de performanta, de
perfectionarea in continuare a factorilor fizici, psihici, estetici si functionali [ 89, 103, 120, 153,
192]. Cu deosebita atentie sunt tratate dezvoltarea in continuare si perfectionarea calitatilor de:
indemanare, coordonare a miscarilor, orientare in spatiu si timp, forta, rezistenta, detenta, viteza
de reactie, mobilitatea articulara si alte calitati, precum si particularitatile de ordin psihologic ca:
vointa, echilibrul emotional, taria de caracter, depasirea activa a greutatilor, perfectionarea
proceselor de percepere si de asimilare a informatiilor, in special a deosebirilor de timp, spatiu,
forta, dezvoltarea si perfectionarea memoriei motrice, a intuitivitatii actiunilor de gandire. Printre
factorii estetici se deosebesc particularitatile ce tin de armonia dezvoltarii fizice, care poate
provoca, la randul ei, expresivitatea miscarii, simtul ritmului, iar ca factor functional - echilibrul
vestibular [212, 270, 274, 294].

De asemenea, la aceastd etapd sunt scoase in evidentd si perfectionate in mod deosebit
coordonarea, gradul inalt de complexitate tehnicd, prezentarea artistica. Aceasta din urma se
datoreaza faptului ca prezenta acompaniamentului muzical si a elementelor coregrafice la proba
de exercitii libere la sol, creativitatea solicitatda de compozitia exercitiilor impune exigente
deosebite in privinta originalitatii si virtuozitatii in timpul evolutiei gimnastei.

Este de amintit ca@ exercitiile de gimnastica sunt considerate “artificiale”, insd in cazul unei
performante sporite aceste exercitii trebuie sa desemneze forma naturald si armonioasa a miscarii.

Aceasta poate fi observat atunci cand miscérile sunt efectuate fara a fi fortate. Starea naturald
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poate fi oferitd si de coincidenta acompaniamentului muzical cu miscarile specifice, iar
prezentarea si inlantuirea artistica proiecteaza prin impulsurile sale gratiozitatea activitatii
musculare [97, 185, 199, 251, 253].

De regula, ciclul olimpic urmareste pregatirea sportivelor in conformitate cu cerintele
prevazute de regulamentul competitional in limitele stabilite din timp. Aceasta perioada este
desemnata si de linia cresterii continue a corectitudinii tehnicii de efectuare a elementelor, de
gradul lor de dificultate, insusirea exercitiilor si mai valoroase (care ofera un coeficient mai mare)
si alte oportunitati, care sunt de 0 mare exigenta in pregatirea pentru competitie [191, 314, 342].

Vorbind despre anumite legitati ale antrenamentului sportiv, este de mentionat ca gimnasta
trebuie sa asimileze fard intrerupere elemente noi, mai grele, mai complicate, trebuie in
permanenta sa-si perfectioneze tehnica de executie, fiind remarcata si prin caracterul de
creativitate, ceea ce determina gradul de eleganta si de originalitate al exercitiilor [32, 96, 134,
156, 292].

Analizand cele mentionate mai sus, se constatd ca etapa de maiestrie avansata, in vederea
asigurdrii eficientei de pregatire sportiva in gimnastica artisticad feminind, racordeaza procesul de
antrenament la noi cerinte si principii, oferind oportunitati de realizare a obiectivelor prin prisma
rationalizarii si optimizarii procesului de antrenament [23, 34, 189, 307].

Astfel de abordari sunt determinate de:
potentialului biopsihomotric;

— intensificarea si marirea nivelului eforturilor in cadrul antrenamentului si @ competitiilor;

— modificarea si intensificarea structurii ciclice a procesului de desfasurare a activitatii de
pregatire si a celei competitionale;

— transformarea (in dependenta de calendarul competitional) a notiunilor de "pregatire" si
"competitie" intr-o formulare noua "proces pregatitor — competitional”;

— prezentarea activitatii sportive in formatul unui proces alcatuit din lectii de antrenament
zilnice, care formeaza un macrociclu anual, iar cateva cicluri de acestea formeaza o macro-
pregatire, in care regimul de desfasurare sa asigure in permanenta obtinerea, pastrarea si
dezvoltarea continua a starii de pregatire;

— asigurarea unei legaturi eficiente Intre toate segmentele procesului de pregatire, dintre
obtinerea efectelor permanente de antrenament cu efectele antrenamentelor anterioare, fara a slabi
nivelul de antrenare si pregatire;

— reducerea intervalelor (fazelor) de odihna si refacere dintre lectiile de antrenament in timp

ce numarul antrenamentelor intr-0 unitate de timp creste, ceea ce impune o concentrare a regimului
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general in desfasurarea antrenamentelor si care ar putea conduce la acumularea de efecte. O astfel
de abordare prevede ca intervalele de refacere in lantul lectiilor de antrenament intr-un microciclu
si dinamica eforturilor de antrenament si competitionale sa fie reglate astfel incat sa se omita
cresterea supraoboselii si supraantrendrii sportivelor [ 103, 147, 179, 186, 241].

Continuitatea procesului nu omite varietatea compensatorie a proceselor de refacere, nici
schimbatrile care pot avea loc in dinamica eforturilor, nici in ascendenta si nici in descendentd, ori
in sensul micsorarii anumitor parametrii de lucru, daca toate acestea decurg In corespundere
deplind cu legitatile privind adaptarea sportivelor la eforturile programate si la dezvoltarea
abilitatii sportive [37, 164, 207, 240].

Anume in aceastd etapd de performantd se impun astfel de cerinte, fara de care este greu de
imaginat realizari remarcante in sensul de antrenare si de obtinere a rezultatelor inalte. In aceeasi
ordine de idei, trebuie de mentionat ca la etapa de maiestrie sportiva avansata ori a ciclului olimpic
unde are loc parcurgerea anumitor programe, baza pregatirii 0 constituie cele mai importante
componente ale pregatirii fizice speciale si ale pregatirii tehnice speciale [24, 92, 148, 153, 165,
194]. Aceasta reprezinta asa — numitele "module” sistemice, care se contin in programele de
activitate la fiecare dintre aparatele poliatlonului de concurs (la sarituri cu sprijin, paralele inegale,
barna si exercitii libere). Asemanator acestor module mai exista si derivate, care au menirea de a
conexa elementele in legaturi de elemente (imbinari) si in combinari gigante, acestea fiind
compuse pana la stabilirea combindrii cu care gimnasta intra in concurs.

In acest sens, se stabileste ci orice abatere ori pierdere de sub control a unor componente la
aceste cerinte si conditii in vederea obtinerii performantei inalte, poate conduce la esec si va avea
de suferit intreg procesul de pregitire, de altfel gimnasta poate sa-si intrerupa demersul formativ.

In concluzie, remarcim ci in dependenti de complexitatea programului competitional,
pregatirea gimnastelor de performantda impune cerinte deosebit de exagerate in vederea atingerii
rezultatelor inalte. Procesul de antrenament multianual obtine o altd forma, marind volumul de
lucru si intensitatea, si micsorand, in acelasi timp, perioada de odihna sau de refacere.

Vectorul pregatirii multianuale si mai ales la etapa avansatd de maiestrie sportiva, este orientat
in crestere, impunand ca procesul de pregatire sa-si pastreze continuitatea si, evident, eficacitatea.
Cercetarile din ultimul timp arata ca sistemul pregatirii multianuale si mai ales in ciclurile cele mai
responsabile, cum este cel olimpic, trebuie sa fie construit pe baza de noi principii si legitati, care
sa influenteze metodologia de pregatire a gimnastelor la cel mai inalt grad de eficienta.

Luand in calcul aceste particularititi, se constata ca activitatea de pregatire a gimnastelor de
performanta intr-un ciclu olimpic trebuie sa se contureze intr-un proces stiintific si de cercetare,

de creatie tehnologica si metodologica, care sa asigure obtinerea rezultatelor la cote superioare.
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1.3. Antrenamentul sportiv in functie de particularitatile specifice ale organismului
feminin

Antrenamentul sportiv in gimnastica artistica feminina este influentat de particularitatile
specifice ale organismului, luand in consideratie [84, 118, 187, 241, 316]:

- interactiunea asupra dezvoltarii armonioase a tuturor organelor si functiilor organismului,
ceea ce constituie baza starii excelente de sanatate si a unui nivel inalt al productivitatii muncii;

- scenariile lectiilor de antrenament sportiv specializat, mai cu seama la etapa de maiestrie
inalta, necesita constructii cu luare in calcul in mod obligatoriu a legitatilor biologice fundamentale
privind dezvoltarea organismului feminin, la baza carora stau principiile didactice de instruire si
antrenare;

- activitatea de antrenament trebuie s se bazeze pe tehnologia unei pregatiri sportive rationale
si eficiente, respectand formele, principiile si legitatile anatomo-fiziologice si biologice de
dezvoltare si constructie corporalda, mentinand in permanentd coraportul optim dintre talia si
greutatea gimnastei prin intermediul exersarilor speciale;

- procesul de antrenament trebuie de desfasurat pe baza unui program select de exercitii,
efectuarea carora sa se sprijine pe principiile didactice fundamentale, luand in calcul intr-un mod
deosebit volumul, intensitatea, randamentul si marimea eforturilor de exersare;

- actiunile de exersare sa fie aplicate si indeplinite in limita potentialului biopsihomotric al
fiecarei sportive, iar realizarea obiectivelor propuse sa conduca cursiv la descoperirea rezervelor
functionale ascunse ale organismului, luand in calcul adaptarea acestuia la interactiunea factorilor
derutabili ai mediului si ai conditiilor de exersare, ansamblul carora sa contribuie pozitiv la
obtinerea performantelor, pastrand totodata naturalitetea de care trebuie sa dispuna din punct de
vedere biologic viitoarea mamica.

in aceeasi ordine de idei, la determinarea continutului, structurii, organizarii si desfasurarii
corecte a lectiilor de antrenament cu grupele de gimnaste este deosebit de necesar ca metodologia
de exersare sid se bazeze pe particularitatile morfologice, fiziologice si psihologice ale
organismului feminin, de asemenea pe elementele specifice ale constructiei aparatului locomotor,
neuro-muscular, cardio-vascular, respiratoriu etc, precum si a ciclului ovarial-menstrual, a
functiilor de nastere a copiilor, a nivelelor diferentiate ale pregatirii fizice si altele.

In acest context, este de mentionat ca teoria si practica antrenamentului sportiv in probele
feminine de sport denota faptul ca procesul de antrenament poate fi desfasurat si in perioada
ciclului ovarial-menstrual (COM), luand in calcul starea de sanatate, conditia fizica, acordul la
efort, selectia exercitiilor, dozarea acestora, nemaivorbind de interventiile farmaceutice care, spre

regret, sunt aplicate la majoritatea scolilor de gimnastica feminina din lume.
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Dezvaluind acelasi subiect, este de mentionat ca un COM constituit din 28 de zile, spre
exemplu, contine cateva faze: (I faza — menstruala (ziua 1-3 pana la a 7 zi); Il faza — postmenstruala
(de la ziua 4 pana la a 12 zi); I1I faza — ovulatorie, (zilele 13 — 14); IV faza - pastovulatorie ( ziua
15-25); V — faza — premenstruala (zilele 26 — 28 ). Astfel, specialistii domeniului [48, 63, 85, 115,
180] afirmad ca cele mai inalte nivele ale productivitatii muncii se pot evidentia in fazele
postovulatorii si postmenstruale, acestea constituind in linii generale aproximativ 10 zile pe
perioada unei luni de zile. In faza ovulatorie, spre exemplu, sunt binevenite exercitiile cu
intensitate scazuta, deoarece in aceasta faza procesele de asigurare cu energie a organismului au
loc mai lent, datorita economisirii de catre organism a circuitului sangvin.

In faza premenstruald, spre exemplu, se poate constata sciderea rezistentei, a fortei si a vitezei
de executie a miscarilor, in schimb creste mobilitatea in articulatii etc.

Evident, reiesind de pe aceste pozitii ale specificului organismului feminin, este strict necesar
ca antrenorii practicieni sa ducd o evidenta si un control sistematic al fiecarei dintre sportive,
oferind programe individualizate de exersare, in urma diagnosticarii operative a sportivei astfel
incat la fiecare dintre fazele componente ale unei perioade de o luna sa fie aplicate exercitiile
respective cu destinatie speciala anume atunci cand organismul este predispus de a indeplini
asemenea obiective (sarcini motrice). O astfel de abordare a problemei va conditiona eficienta
procesului de antrenament, precum si pastrarea sanatatii sportivei.

In practica de lucru insa antrenorii nu de fiecare datid dau atentie cuveniti unor astfel de
probleme, ceea ce conduce la realizarea insuficienta a obiectivelor de antrenament.

Un alt aspect important al procesului de antrenament cu contingent feminin este cel de ordin
moral — psihologic. Specialistii domeniului consemneaza ca pe langa faptul ca reprezentantele
sexului frumos se manifestd mai balansat in vederea repartitiei eforturilor si incordarilor
musculare, din punct de vedere moral— psihologic femeile sunt predispuse de a fi mai balansate si
echilibrate in mai multe privinte: orientarea in spatiu si timp prin calcule mai exacte de distribuire
a incordarilor neuro — musculare, reproducand miscarile cu o ritmicitate mai sporitd, ceea ce poate
conduce la diferentierea si reglementarea eforturilor, care, la randul sau oferd sanse deosebite in
vederea realizdrii cu eficienta a pregatirii fizice speciale, tehnico — tactice etc. Evident, pentru
cerintele probei de gimnastica artistica, aceste capacitati sunt de o insemnatate deosebita [176,
186, 201, 293, 318].

Literatura de specialitate confirma faptul cd orice forma de efort fizic este conceput si din
punct de vedere psihologic, cand acordul emotional devine o componenta eficienta de activizare,
si sportivele pot manifesta mai pronuntat anume procesele cognitive, ceea ce conduce la realizarea

unor sarcini motrice mai complicate.
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In aceeasi ordine de idei, specialistii domeniului afirmi ci in majoritate sportivele sunt
predispuse la operativitatea insusirii noului material, evidentierea tendintei de creativitate care se
poate transforma in programe complexe de activitate, de asemenea, devin mai sociabile, urmarind
scopul de a cunoaste mai multe in toate privintele. Aceste capacitati sunt de apreciat in sistemul
lectiilor de antrenament, contribuind la ajutarea colegilor de echipa si a antrenorilor.

Totodata, procesul de antrenament 1n gimnastica artisticd feminina de performanta trebuie sa
fie construit, luand in calcul si :

- potentialul biopsihomotric in vederea dezvoltarii calitatilor fizice de baza, a celor moral
—volitive, cu scopul asigurarii stabilitatii si armoniei dezvoltarii personalitatii sportivei la diverse
etape ale pregatirii intensive multianuale;

- etapa pregatirii avansate necesita evidentierea pregatirii speciale intr-un mod deosebit, care
sa ofere reflectii pozitive asupra pregatirii tehnice, unde accentul cade pe dezvoltarea potentialului
de forta-viteza, acesta fiind in masura sa asigure interactiunea si interdependenta in cadrul
antrenamentelor intensive cu cerintele activitatii competitionale;

- directionarea si aplicarea eforturilor intensive trebuie sa poarte un caracter cursiv si
succesiv, sporindu-le treptat, atingand astfel limitele posibile ale potentialului organismului, luand
in calcul accesibilitatea si acomodarea indeplinirii unor astfel de eforturi;

- posedarea unui nivel sporit al plasticitdtii organismului gimnastelor ofera posibilitatea de a
interveni cu unele modelari ale eforturilor, cand, pe baza dezvoltarii extensive a rezistentei
speciale, se poate reduce volumul actiunilor de exersare, sporindu-le, in acelasi timp, intensitatea
de efectuare.

Atat aceste repere, precum si alte particularitati specifice ale organismului feminin, dau
posibilitatea de a oferi procesului de antrenament un contrast pronuntat pe baza de modelare,
intensificare si creativitate, ceea ce poate contribui esential la sporirea rezultatelor sportive.

In cele din urma, structurarea si proiectarea activitatilor de exersare cu luare in calcul a acestor
repere, precum si coincidenta cu perioadele biologice active in urma cérora pot decurge intr-un
mod operativ si procesele de restabilire ale organismului, de asemenea se pot plasa la baza
elaborarii si constructiei sistemului de antrenament, care sa urmareasca scopul unei performante
inalte.

Evident, modelarile posibile, precum si alte corective care pot fi implementate in activitatea
de antrenament a gimnastelor de performanta, trebuie sa se desfasoare luand in calcul datele
obtinute in urma diversitatii formelor de control si diagnosticarea diferitor stari, functii si nivele
de pregitire a sportivelor. In urma acestei ,,interventii ” metodologice, este posibil de a determina

dinamica rezultatelor, evident in crestere, insa deosebit de important este planificarea corecta si
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adecvata a procesului de antrenament, conditiile careia poartd un caracter rational, in vederea
realizarii obiectivelor motrice prevazute, a tuturor eforturilor fizice etc. Totodatd, pe baza
diversitatii formelor de control, diagnosticare si planificare / replanificare este posibil de a depista
si acele neconformitati ori reactii adverse care pot aparea la gimnaste in timpul activitatii de
antrenament.

Esenta acestor particularitati, specifice organismului feminin, ofera posibilitatea elaborarii
programelor individualizate si diferentiate de exersare a gimnastelor, inclusiv a stabilirii marimilor
optime de efort, influentand cu siguranta eficienta activitatii de antrenament si a rezultatului
sportiv.

1.4. Forme de control si planificare a pregatirii gimnastelor de performanta intr-un
ciclu olimpic

Dupa cum a fost mentionat anterior, pregatirea gimnastelor de performanta inalta la ora actuala
impune noi cerinte, principii si norme, care sa desemneze o noua interpretare a bazelor
organizationale, metodologice, de programare, de asigurare tehnico-materiala, de aplicare
sistematicd si complexa a mijloacelor specifice, a formelor si metodelor etc. Devine necesara
elaborarea unei structuri didactice care sa fie Tn masura sa asigure o dirijare eficienta neintrerupta
a procesului de antrenament si anume: verificari si control a volumului de efort, a intensitatii, a
formelor biomecanice; control permanent si verificare a componentelor psiho-emotionale si a starii
sportivelor; somato-functionale; motorii (pregatirii fizice, tehnice) si altele.

Reiesind din cele depistate, se impun noi forme de actionare. Evident, devine necesara
elaborarea si planificarea unor noi scheme de activitate pentru ca procesul de pregatire sa fie
directionat anume pe segmentul cel mai optim si rational de prelungire si continuitate a activitatii
de antrenament.

Formatul ”control-planificare” vine aici ca o conditie care trebuie sa contureze corectitudinea
indeplinirii sarcinilor pentru obtinerea eficientei, sa scoatd in evidenta unele neconformitati, iar in
baza expertizdrii anumitor situatii sd se construiascd o noud schema de actiune, planificind
activitatile sub un alt algoritm si cu o alta precizare. Acest format (control-planificare) devine
determinant in cel mai direct sens. In primul rind, pentru faptul ca in permanenta va fi cunoscuti
starea functionala a organismului sportivelor, stare care trebuie sa asigure rezultatele sportive
prevazute. Aceastd stare trebuie sa fie studiatd, apreciatd si controlatd cu un grad inalt de
diferentiere a indicatorilor si apoi, reiesind din aceasta, sa se poatd stabili noile decizii si
angajamente. In al doilea rind, aceasti relatie determina ordinea de programare si planificare a
tuturor actiunilor in dependentd de corectitudinea depistatda in urma controlului, unde aceasta

planificare se bazeaza pe aranjamente schematice exacte si pe unele legitati considerate mai
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obiective. Anume la etapa de performantd inaltd contributia controlului si planificarii poate
redirectiona procesul de antrenament astfel incat, in baza acestor precizari, sa fie posibila cresterea
eficientei intregului sistem de pregatire.

Forme de control in activitatea de antrenament a gimnastelor

In pregitirea gimnastelor de calificare inalti este necesar de a lua in calcul teoria capacitatilor
compensatorii reflectatd deplin in cadrul procesului de antrenament multianual. Conform acestei
teorii, gimnasta poate atinge rezultate remarcabile datorita unor laturi mai pronuntate ale pregatirii
sale, dar pot exista si unele laturi mai slab pronuntate.

Teoretic, obtinerea performantei are loc in baza unor caracteristici mai mult conservatorii, insa
practica de lucru recunoaste pe deplin si caracteristicile mobile, cele care, din an in an, se schimba,
se modifica, unele in forma ascendentd, altele — descendenta. Aceste caracteristici pot influenta
forma ori conditia fizica, care in decurs de un an poate trece prin mai multe etape. Aceasta poate
conduce la aceea ca unul si acelasi indiciu in anumite perioade ale ciclului anual, dar cu atat mai
mult olimpic, poate fi apreciat diferit, dar aceasta la randul sau, se poate rasfrange asupra aprecierii
sumative a perspectivei sportivei si care poate conduce la scdderea preciziei si obiectivitatii, a
sunt necesare pe toate scalele si laturile care stau la baza activitatii de pregatire, venind ca un
instrument reglator, de rand cu actiunile ulterioare de luare de decizii.

Controlul si indrumarea, ca functii ale dirijarii antrenamentului sportiv, urmaresc un numar
respectiv de probleme si au o importanta deosebitd. Ca functie de control si indrumare sunt
prezente la orice nivel ierarhic, intr-un ciclu olimpic, ca aspecte majore ale sistemului de pregatire
a gimnastelor de performanta, prin intermediul caruia se asigura eficacitatea masurilor planificate
si organizate pe parcursul fiecdrui ciclu macrostructural.

Pentru control si indrumare existd mai multe definitii, Semnificatia lor fiind destul de larga si
avand mai multe interpretari. in DEX verbul ”a indruma” este explicat prin ,,a arata cuiva drumul,
a indrepta In directia potrivitd”, iar substantivul “indrumare” este definit ca indreptare, dirijare,
directive, sfat. Notiunea de “control” se trateaza ca “analiza permanentd sau periodica a unei
activitati, a unei situatii etc., pentru a urmari mersul ei si pentru a intreprinde actiuni de
imbunatatire”.

Controlul reprezinta un sistem de observare si verificare a concordantei dintre demersul de
functionare a procesului de antrenament dirijat si deciziile de dirijare/conducere conform unor legi,
principii, planuri, norme, standarde, succesiuni, relevarea influentelor subiectului asupra

obiectului, a abaterilor de la decizii, principii si proces de organizare.
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Controlul stabileste si cdile de corectare a organizarii activitatii in cadrul procesului de
antrenament, mijloacele de influentare asupra inlaturarii abaterilor (schimbarea nejustificata a
calendarului competitional, a conditiilor de antrenament etc.). Acesta inseamna activitatea de
supraveghere, verificare si urmarire a felului in care antrenorii lucreaza in vederea atingerii
scopului antrenamentului sportiv, in conformitate cu normele si cerintele FIG.

Controlul, din alt punct de vedere, este reglaj optional al faptelor si fenomenelor din ciclul
olimpic, un adevarat “filtru stiintific” prin care trece numai ceea ce este necesar optimizarii
pregatirii sportive, adicd trecerea echipei de gimnaste, intr-o stare optimizata. Conceptul de control
ramane un instrument al antrenorilor si managerilor scolii sportive, in unele cazuri si a altor
institutii.

Conceptul de verificare, conform DEX-ului, reprezinta ”a controla ceva pentru a constata daca
corespunde adevarului, cerintelor, calitatii sau anumitor date”, ”a examina pe cineva pentru a
vedea in ce masura corespunde functiei sau calitatii pe care 0 detine sau care i se incredinteaza”
[99, 147, 180].

Pentru ca functia de control si verificare sd devina un instrument in mentinerea echipei
olimpice in stare optimala, sa-i dinamizeze si sa-i optimizeze activitatea de pregatire sportiva, este
necesar sa se respecte urmatoarele cerinte:

— obiectivele controlului si verificarii sa fie in concordantd cu obiectivele etapelor,
perioadelor de pregatire sportiva precompetitionale si competitionale;

— controlul si verificarea sa fie concepute ca un ansamblu de mijloace menite sa duca la
obtinerea de rezultate bune si nu ca ansamblu de masuri represive;

— sa contribuie la solutionarea problemelor de participare la competitii de diferite niveluri;

— sd se desfasoare dupa o strategie bine conceputa;

— sa fie exercitate de catre antrenori, experti, coregrafi, medici, specialisti in domeniu,
cercetatori si alte organizatii specializate;

— cei controlati si verificati sa dispuna din timp de toate informatiile necesare pentru a realiza
obligatiile ce le revin gimnastelor;

— sa cuprindd o evidenta simpla si clard, pe tot parcursul antrenamentului sportiv, menita sa
asigure cunoasterea realitatii sistemului de pregatire a gimnastelor.

Controlul si verificarea sunt stimulatoare cand este o actiune de fond, cand se pune accentul
pe calitate, aprecierea rezultatelor se face dupa criterii obiective; cand se imbina in mod constructiv
activitatea de control si verificare cu cea de recomandare; sunt facute cu competenta, cu tactica si
chiar discret, daca se face diferentiat, tinand seama de statutul si rolul fiecarui membru de efectuare

a controlului, de categoria de activitate, profesionalism etc. [111, 180, 221, 231, 316].
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Teoria si practica antrenamentului sportiv in gimnastica artistica feminind deosebeste mai
multe forme de control: control preventiv, control frontal, control generalizator, controlul complex
al unei echipe, control personal, control tematic si altele [85, 105, 218, 280, 310].

Controlul preventiv are scop de a preveni greselile antrenorului la unele continuturi ale
programului de antrenament, programului de clasificare, precum si in activitatea
precompetitionala. Acest control se realizeaza sub forma de studiere a planului de antrenament,
metodelor si procedeelor de insusire a elementelor cu dificultate inaltd. Controlul preventiv se
foloseste pentru a ridica eficacitatea activitatii de antrenament.

Controlul primar se organizeaza inainte de inceperea procesului de antrenament sportiv.
Cel repetat de doua ori pe an, pentru a determina anumite stari ale sportivelor, eficienta si calitatea
antrenamentului. Se propun recomandari reiesind din rezultatele pregatirii sportive. Controlul
suplimentar se propune de a fi desfasurat nainte de competitie, dupa suportarea unor afectiuni de
sdnatate ori traume aparute in procesul de antrenament sistematic.

Controlul curent poate fi: inainte de antrenament, in procesul de antrenament dupa fiecare
aparat de gimnastica sau dupa etapa pregatitoare, sarituri pe trambulind, pentru determinarea
influentei efortului fizic asupra starii functionale si dupa antrenament.

Controlul frontal. Aceasta forma permite sa se faca o analiza profunda si multilaterala,
atragadndu-se atentia asupra momentelor la care urmeaza sa se revind pe parcurs, pe tot ciclul
olimpic. Din punct de vedere organizatoric, controlul frontal este o forma de control pe echipe la
toate genurile de pregatire (fizica, tehnica, functionala, psihologica etc.), urmarind realizarea
continutului planului de antrenament la fiecare etapa.

Controlul generalizator. Aceasta forma se foloseste mai des la inceputul unei perioade de
antrenament, in mezociclul sau macrociclul de antrenament, cum s-au consolidat in practica
pregatirii gimnastelor de performanta acele metode si procedee de antrenament care s-au inclus in
perioada precedentd, precizarea ce s-a adus nou ca rezultat in pregatire, ce s-a obtinut in timpul
participarii la competitii.

Controlul complex al unei echipe permite sa se determine diferenta dintre nivelul de
pregitire a gimnastelor. Aceasta da posibilitate de a omogeniza nivelul pregatirii echipei la
poliatlonul de gimnastica.

Controlul personal se organizeaza cu scopul de a-i ridica maiestria gimnastei in dependenta
de cerintele aparatului de gimnastica. Controlul personal poate fi multilateral sau particular,
cercetand si apreciind urmatoarele calitati: calitdtile cognitive; dezvoltarea gandirii creative in
modernizarea compozitiilor la aparatele de gimnasticd; calitatile psihomotrice si motrice,

corespunzator aparatelor de gimnastica; calitatile morfofunctionale; comportamentul gimnastelor.
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Controlul tematic se foloseste la studierea unui continut concret de antrenament si
indeplinirea cerintelor procesului de antrenament. Scopul controlului tematic este de a mobiliza
atentia la realizarea unor probleme determinate de caracterul metodic al fiecarui element cu divers
grad de dificultate.

Pentru efectuarea controlului in cadrul procesului de antrenament se propun unele
instrumente de lucru: fise de control privind planul repartizarii elementelor in macrociclu anual,
planificarea combinatiilor la poliatlonul de gimnastica; planificarea zilelor de antrenament;
planificarea antrenamentelor intr-un ciclu lunar; planificarea orelor de antrenament; planificarea
sariturilor cu sprijin; planificarea coeficientului de intensitate pe elemente; planificarea
coeficientului de intensitate pe combinatii.

Experienta manageriala a activitatii de antrenament aratd ca in procesul de pregatire a
sportivelor de performanta sunt utilizate obligatoriu si alte forme de control.

Controlul medical se enumera printre formele de baza, fiind echivalent unei examinari
medicale. Poate fi organizat o data sau de doua ori in anul de pregatire, iar in cazuri aparte poate
fi desfasurat in fiecare luna, saptamina ori lectie de antrenament. Aceasta examinare/control poate
fi: primarad, repetata si suplimentara.

Controlul medical aprofundat se recomanda 1-2 ori pe an, iar pentru gimnastele de performanta
se recomanda péna la patru ori pe an.

Observatia de ordin pedagogic si medical se organizeaza in dependentad de obiectivele
controlului:

— controlul asupra momentelor de organizare a procesului de antrenament;

— asupra locului in care se desfdsoard procesul de antrenament;

— asupra spatiului si edificiului in care se desfasoara concursul competitional;

— studierea influentei efortului asupra organismului;

— determinarea starii functionale a organismului pentru aprecierea starii de antrenament;

— precizarea particularitatilor de planificare a antrenamentului sportiv;

— determinarea continuitatii muncii si odihnei in cadrul antrenamentului sportiv;

— controlul anumitor stiri ale organismului sportivei, organizat dupa fiecare aparat al
poliatlonului de gimnastica (sol, barnd, paralele inegale, sarituri), precum si in cadrul pregatirii
acrobatice, coregrafice, dezvoltarii calitatilor motrice si altele).

Autocontrolul reprezintd un sistem de observatie proprie asupra starii de sanatate, starii
functionale, dupa efort submaximal, mediu si maximal. Se utilizeaza metode si procedee adecvate

pentru a determina particularitatile psihice, functionale, avand agenda de insemnatri.

45



Controlul special de doping se utilizeaza pentru depistarea preparatelor speciale
farmacologice intrebuintate pentru optimizarea capacitatii de munca si competitionale etc. Se
organizeaza de catre comisia medicala speciala autorizata si organizatiile legitimate pentru astfel
de verificari.

Controlul antidoping - organizat de comisii medicale speciale, prin intermediul diferitor
operatiuni specifice.

Controlul stirii de antrenament prevede aprecierea starii functionale si a sanatatii sportivei
la nivel general, inclusiv al aprecierii nivelului pregatirii fizice, tehnice, psihice etc., determinand
astfel nivelul capacitatii de munca si pregdtirea gimnastei pentru suportarea anumitor eforturi
fizico-tehnice.

Controlul procesului de adaptare a organismului se manifesta prin aprecierea unui complex
de reactii fiziologice ale organismului aparute la eforturi de intensitate diferita la fiecare dintre
formele de lucru la aparatele de gimnastica, atat in cadrul unei lectii de antrenament, precum si in
cadrul indeplinirii combinarilor de concurs in timpul competitiei.

In procesul de adaptare pot fi intalnite 3 faze de baza: faza de incordare la adaptare; faza de
stabilizare a adaptarii; faza de esec - o stare hemodinamicd supercompensatorie a ventriculelor
inimii, hipertensiunii circulatiei mici a sangelui, marirea volumului inimii, supraoboseala
miocardului, pierderea ritmului inimii, de anumite reactii dupa efort [60, 62, 68, 85, 86]. Aceste
faze se pot evidentia in cazul dirijarii incorecte a efortului fizic, in cazul suprasolicitarii starii
functionale a organismului sportivelor, precum si de unele incorectitudini in ceea ce priveste
alimentatia, recuperarea si refacerea dupa efort [186, 219, 240, 318].

Specialistii domeniului [85, 148, 174, 183, 298] confirma ca in asemenea cazuri este strict
sportivelor, aplicand la baza acestor aprecieri controale si procedee specifice de diagnosticare
functionald urgenta. In urma acestor investigatii este posibil de a interveni cu unele rectificari in
programul de antrenare, folosind si o altd forma de control ca expres-controlul. Expres-controlul
se aplica pe moment ori in cazul indeplinirii exercitiilor cu un grad sporit de efort [98, 105, 215,
268, 300].

In contextul celor mentionate, este important de a concluziona ci procesul de antrenament in
perioada de formare intensiva a performantei sportive necesita cele mai avansate forme de control,
verificare si evidenta, mai mult decat strictda a anumitor stari, nivele, functii etc. ale organismului
gimnastelor, toate acestea conditionand noi angajamente si decizii pentru construirea unui proces

corect, adecvat si logic, reiesind din situatii reale de lucru. Pe baza acestor decizii se poate interveni
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cu schimbari si modificari noi in planul de activitate, care vizeaza eficienta desfasurarii procesului
de antrenament.

Planificarea procesului de antrenament in pregatirea gimnastelor de performanta

Planificarea procesului de antrenament reprezinta o activitate de elaborare a unor strategii care
sa includa determinarea scopului, a obiectivelor, a formelor de organizare si a succesiunii
mijloacelor, care, in baza anumitor conditii si legitati sa se desfasoare ca un ansamblu de actiuni
si cu un inalt grad de eficienta.

Daca prin periodizare (Matsees JI.P., [242]; Bepxomanckuii 10.B., [183]; [Tnaronos B.H.,
[264]), se subintelege impartirea procesului de pregatire a sportivilor in elemente structurale
separate (perioade, faze, etape, cicluri), atunci planificarea activitatii de antrenament constituie o
componentd a programadrii antrenamentelor, care fractioneaza timpul in unitati functionale (ora,
ziua, saptamana, luna, anul), in care mijloacele si metodele valorificarii optime se repeta continuu
si gradat, in concordanta cu obiectivele pregatirii subordonate celor de concurs [121, 122]. Atat in
viziunea acestor specialisti, precum si a altor specialisti [67, 69, 75, 95, 162] planificarea nu
prospecteaza latura calitativa si potentialul complex al sportivelor, ci asigura prin cadrul sau
temporal organizarea desfasurarii continutului antrenamentului, unitatea procesului in vederea
pastrarii unei ordine stabile a structurilor sale fundamentale.

Evident, in toate timpurile specialistii domeniului [262, 263, 264] au oferit diverse definitii ale
acestui concept, insd, in linii generale, planificarea procesului de antrenament rezida in elaborarea
unui ansamblu de actiuni din timp programate, aranjate dupa un scenariu potrivit, desfasurarea
carora sa ofere rezultate sportive inalte. Cu sigurantd cd planificarea, proiectarea, programarea
activitatii multianuale de antrenament necesitd de a chibzui din timp cele mai exacte norme si
domenii de activitate, coincidenta modului de pregatire cu modelul sportivului (modelul
campionului) cu cea mai mare probabilitate. De reguld, planificarea opereaza cu trei genuri de
documente sau planuri:

- planul de perspectiva;

- planul curent (ciclul anual si planul pregatirii pe etapa);

- planul operativ (ciclul saptamanal si planul de lectie).

Planul de perspectiva este de o duratd mai mare si reprezintd un document macro ciclic. Cel
curent este similar unui ciclu anual, iar planul operativ corespunde mezociclurilor, care prevede
intervale intermediare si microcicluri, inclusiv cele siptaimanale. In toate cazurile, unitatea de bazi
a planificarii 0 reprezinta lectia de antrenament. Aceasta este cea mai scurtd unitate de planificare,

dar cu cea mai detaliata incarcatura a procesului de pregétire.
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Tipurile de actiuni si activitdti reprezentate in aceste documente sunt determinate de
eficacitate, rationalitate, stabilitate, varietate, economicitate si informativitate despre esentele
pregatirii sportivelor la toate etapele. De asemenea, aceste actiuni tin de a fi stabilite din timp, de
a fi indeplinite logic in baza unui sistem complex, cand un rol deosebit de important se acorda
mijloacelor de verificare si control.

Intr-o alta interpretare, planificarea procesului de antrenament in gimnastica artistica feminina
are la baza acele legitati, care prevad: formarea (obtinerea), pastrarea sau mentinerea si regresia
formei sportive a gimnastelor. Practic, antrenamentul sportiv in gimnastica artistica feminina
cunoaste cd cea mai insemnata perioada este perioada performantei sportive, care coincide cu
ciclul de patru ani (ciclul olimpic). In fiecare dintre cei patru ani sunt stabilite activitati detaliate
de pregatire si de participare in anumite competitii, care sunt considerate trepte de selectie pentru
reprezentativa lotului national, ori institutiei sportive respective. In acest sens, procesul de
planificare trebuie incadrat intr-0 strategie pe termen mai lung si mai scurt, unde activitatea de
antrenament tine de a fi concretizata in anumite programe de extensii diferite. Aceasta poate avea
urmatoarele caracteristici [68, p. 468] :

- componentele se aranjeaza succesiv, constituind un traseu rational format din: obiective
instructionale, resurse, continuturi ale programelor de instruire, metode, materiale, mijloace,
programare, planificare, aplicare in practica, forme organizatorice de pregatire, evaluare, corectare
prin feedback;

- este prevazutd schema declansarii si valorificarii capacitatilor latente, psihopedagogice,
individuale, a conditiilor concrete de lucru, a participarii active si constiente, a stimularii motivatii
etc.

In pregitirea gimnastelor intr-un ciclu olimpic sunt folosite doud tipuri de programiri:
programarea de scurta durata sau operativa, usor de realizat, deoarece are un coeficient ridicat de
transpunere 1n practica si programarea de lungd durata. Formal sau matematic, programarea poate
fi liniara (numita Skinner) si dinamica (Crowder) [ 21, 145, 242, 296].

In toate cazurile repartizirile impun impartirea materialului pe elemente si miscari care
alcatuiesc programe concrete pe baza carora se desfasoara procesul de antrenament. Pentru aceasta
este necesard o abordare de sinteza, unde trebuie sa fie luate In calcul priceperile constructive,
competentele de a selecta cele mai eficiente metode si mijloace, atitudinea creativa in vederea
repartizarii sarcinilor didactice (de antrenament) in dependentd de deosebirile individuale ale
sportivelor, corectitudinea elaborarii testelor si normelor pentru ca acestea sa fie usor de notat,

apreciat si de controlat [13, 90, 230].

48



Principalele operatii care trebuie realizate in vederea elaborarii documentelor de planificare
sunt: determinarea contingentului de sportive si a intregii informatii despre acestea (gradul
pregatirii fizice, tehnice, starea de sanatate); stabilirea obiectivelor de performanta; evidentierea
elementelor sau a exercitiilor care trebuie insusite; stabilirea continutului componentelor de
antrenament pe aparate aparte (la fiecare aparat din poliatlonul de concurs); stabilirea normelor de
control si verificare pe diverse nivele ori tipuri de pregatire (pregatirea teoretica, fizica, tehnica,
psihologica, artisticd, forme de refacere etc.); intocmirea graficului antrenamentelor, a participarii
in cantonamente, a participarii in competitii (in dependenta de calendarul competitional). Aceste
operatii impun planificarii un caracter succesiv, care tine de a fi realizat conform indicelui: de la
complexitate spre detaliere.

Component al ciclului olimpic, planul anual cuprinde intreg ansamblul de acte normative, pe
care le contine un an calendaristic in activitatea de pregatire a sportivelor:

1. Obiective anuale sau de macrociclu. Aceste obiective includ:

— Obiective de performanta, care vizeaza rezultatul pe care trebuie sa-I demonstreze gimnasta
dupa un an de pregétire si aproximativ locul pe care trebuie sa-1 ocupe in clasament;

— obiective de instruire, care reprezintd cerintele si necesitatile prin intermediul carora
gimnasta va fi inclusa intr-un proces activ de antrenare si conform carora va parcurge toate
compartimentele pregatirii teoretice, fizice, tehnice, artistice, isi va dezvolta ansamblul de
capacitdti conditionale, va invata un numar prevazut de elemente (procedee tehnice) la toate
aparatele de concurs, va perfectiona tehnica de executie a elementelor insusite anterior, va
consolida deprinderile insusite ca rezultat al acumularilor cantitative si calitative, toate acestea
fiind efectuate pentru largirea fondului de exprimare cu eficientd asemanator comportamentului in
concurs;

— obiective generale si secundare, care se caracterizeaza aici printr-un nivel de abstractizare si
intermediere ce pot influenta, la randul lor, probabilitatea obtinerii rezultatelor finale;

— obiective operationale, care specificd formele concrete de exersare, astfel insusind diverse
continuturi.

2. Calendarul competitional. Se stabileste in conformitate cu calendarul Federatiei de
Gimnastici. In plus, pe langa competitiile oficiale, gimnastele mai pot participa in concursuri de
verificare, traditionale etc. Calendarul competitional prevede sincronizarea pregatirii sportivelor
din scolile sportive specializate cu activitatea competitionald a echipei nationale. Aceasta
semnificatie este specifica prin faptul ca impulsioneaza randamentul gimnastelor pentru stabilirea

persoanelor susceptibile care pot constitui reprezentativa tarii.
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Pe de alta parte, calendarul competitional stimuleaza sportivele, deoarece, cunoscand datele
desfasurarii concursurilor, ele pot sa se organizeze la maximum pentru realizarea obiectivelor de
instruire, ceea ce va stimula dorinta de a obtine medalii, a stabili recorduri, toate acestea conducand
la cresterea maiestriei sportive.

De asemenea, calendarul competitional asigura continuitatea pregatirii sportivelor, ordoneaza
pregatirea si influenteaza pozitiv raspunderea fata de indicii de pregatire planificati. Participarea
in concurs reprezinta si un instrument de verificare a eficientei mijloacelor si a metodologiei cu
care se opereaza pe parcursul perioadei de pregatire.

3. Structura antrenamentului. In linii generale, structura antrenamentului stabileste numarul de
macrostructuri de pregatire [68, 97, 151, 161, 212], care includ, la randul lor, mezociclurile si
microciclurile respective. Fiecare dintre acestea au determinate componentele obligatorii:
obiectivele, continuturile, durata si un sir de alte particularitati specifice. Sunt prevazute, de
asemenea, solicitarile de antrenament, caracteristice sistemului de pregatire al gimnastelor, in care
se deosebesc solicitarile de efort fizic mare, ce tin de anumite exersari ce dezvolta forta, viteza,
indemanarea, rezistenta atat in forma aeroba, precum si anaeroba; efort psihic mare, cu implicare
a tuturor subsistemelor si sistemelor afective, volitive, motivationale, decizionale, autoreglatorii si
altele. Un loc aparte in structura antrenamentului 1l ocupa complexul de legitati si regulamente,
care indica anumite restrictii in executie (in timp, spatiu) [69, 115, 192].

4. Dirijarea si controlul antrenamentului sunt prevazute pentru determinarea starii reale a
lucrurilor, de raportare a acestuia la rezultatele pretinse, determinarea cauzelor ce pot duce la
aparitia unor inadvertente si a modalitatii care poate favoriza actiuni mai eficiente, corectarea
obiectivelor propuse spre realizare. Verificarile planificate tin de anumite actiuni, care se regasesc
in structura antrenamentului.

In aceasta ordine de idei, in planificarea structurii de antrenament se mai regasesc si actiuni
conform carora sunt apreciate modificarile sportivelor la nivelurile metabolice si hormonale, cand
prin analiza sangelui si urinei se determind nivelul lactatului, al testosteronului, al tirozinei libere,
al catecolaminelor etc. Atat de pe aceste pozitii, precum si a altor rezultate, se apreciaza si se
planificd incarcaturile de antrenament cu caracter excesiv, provocand sindromul excesului sau
supraantrenamentului, cu caracter antrenant, de mentinere suficienta pentru simularea efectelor,
cu caracter de refacere si altele [85, 86, 219, 239, 311].

De asemenea, in planificarea corectd a activitdtii de antrenament este prevazut atat volumul de
exercitii si actiuni specifice, precum si intensitatea efectuarii acestora, care, in baza anumitor

criterii, ofera anumite efecte ale antrenamentului.
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De o importanta deosebita sunt si alte componente in planificarea anuala si multianuald a
procesului de antrenament: evidentierea formelor de pregatire, aprecierea interactiunii dintre
componentele pregatirii, aprecierea dinamicii de crestere a nivelului de pregétire motrice, precum
si arolului bazei tehnico — materiale, a alimentatiei, a metodelor si mijloacelor de refacere si altele.

Unii specialisti privesc planificarea antrenamentului intr-un ciclu anual sub forma evolutiva
[205, 264]. Kosendiak J., Lasinski G. [111] ofera urmatoarea schema a planificarii rezultatului
sportiv (Figura 1.1.).

In vederea planificirii corecte a activitatii de antrenament intr-un anumit ciclu, specialistii
[111,262,263,292] sunt de parerea ca toate cele planificate sa se produca in dependenta de starea
formei ori a conditiei fizice a gimnastei, care este determinata prin aprecierea capacitatii de lucru.
Insa unele analize comparative intreprinse (rezultatul investigatiilor specialistilor rusi asupra
gimnastelor din lotul national, pe perioada unui ciclu de doi ani) confirma ca nu este posibil de a
descrie in masura deplind intreaga dinamica a varietatii eforturilor intr-un macrociclu de
antrenament, deoarece exista, cu certitudine, unele circumstante care necesita, pe moment, anumite
corective. Pentru a obtine un tablou clar in ceea ce priveste dinamica capacitatii de lucru a
gimnastei intr-un ciclu anual de pregatire, spre exemplu, este necesar ca toate actiunile de
proiectare, verificare, indeplinire, control sa fie intreprinse practic la fiecare antrenament si in
fiecare zi.

Urmarind eficienta pregatirii gimnastelor intr-un ciclu anual, perioada precompetitionala
trebuie sa fie construita doar pe baza de indeplinire de legaturi de elemente (imbinari si combinatii)
la toate aparatele si nu din elemente aparte, deoarece unele tehnici sporite, pe care le contin
elementele in structura lor, pot fi insusite intr-un mod mai operativ si mai eficient, indeplinindu-le
anume intr-0 combinare cu alte elemente.

Acestea, fiind aliniate cerintelor programului competitional, pot conduce la operativitatea
insusirii combinarilor de concurs, punandu-se accent pe perfectionarea continud a acestor
combinari [149, 243, 275, 303, 309].

Teoreticienii si practicienii gimnasticii artistice cunosc si alte modalitati ale planificarii si
construirii activitatii de antrenament intr-un ciclu anual, ori pe termen de doi ani si mai mult. Spre
exemplu, In gimnastica artisticd feminind sunt frecvente cazurile "conflictelor de interese".

Astfel de cazuri se explica prin aceea ca in acelasi timp se pune accent pe mai multe lucruri
odata si care necesitd o concentrare maximala atat fizica, precum si psihicd, ceea ce poate spori
probabilitatea "efectului Incetinit". Acesta contribuie negativ asupra transferului de deprinderi
motrice, ceea ce poate conduce, la randul sau, la obtinerea Intirziata a rezultatelor [135,195, 241,

272, 315].
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Evolutia planificata a rezultatului sportiv
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Fig. 1.1. Planificarea ciclului de antrenament [111]

Majoritatea specialistilor [151, 222, 277, 330] considera ca in cadrul unei pregatiri multianuale
proiectarea trebuie sa fie efectuata in asa mod incat, odata cu perfectionarea simultana a diferitor
laturi ale pregatirii, cel mai mare accent sd fie pus pe pregatirea tehnica. Fiind prioritara in
gimnastica artistica, pregatirea tehnica necesitd procesului de planificare astfel de succesiuni si
coraporturi, ca antrenamentul de astdzi sa poatd sa fie desfasurat dupa o restabilire completa si
complexa dupa antrenamentul din ziua precedenta [147, 152, 319].

Aceasta balanta poate fi realizata daca se va efectua prin intermediul mentinerii unui volum
standard de lucru ori a unui raport relativ permanent de mijloace. Insi in practica de lucru
componentele planificate pot obtine si alte oscilatii de actiune, cand se pune problema stimularii
reactiilor de adaptare a sistemelor organismului sportivelor. in anumite cazuri este necesar de a
pune accent pe dezvoltarea rezistentei speciale, in alte cazuri pe anumite derivate ale calitatilor de
forta, mobilitate, coordonare a miscarilor, vitezei de reactie, detentei si altele (in dependenta de
particularitatile structurale ale tehnicii elementului), de aceea, in primii ani ai ciclului olimpic nu
se pune accent deosebit pe performanta care sa caracterizeze sportiva pentru un concurs de
anvergura Tnalta. Sportiva participa in cele mai insemnate competitii ale sezonului, insa daca ciclul
olimpic este prevazut sa se incheie cu Jocurile Olimpice (JO) ori Campionatul Mondial (CM),

atunci coraportul mijloacelor speciale se inclind in favoarea urmatorilor ani 1n asa fel incét procesul
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de pregitire sa nu se modifice pe parcursul unui an si, in dependenta de aceasta, gimnasta sa fie
pregatita pentru competitii mai concrete.

Practica gimnasticii moderne remarca faptul [156, 169, 236, 292, 327] ca in anii cand au loc
Jocurile Olimpice si Campionatele Mondiale este oportun ca perioada multianuala de pregatire (4
ani) sd se orienteze la modele de 1, 2 si 3 cicluri, care garanteaza in masura foarte mare atingerea
starii de pregitire maxima pentru aceste competitii. In anii dintre aceste forumuri sportive pot fi
preferate modele de 4 — 7 cicluri, care, dupa cum a fost mentionat, pot permite participarea in mai
multe concursuri, acestea fiind o premisa favorabild pentru pregitirea catre anul decisiv
competitional.

In scopul eficientizarii procesului de antrenament al gimnastelor, specialistii domeniului pun
la dispozitia practicii de lucru diverse forme de planificare anuald, multianuala.

Pe larg, in gimnastica artisticd feminind Se tine cont de periodizarea pregatirii anuale a
activitatii de antrenament in formularea lui IInaronoB B.H. [264]. Autorul remarcd despre
impartirea pregatirii anuale in elemente structurale care se deosebesc intre ele din punct de vedere
calitativ si cantitativ, unde pot fi aplicate anumite legitati si principii in masura obiectiva pentru
pregdtirea catre participare in concurs. De aceea pregitirea propriu-zisa trebuie sa se bazeze pe
anumite strategii, care, la randul lor, se bazeaza pe legatura organica privind realizarea obiectivelor
conditionate de structura si continutul procesului de antrenament anume la aceastd etapa de
pregatire.

Prima strategie, in viziunea autorului, este conditionatd de obiectivul de participare cu succes
la principalele competitii ale anului. Celelalte competitii, de ordin secundar, reprezinta un mijloc
de pregatire si control, iar pregatirea catre acestea nu trebuie sa perturbe procesul de pregatire catre
cele mai importante evenimente.

O alta strategie tine de o armonizare organicad pentru pregatirea catre toate competitiile, insa
de a pune totusi accent pe cele de baza. O astfel de strategie o aplica cu aproximatie toti sportivii
de maiestrie 1naltd, insa este periculoasa prin faptul ca poate provoca scaderea eficientei de
pregitire si probabilitatii ei de atingere a rezultatelor in cele mai insemnate competitii. In vederea
prevenirii unor astfel de lucruri, este necesara o repartitie rationald pe perioade multiciclice (dintre
competitii), in care fiecare dintre acestea are scopul si obiectivele proprii. In asemenea situatii este
important de a pastra concordanta cu obiectivele principale si de a nu admite conceptii noi si
diferite "sisteme progresiste" In modificarea planificarii de baza.

Cercetand diferite modalitati de planificare a activitdtii de pregatire a gimnastelor in diverse
perioade, se constata ci autorii diferitor programe interpreteaza diferit cele planificate. Indeosebi

planurile anuale sunt prezentate de: obiectivele de performanta, obiectivele de instruire pe
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pregatirea fizica, tehnica, psihologica, tactica si artistica, calendarul competitional, indicarea
perioadelor de pregatire de baza, precompetitionald, de tranzitie, de slefuire, competitionala, a
solicitarilor de antrenament, cantitatea totala de elemente, indicatorii cantitativi, temporali si
elemente de verificare a exercitiilor in concurs.

Se constata ca planurile si programele nu sunt completate si cu alte elemente de structura,
continut si interactiuni ale componentelor acestora. Metodologiile de predare — invatare — evaluare
nu contin lucruri explicite, descrise mult mai detaliat si precis. Prezentarea materialelor sunt
descrise in linii generale, iar profunzimea detaliilor ce tin de anumite repere instructionale,
tehnologii concrete, metodologii de aplicare, exersari specifice, scheme concrete de actiuni
motrice care sa indice asupra formulei "cum de invatat?" si un sir de alte lucruri sunt lasate pe
seama experientei antrenorilor.

In majoritatea cazurilor, in practica de lucru a scolilor sportive specializate nu se elaboreaza
proiecte ale lectiilor de antrenament la fiecare ora de antrenament, unde antrenorii ar putea sa
indice intregul demers instructional pentru ziua respectiva si prin intermediul caruia s-ar putea
duce si 0 evidenta adecvata. Planurile de pregatire saptimanale de asemenea nu se regasesc in
documentatia scolilor, iar planurile anuale si multianuale sunt elaborate, dupa cum a fost
mentionat, In linii generale.

Luand in calcul aceste neconformitati, precum si altele, apare necesitatea reexaminarii
aspectului documentar, elaborarea de documente concrete care sa vizeze atat ordinea si continutul
celor planificate, precum si evidenta stricta si controlul tuturor actiunilor intreprinse in vederea
pregatirii sportivelor.

In completarea celor expuse anterior este de remarcat ca procesul de antrenament in gimnastica
artisticd feminina la nivelul scolilor sportive specializate de gimnasticd din tara necesitd anumite
elaborari de ordin strategic atdt a aspectului documentar, a planurilor si programelor de
antrenament, precum si a formelor de control, care sd asigure in perspectivd o abordare
fundamentata stiintific si care sd conduca, evident, la eficientizarea pregatirii sportivelor de
calificare inalta.

In contextul celor expuse, este de mentionat ci problematica controlului si planificarii
procesului de antrenament in pregatirea gimnastelor de calificare inalta devine pe an ce trece tot
mai importantd. Aceasta se datoreaza cresterii in permanenta a concurentei dintre sportivele de
performanta pe arena internationald, a sporirii gradului de dificultate al elementelor incluse in
programul de pregitire al gimnastelor, de un sir de alte cerinte si factori descrise anterior. In plus,

aceasta poate sa fie argumentat si prin necesitatea evidentd a eficientizarii pregatirii gimnastelor
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pe baza stabilirii mult mai exacte a algoritmilor concreti, pe care trebuie sa-i parcurga sportiva
intr-un astfel de macrociclu, precum este cel olimpic de 4 ani.

Unul din obiectivele principale ale controlului si planificarii procesului de antrenament consta
in studiul multiaspectual al pregétirii gimnastelor de performanta anume in cadrul unui macrociclul
de patru ani, deoarece aceasta reprezinta In esenta orientarea spre un rezultat cat mai impunator al
gimnastei. In acelasi sens este necesar de a lua in studiu si intreg ansamblul de cerinte specifice
ale pregatirii de pe pozitii strategice, tehnologice, metodologice si de continut, iar pe de alta parte,
starea somato — functionala si de dezvoltare a sportivei in masura in care aceasta este predispusa
sa reziste eforturilor de antrenament.

Apreciind controlul si planificarea ca instrumente care conditioneaza sensibilizarea, precizarea
si concretizarea activitatii de pregatire a gimnastelor, acesti factori pot deveni decisivi in
monitorizarea tuturor actiunilor si a componentelor antrenamentului sportiv, oferindu-i eficiente
sporite anume datorita functionalitatii acestui sistem. Acesti factori stau la baza repartitiei tuturor
continuturilor si a evaluarii calitatii de insusire si reusita activitatii de pregatire, in urma carui fapt
poate fi evaluata ori apreciata insasi corectitudinea cu care sunt operate organizarea si desfasurarea
tuturor masurilor, in vederea determinarii eficientei sistemului de pregatire.

Scopul controlului si planificarii procesului de antrenament in pregitirca gimnastelor de
performanta este elaborarea cu mare corectitudine a schemelor concrete de actiuni ce tin sa fie
desfasurate de rand cu verificarile si aprecierile permanente ale activitatii de pregatire. Plasandu-
se la baza studiului pe perioada a patru ani, acesti doi factori, intrand in corelatie unul cu altul, pot
interveni la momentul oportun cu schimbarile ori modificarile necesare in vederea coincidentei
capacitatilor si potentialului gimnastelor cu cele programate si cu cerintele de exersare.

Este de remarcat ca aceste doud elemente nu numai cd planificd, repartizeaza, verifica,
apreciaza si dau nota unei activitati. Acesti doi factori impun, inainte de toate, studiul centralizat
si detaliat al tuturor starilor sportivelor prin abordari metodico - stiintifice ale diferitor probleme,
determinarea lantului concret de actiuni specifice, unde fiecare veriga este determinata de esenta
si fara de care nu este posibila reusita deplina a pregatirii sportivei.

Evident, se impune un studiu si asupra crearii unei structuri perfectibile, in care sunt prevazute
evitarea consecintelor nefavorabile privind normele de instruire a anumitor tehnici ale exercitiilor.
De rand cu toate, controlul si planificarea solicitd un studiu suplimentar asupra sistematizarii
componentelor instructive in ordinea lor de valoare si de semnificatie, asupra stabilirii
succesivitatii corespunzatoare caracterului logic si chibzuit al programarii actiunilor instructive si

a evaluarii eficientei cu care se desfasoara aceasta.
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Unul dintre reperele cele mai importante este studiul asupra interconexiunii organice dintre
realizarea celor planificate si acordul controlului asupra prelungirii activitatii, facand sa se
confirme reactia inversa, ori asa numitul feed-back. Odata ce toate acestea semnaleaza un rezultat
pozitiv si pe masura asteptarilor, acesti factori pot contribui la intensificarea directa a procesului
de antrenament, pastrand dinamica de crestere a rezultatelor pe intreg ciclul de pregétire.

In urma celor relatate mai sus devine necesara elaborarea unei structuri strategice a procesului
de antrenament in gimnastica artistica, la diverse perioade ale macrociclului multianual, bazata pe
abordari stiintifico-metodice, unde rolul planificarii si controlului intregii activitati de pregatire
este cel mai important. Este necesara functionarea unei scheme structural-logice si legice pe o
perioadd indelungata de timp (in cazul de fata se pune accent pe o perioada de patru ani, echivalent
unui ciclu olimpic), pentru asigurarea unei pregatiri eficiente a gimnastelor, in vederea sporirii
performantelor sportive pentru participarea la cele mai insemnate concursuri si competitii
internationale.

Fundamentul didactic al acestei strategii devine tehnologia planificarii si a controlului
activitatii de pregatire, care, interactionand reciproc, ofera posibilitatea de a cunoaste problema
din interior si de pe toate pozitiile care o caracterizeaza.

Fiind complexa dupa structurd si continut, strategia procesului multianual de antrenament
poate fi in asa fel extinsd incat sd prevada programarea, desfasurarea si evaluarea activitatii de
antrenare (pregatire) la cele mai superioare nivele.

O astfel de strategie poate fi elaborata in dependenta de mai multi factori, luand in calcul
perioada de antrenare, gradul de pregatire al sportivelor, gradul de dificultate al exercitiilor si
compozitiilor de elemente, interactiunea adecvatad dintre formele de control si formele de
planificare, interventii de corectare si reactualizare a procesului de pregatire etc., algoritmul carora
poate influenta pozitiv demersul pregatirii centralizate a gimnastelor.

1.5. Concluzii la capitolul 1

1. Gimnastica artistica feminina face parte din sporturile care a suferit modificari in structura
si continutul regulamentului competitional si a codului de punctaj. Aceastd 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, tehnologiilor si metodologiilor de pregatire
superioard a gimnastelor de elita.

Specialistii domeniului incearca sa scoatd in evidenta strategiile de pregatire a sportivelor de
catre scolile lidere ale gimnasticii mondiale, insa aceste incercari nu de fiecare data exprima

realitatea de lucruri din considerente de conservare a elaborarilor proprii (ori nationale la nivel de
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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
si 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 alta imbinare de elemente si o stabilitate enorma
in evolutia gimnastei la aparat.

2. Reiesind din modificarile intreprinse de catre FIG si UEG, in urma carui 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 artistica 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.

Insa, odata cu declansirile de renovare a acestei probe, se dovedeste ci atat teoria, precum si
practica antrenamentului sportiv, mai are nevoie de completiri, 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.

3. Odata 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 altd 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, orientand
procesul la desfasurarea multor activitati de insusire sub o forma competitionala. 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
observi la toate probele de sport in ultimul timp. Insa, in goana dupa rezultate, se pot comite multe

greseli, iar cand gimnasta ajunge la un nivel de maiestrie avansatd se poate observa propriul stil
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(stilul individual) care, in cele mai dese cazuri, nu corespunde comportamentului motric etalon al
gimnastei.

4. Fondul literaturii de specialitate ofera diverse recomandari asupra intocmirii si elaborarii
metodologiilor prielnice unei pregatiri eficiente a gimnastelor la diverse etape. Ludnd in calcul
cele studiate, se constata ca procesul de antrenament la etapa avansatd de maiestrie sportiva
necesita elaborarea de noi strategii, tehnologii si metodologiei 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 redimensionarii acestei
discipline in vederea obtinerii unui nou statut si unui nou prospect.

5. 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.

6. Elaborarea metodologiei de instruire a gimnastelor la aceasta etapa (13-16 ani) trebuie sa 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 artistica 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 cad in dependenta de noile modificari si a exigentelor puse in fata
gimnastei, practicii de lucru se impun abordari mult mai complexe si mai eficiente pentru
pregatirea sportivelor de performantd. Luand in calcul ciclul cel mai responsabil de pregitire
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.

58



Aceasta abordare startegica, care este 0 premiera pentru gimnastica artistica feminina reclama
noi aranjamente si succesiuni in anumite faze ale pregatirii gimnastelor pentru obtinerea celor mai
inalte rezultate, fapt ce constituie problema cercetarii.

Investigatiile sunt prevazute de un studiu amplu asupra stabilirii unei interconexiuni sistemice
si a unei interdependente directe dintre elementele specifice ale controlului si planificarii activitatii
tuturor actiunilor si componentelor antrenamentului sportiv specializat, care sa asigure
monitorizarea pregatirii gimnastelor la un nivel 1nalt de performanta sportiva, cand desfasurarea
procesului de antrenament este influentat de componentele controlului si planificarii coerente a
acestui proces.

Directiile de solutionare a problemei sunt prevazute de:

— continuitatea antrenamentului sportiv pe parcursul intregului ciclu olimpic si a intregii
cariere sportive determinatd de exactitatea organizarii si desfasurarii procesului de antrenare bazat
pe elemente de aranjament logic si cu interdependenta directa a tuturor actiunilor si formelor de
manifestare a sportivelor ca echivalent al rigurozitatii controlului si planificarii intregului proces
si a ansamblului de actiuni specifice;

— esalonarea si concretizarea tuturor prevederilor, actiunilor, demersurilor specifice,
caracterizate de pe pozitiille prognozarii performantelor sportive accesibile in baza unei
metodologii specifice respective de prognozare de lunga durata a performantelor si prin evidenta
conexiune eficienta a tipurilor de pregatire, atat in cadrul unui ciclu multianual olimpic de pregatire
precum si a concursurilor de anvergura;

— elaborarea caracteristicii — model a gimnastei de elitd prin evidentierea particularitatilor
specifice si a identificarilor solicitate de proba "gimnastica artistica" la Jocurile Olimpice;

— perfectionarea, concretizarea si stabilirea formelor eficiente ale sistemului de control
pedagogic (de ordin preventiv, curent si de totalizare) cu exponentele sale specifice pozitive asupra
pregatirii gimnastelor de performanta prin masuratori directe de evaluare;

— perfectionarea, concretizarea si stabilirea formelor eficiente ale sistemului de planificare
estimate prin legitati, principii, conditii, distribuiri si repartitii ale activitatii de organizare, dirijare,
monitorizare, conducere, desfasurare si apreciere a activitatii de antrenament;

— optimizarea structurii si continutului antrenamentului sportiv prin stabilirea unei legaturi si
forme dependente de calendarul competitional al Federatiei Internationale de Gimnastica (FIG),
actionand aici cu variante optime de control si planificare in cadrul pregatirii gimnastelor pentru
forumuri competitionale internationale, urmarind sporirea rezultatelor pe baza perfectionarii

structurii, continutului, marimii efortului, intensitatii, volumului, a alfabetului mijloacelor, a
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schemelor superficiale de dirijare a procesului de antrenament, precum si a altor decupaje
tehnologice si metodologice ale disciplinei;

— selectia sportivelor la etapa de maiestrie avansata pentru constituirea lotului national al
Republicii Moldova in vederea participarii la concursurile de anvergura si, evident, pentru
participarea la cele mai inalte forumuri sportive, la Jocurile Olimpice.

Scopul cercetirii — consta in 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 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 a
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 performanta.

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.
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2. METODOLOGIA INVESTIGARII PROCESULUI DE ANTRENAMENT AL
GIMNASTELOR DE PERFORMANTA INTR-UN CICLU OLIMPIC DE PREGATIRE

2.1. Consideratii metodologice de cercetare

Criteriile metodologice principale, care au permis realizarea problemei stiintifice respective la
nivelul cerintelor contemporane ale teoriei si metodicii antrenamentului sportiv in gimnastica
artistica feminind, sunt determinate de:

- elaborarea structurii strategice a procesului de antrenament Tn gimnastica artistica feminina
la etapa de performanta sportiva intr-un macrociclu olimpic (de patru ani) de pregatire;

- 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-stiintifica a pregatirii gimnastelor
de performanta pe baza de control a activitatii de antrenament si a planificarii componentelor de
antrenament;

- evidentierea directiei de cercetare, in cadrul careia pot fi incluse abordari ale altor domenii
si a altor stiinte, care sa asigure si s completeze dezvoltarea si cunoasterea stiintifica a ideilor de
cercetare prevazute;

- fundamentarea teoretico-conceptuala si metodologico-practica a pozitiilor de baza care
reflectda esenta controlului si planificarii procesului de antrenament al pregatirii gimnastelor de
performanta intr-un ciclu olimpic si de realizarea in continuare a acesteia in practica de lucru a
institutiilor sportive specializate;

- coincidenta problematicii de cercetare cu elementele de baza ale controlului si planificarii
procesului de antrenament, care a influentat elaborarea structurii si continutului de examinare
experimentala, 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.

Metodologia cercetarii a permis:

- aprofundarea orizontului stiintific privind aspectele strategice, tehnologice si metodologice

ale pregatirii gimnastelor de performanta 1n cadrul unui proces de antrenament multianual;
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- 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, luand 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, datorita
informatizarii operative cu schemele programului de actiuni prevazute conform datelor inscrise in
pachetul documentar si altele.

Esente teoretico-conceptuale, metodologice si practice expuse in literatura stiintifico-
metodica de specialitate

Acest studiu a urmarit cunoasterea preocuparilor antecedente si curente ale cercetatorilor
domeniului redate in literatura stiintifico-metodica de specialitate. Documentarea bibliografica si
a surselor de informare s-a efectuat pe directia de cercetare, investigind fenomenul controlului si
planificarii procesului de antrenament in gimnastica artisticd feminind prin:

- studiul bazelor teoretico-metodologice ale antrenamentului sportiv in aceasta proba, tratate
in lucrarile lor de catre diversi specialisti: CmoseBckuit B.M. [284]; T'aBepmosckumii FO.K. [192,
194]; Grimalschi T. [102]; Apkaes JI.A., Cyuwnun H.I'. [151]; Xymoneit O.M., Epmakos C.C.
[308]; Grigore V. [88]; Filipenco E. [81]; Cretu M. [55]; Dragnea A. [70]; Dobrescu T. [59]; Potop
V. [338].

- studiul teoriei pregatirii sportivilor in sportul olimpic si a periodizarii antrenamentului
sportiv, tratate in cercetdrile sale de catre Manonaku B.I". [241]; Manolachi V. [115]; [TnaronoB
B.H. [262, 263]; Matsees JL.II. [242]; Kopenbepr B.b. [227, 228]; Ammapun B.A. [161];

- studiul asupra implicarii tehnologiilor informationale in teoria si practica antrenamentului
sportiv ( Balint E. [3, 4, 5, 6]; Vovc V. [343, 344]);

- studiul asupra continutului etapei de pregatire specializatd a sportivilor (Manolachi V,
[115]; HInemun A.M., [314, 315]; [TnaronoB B.H. [262, 263]; Vieru N. [146]; Dragnea A. [69]),
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precum si alte concepte si teorii ce tin de aspectul de ordin morfofunctional, anatomo-fiziologic
[2, 61, 75, 118, 213], cinetic [39, 122, 141, 142, 166], biomecanic [55, 82, 83, 114, 137],
psihologo — pedagogic [133, 143, 160, 162, 187], probleme legate de indicii pregatirii fizice [42,
65, 184, 243, 275], tehnice [13, 56, 81, 178, 288], a problemelor legate de selectie [29, 58, 123,
178], de unele prognoze [213, 230, 242], a studiului exercitiilor de gimnastica, incepand cu o varsta
deosebit de frageda [72, 100, 119, 120, 205], tehnologia proiectarilor didactice in gimnastica si
alte subiecte importante.

De asemenea, a fost cercetatd experienta practicd in masura gradului de expunere a
specialistilor antrenori din scolile sportive specializate din Republica Moldova, Romania, Ucraina,
Rusia, Grecia, Israel, Canada, precum si unele particularitati individuale ale gimnastelor de talie
mondiala ( Comaneci N., Xopkuna C., Typumesa C., Kopoyr O., 3axaposa C.).

Informatiile furnizate au permis de a face unele concretizari asupra elaborarii metodologiei
noastre de cercetare, asupra structurii strategiei procesului de antrenament, care a vizat controlul
activitatii de pregatire a gimnastelor si planificarea componentelor de antrenament.

Totodatd, analiza si generalizarea informatiilor, a unor raportari asupra specificului studiului
de cercetare, stabilirea factorilor favorizanti si a celor mai putin favorizanti a contribuit la stabilirea
programului experimental si care a asigurat dezvoltarea ideilor de cercetare prin suport conceptual
teoretic, metodologic si practic privind optimizarea, rationalizarea si perfectionarea
macropregatirii gimnastelor de performanta la etapa luata in studiu si, in mod special, prin
intermediul factorilor de control si planificare a activitatii de antrenament.

Prioritare aici au fost informatiile ce tin anume de varietatea de forme de control si modalitati
de planificare. In cadrul cercetirilor acestea au fost reactualizate, reinnoite, amplificate (adiugare
de forme noi), detaliate, sistematizate, ierarhizate, structurate si sensibilizate dupa continut astfel
incat ceea ce a fost elaborat sa contribuie Tn maximald raspundere asupra pregatirii eficiente a
sportivelor in ciclul de patru ani luat spre cercetare.

In acest context, este de remarcat faptul ci in cercetarea de fatd sunt expuse si sustinute
concepte inovative in vederea elaborarilor ce tin de strategia procesului de antrenament al
gimnastelor de performanta intr-un ciclu olimpic, de elaborarea suportului metodologic specific in
cadrul lectiilor de antrenament, de construirea schemelor de structura si a sincronizarii actiunilor
de exersare, de programare liniara si pe blocuri instructive a algoritmilor prestabiliti si alte
particularitati constructive, care au vizat intreg programul de cercetare (modelul de tip nou al

gimnastei etalon etc.).
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Studiul materialelor documentare
Acest studiu a vizat analiza si generalizarea spectrului documentar pe problematica proiectarii,
programarii, planificarii activitatii de pregatire a gimnastelor, a documentelor ce tin de toate
tipurile de inregistrari, evidenta, evaluare, control si notare a acestei activitati inclusiv [52, 94, 101,
205, 332]:

strategia de dezvoltare a culturii fizice si sportului in Republica Moldova (2013- 2020);

Codul Educatiei aprobat de Guvernul Republicii Moldova;

Codul de etica profesionala a specialistilor in educatia fizica si sport;

- Strategia manageriala de asigurare a calitatii in cadrul institutiilor specializate de
gimnastica;

- programe de audit intern a scolilor sportive specializate;

- regulamentul competitional la gimnastica artisticd feminind pentru participarea in diverse
concursuri organizate la nivel national, european, mondial (inclusiv a Jocurilor Olimpice);

- continutul codului de punctaj in gimnastica artistica feminina,

- planuri de repartizare a activitatii de antrenament in diferite perioade de pregitire, la
diverse etape de instruire, precum si pe macrocicluri, mezocicluri, microcicluri, pe un an de
antrenare, pe doi, trei si pe patru ani (ciclu olimpic) de pregatire;

- programe alternative si programe desfasurate privind structurarea si continutul materiei de
instruire, conform repartizarii pe componente constituente in conformitate cu actele normative;

- proiecte anuale, lunare si saptamanale ale activitatii de pregatire a sportivelor in centrele
de specialitate, inclusiv proiecte ordinare a lectiilor de antrenament, a activitatii de pregatire
individuala, a agendelor antrenorilor, a agendelor si zilnicilor sportivelor, a fiselor operative de
lucru, a portofoliilor specialistilor care asigura activitatea de antrenament, a mapelor care contin
documente ale FIG, UEG si a Federatiei Nationale de Gimnastica Artistica, a protocoalelor si
proceselor verbale a sedintelor staff-ului tehnic al echipelor, a darilor de seama trimestriale si
anuale a antrenorilor, metodistilor si a corpului didactic auxiliar; a documentelor ce vizeaza
implementarea de propuneri rationale, a documentelor ce vizeaza dinamica rezultatelor sportivelor
la anumite etape de pregatire, a documentelor care semnifica continuturi adaptate de exercitii
pentru diferite tipuri de pregatire a gimnastelor (teoretica, fizica, tehnica, psihologica, artistica,
tactica etc.); a documentelor, care semnifica volumul si intensitatea alocata sportivelor n perioada
pregatirii de bazd, precompetitionald; a documentelor care indicd normele de lucru in cadrul
diferitor forme de antrenament.

De asemenea, au fost cercetate documentele care atestad starea de dezvoltare si de sanatate a

sportivelor, cartelele medicale cu toate inregistrarile facute din sase in sase luni, a certificatelor
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care atestd gradul anumitor traume si a raportarii perioadei de refacere deplind dupa traume a
sportivelor, a fiselor care atesta regimul motric, regimul alimentar, regimul de odihna, regimul de
refacere, precum si a altor documente care semnifica un sir de indicatori de dezvoltare, crestere in
dinamica a anumitor stari si functii ale organismului, si a altor atribute care descriu structura si
continutul unor activitati care sa asigure tendinta sportivei de a deveni gimnasta de calificare inalta.

Studiul materialelor documentare de asemenea a oferit o ampla claritate in aprecierea realitatii
de neconformitati in aspect documentar, atat din partea autoritatilor institutiilor de specialitate
(cluburi, federatii, scoli), precum si un sir de neimpliniri, a atitudinii antrenorilor si sportivelor.
Starea neadecvata a spectrului documentar poate influenta (si influenteaza) in mod direct eficienta
monitorizarii si desfasurarii procesului de antrenament, iar evidenta partiala si controlul doar de
ocazie a anumitor stari, functii, nivele de dezvoltare etc., duce la intarzierea luarii de decizii
operative si la intervenirea cu modificari, de asemenea operative, in planul de activitate.

Rezultatele depistate n urma studiului documentar au fost luate in calcul in cadrul cercetarilor,
deoarece anume aceste subiecte reprezinta cei doi factori: controlul si planificarea, care stau in
atentia de baza al studiului de cercetare.

Metode analitice de cercetare

Pentru determinarea anumitor esente de investigare stiintifica a problemei de cercetare si in
vederea desemnarii starii reale a lucrurilor in practica disciplinei ”Gimnastica artistica feminina”
au fost selectate metodele care au tinut de unele examinari permanente ori speciale, orientate la
obtinerea de informatii adecvate asupra subiectului de cercetare. In gama acestor metode s-au
inclus:

e Observatia pedagogica

Observatia pedagogica reprezintd o metoda cu caracter stiintific, prin intermediul careia se
efectueaza o analiza planificatd a unor actiuni, evenimente, procese etc., precum si aprecierea,
evaluarea si notarea gradului de organizare, desfasurare, monitorizare si parcurgere a anumitor
activitati (in cadrul cercetarii de fata a procesului de antrenament multianual), fara a interveni pe
moment cu unele modificari asupra procesului respectiv [ 97, 122, 146, 203, 275].

Determinate de unele conditii, observatiile pedagogice ofera posibilitatea de a recunoaste
situatia reald si obiectiva, iar datele inregistrate contribuie la formarea concluziilor vis-a-vis de
problematica de cercetare.

Aceasta metoda clasica a fost aplicata pe intreaga perioada de cercetare (2012-2016). Avéand o
forma planificata de activitate, observatia pedagogica s-a utilizat la evaluarea abstracta, mai mult

sau mai putin obiectiva a unor procese, evenimente, actiuni, tipuri de activitati, asupra depistarii
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anumitor raporturi, asupra manierei de organizare si desfasurare a procesului de antrenament,
apreciind aici procesul de predare-invatare, calitatea si eficienta acestuia, comportamentul
specialistilor inclusi in proces si, evident, al sportivelor, a altor persoane cu influenti etc. Insa cele
mai Insemnate observatii pedagogice s-au desfasurat asupra asigurarii procesului de antrenament
al gimnastelor cu strictul necesar de materiale si informatii precum sunt: pachete de documente,
de acte normative si realizarea lor in practica; legaturii proiectarilor de activitati (incluse in planul
de activitate/ pregatire) cu continutul real al lectiilor de antrenament, asupra procesului de formare
a priceperilor si deprinderilor motrice specifice; asupra gradului si nivelelor pregatirii teoretice,
tehnice, fizice, artistice, psihologice etc. a gimnastelor; a modalitatilor necesare de control,
evidenta si evaluare a activitatii sportivelor. Observatiile pedagogice s-au facut in mod separat
asupra anumitor subiecte (teme): in cadrul sedintelor cu caracter teoretic, unde s-a analizat gradul
de percepere a informatiilor de catre sportive; in cadrul lectiilor de invatare aprofundata a tehnicii
de executie a anumitor elemente precum si a celor de perfectionare a tehnicii etc. Rezultatele
obtinute in urma observatiilor intreprinse au fost analizate, sintetizate, si, in anumite Situatii, au
consemnat mecanismul reglator in derularea ulterioara a activitatii de lucru.

Observatiile pedagogice au fost aplicate pe toate directiile posibile, vizand comportamentul
sportivelor (gimnastelor lotului national al Moldovei), atat in cadrul procesului de antrenament,

Astfel, in cadrul procesului de antrenament observatiile au oferit aprecieri asupra:

- pregatirii teoretice. cunoasterea si aplicarea terminologiei si a denumirilor de miscari,
actiuni, exercitii; cunoasterea tehnicii de executie a elementelor, a exercitiilor ajutatoare si
speciale, a compozitiilor de elemente, a formei muzicale ca mijloc de redare a miscarilor, a
cerintelor fata de regulile de comportament si conduita, de cunoastere si recunoastere a unor
neconformitati corporale, asupra carora se cere de a indrepta atentia etc.;

- pregatirii fizice: cunoasterea si aplicarea de catre gimnasta a exercitiilor fizice de ordin
general si special si repartizarea acestora pe grupe musculare si functii in vederea dezvoltarii
calitatilor motrice de baza, fizice speciale, a constituirii complexelor cu volumul necesar de
exersari si cu intensitatea stabilitd de repetari;

- pregatirii tehnice: observatii asupra invatarii, perfectionarii exercitiilor incluse in program,
asupra laturilor puternice si asupra segmentelor slabe, prin care, in urma analizei pedagogice,
biomecanice, computerizate, gimnasta sa se poata autoaprecia, luand deciziile respective.

Observatiile pedagogice au fost duse si asupra altor tipuri de pregatire si activitate (pregatirea
artistica, inclusiv coregrafica, tactica, emotional-psihologicd), precum si a asimilarii de catre

sportive a fortarii antrenamentelor prin intensificarea artificiala si altele.
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Pe de alta parte, schema de observatie pedagogica S-a aplicat in cercetarea si analiza demersului

formativ la fiecare aparat al poliatlonului de concurs, vizand aici diverse atitudini, aptitudini si

procese oferite de aplicarea diferitor metode si procedee de realizare a obiectivelor, precum si

reactia gimnastelor la cerintele exagerate de antrenare.

In plus, observatia pedagogica s-a intreprins atat cu scop de apreciere, determinare, analiza,
precum si cu scop de rectificare, corectare si monitorizare in momentele oportune si critice.

e Chestionarea sociologica

Chestionarea sociologica este o metoda directa in vederea obtinerii informatiei utile din partea
respondentilor, de regula a specialistilor din domeniul gimnasticii, a subiectilor luati in studiu, prin
intermediul intrebdrilor asupra temelor de cercetare. Respondentii ofera raspunsuri si péreri in
scris, completand formularele standardizate si pregétite preventiv [68, 73, 87, 137, 256].

In cadrul cercetarilor noastre chestionarea sociologica a fost aplicata la nivelul unui esantion
de 323 antrenori pe diferite probe de sport din Republica Moldova, Romania si Ucraina, alcatuit
din 38 de intrebari referitoare la interesele cercetarii (Anexa 1), si un alt chestionar, alcatuit din 24
de intrebari, aplicat la nivelul antrenorilor de gimnastica (total 41 de antrenori) (Anexa 3).

Ambele chestionare au inclus: referinte relationale; referinte asupra metodologiei de predare a
disciplinei; referinte cu caracter analitic asupra diferitor forme de control si planificare a procesului
de antrenament; referinte de constatare si de perspectiva.

Analiza raspunsurilor si opiniilor respondentilor demonstreazd necesitatea unei atentii
deosebite 1n sensul crearii unei strategii concrete care sa propulseze gimnastica artistica feminina
printre sporturile cele mai spectaculoase. Se considera necesare cele mai noi abordari tehnologice
si metodice, precum sunt implicatiile computerizate in cadrul procesului de antrenament, in
vederea ameliorarii situatiei existente si a perspectivei de viitor a acestei probe. Majoritatea dintre
aceste pareri se asociazd problematicii noastre de cercetare, deoarece sunt de un interes comun in
vederea prosperarii acestui sport.

e Metoda interviului

Metoda interviului a fost cercetata la sondarea opiniilor specialistilor cu privire la problematica
de cercetare si anume despre faptul cum este perceput spectrul documentar, care prevede anumite
forme de control si planificare in randurile cadrelor didactice de antrenori, precum si
implementarea unor tehnologii moderne in practica antrenamentului sportiv la gimnastica artistica
feminina, care vizeaza cele mai relevante forme de control si planificare a activitatii de antrenare

in anumite cicluri, perioade, etape.
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In ordinea de idei expusi, intervievarea, fiind o sursa implicita in obtinerea informatiilor [65,
83, 87, 182, 200, 266, 267, 286], ofera studiului reprezentari utile si sincere a subiectilor expusi
acestui proces in vederea descoperirii complexitatii problemei de cercetare.

Aceasta metoda a fost aplicata la nivelul specialistilor in probele de gimnastica artistica,
ritmica, gimnastica acrobatica, gimnastica la trambulina, la nivelul artistilor de circ care prezinta
elemente cu grad inalt de dificultate si, evident, la nivelul sportivilor si sportivelor de categorii de
maiestrie medie si avansata.

Au fost scoase 1n evidentd subiectele de pregitire anuald, multianuald a sportivelor de
performanta, subiecte referitoare la existenta planificarii detaliate, a volumului de antrenament in
diferite cicluri. Au fost puse in discutie subiecte care prevad o alta succesiune si un alt aranjament
al planificarii si multe specificari de problema pe care, au expus-0 cei intervievati.

Intervievati au fost si specialistii centrelor medicale (de la Centrul Republican de diagnosticare
a sportivilor “Atletmed”, de la cabinetele medicale de pe langa institutiile sportive specializate),
fiind abordare aspectele starii de sandtate a sportivelor din republica si inclusiv a gimnastelor de
performanta.

Specialistii remarca faptul ca sportivii actuali dispun de un nivel slab al dezvoltarii fizice, au
responsabilitate scazuta fatd de procesul de antrenare, fatd de regimul alimentar, cel de odihna si
de refacere.

Metode de inregistrare video — computerizata

Ca metode directe de investigare stiintifica a realitatii, metodele video-computerizate, realizate
sistematic, devin in toate sporturile instrumente pe care se bazeaza anumite tehnici si manevre de
actiune, care pot oferi cele mai reale si mai adecvate informatii in orice verigd a demersului
formativ [6, 98, 128, 166, 233].

e Metoda video a fost aplicata in scopul imprimarii secventiale si depline a unor actiuni de
exersare in cadrul antrenamentului sportiv, a evaludrilor curente si in cadrul competitiilor. De
asemenea, inregistrarea video s-a efectuat la momentele oportune, in care s-a analizat demersul
motric, biomecanic, cinematic si de eficienta tehnica ori de erori in baza controlului si verificarilor
operative.

Inregistrarile video au fost efectuate cu aparatajul tehnic respectiv: camerd de luat vederi,
CAMCORDER, model SONY Z 7E si SONY DCR-2199E.

Cu ajutorul formatului MPEG 2, filmarile au putut fi derulate ca clip video cu mediaplayer-ul
WINDOWS al sistemului de operare. Procesarea informatiilor a dat posibilitatea de a analiza
eficienta formei de miscare, a varietatilor de control si a altor informatii si date importante pe care

le poate da doar realizarea video.
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e  Metoda computerizata

Practica antrenamentului sportiv a devenit tot mai mult influentata de tehnica stiintifica bazata
pe aplicatiile (elementele) multimedia.

Computerizarea activitatii de antrenament a devenit un mijloc de invatare si cercetare. Probele
tehnice de sport, precum este gimnastica artistica, convin pe buna masurd ca procesul de
antrenament sa fie marcat de o astfel de metoda specifica, numitd “metoda instruirii asistata de
calculator” ori “metoda computerizata” [4, 5, 124, 308, 343].

In cadrul cercetarilor noastre procesarea computerizati a previzut elaborarea unui modul
specializat, care a presupus descrierea informatiei despre controlul si planificarea activitatii de
pregdtire a gimnastelor in cadrul procesului de antrenament unde au fost vizate:

- strategia de planificare anuala si multianuald a pregatirii sportivelor intr-un ciclu olimpic
de patru ani, marcand aici toate componentele unei planificari de lunga durata la nivel de
macrociclu, mezociclu, microciclu, marcate si de modele ale pregatirii in diferite perioade, precum
si de caracterul structural- sistematic al acestor perioade;

- continutul programului si a modulelor principale si obligatorii pe: pregatirea teoretica,
pregatirea functionala de baza, pregatirea fizicd speciald, pregatirea tehnica, tactica, psihologica,
artistica, pregatirea integrala, precum si a modulelor principale la aparatele poliatlonului de
gimnastica: sarituri cu sprijin, paralele inegale, barna, exercitii la sol, de asemenea, un sir de
module derivate ale anumitor tipuri de pregatire, inclusiv si principalele derivate ale modulelor de
refacere si reabilitare;

- indicatorii efortului de antrenament: zile de antrenament, lectii de antrenament, timpul,
numarul de elemente indeplinite, numarul de combinatii indeplinite, numarul de combinatii
executate stabil, numarul de sarituri cu sprijin, numarul total de incercari, numarul de elemente
executate la o incercare, numarul de exercitii alocate pregatirii fizice speciale, a elementelor
executate in pregatirea la trambulina elastica, numarul de participari in concursuri, precum si
intensitatea efortului pe elemente aparte, intensitatea efortului pe combinatii de elemente,
intensitatea efortului la aparatele de concurs, intensitatea si densitatea efortului in anumite etape
ale lectiei de antrenament etc.;

- modelul de pregitire a gimnastei de performanta (modelul performantei sportivei) marcat
de activitatea strict dirijata de antrenament, de mijloacele specifice si corelatia acestor mijloace in
vederea pregatirii dirijate pe profil larg, precum si specific la fiecare dintre aparate, urmand mai
apoi produsul (rezultatul);

- modelul etalon al gimnastei, caracterizat de parametrii de control, de particularitatile

biotipului constitutional, de unele faze ale bioritmului organismului, de factorul genetic, motric,
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functional, a aparatului locomotor (muscular), de nutritie, hidratare, mineralizare, precum si
sincronizarea efectelor acestora in vederea constructiei corporale de coincidenta cu etalonul pe
care il accepta astfel de disciplina, pentru ca aceasta sa raspunda maximal cerintelor tehnicii de
efectuare a elementelor;

- reprezentarea de evidentd si verificare prin control si masurdtori de diagnostizare a
anumitor stari si nivele: psihologice, medicale, functionale, biochimice, morfologice etc. si pe
diferite tipuri de pregatire si testari specifice (Figura 2.1).

Acestea, reprezentand sistemul informational computerizat, a prevazut de a realiza dependenta
variabilelor control-planificare prin bucla reactiei inverse (feedback) in vederea valorificarii
maximale a programului experimental elaborat.

Astfel, metoda computerizatd a prevazut de a realiza cu eficienta selectia materialului,
introducerea informatiilor necesare de calcul, marcarea punctelor de interes cu transformare
automata a acestora in coordonate numerice, calcularea automatd a rezultatelor, oferind si
prezentarea grafica si tabelara pe diferite caracteristici.

De asemenea, unele avantaje ale metodei computerizate constau in faptul ca aceasta poate
prelua o parte de activitate a antrenamentului, dar 1i prezinta oricand obiectivele si diferite
componente pe care trebuie sa le indeplineasca subiectul in anumite perioade de timp sau anumite
secvente in timpul antrenamentului ori perioadei de antrenament. Conform acestui sistem, pot fi
stocate rezultatele pe diferite tipuri de pregatire ale fiecarei sportive, iar in urma verificarii si a
controlului, se poate automat de a afla dinamica acestora. De asemenea, in urma analizei si a
aprecierii informatiilor relevante, programul ofera posibilitatea de a lua noi decizii si hotarari, care
sa amelioreze si sd favorizeze strategia procesului de instruire in cadrul antrenamentului sportiv.
In plus, programul poate oferi recomandari utile privind continuitatea relevanti a demersului
instructiv prin solutiile decizionale necesare. Totodata, programul poate contribui la reducerea
timpului pentru diferite activitati si actiuni, ofera precizie operatiilor efectuate si poate interactiona
constant si selectiv cu fiecare utilizator in parte (date privind elaborarile, schemele, etc. se prezinta
in subcapitolele ulterioare).

Metoda instruirii programate

Metoda instruirii programate impune elaborari specifice, in cadrul carora continutul si
succesiunea desfasurarii actiunilor defineste schema programului si respectiv. metodologia
actiondrii [ 13, 159, 206, 269, 305]. Aceasta metoda plaseaza pe prim plan scenariul dirijarii cu aria
larga a actiunilor de miscare, succesivitatea desfasurarii actiunilor, ordinea lor de valoare.

Rationalitatea selectiei celor mai eficiente mijloace, precum si actiuni de rectificare urgenta in
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scopul inlaturarii greselilor, includerii de corective necesare asupra insusirii cu inalta eficienta si
calitate a miscarilor [104, 158, 202, 250, 287].

In cadrul cercetarilor a fost utilizatd metoda instruirii programate conceputi ca programarea,
proiectarea, aranjarea, succesivitatea etc. a unui scenariu, care tine neaparat de elaborarea schemei
programului de activitate, ceea ce a condus la alcatuirea metodologiei de actionare, in urma carui
fapt s-a realizat executia (aplicativitatea metodizata, urmata apoi de evaluarea acesteia pe baza
conexiunii inverse). Evident, variabilele ”control” si ”planificare” aici sunt indispensabile. Aceasta
metoda a impus ca componentele si demersurile de actiuni programate sa fie organizate si
desfasurate nu numai temporal, dar neaparat procesual, ceea ce a oferit influentari si conditionari
reciproce, determinate, astfel, de latura integrativa.

De rand cu programarea materialului si a volumului de lucru pe perioada a patru ani, prin
intermediul acestei metode s-a incercat de a specifica si anumite abordari dupa esenta, continut si
coerenta, programandu-le din timp asupra instruirii exercitiilor la aparate, asupra anumitor
atitudini, realizari de obiective etc. Instruirea programata a fost potrivita si prin criteriile riguroase
de diferentiere a anumitor zone de interferenta, in alte cazuri, aceasta metoda a devenit singura
cale pe care era posibila realizarea problemei.

in fond, metoda instruirii programate a constat in aranjamente care au tinut de oglindirea
importantei si a ordinii de valoare a materialului, succesivitatea desfasurarii ansamblului de
actiuni, rationalitatea selectiei celor mai eficiente mijloace, intervenirea cu rectificare urgenta a
greselilor, a nodurilor de control si verificare obligatorie, precum si a replanificarii (reprogramarii)
actiunilor in caz de necesitate.

De asemenea, aceastd metoda a impus si unele cerinte cum este transferul de la un fragment
de instruire la altul. Astfel de transfer, evident pozitiv, tine sa se efectueze doar dupa insusirea
precedentului, iar schemele strict determinate de actiuni sa fie efectuate fara intreruperi in vederea
schimbului operativ de informatii, intensificand astfel activitatea sportivelor si a antrenorului
(elabordrile programate se regdsesc detaliat in capitolele ulterioare ale lucrarii).

Metoda algoritmica

Algoritmizarea reprezinta o parte componenta a instruirii programate si constituie o abordare
eficienta in formarea ansamblului de competente ale sportivei, atat in vederea celor de ordin
cognitiv, precum si afectiv — motric [13, 90, 101, 109, 153]. Eficienta acestei metode se poate
observa indeosebi la Insusirea exercitiilor cu grad sporit de dificultate ori a unor actiuni complexe,
unde elementele de control si planificare devin indispensabile, datorita faptului ca anume de pe

aceste pozitii incepe si are loc desfasurarea actului motric [123, 180, 201, 212, 300].
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Interdependenta dintre formatul ,,control — planificare” si algoritmizare conduce la indicarea
cu exactitate a caracterului fiecarei actiuni ori a unei serii de actiuni, de regula cu echivalente
structurale comune. In plus, repartizarea sarcinilor instructive are loc in ordinea crescandi a
gradului de complexitate al actiunilor, ceea ce se reflecta pozitiv si deosebit de eficient asupra
formarii priceperilor si deprinderilor motrice specifice.

Metoda algoritmica a constituit o metoda eficienta si a prevazut o divizare a unor componente,
care formeaza intregul, in parti componente sau subdiviziuni, unde au fost luate in calcul
urmatoarele cerinte: indicarea exactd a caracterului fiecarei actiuni, referirea asupra unei actiuni
sau activitati concrete ori asupra unei serii de actiuni cu echivalente structurale comune,
interconexiunea tuturor componentelor de activitate in ordinea crescanda a gradului de dificultate
ori de importanta.

Metoda algoritmica a fost eficientd mai cu seama in cadrul parcurgerii de catre gimnaste a
seriilor instructive, acestea constituind componentele structurale de baza, la toate nivelele si
tipurile de pregatire. Luand, spre exemplu, dimensiunea pregatirii fizice speciale, seriile instructive
au tinut de dezvoltarea si educarea acelor calitati care au conditionat nemijlocit insusirea actiunii
tehnice respective. In esenta, seriile instructive au tinut si de asigurarea conditiilor optime pentru
realizarea anumitor obiective in vederea formarii cu caracter diferentiat a anumitor competente de
catre gimnasta (pe dimensiunea teoretica, fizica, tehnica, artistica, tactica, psihologica si altele).

Aplicarea seriilor instructive conform metodei algoritmice s-a realizat cu luare in calcul a
particularitatilor individuale ale fiecarei gimnaste precum si a nivelului pregatirii la anumite
compartimente.

Toate acestea au avut apreciere in baza evaluarilor initiale curente, intermediare si finale si a
controlului asupra exactitatii si preciziei indeplinirii sarcinilor programate, urmarind in acelasi
timp, ordinea rationala a transferului pozitiv al deprinderilor motrice si a altor competente de la un
nivel la altul si de la un fragment la altul (algoritmul de actiuni este descris detaliat in programul
experimental, redat Tn subcapitolele ulterioare ale tezei).

Metoda extrapolarii

Metoda extrapolarii este caracterizata de extinderea unor legitati si tendinte dintr-un interval
de baza in altul [13, 90, 211, 246, 288]. Extrapolarea este prevazutd de unele date si rezultate
rezultate Tn baza corectivelor si deosebirilor asemanédtoare ale tehnicii de efectuare a elementului
studiat prin transferul eficient al particularitatilor comune ale acestuia asupra altui element [160,
185, 217, 261, 272].
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Metoda extrapolarii a fost utilizata in cercetarea de fata, in deosebi in timpul insusirii tehnicii
de executie a elementelor, urmarind o extindere a unor legitati si tendinte din unele intervale de
baza n altele.

Extrapolarea a prevazut aici remedierea unor date si rezultate anterioare in vederea stabilirii
transfer pozitiv al particularitatilor comune deja insusite Tn cadrul unei actiuni noi care se insuseste.

Extrapolarea a fost folosita in situatiile care au permis un astfel de transfer, exemplu fiind aici
acrobatizarea elementelor la aparatele poliatlonului de gimnastica. Deci, elementele acrobatice,
fiind insusite la sol, usor pot fi “transferate” in anumite executii la paralele, barna, sarituri. Astfel
pot fi extrapolate diverse elemente statice: echilibrul, pozitii stand, mentineri, precum si elemente
sub forma de rasturnari, Intoarceri, piruete, elemente de tip salt etc.

Metoda testarilor specifice

Metoda testarilor specifice presupune 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 bazd clemente de verificare, apreciere si notare, testarile specifice
conditioneaza in mare masura intreg demersul instructional pe toate dimensiunile prevazute de
activitatea de pregatire [87, 92, 174, 213, 266].

Cercetarea complexa a capacitatilor sportivelor examinate a fost reprezentata de un sir de
evaluari, realizate in 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 perioada de cercetare
(2012-2016). Evaluarea s-a efectuat sub forma complexa, urmarind sustragerea indicatorilor pe
cele mai esentiale tipuri de pregatire luate spre cercetare. Este de mentionat ca au fost cercetate
peste 15 forme de pregatire. De rand cu cele mentionate in schema model a testarilor specifice, au
fost cercetate si alte forme (pregdtirea acrobatica, pregatirea pentru saritura, conjugata,
coregraficd, centralizata, precompetitionale, de rotatie si altele), considerate de asemenea
importante prin oferirea informatiilor utile si constructive in vederea pregatirii multiaspectuale a

gimnastelor la aceasta etapa.
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Fig. 2.1. Schema model a testarilor specifice a gimnastelor de performanta in cadrul
experimentului pedagogic

A. Testarea competentelor cognitive (a cunoasterii aspectelor teoretice) [29, 96, 102, 110]:
Cunoasterea probei de sport—gimnastica artistici—proba olimpica (scurt istoric al probei).
A componentelor de baza ale poliatlonului de concurs si a specificului de lucru la aparate.
A notiunilor de prevenire a traumatismelor in cadrul lectiilor de antrenament si in cadrul
diferitor faze, aparate, elemente, exercitii.
Cunoasterea si aplicarea autoasigurarii la diverse executii iar in cazuri aparte si a procedeelor
de ajutor si asigurare.
Cunoasterea si aplicarea terminologiei specifice de lucru (a termenilor conform
nomenclatorului, corect din punct de vedere terminologic).
A exercitiilor de pregatire fizica generala (PFG).
A exercitiilor de pregétire fizica speciala (PFS).
Cunoasterea tehnicii de executie a diferitor elemente si miscari incluse in programul de
studiu la nivelul etapei de pregatire (programul pentru maestru al sportului si pentru maestru

al sportului de clasd internationald) la toate aparatele de concurs (sarituri cu sprijin, barna,
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10.

11.

12.

13.

14.

paralele inegale, exercitii la sol), precum si a tehnicii de executie a exercitiilor speciale
efectuate la diverse instalatii si aparate auxiliare.

Cunoasterea regulilor, principiilor, legitatilor de baza in vederea obtinerii maiestriei sportive
inalte In demersul instructional multianual.

Cunoasterea si aplicarea exercitiilor si a tehnicii de efectuare a disciplinelor similare (a
coregrafiei, miscari ale probei gimnasticii ritmice, gimnasticii la trambulina, echilibristica,
arta circului, gimnastica acrobatica, sarituri de pe trambulind etc.) in vederea completarii
arsenalului de competente privind exercitiile analogice si identice dupa forma, structura si
continut.

Cunoasterea programului de lucru: a planurilor de lunga durata, de duratd medie, de scurta
durata, a proiectelor de lectii pe antrenamentul respectiv etc., in vederea formarii unor
inchipuiri de perspectiva.

Cunoasterea regulamentului competitional, a codului de punctaj, a programei
competitionale, a sistemului de arbitrare, a sistemului de notare, de punctaj, a penalizarilor
prevazute pentru executii incorecte si pentru comportamentul nesportiv.

Cunoasterea si aplicarea acompaniamentului muzical pentru exercitiile la sol, expunerea
simbolurilor inscrise pe fisele de lucru si pe cele de concurs, a combinarilor de elemente si
a celor de concurs.

Cunoasterea si aplicarea elementelor incluse in combindrile de concurs la toate aparatele
precum si a altor informatii ce tin de aspectul anatomo — fiziologic, medico — biologic, a
regimului alimentar, a regimului de refacere, a unor particularitati biomecanice, compozitii

chimice, varietati de nutritie speciala etc.

Cunoasterea si aplicarea in practicd de catre sportive a acestor informatii, precum si a altor

informatii utile au fost apreciate de catre expertii respectivi (teoreticieni si practicieni) conform

sistemului de notificare de la 1 — 10.
B. Testarea aptitudinilor creative [64, 187, 200, 229]:

1. Elaborarea si aplicarea unei combinatii acrobatice pe bazd de zece elemente.

Testul de creativitate a propus alcatuirea unei combindri acrobatice pe baza a 10 elemente,

legate intre ele efectuate pe pista acrobatica.

2. Elaborarea si aplicarea compozitiei la sol din 32 de timpi. Compozitia alcatuita din 32 timp

s-a apreciat dupa aspectul amplasarii elementelor in combinarea acrobaticd, constructia

diagonalelor, perimetrului covorului, dupa aspectul originalitdtii privind succesiunea miscarilor si

corelatia lor, precum si dupa artistism, expresivitate si tehnica de efectuare a miscarilor.
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Notarea, data de experti (antrenori, coregrafi), s-a efectuat dupa sistemul de 10 p. (cu intregi
si zecimale).

3. Elaborarea si aplicarea combinatiei artistice la barna. Compozitia la barna se poate efectua
si la indltimea de 65 — 70 cm. de la suprafata solului, contindnd zece elemente legate cu exercitii
si miscari auxiliare.

4. Solicitarea unui proiect de pregatire fizica generala si speciala. Proiectul necesita elaborarea
unui complex din zece exercitii, dintre care cinci exercitii cu caracter de pregatire generala si cinci
— de pregatire speciala.

C. Testarea trasaturilor afectiv — atitudinale [100, 108, 125, 133, 185]:

Calitatile de ordin moral — psihologic sunt caracterizate de starea mintald si neuropsihologica
a gimnastei si determina un anumit nivel de atitudine si comportament. Acestea, la randul lor,
genereazd modalitatea de actionare n anumite conditii si circumstante de lucru, influentand
performanta sportiva. Trasaturile studiate au fost apreciate in baza urmatorilor indici afectivi —
atitudinali:

1. Indicele de incredere in sine (IiS).

2. Indicele de apreciere spre anumit scop (IAAS).

3. Indicele capacitatii de concentrare a atentiei (ICCA).
4.Indicele capacitatii de invatare (ICT).

5. Indicele capacititii de crestere a performantelor (ICCP).
6. Comportare generala (CG).

Conform raspunsurilor subiectilor, scala de apreciere a prevazut: pentru optiunea foarte slab la
fiecare indiciu se ofera 1p.; slab - 2p.; mediu - 3p.; pronuntat - 4p.; foarte pronuntat - 5p. Aceasta
a permis de a determina nivelul de posedare a unor calitati moral - psihologice in etapa multianuala
de pregatire.

D. Testarea calitatilor motrice [48, 101, 115, 186, 248]:
1. Viteza de deplasare: alergare pe distante de 20 m., plat, din start de sus (sec).
2. Detenta prin saritura in indltime de pe loc cu balanta bratelor pe un teanc de saltele (se
apreciaza indltimea (h) din trei incercari in cm.).
Sariturd in lungime de pe loc (cm.).
Saritura in adancime cu respingere de la sol (cm.).
Indoirea si dezdoirea bratelor din pozitia stind pe maini la paralele egale.

Din atarnat, ridicarea picioarelor drepte pana la punctul de apucare (nr. ori).

N o g b~ w

Din pozitia stand Indoit departat palmele pe sol — ridicare prin forta in stand pe maini (nr. de

repetari).
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8. Catararea pe otgon fara ajutorul picioarelor (3 m.), (sec).
9. Echerul inalt 1n sprijin cu mentinere (sec.).
10. Atarnat orizontal Tnapoi cu mentinere (sec.).
11. Atarnat in echer la bara de jos, urcare prin indreptare in stand pe maini (nr. repetari).
12. Proba Romberg (sec.).
13. Saritura cu rotatie spre dreapta (Testul Matorin (grade)).
14. Sarituri cu rotatie spre stanga (Testul Matorin (grade)).
E. Testarea capacitatii functionale [64, 76, 85, 103, 202]:
1. Frecventa cardiaca- numarul contractiilor miocardice in unitate de timp (batai/minut), (timp
de 10 sec.x 6).
2. — 3. Tensiunea arteriald — valoarea tensiunii pe care o exercitd sangele asupra peretilor
arteriali (maxima sistolica: 100-135 mm.Hg.; minima diastolica: %2 +1 din cea maxima).
4. Indicele capacitatii de efort (ICE) a fost apreciat dupa un efort de 5 min. (urcari pe banca de
gimnastica si coborari) si dupd un repaus de 1 min. s-a Inregistrat frecventa cardiaca (FCC) pe

minutul urmator.

2.1

unde: ICE — indicele capacitatii de efort; t - timpul; 5.5 — coeficient neschimbator; p — pulsul.

Aprecieri: peste 60 unitati - foarte buna; 50,1 - 60 — buna; 40,1 - 50 — medie; 30,1 - 40 — mica;
sub 30 — foarte slaba.

5. Testul Stanghe (mentinerea aerului la inspiratie (sec.)).

6. Testul Ghencea (mentinerea aerului la expiratie (sec.)).

7. Starea functionald a sistemului cardio — vascular (Robinson).

FCXTAS
100 (22)
F. Testarea parametrilor somatici [60, 76, 85, 86, 202]:

1. Talia corporala (indltimea) — s-a masurat cu ajutorul taliometrului, departarea in cm.
intre vertat si planul plantar.

2. Greutatea, masurata cu cantarul electronic in kg (kilograme) si g (grame).

3. Latimea umerilor (cm).

4. Perimetrul toracic s-a masurat cu banda metricd in pozitie asezat (ortostatism),
inregistrandu-se valorile in stare de repaus, de inspiratie si de expiratie (cm.).

5. Indicele Erissman (inicele proportionalitatii dezvoltdrii cutiei toracice):

I.E.= Pt—T/2, unde: I.E.- indicele Erissman, Pt perimetrul toracic, T- talia. Calificari: pentru
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fete >3.3, cutia toracicd indica o dezvoltare buna. Valorile mai mici sau negative indica cutie
toracica aplatizata.

6. Indicele Pignet: (indicele forticitatii conformatiei corpului) exprima diferenta
lungimii corpului si suma masei corporale cu perimetrul toracic: IP = h- (m+Pt), unde:
IP —indicele Pignet (unitati conventionale); h- talia(cm); m- masa corpului (kg); pt- perimetrul
toracic (cm):

+/- 20- stare de nutritie buna si foarte buna;

+/- 30- stare de nutritic medie;

+/- 40- semnifica stare de nutritie precara.

G. Testarea abilitatilor tehnice [100, 101, 104, 167, 178]:

Aceste abilitati au fost apreciate prin indeplinirea tehnicd a cerintelor de dificultate a unor
elemente concrete la aparatele: sarituri cu sprijin, barna, paralele inegale, exercitii libere la sol.

*Saritura cu sprijin — peste masa de sarituri:

S1- elan, rasturnare cu intoarcere Imprejur (la 180° pe pista de alergare), cu intrare cu picioarele
pe podetul de aruncat, rasturnare Tnapoi cu sprijinul pe maini, respingere cu mainile, zbor si
aterizare (anul 1 si 2 ai ciclului de 4 ani).

S2 — Tsukahara cu salt inapoi Intins: elan, rasturnare cu intoarcere imprejur pe pista de alergare,
revenire pe podet cu picioarele, impingere cu rasturnare Tnapoi, prin trecere prin stand pe maini si
respingere cu mainile, efectuarea saltului intins cu extensie si aterizare. (anul 3 si 4 ai ciclului de
4 ani).

*Paralele inegale

P/i 1 - urcare prin dezdoire la b/s (bara de sus), rotire inapoi in sprijin fara atingere cu iesire in
stand pe maini, gigantica inapoi (o rotatie) si coborare salt Intins cu aterizare. (pentru anii 1 s1 2 ai
ciclului de 4 ani).

P/i 2 - urcare prin dezdoire la b/j cu trecere prin reapucare de bara de sus, urcare la b/s, trei
rotatii de gigantica cu accelerare, coborare dublu salt echer, si aterizare (pentru anii 3 si 4 ai ciclului
de 4 ani).

*Barna

Bl - rasturnare laterald, rasturnare cu iIntoarcere imprejur, salt Thapoi grupat in coborare
(primul si al doilea an din ciclul de patru ani de pregétire).

B2- intrare prin salt inainte din elan, rasturnare cu intoarcere si dublu salt grupat cu aterizare
(pentru anii 3 si 4 ai ciclului de 4 ani de pregatire);

*Exercitii libere si la sol:
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EL1- rasturnare cu intoarcere, rasturnare inapoi — salt Tnapoi intins ( 1 si 2 an ai ciclului de 4
ani);

EL2- rasturnare Tnainte pe ambele picioare cu salt inainte grupat legat, rasturnare cu intoarcere
si cu salt Tnapoi extins cu 360°, aterizare (pentru anii 3 si 4 ai ciclului de 4 ani).

Totodatd au fost efectuate Inregistrari asupra obtinerii performantei gimnastelor pe intreaga
perioadd de cercetare. Dinamica performantelor a fost inregistratd conform rezultatelor obtinute in
cadrul lectiilor de antrenament de evaluare si a participarii gimnastelor in competitii (Campionatul
National si Cupa orasului Chisindu) pe perioada 2012-2016. De asemenea, testarea performantelor
s-a urmarit dupa indeplinirea si realizarea volumului de material inclus 1n strategia de planificare
multianuala pe bazd de verificare, evidenta si control la toate tipurile de pregdtire care au fost
prevazute de catre programul experimental elaborat.

Metoda modeldarii

Modelarea reprezinta un proces unde fenomenul supus cercetarii este foarte complex ori de un
grad inalt de dificultate si nu poate si obtinut printr-o investigatie directa. Acesta este obtinut
printr-un studiu cu ajutorul diferitor investigatii mai simple si de tip analog, aplicand anumite
examindri i experimente organizate in mod special si in conditii stabilite din timp [53, 88, 199,
236, 268].

Modelul (unei actiuni, unui sportiv, unui campion, unui proces, unei structuri, unui rezultat,
calitati etc.) se intocmeste conform unei scheme logice construite pe baza celor mai importante si
valoroase caracteristici pe care le contine subiectul respectiv. El trebuie s contina cele mai optime
fragmente constituente, conexiunea carora redad etalonul subiectului cercetat ca picul celur mai
excelent exemplu, spre care trebuie sa tinda Intreaga activitate.

In vederea stabilirii modelului etalon al sportivei gimnaste in prezent sunt mai multe versiuni.
Una dintre aceste tendinte este faptul ca in ultimul timp a devenit mai solicitatd inaltimea (talia)
gimnastei, deoarece aceasta ofera amplitudine extraordinar de spectaculoasa in fazele de rotire, de
zbor etc. insd, in acelasi timp, gimnastele cu talie corporala inaltd intalnesc greutati la efectuarea
elementelor cu grad sporit de dificultate (elementele de grupe E, F, H si imbinari ale acestora). De
asemenea, sunt solicitate sportivele cu talie mica, evident si greutate scazuta, dat fiind ca aceste
gimnaste executa cu usurinta toate tipurile de miscari, insa, lipsite de traiectoria si amplitudinea
necesare.

In viziunea noastra, si luand in calcul parerile specialistilor domeniului in gimnastica artistica,
modul de executie al elementelor si al imbinarilor, constructia aparatelor cu anumiti parametri,
precum si indltimea acestor aparate de la sol, suprafetele de contact cu aparatele, cerintelor

regulamentului competitional de participare a gimnastei in concurs si la un singur aparat, anume
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acel aparat, la care este mai pregatita, si alti factori care ar favoriza si ar conditiona evolutia
excelentd a unei gimnaste de top, se considera relativ convertibili urmatorii parametri pe care
trebuie sa-i intruneasca gimnasta de elita (Tabelul 2.1).

Tabelul 2.1. Modelul indicatorilor parametrilor corporali optimi caracteristici gimnastei etalon

Varsta (ani) 13 14 15 16
Grad de maiestrie CO-MS CO-MS MS MS-MSCI
sportiva
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 42,5+ 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 permanentd 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, 1n asa perioada de crestere abundenta (de maturizare
sexuald) cuprinsa in varsta luata in studiu (12-16 ani). Bineinteles, ”in jurul” acestor tendinte se
poate construi si un program, de asemenea etalon, pentru atingerea a astfel de parametri si evident
a performantelor sportive dorite.

Dupa cum a fost amintit anterior, in dependentd de noile cerinte ale regulamentului
competitional, care prevede posibilitatea de participare in concursuri de anvergura a gimnastei de
performanta 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 aici un grad mai sporit de dezvoltare anume a membrelor inferioare. Aceasta
va favoriza activitatea de miscare a gimnastei in orice circumstanta motrice, unde gradul de
dezvoltare a grupelor musculare va raspunde pozitiv la cerintele de efectuare a anumitor elemente
tehnice.

Pentru lucrul de sinteza la barna, paralele inegale, evident se va solicita o greutate mai mica si
0 usoara preponderentd de dezvoltare a trenului superior (partea de sus a corpului de la CGG
(centrul general de greutate). Pentru aceste aparate gimnasta trebuie sd Intruneascd parametri
corporali diferentiati de celelalte aparate, acestia fiind neesentiali, comparativ cu ansamblul

parametrilor care determind constructia corporald a gimnastei.
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Tabelul 2.2. Modelul indicatorilor corporali optimi caracteristici gimnastei de performanta

(varsta 16- ani) pentru lucrul la diverse aparate ale poliatlonului de concurs

Parametri/ Saritura cu Paralele inegale | Barna Exercitii la sol
aparate sprijin

Simbol —>

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

Lista parametrilor care sunt considerati optimali unei constructii corporale pentru
exteriorizarea unei miscari spectaculoase poate fi completatda si de perimetrul toracic, a
abdomenului, a bazinului, lungimea segmentului cervical (a gatului), anvergura bratelor, lungimea
membrelor inferioare, lungimea falangelor degetelor la palme (pana cand si grosimea acestora,
deoarece conteaza priza de apucare de aparat si suprafata de sprijin cu aparatul), precum si alte
particularitati specifice.

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

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

In esenta, modelul respectiv impune stabilirea cu rigurozitate a obiectivelor de activitate, a
complexului de mijloace specifice formelor de miscare la aparate, anumite proportii dozate de
efort cu un anumit volum si intensitate de efectuare, anumite limite de timp si alte particularitati
importante in vederea respectarii demersului instructional si a tuturor factorilor care pot influenta
acest demers.

Metoda experimentului pedagogic

In sportul de performanti metoda experimentului este absolut necesari. Determinatid de

caracterul sdu deosebit de complex, gimnastica artisticd feminind impune in cel mai direct sens un

sir de investigatii, care necesita la baza studiului anumite abordari de ordin experimental, acestea
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oferind rezultate si indicatori, care pot conditiona intreaga activitate de pregatire a sportivelor [67,
71, 108, 114, 184].

Predominat de actiunea de cercetare, experimentul pedagogic este in masura sa directioneze
unele realitati ai pregatirii sportivelor in sensurile specifice ale antrenamentului sportiv modern
[121, 137, 143, 242, 316].

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

In cadrul cercetarii de fati, experimentul pedagogic a avut scopul de aplicare in practica
antrenamentului sportiv la gimnastica artisticd feminina strategia experimentald a sistemului de
control si planificare a activitatii de pregatire a gimnastelor de performanta intr-un macrociclu
olimpic de patru ani, sprijinita 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 noastrad se incadreaza in categoria experimentului natural,
cu doud 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.

Astfel, prin actiunea de cercetare directa a realitatii in conditiile impuse de catre programul
experimental elaborat, s-a urmarit studiul realizarii scopului investigational prevazut de problema
de cercetare, a obiectivelor stabilite, urmat de evaluarea efectelor obtinute ca produs.

Experimentul a fost constituit din experimentul constatativ si cel de bazi. In cadrul
experimentului constatativ s-a efectuat analiza detaliatd a situatiei in domeniu, iar cel mai
important a fost depistarea (determinarea) sportivelor cu perspectiva care sa constituie grupa
(contingentul) experimental pentru o astfel de perioada indelungata de pregatire multianuala.
Aceastd grupa a constituit — 0 gimnastele de performanta cu calificativ de maiestrie de candidat
olimpic si maestre ale sportului, pretendente si membre ale lotului national al Republicii Moldova
la gimnastica artistica. In plus, in cadrul cercetarilor preventive (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, informatiile obtinute in urma chestionarilor,
intervievarilor speciale, observatiilor pedagogice etc.. De interes constatativ a fost si depistarea
neconformitatilor, a laturilor cu eficienta scazuta si a starii actuale pe moment privind aspectele
de control si planificare a procesului de antrenament al gimnastelor de performanta.

De asemenea, 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
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chestionari si interviuri, a evidentiat necesitatea implementarii unui astfel de proiect, care a fost
pregatit cu multa atentie, sintetizat si structurat astfel, incat, aplicandu-1 in practica, sa se obtina
rezultatul prevazut.

Experimentul pedagogic de baza (2012-2016) a avut drept scop de a cerceta in practica, 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 catre 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.

Cu toate cd la baza experimentului formativ au stat variabilele interdependente ,,control” si
»planificare”, acestea au conditionat prin influente conexe intreg procesul de pregatire al
gimnastelor.

Examinarea strategiei sistemului de control si planificare in cadrul procesului de antrenament
a condus la restructurarea macropregatirii gimnastelor, fiind utilizate programele de pregatire
dirijatd de duratd 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 structura, volum, continut a activitatii de antrenare pe perioada unui ciclu
olimpic, cand, fiecare membru al actului pedagogic (antrenorul si sportiva) a fost in permanenta
informat despre cele ce trebuie sa urmeze la fiecare perioada, ciclu si lectie de antrenament, ceea
ce a facut ca aceastd programare sa fie cunoscuta din timp. Pe de altd parte, modelele elaborate au
fost utilizate cu mare interes in studiul diferitor tehnici complicate, pe baza prescriptiilor
algoritmizate prestabilite, evitand un sir de dificultati si conditii.

Metode statistico-matematice de procesare a rezultatelor

Obiectivitatea stiintifica in cercetarea intreprinsa a fost data de utilizarea metodelor statistico-
matematice de prelucrare a datelor. Cercetarea statistica a debutat cu observarea statisticd, aceasta
constand in inregistrarea datelor individuale culese cu privire la particularitatile colectivelor
cercetate, fiind apoi centralizate si sistematizate. Ulterior, s-a calculat sistemul de indicatori
statistici, iar rezultatele obtinute au fost prezentate sub forma de tabele si grafice. Investigatia

statistica s-a finalizat cu analiza si interpretarea rezultatelor si cu formularea concluziilor statistice.
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Indicatorii statistico-matematici utilizati in experimentul pedagogic care au contribuit la
testarea ipotezei de lucru fac referire la parametrii tendintei centrale, parametrii dispersiei si testele
de semnificatie [163, 204, 211, 252, 304].

Media aritmeticd (X ) reprezinti unul dintre cei mai importanti parametrii ai tendintei centrale,
in jurul careia graviteaza valorile individuale si se calculeaza ca suma a elementelor unei serii

statistice raportata la numarul total al valorilor individuale, dupa formula:

n
2%
X = i=1
n (2.3.)
unde: X — media aritmetica; Y — semnul sumei; - indexul sumei;
xi — valorile individuale; n— numarul total de cazuri.

Abaterea standard (o) scoate in evidentd gradul de imprastiere a valorilor individuale 1n jurul
valorii centrale. Acest parametru statistic reprezinta radacina dispersiei, adica radacina patrata a
abaterii medii. Cu cat abaterea standard este mai mica, cu atat mai mica va fi si valoarea abaterilor
medii patratice, ceea ce inseamnd ca valoarea parametrilor tendintei centrale va fi mai
reprezentativa. Acest indicator de baza, care se foloseste la analiza variatiei si la estimarea erorilor

in calculul de corelatie, se calculeaza dupa formula:

i(xi_i)z
n-1

(24

unde: o — abaterea medie patratica;

> — semnul sumei;
i — indexul sumei;
Xi — valorile individuale;
X — media aritmetica;
N — numarul total de cazuri.

Mediana (Me) reprezinta valoarea centrala a unei serii de date aranjate crescator sau
descrescator. Altfel spus, fata de valoarea mediana, jumatate din observatii au valori mai mici sau
egale cu mediana, iar jumatate au valori mai mari sau egale cu mediana.

Modul (Mo) sau dominanta unei variabile reprezinta valoarea care inregistreaza cea mai mare
frecventa dintr-un sir de observatii.

Eroarea standard a valorii medii (+m) este dependenta de numarul de observatii si de abaterea

standard a distributiei. Daca media aritmetica este mai mare decat eroarea mediei, atunci ea va fi
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veridica pe masura cresterii numarului de cazuri studiate. Pe masura cresterii numarului de
observatii inregistrate, media esantionului devine mai stabilad si, prin urmare, mai apropiata de

media colectivitatii generale.

o
Se calculeaza dupa formula: +m=— (2.5)

Jn
unde: +m — eroarea mediei; o — abaterea standard; n — numarul total cazuri.

Testul Student (testul t) are rolul de a confirma sau infirma diferentele dintre mediile unui
esantion cu caracter experimental si a cele ale unui esantion martor, prin aceasta confirmandu-se
sau infirmandu-se ipoteza initiala. Pentru testarea diferentelor mediilor intre clasa experiment si
cea martor, care au populatii diferite, se va folosi testul t pentru esantioane independente. Pentru
testarea diferentelor mediilor in cadrul clasei experiment si in cadrul clasei martor se va folosi
testul t pentru esantioane dependente, intrucat aveam aceeasi populatie.

Pentru esantioane necorelate (independente) formula de calcul a testului Student este:

XX,

t= ,undef =n-1

\/mf+m22—2-r-ml-m2 26)

unde: X_1 , X_2 — mediile aritmetice a celor doua siruri de date;

+ my, +my — erorile mediilor celor doua siruri de date;
r — coeficientul de corelatie;

f — numarul gradelor de libertate;

N — numar de cazuri.

Pentru esantioane corelate (dependente) s-a utilizat urmatoarea formuld de calcul a testului

‘Z_X_Z‘ ,pentruf =n, +n,-2

Jmf +m’ 27)

unde: X,, X, —mediile aritmetice; +mi, +m2 — erorile mediilor celor doua siruri de date;

Student: t=

f — numarul gradelor de libertate; n —numar de cazuri.

Coeficientul de variabilitate (V) se calculeaza dupa formula:

v=% x 100% (2.8)

si exprimad raportul procentual dintre abaterea medie patraticd si media generala a seriei de

date, unde: V- variabilitatea; o - ghaterea standard; X - media aritmetica.
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Astfel, coeficientul de variabilitate ofera informatii asupra gradului de omogenitate a unei
colectivitati. Cu cat coeficientul de variabilitate este mai mic, cu atat media aritmeticd este mai
reprezentativa, ca urmare a omogenitatii colectivului.

Se considera ca: - 0— 10% - omogenitate ridicata;

- 11 — 20% - omogenitate medie;
- peste 20% - omogenitate slaba ori lipsa de omogenitate.
Metoda analitica a coeficientilor de corelagie

Coeficientul de corelarie (r), calculat prin metoda Brave-Pearson masoara legatura dintre doua
variabile si are la baza deviatia valorilor variabilelor de la media aritmetica si abaterile standard a
doua distributii. Deci, se determina ca medie aritmeticd a produsului abaterilor normale ale
valorilor x;, yi ale variabilelor aleatoare X, respectiv Y, dupa urméatoarea formula matematica:

3 %— X)- (i~ )

=

n‘O-X'Gy (2,9,)

unde: r— coeficientul de corelatie; i — indexul sumei;
Xi, Vi — valorile celor doua variabile; X, Y — mediile aritmetice;

Oy, 0y — abaterile standard ale celor doua distributii; N — numar total de cazuri.

Metoda grafica si tabelara

Metoda grafica si tabelara este aplicatd pe larg in toate tipurile de cercetari stiintifice care,
evident, ofera diverse rezultate si indicatori statistici [57, 68, 75, 90, 136, 141, 284].

Principala forma de prezentare ordonatd, completd si centralizata a datelor culese despre
colectivitatile cercetate a constituit-o tabelul statistic. Acesta a avut rolul de a creiona imaginea de
ansamblu asupra caracteristicilor fenomenelor studiate cu valoarea lor numerica. Reprezentarile
grafice sub forma de imagini a continutului datelor prelucrate s-a realizat prin diagrame de
structura de diferite tipuri. Caracterul sugestiv si intuitiv al acestora a Tnlesnit compararea datelor
numerice si dinamica fenomenelor constatate in diferite stadii ale cercetarii.

Organizarea cercetdrii
Cercetarea a fost organizata si desfdsuratd in vederea realizdrii scopului, potrivit caruia,

elaborarea si implementarea strategiei didactice vizate de catre controlul si planificarea procesului
de antrenament al gimnastelor de performanta sa conduca la formarea si dezvoltarea competentelor
sportivelor, atingand nivele si performante superioare pe perioada unui ciclu olimpic de pregatire.
Demersul investigational a prevazut parcurgerea a patru etape.
Etapa I, pre-experimentala (2010-2012), a fost determinata de studiul asupra stabilirii situatiei

in domeniu pe mai multe directii. In cadrul acestui studiu au fost analizate, generalizate si
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sintetizate informatiile de ordin conceptual-teoretic si metodologico-practic expuse in literatura de
specialitate, s-au analizat pachetele de documente care reprezintd disciplina de sport si a
modalitatilor lor de realizare, au fost determinate obiectivele generale, cadrul metodologico-
organizatoric, precum si spectrul de mijloace specifice, conform carora urma sa fie initiata si
declansata cercetarea.

La aceasta etapa au fost prevazute proiectarile demersului investigational, unele prognoze,
unele rezultate spre care s-a orientat cercetarea de fata. Au fost stabiliti algoritmii conform cérora
au urmat examinarile respective, inclusiv: concretizarea obiectivelor cadru si de referintd pe
fiecare tip de activitate; elaborarea si concretizarea programului experimental; aranjamente privind
functionarea acestui program conform graficului de desfasurare a activitatilor de cercetare;
stabilirea masurilor si a tehnicilor de selectie a subiectilor luati spre examinare, precum si unele
actiuni privind coordonarea investigatiilor cu organele administrative ale institutiilor care au
colaborat la desfasurarea cercetarii.

Etapa I a mai prevazut: elaborarea si distribuirea chestionarelor sociologice adresate
specialistilor domeniului din Republica Moldova, Romania, Ucraina, desfasurarea unor testari
prealabile orientate la stabilirea nivelelor de pregatire, a gradului de performanta a sportivelor;
stabilirea aparatajului tehnic prevazut de obiectivele cercetarii. S-au realizat observatii pedagogice,
studiu de caz, consultatii si intervievari asupra procesului de antrenament al gimnastelor in cadrul
scolilor sportive specializate de gimnastica (Scoala sportiva specializata de gimnastica ”Speranta”,
Chisinau; scoala sportiva specializata de gimnastica “Olimpia”, Chisindu; scoala sportiva
specializata de gimnastica Bender; scoala sportiva specializatd de gimnastica si acrobatica
Sucleia, Tiraspol; scoala sportiva specializata de gimnastica Floresti, precum si scoala sportiva a
Federatiei de Gimnastica acrobatica, Chisinau; scolile sportive specializate ale Federatiei de
Gimnastica la trambulina (Leova si Nisporeni); centrele de pregatire a gimnastelor junioare din
Focsani, Galati, lasi, Bacau, Bucuresti, Cluj Napoca — (Romania); cluburile sportive specializate
de gimnastica Ismail, Odessa — (Ucraina) si alte centre.

Pe baza studiului divers si complex la aceasta etapa au fost stabilite grupele de subiecti: grupa
de control (martor) in numdr de 10 gimnaste si grupa experimentala in numar de 10 gimnaste.

Subiectii grupei de control au urmat procesul de pregatire conform standardelor prestabilite
de catre responsabilii grupei si de catre antrenorii principali, iar cu subiectii grupei experimentale
S-a prevazut parcurgerea programului experimental elaborat, bazat pe strategia sistemului de
control si planificare a activitatii de pregatire pe perioada unui macrociclu (de patru ani) si
sprijinita de schemele modelelor de control si planificare a procesului de antrenament pe formele

de pregatire (total 15 forme) prevazute pentru examinare in cadrul cercetarilor de baza si alte
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informatii elaborate in mod special pentru redirectionarea procesului de antrenament conform
noilor standarde si demersuri de instruire, prestabilite de formatul ,,control — planificare”.

Etapa Il (01.09.2012 — 31.08.2014) a constituit-0 primele doud cicluri anuale ale
macrociclului olimpic de pregitire. In cadrul acestor etape au fost intreprinse urmatoarele:

- aprobarea structurii strategice a sistemului de control si planificare cu implementare in
practica antrenamentului sportiv cu gimnastele grupei experimentale;

- aprobarea si implementarea planurilor calendaristice desfasurate de activitate si a
programelor de lucru;

- testarea initiala si periodica conform orarului stabilit;

- realizarea practicd a formelor de control insotite de inregistrarile respective;

- evidenta rezultatelor in agendele de lucru pe tipurile de pregatire prevazute de planificarea
anterioara;

- modificari dupa necesitate a programului de activitate.

In acesti doi ani a fost urmarita tendinta cresterii in dinamica a volumului de activitate alocat
pregatirii tehnice, distribuirii intensitdtii efortului in dependentd de perioadele de pregatire.
Totodata, s-au determinat diverse nivele de pregatire (teoretica, psihologica, fizicd speciala,
artistica etc.), inregistrand indicatorii respectivi.

S-a facut o analizd comparativa intermediara a pregatirii gimnastelor grupei experimentale cu
cele din grupa de control, in vederea verificarii eficientei demersului experimental.

De asemenea, au fost identificate legaturile dintre formele de planificare si cele de control in
activitatea de pregatire a gimnastelor, stabilind aici corelatia acestor factori, atat in tehnologia
structurii generale a procesului de antrenament, precum si in cadrul lucrului la fiecare dintre
aparatele poliatlonului (sérituri cu sprijin, paralele inegale, barna si exercitii la sol).

S-a constatat ca aplicarea la timp a formelor de control asupra activittii de antrenament in
cadrul studiului tehnicii elementelor cu grad inalt de dificultate a contribuit pozitiv la remedierea
schemelor programului de actiuni specifice, acestea fiind ajustate la cerintele tehnicii respective.
In dependenti de aceasta, schemele programului de actiuni deseori au previzut de a pune accentul
pe dezvoltarea in continuare a calititilor motrice pe anumite segmente corporale, iar verificdrile
frecvente au conditionat eficienta cresterii performantei sportive.

Etapa 11l a cercetarii (01.09.2014-31.08.2016) a prevazut intensificarea procesului de
pregatire, incluzand la baza antrenamentului sportiv si schemele-model elaborate, de rand cu
valorificarea programului strategic aflat deja in lucru. Aceasta etapa a coincis cu anul al treilea si
al patrulea al ciclului olimpic de pregatire. Antrenamentele au continuat conform programului

strategic initiat inca la etapa I, iar odata cu includerea conditiilor de exersare dupa modelele
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elaborate, s-a stabilit o amplificare a procesului de instruire, unde formele de evaluare au avut rolul
de evidenta a schimbarilor calitative si cantitative, indeosebi din punct de vedere fizic special,
tehnic, artistic si functional, produse pe parcursul acestor doi ani de pregatire.

La aceasta etapa a fost datd nota dinamicii individuale a fiecarei sportive si a grupei
experimentale in ansamblu pe tipurile de testari prevazute.

S-au efectuat masurari permanente asupra evolutiei gimnastelor in cadrul concursurilor,
apreciind cel mai important indice, cel al pregatirii tehnice al gimnastelor.

La finele acestei etape s-au efectuat pregatirile catre verificarile finale ale sportivelor la
genurile de testare stabilite.

Etapa 1V, post-experimentald (septembrie - noiembrie, 2016) a vizat Inregistrari asupra
testarilor finale, prelucrarea statistico-matematica a rezultatelor, raportarea acestor rezultate la
rezultatele obtinute de catre subiectii grupei de control. Au fost efectuate aprecierile respective ale
programului experimental de cercetare.

S-au formulat concluziile si recomandarile privind eficienta strategiei sistemului de control si
planificare a procesului de antrenament al gimnastelor de performanta intr-un ciclu olimpic.

Este de mentionat ca conditiile de baza materiald au apartinut centrului de pregatire a lotului
national la gimnastica artisticd, aflat in incinta scolii sportive specializate ”Speranta” din or.
Chisindu, Republica Moldova. Cumularea unor informatii si inregistrari s-a efectuat si in alte
centre din tara si de peste hotare.

2.2. Referinte asupra demersului investigational in cadrul studiului pre-experimental

Analiza structural-sistemica a procesului multianual de pregatire a gimnastelor de
performantd in cadrul cercetarilor preventive se constatd ca elementele de control si planificare a
activitatilor de antrenament sunt de necontestat, stabilind cd 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 testdri specifice, in
rezultatul carora este necesar de a obtine indici bazati pe sigurantd, validitate si coerentd a testarilor
si aprecierilor aplicate.

Astfel, in cadrul cercetarilor preventive ( 2010 — 2011 : 2011-2012 ) au fost examinate si
aplicate in practica procesului de antrenament cu gimnastele pretendente la inalta performantd un
sir de testari specifice, cu scopul determindrii prin verificare a corelatiei dintre anumite forme de
exersare si activitate pentru a fi Tn masura de a stabili gradul legaturilor statistice a coeficientilor
de corelatie si interactiunea acestora pentru includerea in experimentul de baza a celor mai

pronuntate ( valide ) exercitari, actiuni, forme si tipuri de miscari.
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Luand in calcul faptul cd pregatirea gimnastei de performantd este multiaspectuald, in
vederea unei astfel de pregatiri integrale, in cadrul cercetarilor au fost selectate, distribuite si
aplicate spre examinare testari specifice, considerate utile si eficiente pe majoritatea formelor de
pregdtire, In baza carora sa fie posibil de a determina nivelul, gradul de pregatire a celor mai
eficiente conform urmatoarelor forme: pregatirea teoretica, studiind latura cognitiva, pregatirea
fizica generald, pregatirea fizica speciala, pregatirea coregrafica, pregatirea artistica, psihologica,
tehnica, tacticd, functionald, de asemenea pregatirea acrobatica, de rotatie, de sariturd, pregatirea
conjugata, centralizata si precompetitionala.

Este de recunoscut ca in cadrul cercetarilor nu s-a luat in calcul pregatirea in conditii de
munte, la altitudine si pregatirea farmaceutica.

Interactionand reciproc si in vederea completarii reciproce, o astfel de abordare a pregatirii
gimnastelor poate conditiona eficienta rezultatelor pentru participare in concurs.

Astfel, pentru determinarea interactiunii si interdependentei coeficientilor de corelatie prin
intermediul testdrilor specifice selectate pe formele de pregatire (testarile sunt descrise detaliat in
capitolul 2 al lucrarii ), s-au analizat si s-au calculat 1806 coeficienti de corelatie a indicatorilor
testati, marimile carora sunt prezentate in continuare (Anexa 8).

Analizand rezultatele sferei cognitive ale gimnastelor, se constata ca asupra laturii de
cunoastere teoretico-conceptuald nu se atrage atentia deoarece, din examinarile efectuate se
observa cid procesul de antrenament nu este unul academic, nu se pune accent pe ansamblul
cunostintelor teoretice specifice, dar este unul practic, unde sportivele insusesc de pe pozitii
teoretice doar unii termeni lingvistici (ceilalti contin pseudonime), intr-o masurd medie este
cunoasterea tehnicii de efectuare a exercitiilor speciale si a celor cu grad de dificultate sporitd,
aceasta vorbind despre faptul ca in cadrul procesului de antrenament gimnastele nu sunt informate
pe un sir de subiecte, cunoasterea carora sa favorizeze formarea maiestriei sportive.

Totusi, fiind de parerea cd cunostintele teoretice specifice pot conditiona intreg demersul
practic de exersare, influentdnd 1n acelasi timp orizontul informational al gimnastelor, subiectul
respectiv trezeste interes deosebit pentru cercetarile de fata si este inclus in examinarile de baza,
descrierea carora se regdseste in capitolele ulterioare ale lucrarii.

Este de mentionat ca complexul de calitati motrice contine exercitii dintre cele mai diverse
dupad formd si continut: cu caracter static, dinamic etc., in dependentd 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 posibild o pregatire excelenta.

Totodatd, se constatd ca coeficientii de corelatie nu demonstreaza de fiecare data legaturi

stranse, ba chiar si medii (r= 0,535) dintre mentinerea echerului inalt in sprijin, element static care
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se regaseste n programul competitional la barna si la sol, spre exemplu cu alergarea de viteza pe
distanta de 20m plat, exercitiu obligatoriu cu care se efectueaza sariturile cu sprijin, subintelegand
elanul cu care efectueaza gimnasta saritura propriu-zisa. Atat aceasta legatura, precum si altele
(r= -0,615) dintre pozitia atdrnat orizontal (pozitie intalnita la paralele inegale) cu saritura in
inaltime de pe loc (exercitii intdlnite la sol si acrobaticd), demonstreaza legaturi neinsemnate, ba
chiar sub gradatia 0 (zero).

Se constata 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 etc.

Cu toate cd, In majoritate, coeficientii de corelatie nu prezintd legaturi puternice, in
programul de pregétire a gimnastelor nu este posibil de a include numai exercitii de aceeasi grupa
structurala ori identice dupa continut, dar sunt incluse diverse tipuri de exercitii, ceea ce denota
gradul multiaspectual de pregatire al gimnastelor, precum si specificul de ansamblu al acestei
probe: gimnastica artistica.

Saritura in adancime cu respingere de la sol are o legatura moderata semnificativa (r=-0,509)
cu sdritura in naltime de pe loc. Cu micsorarea unuia dintre indici pot aparea modificari in
scaderea valorilor altor indici.

Urcarea prin indreptare in stind pe maini la bara de jos are legatura stransa semnificativa cu
ridicarea prin forta in stind pe maini la sol (r= -0,607). Indicatorii testului Romberg si testului
Matorin au coeficienti de legaturd moderata semnificativa (r= 0,567 si r=0,583). Modificarea intr-
un anumit sens al unuia dintre indici este Insotitd de modificarea in acelasi sens al altui indice.

Astfel de influente se constata si in aprecierea indicatorilor coeficientilor de corelatie descrisi
in continuare. Spre exemplu, exercitiile de fortd In regim de viteza, executate la paralele inegale
influenteazd negativ asupra calitdtii indeplinirii artistice si a coordonarii motrice in cadrul
efectudrii compozitiilor la barna ori la sol.

Dupa cum a fost relatat mai sus, aceste legaturi nu sunt intamplatoare, deoarece in
gimnastica artisticd moderna exercitiile au obtinut conturare maxima, unde se poate observa
deseori “contradictia” dintre elementele statice si dinamice. In dependenta de caracterul structural
al tehnicii de executie a elementelor si, luind in consigeratie interactiunile dintre fortele interne si
externe, conditia de deplasare in spatiu, structura ritmicd a migcarii, structura cinematica,
parametrii de spatiu, timp si viteza, precum si conditia de efectuare in legdturd a miscarilor, indicii
corelativi obtin niveluri nu de fiecare data Inalte. Este de mentionat ca fiecare element din cadrul
programului de concurs reprezintd un “’sistem” aparte al miscarilor, unde legitatile de baza ale

mecanicii si dinamicii pot crea contradictii in structura cinematica a exercitiului.
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Tabelul 2.3. Indicatorii coeficientilor de corelatie la testarea aptitudinilor creative

Criterii Coeficient de corelatie
n.crt . >
corelative 1 2 3 4
1 Elaborarea si aplicarea unei combinatii acrobatice pe ) ) i i
baza de zece elemente .
5 Elab_orarea si aplicarea compozitiei la sol din 32 de 0,194 ) i i
timpi.
3 Elaborarea si aplicarea combinatiei artistice la barna. 0,403 | -0,018 - -
4 Sollpltflrea unui proiect de pregatire fizica generala si 0011 | 0118 | -0097 i
speciala.

Cercetand aspectul creativitatii gimnastelor, element de excelenta in constructia imbinarilor
de elemente si a combindrilor de concurs (competitionale), precum si a manifestarii creative in
orice situatie instructiva de antrenament si lucru practic, se constata ca corelatia testarilor efectuate
este de asemenea Intre slabd si satisfacdtoare. Coeficientii aratd cd elaborarea si aplicarea
combinatiei acrobatice pe baza de 10 elemente are legaturd moderatd semnificativa cu aplicarea
combinatiei la barna (r= 0,403) la genurile de testare, Insd acesti indici nu au derutat pregatirea
sportivelor si de pe aceastd pozitie, fapt pentru care echipa de cercetare s-a Impus cu un sir de
examinari, rezultatele carora pot fi observate in capitolele ulterioare ale lucrarii.

Tabelul 2.4. Indicatorii coeficientilor de corelatie la trasaturile afectiv-atitudinale

N/O | Criterii corelative Coeficient de corelatie
1 2 3 4 5 6
1 Indicele de incredere in sine (IIS)
2 Indicele de orientare spre un anumit -0,682
scop (IAAS)
3 Indicele capacitatii de concentrare a -0,678 | 0,322
atentiei (ICCA)
4 Indicele capacittii de invatare (IC) 0,192 |-0,268 | -0,14
5 Indicele capacitatii de crestere a -0,239 | 0,277 | -0,234 | -0,202
performantelor (ICCP)
6 Indicele comportamentului general 0,083 |-0,109 | -0,331 | -0,145 | 0,174
(ICG)

O corelatie puternicd semnificativd se cuprinde intre coeficientii obtinuti la inregistrarea
capacitdtii de concentrare a atentiei (r= -0,678) si indicele de orientare spre un anumit scop (r= -
0,682) cu indicele de incredere in sine. Ca si in cazul altor forme de pregatire, pregdtirii moral-
psihologice 1 se acorda o atentie mai mica, unde indicatorii coeficientilor de corelatie a trasaturilor
afectiv-atitudinale demonstreaza legaturi intre slabe si moderate (r=0,083 — 0,322).

Necatand la legaturile slabe pe care le demonstreaza indicatorii coeficientilor de corelatie,
s-a considerat deosebit de necesar ca aceste aptitudini sa fie studiate in cadrul cercetarilor de baza,

unde se regasesc si descrierile respective (capitolele 3, 4 si 5).
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Tabelul 2.5. Indicatorii coeficientilor de corelatie la testarea complexului de calititi motrice

Coeficient de corelatie

N/O| Criterii corelative
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
1 Viteza de deplasare: alergare pe distante de 20m plat, din start de sus
(©).
2 Detenta prin saritura in inaltime de pe loc cu balansul bratelor pe un 0272
teanc de saltele (se apreciaza inaltimea (h) din trei incercéri in cm
3 | Saritura in lungime de pe loc (cm). 0,151 | -0,306
-0,124 | -0,509 | 0,124
4 | Saritura in adancime cu respingere de la sol (cm)
5 indoirea si dezdoirea bratelor din pozitia stind pe maini la paralele -0,475 | -0,467 | 0,172 | -0,019
egale.
6 Din atérnat, ridicarea picioarelor drepte pana la punctul de apucare (n -0,388 | 0,282 | 0,281 | 0189 | 0,667
- ori).
7 Din pozitia stdnd indoit departat palmele pe sol — ridicare prin forta -0.248 | 0125 | 0,131 | 0,243 | 0.23 -0,007
in stand pe maini (nr. repetari)
8 Catararea pe otgon fara ajutorul picioarelor (3 m) (s) 0158 0.391 0143 0,622 | 0,24 0,299 | -0,163
INPTIR . -0,535 | 0,378 | -0,438 | -0,017 | -0,192 | -0,049 | 0,111 | 0,106
9 Echerul nalt in sprijin cu mentinere (s)
A . . . . -0,177 | -0,615 | 0,492 | 0,639 | 0,424 | 0432 | -0,25 | -0,391 | -0,279
10 | Atarnat orizontal inapoi cu mentinere (s)
A o . 0,022 | 0,014 | -0,173 | 0,192 | -0,281 | -0,438 | 0,393 | -0,408 | 0,124 | -0,127
11 | Stand pe maini cu mentinere
12 Atérnat 1n echer la bara de jos, urcare prin indreptare in stand pe 0 -0,301 | 0,063 0,368 -0,212 | -0,177 | -0,607 | 0,182 -0,031 | 0,227 -0,229
maini (n. repetari)
13 | Proba Romberg (s). -0,129 | 0,371 | -0,083 | -0,56 | 0,012 | 0,166 | 0,447 | 0,203 | 0,193 | -0,58 | -0,072 | -0,544
0,099 | 0,397 | -0,493 | -0,379 | -0,393 | -0,352 | 0,537 | 0,083 | 0,306 | -0,773 | 0,326 | -0,373 | 0,583
14 | Saritura cu rotatie spre dreapta (Testul Matorin (grade)).
15 | Sarituri cu rotatie spre stnga (Testul Matorin (grade)). -0,229 | 0,013 | 0,184 | -0,275 | 0,48 0,689 | 0,144 | 0,075 | -0,049 | 0,02 -0,595 | -0,384 | 0,567 | -0,017
R . -0,487 | -0,113 | -0,325 | -0,039 | 0,235 | 0,224 | 0,524 | -0,038 | 0,493 | -0,199 | -0,009 | -0,125 | 0,249 | 0,414 | 0,186
16 | Podul din stand cu revenire
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Tabelul 2.6. Indicatorii coeficientilor de corelatie la testarea capacitatii functionale

Criterii Coeficient de corelatie
N/O lati ’
corelative 1 2 3 4 5 6
1 Frecventa contractiilor cardiace
2 Tensiunea arteriala sistolica 0,439
3 Tensiunea arteriala diastolica 0,413 | 0,272
4 Indicele capacitatii de efort (ICE) -0,439 | -0,344 | -0,014

5 Testul Stanghe (mentinerea aerului la inspiratie (s.)). 0,295 | -0,037 | 0,317 | -0,163

6 Testul Ghencea (mentinerea aerului la expiratie (s.)). | -0,014 | -0,301 | -0,408 | 0,193 | -0,376

7 Starea functionala a sistemului cardio — vascular. 0,734 | 0,812 | 0,385 | -0,445 | 0,119 | -0,209

Asemandtor testdrilor somatice sunt si indicatorii coeficientilor de corelatie la testarile
capacitatilor functionale. Unele legaturi mai pronuntate le prezinta coeficientii de corelatie dintre
starea functionala a sistemului cardiovascular si frecventa cardiaca (r=0,734); si un sir de legaturi
slabe, stabilite intre toti ceilalti parametri testati.

Coeficientii de corelatie au demonstrat legaturi stranse semnificative intre indicii tensiunii
arteriale si starii functionale a sistemului cardiovascular (r= 0,812). Tensiunea arteriala creste in
raport cu cresterea frecventei contractiilor cardiace. Mentinerea aerului in faza de inspiratie
influenteazd negativ moderat asupra tensiunii diastolice (r= -0,408). Micsorarea activitatii starii
functionale a sistemului cardiovascular influenteaza negativ asupra indicelui capacitatii de efort,
coeficientul de corelatie are o legatura moderata negativa (r= -0,445).

Totodata este de mentionat ca fara astfel de masurdtori nu este posibil de a tine sub control
aspectul functional al schimbarilor care se produc in organismul sportivelor, din care reiese si
efortul de antrenament si alte decizii. De aceea, necatand la indicatorii corelationali de nivel
scazut, aceste forme de testare au fost luate in calcul in cadrul cercetdrilor ulterioare.

Aceste elaborari se regasesc anterior, unde se argumenteaza parametrii optimali (talia si
greutatea), pe care trebuie sa-i manifeste gimnastele la diferite varste biologice si grad de maiestrie
sportiva, precum si la fiecare dintre aparatele poliatlonului de concurs, fiecare dintre acestea
necesitdnd anumiti parametri.

Analiza corelationald a indicatorilor somatici demonstreaza legaturi semnificative stranse
intre parametrii testati, in care mai deosebit se prezintd relatia dintre Indicele Erissman cu talia

(indltimea) (r=0,652).
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Tabelul 2.7. Indicatorii coeficientilor de corelatie a parametrilor somatici

Criterii Coeficient de corelatie

N/O .
corelative 1 2 3 4 5 6

Talia (indltimea) — S-a masurat cu ajutorul taliometrului,
departarea in cm. Intre vertat si planul plantar.

Greutatea, masurata cu cantarul electronic in kg.
(kilograme) si g. (grame).
3 | Latimea umerilor (cm.) 0,375 | 0,345
Perimetrul toracic s-a masurat cu banda metrica in
4 | pozitie asezat (ortostatism), inregistrandu-se valorile in 0,091 | -0,129 | -0,315
stare de repaus, de inspiratie si de expiratie (cm.).
Indicele Erissman (inicele proportionalitatii
dezvoltarii cutiei toracice): |.E.= P;—T/2, unde: |.E.-
indicele Erissman, Pi- perimetrul toracic, T- talia.
Calificari: pentru fete >3,3, cutia toracica indica o
dezvoltare buna. Valorile mai mici sau negative indica
cutie toracica aplatizata.

0,414

0,652 | 0,413 0,255 | 0,216

Indicele Pignet:(indicele forticitatii conformatiei
corpului) exprima diferenta lungimii corpului si suma
masei corporale cu perimetrul toracic: IP = h- (m+Pt),
unde: IP — indicele Pignet (unitéti conventionale); h-
talia(cm); m- masa corpului (kg); pt- perimetrul toracic
(cm):
+/- 20- stare de nutritie buna si foarte buna
+/- 30- stare de nutritie medie;
+/- 40- semnifica stare de nutritie precara.

0,298 | -0,193 | 0,243 | -0,187 | 0,434

Ceilalti indici sunt cu legatura slaba, dat fiind cd, in comparatie cu alte probe de sport,
gimnastica artistica feminind impune alte cerinte ale parametrilor corporali, parametri care sa
corespunda manierei de executie a miscarilor la fiecare dintre aparatele poliatlonului de concurs,
prevazand o greutate sub medie, o talie de asemenea sub medie si o constitutie corporala mai
redusa si dupa alti parametri, in limita posibilitatilor de mentinere, pentru ca miscdrile sa poarte
un desen remarcant vizibil si spectaculos.

Cea mai importantd componenta in formarea maiestriei sportive a gimnastelor o reprezintd
pregdtirea tehnica. Abilitatile tehnice, la randul lor, difera dupa modul de executie al miscarilor de
la aparat la aparat, unele dintre acestea impunand pozitii statice ori trecere lentd prin pozitii statice,
unde este necesara manifestarea unui grad sporit de efort muscular, altele insa reprezinta exersari
dinamice (sub formd de miscari active: balansari, Intoarceri, piruete, rotatii etc.), care necesita
manifestarea iutelii si vitezei de efectuare a miscdrilor, precizia, orientarea in spatiu si timp etc.,
respectiv indicatorii de corelatie demonstrand legaturi slabe (moderate) dintre testarile efectuate
cu gimnastele la aceasta etapa preventiva.

Aceste legdturi reflectd specificul multiform al executiei diferitor exercitii, dacd de luat in

calcul executiile tehnice la aparate.
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Tabelul 2.8. Indicatorii coeficientilor de corelatie la testarea abilitatilor tehnice

N/O | Aparat poliatlon Criterii corelative Coeficient de corelatie

1 2 3 4
1 Sarituri cu sprijin | Saritura prin rasturnare - - - -
cu intoarcere la 180°
2 Paralele inegale Urcare prin indreptare la | -0,350 | - - -
b/s, rotire Tnapoi in sprijin
cu iesire in stand pe
maini, gigantica Tnapoi,
cobordre cu salt intins

3 Barna Rasturnarea laterala, -0,283 | -0,575 |- -
rasturnarea inapoi cu
intoarcere la 180°,
coborare cu salt Tnapoi
grupat

4 Exercitii la sol Rasturnare cu intoarcere, | -0,379 | -0,022 | 0,233 -
rasturnare inapoi, salt
inapoi extins (Intins) cu
intoarcere la 360°

Totusi in cadrul cercetarilor s-a proiectat de a urmari in mod special atingerea parametrilor
corporali etalon ai gimnastelor, fapt pentru care a si fost elaborata schema cu indicatorii respectivi
la fiecare aparat al poliatlonului de concurs, spectaculozitatea efectuarii tehnicii elementelor este
influentatd si de anumite conditii ale fiecarui aparat aparte.

In linii generale, corelatia intreprinsa in cadrul cercetirilor preventive a scos in evidentd
legaturi Tn majoritate slabe dintre coeficientii obtinuti, aceasta datorita specificului divers de
miscari pe care le intruneste proba respectiva (matricea corelatiei este redata la anexe). Totodata,
indicatorii coeficientilor de corelatie din cadrul experimentului constatativ au furnizat date
concrete si utile pentru eventualele cercetari, in majoritatea cazurilor fiind necesare testari
specifice cu un alt continut si cu o precizare a destinatiei pe care o prevede realizarea testarilor
intreprinse.

Din cei 43 parametri testati au fost selectati pentru cercetarile ulterioare majoritatea dintre
acestia, iar o parte au fost Inlocuiti cu testdri mai reprezentative, corespunzatoare varstei
gimnastelor, formelor de executie a exercitiilor, gradului de maiestrie, a specificului de lucru la
fiecare aparat al poliatlonului de concurs, precum si perioada intensiva de dezvoltare a
organismului la aceastd varsta.

Pe de alta parte, fiind cointeresati In mod deosebit de aportul constructiv al fiecdrei forme
de pregatire, cu toate ca unele legaturi corelationale sunt sub medie, in cadrul cercetarilor de baza
s-a pus drept scop totusi de a studia un sir de forme de pregatire cu diverse testari, care, iIn mod

direct pot conditiona si influenta eficienta procesului de antrenament.
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Evident, aceste forme de testari specifice, precum si complexul formelor de pregatire a
gimnastelor in cadrul macrociclului olimpic studiat (2012-2016) au fost in permanenta ghidate de
formele de control si planificare coerentd a activitatii de antrenament, continutul si rezultatele
carora se regasesc in capitolele ulterioare ale tezei.

2.3. Concluzii la capitolul 2

1. Pe baza studiului intreprins in vederea determinarii sistemului existent de control si
planificare privind organizarea si desfasurarea procesului multianual de antrenament la etapa de
performanta sportiva a gimnastelor se poate scoate in evidentd ca acestui sistem se pot aduce
imbunatatiri considerabile. Urmarind scopul principal de eficientizare a performantei sportive,
sistemul de control si planificare a activitatii de antrenament poate influenta considerabil structura
si continutul materiei de predare a programelor la toate cele patru aparate ale poliatlonului de
concurs. Performanta poate sa se evidentieze daca va fi formata in baza unei strategii de planificare
coerenta a activitatii de antrenament si a verificarii cu rigurozitate a celor ce se desfasoara in
cadrul antrenamentului pe toate formele si tipurile de continuturi asociate pregatirii integre a
sportivei.

2. La randul ei, strategia sistemului de control si planificare a procesului de antrenament
dicteazd abordarea unei metodologii de cercetare stiintifica 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, redirectionand demersul instructional
spre obtinerea rezultatelor preconizate. In cazul de fati, 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 si 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
invatate in concordantd cu cerintele actuale impuse de catre FIG. Aceste mecanisme devin
reglatorii dupd caracter, scotand in evidentd esentialul in vederea pregatirii eficiente a gimnastei
de performanta.

3. Cerintele actuale ale Codului de punctaj si ale Programei de clasificare FIG si UEG nu
indica anumite modalitati de pregatire a sportivelor, de aceea fiecare grup cointeresat (specialisti,
antrenori si sportivi) isi construieste propria metodologie de pregatire. Domeniul de cercetare
scoate in evidenta aspectul strategic al sistemului de control si planificare a procesului de

antrenament al gimnastelor de performanta intr-un ciclu olimpic, deoarece de pe aceste pozitii pot
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fi suplinite celelalte componente ale antrenamentului, iar neglijarea acestora poate duce la
indeplinirea cu nivel scazut a programului de pregatire.

4. Studiul intreprins in cadrul cercetarilor preventive confirma ca procesul de antrenament
multianual nu este asigurat cu pachetul de documente necesar pe baza céruia sa fie organizat si
desfasurat procesul de antrenament cu eficienta inalta, in care sa fie prevazuta cu exactitate
complexitatea formelor de pregatire, unde elemente de control si planificare sa ofere achizitionari
constructive pregatirii gimnastelor la aceasta etapa.

Antrenorii practicieni de gimnastica confirma ca, in vederea remedierii acestei situatii, inca
nu s-au depus eforturi centralizate pentru a oferi practicii de lucru in pregatirea gimnastelor
spectrul documentar necesar, care sa fie prevazut cu forme concrete de control si planificare
coerenta a procesului multianual de antrenament.

In dependenta de cerintele FIG care prevad participarea in concurs a gimnastei si la un singur
aparat al poliatlonului de concurs, metodologia de pregatire trebuie sa se axeaze si pe elaborarea
modelului etalon al gimnastei pe aparate aparte (orientarea spre anumiti parametri pe care trebuie
sa-1 intruneasca sportiva in vederea manifestarii eficiente a miscarilor la aparatul respectiv).

5. Analiza coeficientilor de corelatie obtinuti pe baza testarilor in cadrul cercetarilor
preventive demonstreaza ca, Tn majoritate, acesti indici arata legaturi moderate semnificative Intre
criteriile corelative. Aceasta nu este intamplator, deoarece specificul de exersare la fiecare dintre
aparatele poliatlonului de concurs este diferentiat, contine elemente de diferite grupe structurale
(statice, dinamice etc.) si nu de fiecare datd aceste exersari conditioneaza legaturi corelative
stranse. Totodata, este imposibil de a omite din pregatirea centralizata a gimnastelor astfel de
exersari, de aceea o buna parte a testarilor specifice au fost luate spre cercetare n cadrul studiului
de baza.

Cointeresati de aprofundarea studiului in acest domeniu, 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 eficienta, unde formele de control si planificare
devin elemente de inalta responsabilitate si corectitudine in vederea realizarii programului

preconizat.
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3. TEHNOLOGIA PREGATIRII GIMNASTELOR DE PERFORMANTA iNTR-UN
CICLU OLIMPIC DE 4 ANI

Conceptul de tehnologie reprezintd intelesuri complexe, esenta carora  conditioneaza
demersul organizatorico-instructional al procesului de antrenament. Aliniate sistemului de control
si planificare a activitdtilor de pregitire a sportivelor In gimnastica artistica feminind, 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.

In vederea evidentierii formelor optime de control si planificare a procesului de antrenament
al gimnastelor de performantd, interactiunea elementelor tehnologice se bazeaza pe anumite
abordari stiintifice, care asigurd procesul de pregatire a gimnastelor cu cele mai reprezentative
tactici de actionare, in care sunt luate in calcul interactiunile tuturor subiectelor de studiu.

Urmarind scopul de functionare a formelor de control si planificare a activitatii de antrenament
in cadrul cercetarii, 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 sistemica a acestor forme care trebuie sa determine un
demers formativ, centralizat si unificator.

Fiind tratate de pe aceste pozitii, este posibil de a determina si elementele constituente ale
acestui sistem, care, fiind selectate si amplasate conform unei maniere logice de aranjamente si
succesiuni, sa ofere functionalitatea factorilor informativi si formativi, determinand astfel esenta
acestui sistem.

In aceeasi ordine de idei, abordarea de pe pozitii tehnologice privind monitorizarea procesului
de antrenament prevede si realizarea complexitatii si integrarii diferitor metode si principii ale
mai multor discipline similare, spectrul informativ al cdrora este intr-0 stransa corelatie si
interactiune.

Intr-o alta ordine de idei, acest concept poate fi definit ca modalitate de tratare a unor
fenomene, bazate pe lucruri bine gandite si constructive, folosind in acelasi timp realizarea
maximala a experientei de lucru, cu aplicabilitate a elementului de creativitate, de dezvoltare si
progresare, precum si elementele de creativitate individuald si de autorealizare a sportivelor.

Astfel, acest concept este determinat de pozitiile cheie, care intr-un mod deplin si multiaspectual
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desemneaza esenta continuturilor, particularitatile distinctive ale fenomenului studiat, toate
orientate la realizarea cu perfectiune a obiectivelor propuse.

Determinata de complexitatea pe care 0 are gimnastica artistica feminina reclama tehnologii
de pregatire a sportivelor intr-0 ierarhizare a competentelor necesare, si in care se face vizibila
“supunerea” atitudinii de comportament a sportivei conform anumitor criterii, care sunt obligatorii
in formarea complexa a sistemului de competente.

Avand si un caracter interactiv de intercalare a unui “sistem” 1n esenta altui “sistem”, controlul
si planificarea procesului de antrenament al gimnastelor presupune si anticiparea obtinerii unor
rezultate, fiind prevazute 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.

In conditiile intensificarii pe arena mondiali a factorului de concurenti, tehnologia pregatirii
gimnastelor de performanta schimba vectorul spre marirea volumului de lucru si a intensitatii
eforturilor, care cu siguranta depasesc potentialul organismului gimnastei. Intr-o asemenea
circumstanta, noua tehnologie de pregatire a sportivelor in gimnastica artistica feminina 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 in perioadele de dezvoltare si crestere
abundenta 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 esenti, 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 poseda subiectii din
punct de vedere morfofunctional). La elaborarea programului de exersare este necesar de a lua in
suficienta a potentialului fizic, precum si siguranta cu care sportiva trebuie sa insuseasca anumite

exercitii si actiuni motrice.
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Din aceste considerente, este de remarcat faptul ca tehnologiile de lucru pot fi ajustate la
anumite cerinte si conditii, precum si la limitarea in anumite perioade de timp, inclusiv pana la o
saptamina ori ba chiar o lectie de antrenament.

In cele din urmai, tehnologiile folosite in cadrul procesului de antrenament sunt prevazute
pentru insusirea cu eficienta si calitativa a diferitor tipuri de actiuni motrice.

Reiesind din cele mentionate, in descrierea aspectelor tehnologice si metodologice ale
organizarii si desfasurarii studiului, este binevenitd caracteristica ampld a celor mai insemnate
forme de pregitire a gimnastelor de performanta, care, la etapa de formare in continuare si de
perfectionare a maiestriei sportive sunt indispensabile procesului eficient de antrenament sportiv
specializat.

3.1. Forme specifice de pregatire a gimnastelor de performanta

Analiza retrospectiva a dinamicii care indica repartizarea diferitor proportii ale activitatii de
antrenament a gimnastelor pe anumite forme de pregatire, demonstreaza ca in ultimul timp in
antrenamentul sportiv in gimnastica artisticd se pune accent pe pregitirea tehnici. In scolile
sportive de gimnastica nu se respecta o alta repartitie a activitatii de pregatire, cum era nu demult,
aproximativ 20 de ani in urma. Media de varsta a copiilor care incep sa frecventeze antrenamentele,
constituie 3-7 ani, in alte scoli de gimnastica ale lumii si mai mica. O astfel de specializare timpurie
poate provoca disproportii in vederea repartitiei volumelor de lucru pe intreaga perioada de
activitate sportiva, la toate etapele de pregdtire. Astfel, ajunse la etapa de madiestrie inaltd in ceea
ce priveste pregatirea tehnicd, gimnastele pot manifesta la un nivel inalt de priceperi si deprinderi
si alte forme de pregatire, care, fiind anticipate, o formeaza pe gimnasta de asemenea timpuriu. La
varsta cuprinsa intre 14 — 16 — 17 ani gimnastele deja cunosc tot ce se poate cunoaste in sensul
larg al conceptului de antrenament sportiv in aceasta proba.

Evident, si la aceasta etapa de pregatire, sunt un sir de probleme, care necesitd modificari
esentiale in aspect structural si de continut. Fiind intr-0 interdependenta deplind una fata de alta,
formele de pregatire trebuie sa revina la starea adecvata a repartitiei normelor de lucru, coeficientul
de probabilitate a obtinerii rezultatelor sa conditioneze volumul si intensitatea de antrenament.
Toate aceste forme de pregatire, interdependenta dintre ele si sinteza mijloacelor respective ale
acestora, constituie sistemul de baza al pregatirii gimnastelor in vederea obtinerii unei performante
inalte.

La aceasta etapa toate aceste forme de pregatire au o insemnatate indiscutabila. Exista totusi
unele diferente in volum si intensitate, la diferite forme de pregatire: fizica generala, fizica
speciala, artistica, tehnica, tacticd, psihologica etc. La acestea se mai adauga un sir de alte tipuri

de pregatire, care fac parte din seria componentelor necesare precum sunt: pregatirea functionala,
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pregitirea integrala, pregitirea biologici, pregatirea acrobatica, coregrafica etc. In dependenti de
caracteristicile specifice ale aparatelor poliatlonului de concurs, mai exista pregatirea de rotatie,
pregatirea de respingere (de sariturd), pregatirea catre anumite incordari musculare, pregatirea
conjugata, precompetitionala si altele.

Acestea nu au granite conturate, mentinand anumite limite ori nivele. Ele se pot completa unele
pe altele in méasura in care se simte necesitatea de a o face [64, 83, 90, 109, 273].

Este de mentionat ca o tendinta exageratda o obtine conjugarea pregatirii fizice speciale si a
pregatirii tehnice, ceea ce reprezinta elementele de virf in pregatirea integrala a sportivelor [42,
80, 134, 164, 318].

Odata ce acesti factori prevaleaza asupra procesului de pregatire, in constructia
antrenamentului sportiv se urmareste gradul de dezvoltare ori de formare organica a competentelor
sportivelor, iar unde este cazul, se pune accentul pe sporirea altor nivele de dezvoltare prin
intermediul celorlalte forme de pregatire. In acest sens, un rol deosebit are modalitatea de selectie
a celor mai eficiente mijloace specifice anume a fragmentului dat de pregatire, functionalitatea
acestui sistem neintrerupt si continuu oferind o dinamica in crestere pozitiva a rezultatelor
prevazute.

In acelasi timp, este deosebit de complicat de a depista punctele deficitare, cerandu-se o
sensibilizare foarte detaliatd si minutioasd a procesului de pregatire, unde doar antrenorul
impreund cu sportivele nu sunt Tn masura sd observe toate amanuntele. Sigur, in ajutorul lor trebuie
sa intervina ceilalti specialisti, cum sunt medicii, cercetatorii stiintifici, psihologii,
Kinetoterapeutii, dietologii etc. [35, 93, 183, 246, 283]. Activitatea comuna, bazata pe aprecierile
facute asupra sportivelor cu ajutorul stabilirii indicatorilor psihofiziomotorii, sensomotorii, a
anumitor calitati, folosind diagrame, profesiograme etc., pot depista un sir de aspecte, revenind la
noi particularitati de proiectare si planificare a actiunilor, de rand cu toate formele necesare de
evaluare si control, in baza noilor decizii si planificari.

La etapa madiestriei avansate, dupd cum a fost mentionat, toate tipurile de pregatire sunt
importante.

Pregdtirea teoretica este importantd prin faptul ca gimnastica artistica, fiind o disciplina
ultracomplicata, impune sportivelor un volum vast de cunostinte teoretico-stiintifice. Acest tip de
pregatire nu are limite nici la o etapa a antrenamentului sportiv, nu depinde nici de varsta
sportivului, nici de gradul de maiestrie. In limita maximal posibild, cu cat mai detaliat sunt
cunoscute problemele de pe pozitii teoretico-stiintifice, cu atat mai eficientda poate deveni
metodologia de predare-invatare, cu atat mai pronuntat poate deveni atitudinea creativa a sportivei

fata de procesul de antrenament, cu atdt mai constructive pot deveni schemele de actiuni in care
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sunt folosite cunostinte de pe pozitiile fiziologiei, anatomiei, medicinei, psihologiei, biochimiei,
biomecanicii, culturii fizice de recuperare, precum si a informatiilor ce tin si de alte domenii, stiinte
si discipline [ 90, 157, 172, 244, 301].

Pregatirea teoretica speciala prevede formarea cunostintelor profunde despre bazele tehnicii
de efectuare a elementelor la aparate, cunoasterea particularitatilor tehnologice si metodologice de
predare si insusire a materialului, a formelor, metodelor, principiilor si altor caracteristici privind
teoria si metodica pregétirii tehnice, fizice speciale, tactice, psihologice, a ajutorului si asigurarii,
regulamentului competitional etc. [20, 81, 127, 146].

Cunostintele teoretice speciale urmeaza a fi insusite si in dependenta de scop, de orientarea

.....

sportive, educative, stiintifice si altele [173, 180, 195, 208, 242].

Realizarea formulei ,,Scop-mijloace-rezultat", de rand cu celelalte cunostinte, prevede:

- cunoasterea programei si a continutului materialului;

- amplasarea probelor poliatlonului de concurs intre antrenamente si in cadrul unui
antrenament aparte;

- cunostinte in vederea stabilirii succesivitatii aparatelor;

- cunoasterea volumului si intensitatii randamentului, in dependenta de numarul total de
elemente si imbinari de elemente;

- cunostinte in determinarea corelatiei diferitor genuri de pregatire in cadrul unei lectii de
antrenament ori a zilei intregi de lucru.

in fond, pregitirea teoretici este o conditie obligatorie a realizarii eficiente a sarcinilor
instructiv-educative si dezvoltative. Cunostintele teoretice constituie baza unui inceput de
activitate, iar aplicarea lor corecta in interconexiune cu alte tipuri de cunostinte conduce la crearea
perspectivei trainice in vederea formarii si perfectionarii deprinderii motrice.

Pregatirea fizica. Orice nivel al pregétirii tehnice este de neconceput fara o pregatire fizica
anumitd. Metodologia complexa a pregatirii sportivului ilustreaza ca calitatea efectuarii tehnicii
oricarui exercitiu se datoreaza dezvoltarii fizice inalte. Evident, atingerea unui nivel inalt in
dezvoltarea activitatii functionale a aparatului neuro-muscular este posibila datoritd selectiei
adecvate a mijloacelor pregatirii fizice [17, 42, 58, 130, 138].

Aceastd forma de pregatire prevede educarea calitatilor fizice separate, a priceperilor si
deprinderilor necesare unei activitati motrice stabilite. Drept mijloace ale pregatirii fizice speciale
pot servi componente, elemente si exercitiile cu caracter specializat [177, 184, 215].

Aceste mijloace stau la baza formarii legaturilor conditionate si reflectorii, care asigura

obtinerea nivelului optim al coordonarii musculare si intermusculare [170, 241, 245, 280].
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Evident, dezvoltarea unui nivel inalt al activitatii functionale a aparatului neuro-muscular poate
avea loc datorita selectiei minutioase a mijloacelor corespunzatoare pregatirii fizice speciale.

De aceea exercitiile speciale dupa forma si continutul lor trebuie sa corespunda maximal cu
exercitiile competitionale concrete ale poliatlonului de concurs.

In acest context, pentru efectuarea exercitiilor speciale este necesar de a mentine verigile
corpului in raport una cu alta ca si in cazul efectuarii exercitiilor de concurs.

Numai caracterul rational si perseverent al educarii diferitor calitati fizice speciale poate
permite realizarea cu eficienta a tuturor obiectivelor directionate de cerintele programei
competitionale si ale tehnologiei evoluarii activitatilor instructive.

Pregatirea tehnica a gimnastelor reprezinta cea mai pronuntata latura in cadrul procesului de
antrenament. Pregatirea tehnicd are cel mai Insemnat rol in realizarea maiestriei sportive. Criteriul
de apreciere a maiestriei gimnastei este priceperea de a poseda calitatile coordonatoare complicate
ale exercitiilor, de a le efectua usor, evidentiat, cu amplitudine mare etc. [13, 33, 55, 59, 93].

Complexitatea pregatirii tehnice consta si in aceea ca sportiva trebuie sa fie disponibild de a
efectua nu numai un exercitiu, dar o multime de exercitii cu diferit grad de dificultate si structura
motricd. De aceea pregatirea tehnicd constituie un proces complicat, indelungat si neintrerupt,
care incepe la etapa pregatitoare si nu se incheie pe parcursul Intregii vieti sportive, intrucat
gimnasta in permanenta isi perfectioneaza maiestria sportiva[ 103, 151, 167, 168].

Pregatirea tehnica este completata si de un sir de alte caracteristici, cu deosebiri specifice, cum
ar fi notiunea de stil, artistism, expresivitate, eleganta, etica sportiva si altele, care, completandu-
se una pe alta, urmaresc scopul realizarii obiectivelor si in acelasi timp sunt strans legate [191,
193, 237, 269].

Bineinteles, un rol hotarator in pregatirea tehnica il au conceptiile de ordin cibernetic,
neurofiziologic [76, 77, 109, 188], care la randul lor sunt directionate de teoria fundamentala a
sistemelor biologice, calitatii indeplinirii miscarilor caracterizate de capacitatea de dirijare si
posedare a diferitor laturi: a fortei si vitezei contractiilor musculare, caracterului compus al
coordonarii miscarilor corpului, pastrarea echilibrului, orientarii in spatiu si timp in pozitii cu si
fara de sprijin etc. [201, 208, 227, 254].

Educarea calitatilor moral-volitive de asemenea reprezinta un obiectiv fundamental in
pregatirea tehnica a gimnastelor. Nivelul performantelor sportive in gimnastica artistica feminina
necesita nu numai dezvoltarea excesiva a tuturor calitatilor fizice generale si speciale, dar si
perfectionarea exceptionala a tuturor functiilor psihice ale organismului de care depinde succesul

activitatii acestora.
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Pregatirea moral-volitiva este privitd ca parte componenta a pregatirii psihologice [90, 126,
192, 200, 334], si prevede realizarea urmatoarelor sarcini:

1) formarea intereselor si motivelor trainice si stabile, care ar determina atitudinea fata de
gimnastica, de procesul de antrenament si fata de perfectionarea sportiva; 2) educarea trasaturilor
morale ale personalitatii: a patriotismului, colectivismului, disciplinei, pastrarea bunurilor
materiale etc; 3) educarea calitatilor volitive ca: orientarea spre un scop bine determinat, ceea ce
subintelege determinarea clara a scopului si sarcinilor (obiectivelor) si selectia mijloacelor si
metodelor optime pentru realizarea lor; educarea perseverentei, a tendintei de realizare a scopului,
a depasirii active a greutatilor; cultivarea initiativei si individualizarii, ceea ce permite formarea
atitudinii creative, priceperile de a analiza actiunile proprii, de a se pregati cu sarguinta de
antrenamentele viitoare; a fermitatii si indraznelii ce caracterizeaza pregatirea de a efectua sarcina,
chiar daca exista simtul de frica; a stipanirii de sine, a retinerii si a autocontrolului ca o capacitate
de a dirija propriile actiuni, comportarea proprie, latura autocritica etc; 4) perfectionarea proceselor
de percepere si de asimilare a informatiilor, in special a deosebirilor de timp, spatiu, forta; 5)
dezvoltarea si perfectionarea atentiei si a particularitatilor acesteia, a intensitatii, concentrarii,
stabilitatii; 6) dezvoltarea memoriei motrice, a imaginatiilor si intuitivitatii actiunilor de gandire;
7) formarea inchipuirilor motrice si a functiilor acestora: de programare, de corectare si de
antrenare; 8) educarea capacitatii de dirijare cu starea emotionala proprie si a dezvoltarii
emotionale in fata factorilor derutabili. Aici se formeaza retrdirile emotionale cu caracter
premeditat (intentionat) ca: autocalmare ori autolinistire, distragerea de la alte ganduri;
invingerea reactiilor de aparare de frica prin intermediul autodispozitiilor, autosugestiilor
etc; 9) dezvoltarea simtului vizual, muscularo-motric, vestibular, tactil.

Astfel, pregatirea psihologica generald realizeaza un sir de obiective, care sunt deosebit de
necesare in cadrul procesului de antrenament.

Pregatirea psihologica directa (nemijlocita) subintelege insusirea de catre sportiva a actiunilor
speciale (diverse procedee psiho-tehnice) orientate la crearea conditiilor favorabile pentru
indeplinirea eficienta a actiunilor competitionale [174, 200, 208, 221, 239].

Pregatirea tacticd. Pregatirea tactica prevede formarea priceperilor si deprinderilor de dirijare
a complexului actiunilor motrice in diverse situatii competitionale. Acest gen de pregétire include:

1) alcatuirea corecta a combinarilor de elemente la aparate, in deosebi la exercitiile libere. Nu
se admite includerea elementelor cu tehnica de efectuare partial insusita si acele elemente care in
legatura cu altele pot duce la insucces: caderi, traume etc;

2) imaginea impresionanta, pe care o creeaza echipa ori sportiva la inceputul competitiei, de

reguld, actioneaza la mentinerea acesteia pe parcursul intregii durate competitionale. De aceea,
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incepand cu primul aparat echipa ori sportiva trebuie sa prezinte un tablou deosebit de
impresionant asupra tuturor, asupra arbitrilor, spectatorilor etc. [58, 82, 90, 192];

3) determinarea rationala a succesiunii evoluarii la fiecare aparat a poliatlonului de concurs.
Primii evolueaza participantii cu un nivel de pregatire mai pronuntat, pentru a obtine un punctaj
mai mare si ca acest fapt sa se rasfranga asupra celorlalti participanti in scopul formarii increderii,
fermitatii, bunei dispozitii etc;

4) crearea bunei atmosfere si a dispozitiei inalte de lucru necatind la conditiile inconjuratoare
[48, 212, 261, 288, 314].

Pregitirea coregraficd. In prezent pregitirea gimnastelor de fnalti calificare este de
neconceput fard de cercetarea profunda a activitatii motrice, care ar permite identificarea semnelor
distinctive in organizarea rationald a miscarilor. In acest context, o insemnitate deosebiti 0 are
pregatirea coregrafica, care, de rand cu alte caracteristici ale integritatii aspectului tehnic, permite
de a evidentia principalele laturi ale mecanismului de dirijare si de interactiune a diferitor
componente care asigurd intreg procesul de indeplinire a miscarii.

Componentele specifice de baza ale pregatirii coregrafice sunt:

1) formarea tinutei corecte; 2) educarea "puritatii" efectuarii miscarilor; 3) dezvoltarea
capacitatii de efectuare a miscarilor cu caracter coordonator complicat si a celor la care participa
mai multe articulatii [88, 101, 113, 164, 324].

Formarea tinutei corecte este o conditie indispensabila si indiscutabila, situata in fruntea
tuturor metodelor instructive de cercetare a miscarilor. Privind aparatul locomotor ca un sistem
absolut al diferitor componente organic unite intre ele, este de mentionat céd in timpul evolutiei
(dezvoltarii, cresterii) organismului apar si unii factori ai miscarilor, atat de ordin fiziologic, cat si
cinematic, care influenteaza negativ formarea stereotipului motric, producand devieri ori abateri
unghiulare in diferite articulatii, ceea ce esential se rasfrange asupra tehnicii efectudrii tuturor
miscarilor. De aceea, formarea tinutei corecte prevede determinarea specificului de conditionare a
eficientelor eforturilor si a gradului de folosire utila a intregii structuri a fortelor active (in
functiune) in fazele fundamentale ale actului motric [164, 188, 204, 212, 277].

Tabloul tinutei corecte il completeaza actiunile sincrone ale muschilor, impulsul de franare,
cel rapid (energic) s.a. Educarea ,,puritatii" efectudrii miscarilor este conditionata de aspectul
estetic al acestora si de respectarea cerintelor tehnicii de efectuare conform legitatilor
biocinematice speciale stricte, fiind pastrate ori mentinute pe parcursul efectuarii intregului
exercitiu ori a imbinarii de exercitii. [233, 254, 287, 337].

La efectuarea exercitiilor de catre o sportivd de categorie inaltd se observa interactiunea

diferitor tipuri de accente in actiunile motrice, prin intermediul carora se dezvoltd expresivitatea
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s artistismul miscarilor. In cazul cand apar dereglari in acordul accentelor dinamice si cinematice,
scade respectiv eficienta lucrului activitatii motrice, iar in multe cazuri poate duce si la
neindeplinirea elementului. Acordul dintre parametrii de miscare, dintre accentele maximale, care
se efectueazd cu corectitudine si cu precizie, care in cele din urma caracterizeaza expresivitatea
miscarilor, fara elemente adaugatoare (surplusuri de miscare etc.), se efectueaza in baza eforturilor
depuse si inertiei obtinute in urma diferitor regimuri de lucru a muschilor a diferitor segmente ale
corpului [129, 138, 149, 151, 153].

Analiza particularitatilor si deosebirilor de dirijare a miscarilor scoate in evidenta faptul ca
acest fenomen se complica esential din cauza nivelului coordonativ complicat al exercitiilor si
evident a necesitatii cu exactitate si rigurozitate de a pastra forma programata a miscarilor.
Caracterul divers al actiunilor motrice impune crearea diversitatii corespunzatoare a programelor
motrice Tn sistemul nervos central, care se obtin in urma procesului de instruire. Bineinteles, 1n
cadrul "transferului" de la unele caracteristici specifice determinate la altele apar dificultati, mai
ales in cazul cand elementele cu o tehnica 1naltd de efectuare au trasaturi motrice antagoniste: de
exemplu, imbinarea saltului inapoi cu saltul inainte si altele [169, 186, 212, 290].

De aceea interactiunea segmentelor corpului gimnastei prevede si constituie o repartizare
anticipata a activitatii musculare cu schimbarea ulterioara a eforturilor si opunere a rezistentei
fortelor reactive aparute. in momentul fixarii musculare a segmentelor de sprijin, gradul
independentei spatiale a corpului se micsoreaza si de aceea mecanismele coordonatoare
indeplinesc un lucru mai facil in vederea dirijarii actiunilor combinate ale fortelor de reactie.

Astfel, capacitatea de dirijare a miscarilor caracterizate de un nivel coordonator complicat de
efectuare unde se manifesta si priceperea de dirijare cu inertia, cu eforturile de franare, de
transferul si cu schimbul indicilor diferitor parametri de lucru si altele, privind deplasarea corpului
sportivei, impune organizarea si desfasurarea actiunilor specifice cu o rigurozitate utila inaltd in
scopul asigurarii corectiei si preciziei efectudrii miscarilor.

In prezent pregitirea coregrafici a gimnastelor tot mai mult se bazeaza pe strategia interactiunii
diferitor factori si mijloace, care pot pune accente insemnate pe fonul stilistic al pregatirii tehnice
inalte a sportivelor [157, 223, 227, 269, 327].

Fenomenul interactiunii tuturor genurilor de pregatire conditioneaza eficienta pregatirii tehnice
nu numai prin combinarea volumelor de priceperi si deprinderi respective necesare anumitor
fragmente ale actului motric pe parcursul schimbarii configuratiei acestuia, dar si prin manifestarea
acordului ori dezacordului, raporturilor si corelatiei tuturor componentelor sistemului instructiv,
de organizarea corectd si succesiv logica a carora depinde corectitudinea si, evident, succesul
insusirii tehnicii miscarilor.
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Analiza interactiunii diferitor tipuri de pregatire impune mai intai aprecierea nivelului de
dezvoltare a acestora, a gradului lor de activizare, a mijloacelor adecvate pentru stabilirea
legaturilor interne, a diferitor factori, care conditioneaza mentinerea eficientei in diferite situatii,
normative (norme), a abaterii de la cerintele standardizate, a discordantei dintre ceea ce este deja
insusit si ceea ce se prevede de a insusi si altele.

De asemenea fenomenul interactiunii in acest scop mai prevede:

- stabilirea interactiunii diferitor tipuri de interactiuni, care contribuie la intarirea ori slabirea
legaturilor dintre diferite aspecte ale pregatirii tehnice;

- concentrarea interactiunii in jurul unei situatii precise ori fixe determinate de continutul,
volumul, directia si raportul diferitor interactiuni.

Operativitatea evidentierii principalelor verigi in lantul interactiunii si interconexiunii diferitor
particularitati de ordin educativ, instructiv, dezvoltativ, etc. atat a reglarii volitive si gandirii logice,
a perceperii active, cat si a iscusintei de transferare rapida de pe un fon pe altul si concentrarea
maximala a atentiei va contribui in mod direct la insusirea calitativa a tehnicii exercitiilor de orice
grad de dificultate.

Este cunoscut faptul ca efectuarea exercitiilor complicate decurge in cele mai dese cazuri cu o
disciplina rigida, severa, iar respectiv, selectia lor contine conditionat urmatoarele principii:
determinarea corecta a particularitatilor sportiv-pedagogice si functional-anatomice a tehnicii
efectudrii elementului; analiza biomecanica si biocinematicd; selectia formelor si metodelor
optime in scopul realizarii unor sarcini separate; determinarea caracteristicilor anatomo -
fiziologice ale aparatului locomotor si ale principalelor sisteme si procese ale organismului;
aprecierea caracteristicilor mecanice ale miscarii; stabilirea legaturilor interne si externe [169, 181,
214, 266, 287].

Selectia exercitiilor efectuate in baza acestei structuri va permite stabilirea unei interactiuni
legitime si a ordinii rationale a componentelor instructive in vederea insusirii eficiente a tehnicii
oricarui element.

In scopul maririi eficientei insusirii tehnicii elementelor teoreticienii si practicienii recurg la
selectarea celor mai diverse mijloace si actiuni posibile. Este de mentionat cé aceasta nu reprezinta
numai ansamblul componentelor sub diferite forme cinetice de manifestare, dar si dezvoltarea si
perfectionarea in permanenta a lor. Diversitatea si continutul calitativ al mijloacelor si actiunilor
motrice reprezinta acele laturi, integritatea carora este drept urmare a functiondrii unui proces. La
selectia lor este necesar de a lua in consideratie: cerintele efectuarii tehnice a elementului; aspectul

morfo-functional si fiziologic al organismului (inclusiv nivelurile diferitor tipuri de pregatire);
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capacitatea sportivei de a se adapta si a indeplini actiunile motrice, exprimate indeosebi prin
manifestarea diferitor calitati motrice; aspectul psihologic; perceperea, senzatia si simtul motric,
latura emotiva, eforturile volitive etc; aspectul profesional-pedagogic cu continut deplin al
cunostintelor despre obiectivele de realizare a tehnicii sportive; continutul motric, ansamblul
componentelor acestuia, care oglindesc caracterul biomecanic al miscarilor si multi alti factori.
Numai gradul de dificultate al elementelor, spre exemplu, vorbeste despre nivelul de corespundere
a diferitor caracteristici, care la randul lor conditioneaza selectia tuturor mijloacelor si actiunilor
respective, de asemenea de diferit grad de dificultate.

Este necesar de a concluziona care dintre mijloacele selectate ocupa pozitiile-cheie la insusirea
intregii familii de miscari si care mijloace devin in aceasta ordine de idei secundare.

Astfel, la baza tehnologiei si metodologiei pregatirii tehnice in gimnastica artistica feminina la
aceasta etapa se situeaza abordarea sistemico-structurala complexa determinata de varietatea larga
a principiilor didactice ale instruirii programate, a modelarii parametrilor maiestriei tehnice, a
legitatilor biomecanice privind cresterea nivelului de dificultate a exercitiilor si a legitatilor lor de
insusire, a succesiunii complexe a abordarilor pedagogice traditionale si netraditionale etc.

Pregatirea artistica se realizeaza intr-0 corelatie foarte stransa cu pregétirea tehnica, si depinde
direct de cerintele tehnicii elementelor. Totodata, aceasta forma de pregatire presupune totalitatea
aspectelor legate de tinutd corecta si armonioasd, executie estetica si artisticd, amplitudine
maximali, ritmicitate, muzicalitate (in cadrul exercitiilor la sol), originalitate si expresivitate. in
ajutorul acestei pregatiri mai sunt folosite elemente din baletul clasic, acrobatie, echilibristica etc.,
care, prin continutul lor, asigura educarea simtului estetic, dar si executia artistica a elementelor si
a compozitiilor de elemente. Tinuta corecta si cea dinamica, executia artistica sau armonia in
miscare sunt redate de posibilitatea coordonarii miscarilor segmentelor corpului in vederea unei
unitti perfecte [11, 117, 120, 134, 243], care da impresia ca toate miscarile sunt efectuate cu mare
usurinta, fara contractii musculare excesive, acoperind executia naturala care, in sensul profund al
realitatii este totusi greu de efectuat.

In sirul larg al formelor de pregitire expuse mai sus se pot regisi si alte tipuri de pregitire
(biologica, acrobaticd, pregatire specialda catre sarituri, miscari rotative, pozitii inversate etc.),
ansamblul carora impune tehnologiei de pregdtire a gimnastelor un sistem bine chibzuit al
planificarii activitdtii de antrenament (compusd din aceste tipuri de pregatire) insotitd in
permanenta de sistemul de evaluare si control, ajustand intreaga activitate de antrenament la un sir
de cerinte, legitati si principii noi elaborate, reprezentate de catre strategia de planificare si

programare a procesului multianual de antrenament.
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Pregatirea functionala [60, 61, 64, 84, 85] este orientata la perfectionarea sensomotorica si
psihomotricd a gimnastei. Calitatile sensomotorii se remarca prin manifestarea sistemelor de
analizatori, care au capacitatea de a reactiona operativ si exact la factorii externi determinati de
excitatii ale auzului, vazului, tactile, vestibulare si alte forme. Pentru gimnastele de performanta
cele mai insemnate aici sunt calitdtile sensomotorii precum reactia de miscare, sensibilitatea
kinestezica, perceptia vizuala, vestibulara, a intervalelor de timp, tactil (simtul aparatului) [118,
213, 245, 279, 318].

Calitatile psihomotorii sunt primite ca un sistem de continuitate a sensomotricii, unde reactiile
de miscari complicate se manifesta la nivel de control subiectiv, autodirijarea pe baza de urmarire
a tuturor schimbarilor care au loc in relatia ”gimnastda - mediu”, si de asemenea efectuarea
miscarilor din contul memoriei [64, 134, 136].

Aceste douda componente: sensomotorii si psihomotorii educa capacitatea de operativitate si cu
exactitate de preluare a informatiilor cu ajutorul sistemelor sensomotorii si a mecanismelor
psihomotorii despre situatiile miscarilor [202, 207, 271].

Mijloacele cheie ale acestei pregatiri sunt exercitiile acrobatice, sariturile la trambulina
elastica, elementele programului de antrenament cu caracter coordinativ [117, 155, 221, 309, 334].

In cadrul procesului de antrenament al gimnastelor de performanti pregatirea functionald
prevede anumite actiuni orientate la dezvoltarea functiilor fiziologice ale organismului, care
trebuie sa fie adaptate la insusirea cu eficienta a complexitatii tehnicii diferitor elemente cu grad
inalt de dificultate [64, 118, 119, 155]. Pe de alta parte, pregatirea functionala este orientata si la
sporirea gradului de rezistenta a functiilor organismului, pentru ca acestea sa fie in masura sa
respinga influenta factorilor derutabili atat externi, precum si interni. Pregatirea functionala a
gimnastelor de performanta necesitd, in primul rdnd, un control permanent asupra stirilor
functionale ale sportivelor si, reiesind din aceasta, o programare cat mai elocventa si mai exacta a
tuturor actiunilor ce tin a fi intreprinse. Aceasta forma de pregétire are menirea de a dezvolta si a
educa la gimnaste capacitatile de dirijare cu stdrile fizice ale organismului si din contul
modificarilor starilor musculare, care in permanentd persistd la indeplinirea exercitiilor. Toate
acestea pot influenta formarea priceperilor si deprinderilor de a dirija cu maximala corectitudine
starile fizico — mecanice ale corpului. Aceste stari, spre exemplu, pot fi dezvoltate intr-un mod
specific prin intermediul unei pregatiri functionale de rotatie, ceea ce determind o conjunctura a
unor forme de pregatire, in cazul de fata a celei functionale si a celei de rotatie.

Gimnastica artisticd moderna include neaparat elemente de rotatie in jurul mai multor axe la
toate aparatele poliatlonului de concurs. Aceasta particularitate, atat de specifica pentru disciplina

datd, este necesar de a fi dezvoltata prin intermediul antrenamentelor speciale, pregatind aparatul
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vestibular pentru astfel de miscari rotative ori de intoarcere. De aceea pregatirea functionala
coreleaza strans cu pregatirea de rotatie (mai jos este descrisa si esenta acestei forme de pregatire),
cu pregatirea fizica, acrobatica si altele.

Un alt exemplu poate fi sporirea functiei aparatului cardio — vascular, ori a aparatului
respiratoriu. Aceste functii trebuie sa asigure indeplinirea lucrului anaerob al muschilor cu un Tnalt
efort si cu o 1nalta intensitate, cu ritmicitate stabild, unde bataile inimii pot atinge gradatia de 220
batdi pe minut. De aceea o astfel de pregatire se considera strict necesara si, dezvoltand-o la
anumite nivele, se pot asigura eficiente atat in cadrul procesului de antrenament, precum si in
cadrul competitiilor. De regula, in situatiile reale de lucru (in cadrul procesului de antrenament)
aceasta pregatire trebuie sa obtina un indiciu de surplus al starii functionale optime in comparatie
cu cerintele activitatii de concurs. Aceasta poate fi realizat prin efectuarea repetatd a imbinarilor
de elemente fara pauze esentiale de odihna prin efectuarea imbinarilor de elemente conexate si
care contine elemente complicate din punct de vedere tehnic, repetarea fara pauze a unor elemente
cu grad sporit de dificultate etc. [136, 191, 192, 198, 225].

Pregatirea functionald, ca si alte forme de pregétire, trebuie sa fie construitd pe baza mai multor
principii si reguli, care privesc dezvoltarea organismului cu anumite prognoze, obtinand, in cele
din urma, si acelasi surplus optim, atat de necesar unei pregatiri de o inalta calificare a gimnastei.

Pregatirea de rotatie este de neconceput in gimnastica de performanta, deoarece la toate
aparatele poliatlonului de concurs existd elemente ce tin de rotire in jurul diferitor axe, si in jurul
barelor, ori a barnei. Aceasta forma de pregatire a obtinut in ultimul timp un specific aparte, care
ajuta pregatirea tehnica, furnizand miscari rotative insusite in conditii aparte. Pentru pregatirea
rotativa cel mai evidentiat mijloc este relatia "trambulina elastica - groapa cu burete”, unde
gimnasta poate depdsi toate barierele de frica si toate mecanismele de autoaparare ale
organismului. De rand cu trambulina se folosesc pe larg centurile speciale, plasate in locurile
admise pe corpul sportivei, de asemenea diferite miscari care reprezinta rotiri efectuate la diferite
aparate si instalatii auxiliare (aceste aparate sau constructii speciale se elaboreaza in dependenta
de gradul de complexitate tehnica a elementelor, de parametrii corporali ai gimnastei (talie,
greutate), si in dependenta de mai multi factori). In cadrul pregitirii de rotatie volumul lucrului,
evident, depaseste cu mult cerintele de efectuare a tehnicii elementelor in combinarile de concurs,
si aceasta nu este intampldtor, deoarece surplusul de pregitire rotativa influenteaza pozitiv in
formarea stereotipului corect de rotatie in diverse imbinari tehnice ale elementelor [153, 181, 185,
199]. Pregatirea de rotatie a gimnastelor de performanta prevede realizarea mai multor obiective,
cele mai insemnate fiind:

— formarea deprinderilor de dirijare a miscarilor rotative (in faze de zbor si in Sprijin);
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— depagirea cerintelor competitionale prin crearea surplusului de miscari rotative de rand cu
pregatirea functionald. Luand, spre exemplu, cerintele competitionale pentru efectuarea
elementelor la paralele inegale, unde sunt prevazute nu mai putin de 10 elemente cu caracter
rotativ, in cadrul antrenamentelor specializate gimnastele trebuie sa indeplineasca de doua, trei ori
mai mult (20 — 30 de astfel de elemente), efectuate in combinari instructive ciclice.

Asemanator sariturilor la trambulina elastica, gimnasta indeplineste de doua, trei si mai multe
ori numadrul de elemente tip salt pentru exercitiile acrobatice, in vederea formarii surplusului de
pregatire rotativd. Acest gen de pregatire intrd in stransa corelatie cu pregatirea fizica speciala,
pregatirea tehnica, determinand o stare de conjugare a particularitatilor functional — rotative si
fizico — tehnice.

Pregidtirea conjugatd. In procesul de antrenament al gimnastelor de performanti mai multe
forme de pregatire se pot conjuga (intra in corelatie) una cu alta, oferind procesului de antrenament
eficiente considerabile. In vederea obtinerii celor mai sporite rezultate, practicienii descopera
diverse formule de conjugare a diferitor tipuri de pregatire, redirectionand astfel procesul de
antrenament spre o intensitate mai deosebita [35, 38, 155, 174, 228].

Cele mai eficiente formule sunt: pregatirea conjugatd de baza dintre pregatirea functionala si
cea de rotatie, numita functional — rotativa, precum si alte imbinari de genuri de pregatire, cum ar
fi: teoretico — psihologica, medico — biologica, medico — farmacologica, tehnico — tactica etc. [155,
230, 260, 291].

Specialistii teoreticieni si practicieni acorda atentie deosebitad acestui gen intercalat si
interconexat de pregdtire, perfectionand, totodata, intreaga tehnologie a pregatirii integrale a
sportivelor. Insa, in sistemul de planificare si control asupra activititii de pregatire a gimnastelor
de performanta, aceasta abordare se cere de a fi foarte sintetizatad, deoarece in perioada maiestriei
avansate disciplina de gimnastica artistica, pe langa faptul ca cere o accelerare a activitatii de
pregatire, cere si 0 amplificare a actiunilor specifice, impunand astfel tendinte de pregatire sigura
pentru insusirea tehnicii complicata la aparate [261, 285]. Tehnicile complicate necesita ca
gimnasta sa posede calitdti deosebite de respingere puternica de la sol, podet, aparat, sa posede
duritate motrica in sensul de efectuare cu strictete a diferitor miscari. Acestea, fiind de un diapazon
larg la toate aparatele de concurs, impun instructiuni speciale in dependenta de forma exercitiului,
structura biomecanicd, complexitatea tehnica in conditii anumite si adecvate unei astfel de
pregatiri.

Insasi notiunea de respingere obtine aici un rol foarte hotirator in efectuarea exercitiilor
complicate, iar gimnasta, la randul ei, trebuie sd posede o rezerva obligatorie a sigurantei si
trainiciei de lucru, indeplinind cu eficientd miscarile atat in timpul contractiilor si comprimarilor
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de tip lovituri-respingere, precum si in timpul flexiilor si indreptarilor. In cadrul actiunilor de tip
»respingere” sunt create de asemenea diverse formule de antrenare, folosind miscari de tipul ,,bici
—balans” , prin intermediul carora este initiata insusirea tehnicii elementelor. Astfel de miscari au
cerinte deosebite asupra dezvoltarii complexului de calitati de forta — viteza, vizate de expulzia de
energie. Aceste calitti trebuie sa asigure o tinutd dinamica corectd a gimnastei, oferind miscarii
forma de element tehnic.

In acest sens se folosesc diferite instalatii si trenajoare adaugitoare care asigura lucrul fizic si
tehnic in conjunctura atat in regim izometric (static), precum si dinamic.

Ca exemplu de exercitii, aici pot servi mentinerea pana la refuz a pozitiei culcat pe coapse pe
aparat (masa pentru sarituri, cal pentru sarituri ori pe alta inaltime) cu extensie a corpului si cu
diverse pozitii de brate ori succesiuni de treceri lente ori cu accelerare din pozitia mentinuta in
sprijin pe coapse cu trunchiul extensat, in pozitia sprijin pe trunchi si cu ridicare in extensat a
trenului inferior (bazin, membre inferioare).

Analizand pregatirea conjugata de ordin functional — rotativ, este de mentionat, ca o astfel de
pregatire poate asigura un nivel inalt al bazei functionale a organismului in vederea insusirii cu
eficienta a exercitiilor acrobatice si la aparate efectuate cu faze de zbor.

In scopul asigurdrii eficientei unei astfel de pregitire, devin evidente constructiile creative a
diferitor aparate, precum ar fi instalatia speciala de tip Puanso (Eilor Puanso, citat de Ha3zapos
B.T., 1986, [250]), o instalatie cu o interpretare geometrica, care asigura insusirea corectd a
miscarilor de rotatie in zbor, spre exemplu salt cu intoarcere tripla la 360° (1080°), ori dublu
intoarceri sub forma de salt extins (dublu salt cu extensie) si altele.

In toate conditiile, baza formarii deprinderilor o constituie repetarea multipla, ca si la toate
celelalte forme de pregatire descrise.

Pregatirea de saritura. Gimnastica artisticd moderna necesita un nivel inalt al dezvoltarii
detentei, care asigura eforturile de respingere spre crearea unei forte explosive prin respingerea
propriu — zisd de pe diferite suprafete de sprijin. Pregatirea de saritura este conceputa ca o
dezvoltare a detentei aparatului locomotor in vederea suportarii diferitor nivele de intensitate a
lucrului [81, 113, 138, 154].

in arsenalul de elemente al programului de concurs se contine un volum foarte mare de
elemente ce tin sa fie efectuate doar prin sariturd, aceasta la randul sau, conditionand si 0 pregatire
pe masura in acest sens [155, 189, 295, 302].

In acest scop, practica antrenamentului sportiv in gimnastica artistici feminina cunoaste un

arsenal vast de exercitii, care asigura aceastd pregitire. Insi, un sir de exercitii, pe cat sunt de
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necesare, pe atat sunt si de periculoase in sensul traumatizarii, dacd succesiunea, volumul si
intensitatea acestora nu corespund anumitor criterii si legitati de exersare.

Mai mult ca atat, fiecare prezentare la aparat se incheie cu o aterizare dintre cele mai
complicate, unde rolul de amortizator ii revine segmentelor trenului inferior al corpului.

Luand in calcul si gradul de complexitate al coborarilor de pe aparate si gradul de complexitate
al exercitiilor la sarituri cu sprijin, la sol si acrobatica, pregatirea pentru saritura devine un mijloc
strict necesar, care prevede exersari zilnice, controlate si ajustate la cerintele de dezvoltare in
masura necesitatilor specificului de lucru la fiecare dintre aparatele de concurs.

Utile devin aici toate tipurile de miscari care se indeplinesc cu ajutorul membrelor inferioare
sl superioare si care contribuie la intarirea aparatului locomotor (al muschilor, ligamentelor,
tendoanelor), la nivel de grupe musculare, articulatii si segmente ale corpului, toate orientate la
adaptarea catre confruntarea cu diferite eforturi in vederea dezvoltarii si pregatirii ctre saritura.

In paralel se indeplinesc miscari si fara puncte de sprijin, ceea ce poate contrazice conjugarea
exercitiilor de forta cu cele de relaxare. Insa, in pregitirea citre saritura, fazele de relaxare sunt
inlocuite cu incordari musculare moderate, care, in acelasi timp pot contribui neesential la
scaderea tensiunii cu care se efectueaza miscirile. In acest scop se produce o alternare a sariturilor
si a respingerilor cu diferit grad de duritate a suprafetei de contact (aparate, instalatii pneumatice,
trambulina cu arcuri de diversa duritate, trambulina elastica si alte aparate tip trenajor).

Alternarea exercitiilor incluse in pregatire se face si in dependentd de etapa la care se afla
exercitiul in studiu, dat fiind ca unele exercitii din grupa “D”, “E” necesita perioade indelungate
de invatare (jumatate de an, un an, un an jumatate, chiar si mai mult).

in cele din urma, pregitirea de sdritura pare sa fie independenti, insi in realitate este in stransa
corelatie cu pregatirea fizica speciald, pregatirea tehnica, pregatirea de zbor si altele, influentand
astfel eficienta pregatirii integrale.

Pregatirea acrobatica. Aceastd forma de pregdtire tot mai mult a patruns In spectrul larg al
exercitiilor la toate aparatele de concurs. La momentul actual se produce o acrobatizare” totala
in gimnastica artisticdA moderna. Pentru gimnastele de performanta pregatirea acrobaticd este
inevitabila si necesita o atentie deosebita. Instruirea acrobatica se indeplineste n cadrul procesului
de invatare si perfectionare a tehnicii elementelor de tip acrobatic incluse in programul exercitiilor
libere si la sol. De rand cu aceasta, 0 parte a exercitiilor acrobatice se efectueaza la barna, paralele
inegale si la sarituri cu sprijin. Pentru aceste aparate este important transferul pozitiv al
deprinderilor motrice prin extrapolare (de la sol — la barna, de la sol — la sarituri), insd baza insusirii
acestor exercitii se pune pe pista acrobatica si pe covorul de la sol cu un specific aparte [11, 25,
39, 151, 165].
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Totodata, pregatirea acrobatica poate fi incadratd in pregatirea tehnica, avand o corelatie
stransa, prin intermediul cdreia sunt rezolvate un sir de probleme. O pregatire acrobaticd buna
poate eficientiza pregatirea tehnica si integrald a gimnastei, chiar daca unele nivele de pregatire nu
sunt in corespundere cu anumite standarde [178, 194, 226, 237, 278].

Acest gen de pregatire contribuie la insusirea, la autodirijarea cu miscarile in timpul fazelor de
zbor, precum si la efectuarea miscarilor fara puncte de sprijin.

Prin pregatirea acrobatica se subintelege efectuarea elementelor de tip salt intr-0 ordine de
progresare diversa a complexitatii: salt inainte, inapoi, in lateral, cu si fard intoarceri, precum si
varietati ale acestuia: salt in grupare, salt indoit, salt extens, salt cu o rotire, dublu salt, triplu salt.

Acest element se indeplineste in diferite situatii diferit. Poate sa fie efectuat fara miscari
preventive, ori cu miscari preventive sub forma de rasturnare cu intoarcere, rasturnare inapoi,
rasturnare inainte, laterald etc. Acestea din urma de asemenea fac parte din seria exercitiilor
acrobatice.

Asemenea pregatire este necesara de a fi inclusd in planificarea zilnica a activitatii de
antrenament, deoarece este un mijloc sigur spre eficientizarea insusirii tuturor exercitiilor,
necatand la gradul lor de complexitate.

De rand cu toate formele de pregatire caracterizate mai sus, evident, in cadrul procesului de
antrenament al gimnastelor de performanta se folosesc si alte tipuri de pregatire, poate mai putin
insemnate, dar care, de la caz la caz, pot schimba situatii importante in specificul pregatirii
multiaspectuale a sportivelor Tn aceastd proba dificila de sport.

Aceste forme de pregatire se refera la:

- pregatirea centralizata (in conditii de cantonament sportiv) la baze de sport amenajate,
care includ si elemente de tip igienic si de reabilitare;

- pregdtirea precompetitionald, ceea ce subintelege etapa de pregatire neaparatd catre
competitii (toate felurile de competitii), unde are loc adaptarea sportivelor cu conditiile
competitionale, iar antrenamentele aici sunt planificate in microcicluri saptamanale, fiecare dintre
ele avand propriile obiective spre realizare;

- pregdtirea competitionald, care este conceputd ca o verigad foarte importanta a tehnologiei
integrale de pregatire a gimnastelor (este de mentionat ca pregatirea competitionala impune
participarea gimnastelor intr-0 Serie de competitii, prin intermediul carora pot obtine calificarea la
competitiile de anvergura, iar cele mai bune rezultate pot conta la completarea echipei nationale a
tarii);

- pregdtirea in conditii de munte, care se caracterizeaza printr-o Inalta capacitate de munca

la 0 altitudine de 1500-2500 m de asupra nivelului marii;
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- pregatirea farmaceuticd, aplicatd cu exigentd in vederea prevenirii incalcarilor ce tin de
agentiile antidoping, si alte tipuri de pregatire mai putin insemnate.

3.2. Standarde formative in pregatirea gimnastelor

In gimnastica artisticd feminini moderna pregitirea sportivelor citre cele mai insemnate
competitii (campionatele Europene, campionatele Mondiale, Jocurile Olimpice) este privita prin
prisma unei pregitiri multiaspectuale si multianuale. In dependenta de cerintele codului de punctaj
FIG, a programelor de clasificare si alte acte normative, fiecare dintre partile cointeresate (scolile
nationale ale fiecarei tari) isi construieste sistemul de pregatire pe propriile principii si legitati (a
celor de ordin organizational, politic, national), insa pregatirea gimnastelor in intreaga lume are
multe particularitati comune in ceea ce priveste specificul de formare a performantei sportive in
aceasta proba. Acestea tin, in primul rand, de complexitatea cerintelor de efectuare a tehnicii
elementelor la aparatele poliatlonului de concurs, de identificarea tuturor componentelor pregatirii
in asigurarea rezultatelor finale, abordarile de studiu a bazelor teoretico - metodologice si
organizationale a procesului de antrenament, asigurarea conditiilor tehnico — materiale, prevederea
resurselor financiare, asigurarea pregatirii sportivelor la etapele de initiere si de baza pentru
obtinerea rezervelor olimpice, asigurarea stiintifico - metodica si medicinala si a altor factori.
Evident, aplicarea cu eficienta a acestor componente asigura participarea cu succes a gimnastelor
la diverse forumuri sportive internationale [15, 72, 89, 94].

Odata ce tarile lumii rezolva pe cont propriu aceste probleme, in spatiul nostru, de asemenea
se impune de a fi realizate un sir de cercetari a unor probleme, pentru ca sportivele moldovene sa
poata participa la cele mai inalte competitii mondiale. Cu siguranta, aceasta poate deveni posibil,
daca pregatirea gimnastelor la toate etapele, dar indeosebi la etapa de performanta, se va organiza
strict in baza unei activitati rationale, conditionate de aspectele strategice, tehnologice,
metodologice si organizationale ale sistemului de pregatire [147, 162, 201, 270].

Pentru determinarea bazelor tehnologice si metodologice in vederea pregatirii gimnastelor de
performanta pe perioada unui macrociclu, precum este cel olimpic, este necesar de a revizui inca
odata toate componentele care desemneaza procesul de antrenament. Totodata este necesar de a
depista si acele neconformitati sau neimpliniri, care pot provoca abateri de la pregitirea cu
eficienta maximala a gimnastelor pentru a obtine renume mondial.

Aceste componente pot fi tratate, studiate, analizate si cercetate in toate formele posibile (pe
verticald: de jos in sus, unde elementul de pregatire tehnica, cel care o reprezintd pe gimnasta in
competitii, este bazat pe alte tipuri de pregatire), ori, in alte cazuri, acestea pot fi cercetate in forma
haotica, anume atunci cand apare necesitatea de a studia ceva ce este necunoscut ori nu ofera efect

in anumite situatii de lucru. Evident, la nivel de interes national, toate problemele trebuie dezlegate
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si studiate in detalii si cand participa mai multi specialisti ai domeniului, precum si a altor domenii,
oferind informatii utile si constructive la fiecare veriga a lantului instructiv si la fiecare etapa de
pregatire, pe fiecare latura ingusta, tip de activitate, varietate de exercitiu etc. De o responsabilitate
inalta este atitudinea statului fata de Federatia de Gimnastica, fata de scolile sportive specializate,
cluburile de gimnastica prin care sa fie prevazuta o pregitire evidenta a sportivelor. in acest sens
este necesar de a stabili un sistem deosebit de riguros atat in plan organizational, precum si
stiintific, financiar si altele. Anume, stabilirea unui sistem riguros poate contopi interesele tuturor
elementelor structurale pentru a fi constituit un scop comun: de participare la Jocurile Olimpice si
la alte forumuri mondiale. O astfel de atitudine se constata la momentul actual in China, Germania,
Statele Unite ale Americii, Franta, Australia, Canada, Rusia.

Aceste repere, de ordin general, dar reale, pun in gardd mai multe scoli de gimnastica cu
renume mondial (Japonia, Coreea de Sud, Ucraina, Romania si altele), inclusiv si scoala
moldoveneasca de gimnastica.

Acest subiect trezeste interes de cercetare a diverselor probleme aparute in industria pregatirii
gimnastelor de performanta la momentul actual, iar odata cu aceasta, inclusiv, si @ anumitor norme
si probe obligatorii pe care trebuie sa le intruneascd gimnastele pe parcursul perioadei multianuale
de pregatire.

Problema elaborarii anumitor standarde, norme si probe obligatorii, pe care trebuic sa le
intruneascd o sportiva in gimnastica artistica feminina modernd 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 Tnaltd. Astfel, metodologia de elaborare a acestor proportii este
conditionata de o verificare riguroasa a sistemului de control urmate mai apoi de planificarea cat
mai exactd a activitatii de antrenament.

Aplicarea diferitor tehnologii, metodologii, mijloace, forme etc. in vederea obtinerii unei
performante sportive inalte, de fiecare data trebuie sa printeze procesul de pregatire la cel mai
optim demers instructional. In perioada de formare a performantei sportive sistemul de control si
planificare trebuie sa contina indicatori absolut concreti, pe baza carora este posibild aprecierca
eficientei metodologiei aplicate. Indicatorii dupa care trebuie sa se conduca intreg sistemul de
control si planificare trebuie sa fie stabiliti astfel, incat sa fie in masura sa poata preveni obtinerea
artificiald a rezultatelor, aranjarea unei pregatiri fortate si alte abordari nedorite.

Teoria si practica antrenamentului sportiv in gimnastica artistica feminina cunoaste diverse
forme de normare a sarcinilor de antrenament, acestea fiind cu caracter de comparare, individual,

si evident, obligatoriu. Anume normele si probele obligatorii oglindesc acel nivel al cerintelor,
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realizarea cu eficienta a carora va determina gradul de eficienta a rezultatelor planificate.
Prioritatea acestor norme se remarca prin coincidenta deplind a continutului de pregatire cu nivelul
performantei sau a maiestriei preconizate.

Un alt avantaj este acela ca in continutul standardelor, normelor si probelor obligatorii,
indeosebi a pregatirii fizice speciale, se indicd anume acel nivel de pregétire care este necesar
pentru realizarea pregatirii tehnice, aceasta din urma determinand si rezultatul planificat. De
asemenea, aceste norme si probe obligatorii sunt in cea mai stransa legaturd cu obiectivele
antrenamentului propriu-zis, iar cu ajutorul lor pot fi concretizate si determinate toate directiile si
formele de pregatire pe care le include procesul multianual de antrenament.

In prevederile teoretico-metodologice de elaborare a standardelor, normelor si probelor
obligatorii la etapa de maiestrie avansata a gimnastelor, notiunea de "normare" a activitatii de
antrenament implicd un grad inalt de complexitate si responsabilitate. Conform literaturii
stiintifico-metodice de specialitate si a enciclopediei sportive, acest termen determind marimea
unei pregatiri si & unui anumit rezultat pentru atingerea de catre sportiva a unui nivel intr-o anumita
grupa de clasificare ori alta [247, 248, 249, 289].

Pentru perioada avansata a maiestriei sportive in gimnastica artistica feminind, normarea sau
gradarea anumitor continuturi instructionale se efectueaza sub forma unei stricte planificari a
activitatii de antrenament, repartizata pe ani (macrocicluri de pregatire), unde se ia in calcul intreg
spectrul de mijloace si metode specifice, care pot da nota exacta a anumitor aptitudini si capacitati
ale sportivei, cu determinarea preventiva a intregului potential si a rezervelor organismului pentru
ca toate acestea si fie efectuate deplin, pe intreaga perioada de pregitire. In acest sens se mai face
un studiu suplimentar asupra determinarii gradului general de sandtate, a perspectivei dezvoltarii
ansamblului de calitati specifice, a functiilor fiziologice, a calitatilor moral-psihologice si a altor
calitati insemnate pentru stabilirea continuturilor corecte in vederea faptului "ce caracteristici, ce
nivele trebuie sd posede sportiva, pentru a insusi Cu succes intreg programul planificat?".

Evident, in aceastd perioada are loc insusirea intensiva a tehnicii complicate a elementelor la
toate aparatele. Organismul gimnastelor se afla intr-o dezvoltare continud. Gradul de efort, pe care
trebuie sa-1 suporte sportiva este foarte ridicat. Atat acesti, precum si alti factori impun niste
constructii de programe deosebit de inteligente, iar minutiozitatea cu care se elaboreaza programul
de calitati psiho — motrice ale sportivei [122, 154, 169, 195, 235]. Din aceste considerente,
normarea activitatii de antrenament trebuie sa fie intr-o permanentd cautare si gasire a celor mai
optime si rationale solutii de realizare a programului prestabilit, si unde, din multitudinea de

versiuni cu cele mai esentiale forme de scenarii de actiune, prioritate trebuie sa aiba acele versiuni,
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care tin de o ulterioara interactiune a calitatilor morfo — functionale si motorii de un inalt grad de
calitate, si care trebuiec sda corespundad cerintelor de pregatire la aceasta etapd insemnata de
antrenament.

Avand in vedere faptul ca la etapa de performanta sportiva procesul de antrenament constituie
in sine un sistem dinamic ultra complicat, apare evident necesitatea ca acesta sa fie dirijat intr-0
forma strict reglementata. Normarea activitatii de antrenament de toate tipurile de pregétire trebuie
sa contina planificari sub forma de programe dirijate cu un eventual control a activitatii care se
desfdsoara. Construirea unei astfel de programari va conduce la construirea obiectiva a procesului
de antrenament, iar, conducandu-se de cerintele marimilor prevazute a anumitor repartitii de
materie, sportiva va fi in masura sa atinga cu eficientd cele mai inalte rezultate.

Intr-o altd ordine de idei, planificarea activititii de antrenament, controlul acestei activitati in
baza normelor stabilite trebuie sa fie orientate la atingerea rezultatului planificat la fiecare exercitiu
de concurs, ori pe fiecare element tehnic separat, care este inclus in programul competitional [248,
273,290]. In acest sens, este necesar de a privi in retrospectiva tehnica de efectuare a unor elemente
de aceeasi grupa structurald, si, punand accent pe dezvoltarea anumitor calitati motrice specifice
elementului dat, programul de actiuni sa fie construit intr-o strictd dependentd de cerintele de
efectuare ale acestui element. Cu ajutorul realizarii acestei probleme, se construiesc programe cu
norme stabilite pe categorii de calitati si pe tipuri de pregatire aparte, cu pastrarea vectorului de
crestere, determinand astfel si limita de sus a dezvoltarii anumitor calitati, deoarece exagerarea in
dezvoltare a anumitor calitati, poate provoca, la rdndul ei, neconformitati in vederea dezvoltarii
uniforme, evitand antrenarea fortata [175, 182, 190, 205, 254].

in acelasi timp, nu trebuie de permis atingerea granitelor de jos a normelor programate, iar
daca aceasta se intampla, atunci pe baza de control operativ, se pot lua deciziile respective in
vederea solutiondrii problemelor care au cauzat astfel de descendente. In cele din urmi se
considera foarte importanta conexiunea normelor programate, a formelor de verificare, pentru ca,
de la o treapta la alta, aceste proportii sd intre in corelatie una cu alta, facand astfel, ca procesul de
pregatire sa devina cursiv, dirijat si cu tendinta de a obtine eficienta maximala.

3.3. Modelul complex al formelor de control

Pregatirea gimnastelor este de neconceput fara un sistem bine chibzuit de verificari, evidenta si
control a tuturor factorilor, formelor si nivelelor de dezvoltare si functionalitate.

Anume etapa de formare si stabilizare a performantei si maiestriei sportive necesita o abordare
mult mai complexa a formelor de control, cu toate ca majoritatea dintre acestea sunt deja depasite

in cadrul etapelor anterioare de pregatire.
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In cadrul acestei etape se pune accent deosebit pe verificirile si evidenta stabilitatii si
procesul de antrenament, evident, este insotit de forme de control si a:

— tempoului de crestere a rezultatelor sportive;

— gradului de stabilizare a tehnicii de executie a elementelor complicate incluse in
compozitiile de concurs, si anume asupra elementelor care inca n-au obtinut statut de stabilizare
a tehnicii (cele care se afla la sfarsitul etapei de instruire aprofundata si inceputul etapei de
perfectionare), precum si a legaturilor de elemente unite in combinatii;

— gradului de pregatire moral — psihologicd a sportivelor, atdt in cadrul activitatii de
antrenament intensiv, precum si a participarii in concursuri sportive;

— gradului pregatirii fizice generale si speciale (cu toate ca la aceastd etapa coraportul se
inclind spre o pregatire tehnicd mai pronuntata);

— gradului de sanatate, aplicand aici diverse forme de control asupra functiilor organismului,
schimbarilor de ordin antropofiziomotrice, a modificarilor de ordin fiziologo-biologic;

—  gradului de indeplinire a cerintelor normative pentru promovare, selectie in lotul national
al tarii si altele.

De asemenea, aceasta etapa a pregatirii gimnastelor, fiind orientata asupra obtinerii unui grad
organismului sportivelor necesita un spectru specific de actiuni de verificare si control, care pot
influenta demersul investigational prin noi decizii si replanificari ale activitatii de pregatire.

Anumite forme de control sunt aplicate si asupra deosebirilor constructiei corporale a
gimnastelor, in urma carui fapt este posibila redirectionarea unor activitati de dezvoltare si formare
biologica in vederea obtinerii parametrilor caracteristici modelului etalon al gimnastei
contemporane.

Dupa cum a fost amintit mai sus, un sir de forme de control sunt orientate asupra stabilitatii cu
care are loc insusirea tehnicii complicate de executie a elementelor cu grad sporit de dificultate si
asupra legaturilor dintre acestea, verificand capacitatile psihofizice ale sportivelor, de diferentiere
a parametrilor temporali si ale activitatii de efort, perceptiei operative a informatiilor si a luarii
operative de decizii corecte in vederea prelungirii actiunii motrice.

In plus, sunt supuse controlului si alte momente precum cele de ordin motivational, de
mobilizare psiho-motrica, de adaptare la conditiile si factorii derutabili care pot aparea atat in
cadrul pregatirii intensive, precum si in concursuri etc. Exceptie aici nu sunt si formele de control
manifestate prin sustinerea de catre sportive a diferitor testari, apreciind prin acestea nivele ale

semnificatiei anatomo — morfologice, fiziologice, psihologice, pedagogice si altele, toate acestea
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oferind informatii utile si adecvate privind continuarea procesului ori perfectionarea anumitor
componente ale acestui proces.

Astfel, spectrul larg al formelor de control precizeaza prognozele si perspectivele de realizare
ale acestora, redirectionand procesul pe directii eficiente de lucru.

In Tabelul 3.1. este expus modelul complex al formelor de control propus pentru
diagnosticarea, verificarea si stabilirea de stari si nivele ale gimnastelor luate in studiul cercetarii
noastre.

Actiunile specifice ale controlului au tinut in evidenta starile de pregatire ale gimnastelor
aliniate la modelele de caracteristica elaborate, precum si evidenta asupra efectelor controlului in
cadrul procesului de antrenament in ansamblu. Varietatile de control au oferit informatii utile in
toate macrociclurile ciclului olimpic. Pe baza rezultatelor obtinute s-a elaborat pachetul de
documente de planificare a activitatilor de antrenament, descris in continuare.

Tabelul 3.1. Modelul complex al formelor de control al gimnastelor de performanta

in cadrul experimentului pedagogic

Denumirea controlului

Caracterizarea controlului

Masurari

Timpul masurarilor

1.  Starea sportivei si

modele de caracteristica

1.1. Starea sportiva

Nivelul morfofunctional,
determinarea
performanta intr-o
perioada

Masurari complexe ale
starii morfofunctionale

Starea gimnastei pe parcurs

1.2 Starea operativd a
gimnastei

Schimbari imediate a
starii dupa influenta unui
efort specific

Masurdri in timpul
efortului de
antrenament sau
competitie sau
nemijlocit dupa efort (la
fiecare aparat de
gimnasticd)

Starea gimnastei dupa efort de
antrenament si competitional.
Rezultate

1.3 Pregdtirea operativa

Nivelul starii operative
inainte de efort de
antrenament si efort
competitional sub-
maximal

Rezultatul sportiv in
starea de caz.
Determinarea

Starea in momentul oportun
inainte de starea cand a
demonstrat performanta

1.4 Starea curenta

Schimbari din zi in zi la
cateva microcicluri de
antrenament

Rezultatele masurarilor
in fiecare zi sau
microciclu

Starea dupa o zi de
antrenament, 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

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

Starea cu o saptamana inaintea
competitiei de valoare
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1.6 Starea
gimnastelor in etapa
permanentd

Starea pastrarii in timp

Masurari la fiecare

indelungat in mezociclul etapa al

de o luna

antrenamentului sportiv

Starea la finele perioadei de
pregatire

1.7 Pregétirea
gimnastei

Caracteristica complexa in | Masurari de etape

fiecare etapd, ce
demonstreaza perspectiva
performantelor la fiecare
aparat de gimnastica

Competitii de control

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

1.8 Stareade
antrenament

Nivelul de acomodare

Masurari ale reactiei

catre efort de antrenament | functionale a

organismului la efort de
antrenament simplu si
competitional

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

1.9 Modelarea
caracteristicilor gimnastei
(gimnasta-model)

Caracteristicile ideale ale
gimnastei la efort si
rezultatele competitionale

Prognozarea modelului
de gimnasta

Caracterizarea viitoarei
campioane olimpice

1.10 Modelarea
caracteristicilor pe etape in
ciclul olimpic (a modelelor
olimpice)

Indicatorii ideali a starii
sportivei la fiecare etapa
de pregatire

Observatii pedagogice.
Prognozarea
rezultatelor

Marimea starii functionale

Efectele controlului asupra procesului de antrenament

2.1.Efect de antrenament
imediat

Masuréri avansate in
organism in timpul
executiei exercitiilor sau
in exercitii competitionale
si dupa acestea

Masurari ale starii
imediate a organismului

Pulsul, viscozitatea, tensiunea
arteriala

2.2. Efect depozitar (dupa
antrenament)

Masurari dupa
antrenament anterior, a

Masurari anterioare
dupa antrenament sau

doua zi dupa antrenament | competitie

sau competitie

Continutul masurarilor ce
schimbari au avut loc a doua zi

2.3. Efect cumulativ de
antrenament

Schimbari in organism
integrate In urma
antrenamentelor multiple

Testari complexe intr-0
perioada de
antrenament

Schimbarea pregatirii
sportivelor 1n luna respectiva in
comparatie cu alte luni

2.4. Efect particular al
antrenamentului

Efect de antrenament
particular a unui mijloc

Poate fi masurat prin
comparatia efectelor de
antrenament a mai
multor mijloace de
antrenament

Efect de antrenament care se
produce prin efectuarea
exercitiilor de antrenament
inovativ

Varietiti de control

3.1.Controlul pregatirii
gimnastei (echipei)

Colectarea, aprecierea si

Controlul se intelege ca

analiza informatiei privind | activitate deplina, care
starea gimnastei (echipei) | include nu numai

in procesul de pregitire

colectarea datelor, dar si
corelarea lor cu datele
obtinute anterior
conform planurilor,
indicatorii obtinuti,
normativelor etc., si
analiza acestora

Controlul:

- testarea;

- compararea;

- concluziile

privind starea sportivei conform
planului elaborat;

- analiza acesteia pentru
planificare noua

3.2.Control complex

Controlul privind starea
gimnastei organizat de
pedagogi-antrenori

Controlul multilateral,
in dependenta de

Control pe etape
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psihologi, medici
biochimisti, fiziologi

directiile si scopurile
controlului

3.3.Control pedagogic

Controlul pedagogic de
catre antrenor, pregatirea
fizica, tehnica, tactica,
teoretica, artistica

Controlul pedagogic:

- efortul fizic de
antrenament;

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

Controlul pedagogic: volumul
si intensitatea, odihna la toate
aparatele de gimnastica si
individuale

3.4. Controlul biomecanic

Controlul activitatii
motrice si tehnice de
executie a elementelor

Filmarea tehnicii de
executie si analiza
biomecanica a
exercitiilor
competitionale

Analiza biomecanica a
exercitiilor, cercetari in tehnica
de executie, incercari si
includerea in combinatie
competitionalad

3.5. Control operativ

Controlul unor
particularitati de pregatire

Express-aprecierea a
starii in caz

Testarea starii functionale
inainte de executie si dupa
executie

3.6. Control curent

Controlul starii curente de
pregatire

Masurari in fiecare zi
sau un control timp de o
saptamana

Controlul prin masurari a
diverselor situatii, starea
somaticd, functionald

3.7. Control pe etape
(lunare)

Controlul permanent a
stdrii gimnastei, la fiecare
aparat In parte

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

Cercetarii complexe pe etape

3.8. Controlul complex pe
etape

Varietati de control pe
etape cu scopul
determinarii, pregatirii
gimnastei la poliatlon

Masurari la unele etape

Masurdri la etapa initiala gi
finala a perioadei de pregatire

3.9. Control aprofundat
medical

Varietdti de control, de
medici specialisti inainte
de competitii de valoare
(Europene, Mondiale,
Olimpiada)

Masurari complexe cu
recomandéri concrete

Dispanserizarea gimnastei

De rand cu toate formele de control descrise mai sus, in practica antrenamentului sportiv cu

gimnastele de performanta s-a solicitat de a exercita si alte forme operative si momentane de

control cu scop de rectificare, de informatizare, de asigurare a eficientei invatarii actiunilor tehnice.

Spre exemplu, cunoscand faptul ca tehnicile de executie sunt si tin sa fie riscante (aducitoare de

traume) este deosebit de necesar de a efectua control in permanenta asupra calitatii inventarului si

a instalatiilor auxiliare, atentionand aici tehnica de securitate si de comportament 1in timpul

efectuarii exercitiilor complicate. Strict necesar devine controlul asupra faptului de a nu exagera

eqe e,

dificile Tnainte de a parcurge o pregatire specialda pe masura.
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Formele specifice de control au fost aplicate si asupra altor genuri de activitate in regimul
zilnic a sportivelor, inclusiv si asupra timpului liber, regimului alimentar, regimului de refacere,
pentru ca In orice moment sa fie posibil de a interveni cu mecanismele reglatorii optime.

Unele precizari de stari ale organismului gimnastelor au fost intreprinse de a fi apreciate si cu
ajutorul tehnologiilor computerizate. in toate cazurile, gimnastele si antrenorii au dus evidenta in
mape speciale. In urma verificarilor s-a intervenit cu analizele si recomandarile respective asupra
remedierii unor stari si nivele de pregatire care, necesitau modificari operative ori de perspectiva.

3.4. Modelul complex al formelor de planificare

In acest subcapitol se prezinti planificarea programati a volumului de lucru in activitatea de
pregatire a gimnastelor de performantd pe perioada a patru ani ai ciclului olimpic. Reiesind din
numadrul total de zile ale anului in care se organizeaza si se desfasoara lectiile de antrenament
sportiv cu contact direct, s-a obtinut numarul total de antrenamente echivalent la 984 ore pentru
primul an al ciclului olimpic, 985 pentru al doilea an, 1006,5 ore pentru al treilea si 1013 ore pentru
anul de incheiere a ciclului olimpic.

Este de mentionat ca numarul de antrenamente reiese din: numarul antrenamentelor pe zi
(antrenamentul de dimineata si antrenamentul de dupa amiaza); numarul de antrenamente pe
saptamina (total 11 antrenamente: pentru zilele de luni, marti, miercuri, joi si vineri cate doua
antrenamente (dimineata si dupa amiaza), iar pentru ziua de sambata doar antrenamentul de
dimineata. Numarul total de ore este reprezentat din plafonul 60 min pentru o ora de antrenament
(o ora astronomicd) unde antrenamentul de dimineatd a constituit 1,5 ore, iar antrenamentul de
dupa amiaza — 2,5 ore astronomice. Evident, din numarul total al zilelor anului au fost scoase zilele
de vacanta, zilele de odihna si zilele de participare in concursuri. Cu toate ca o astfel de incarcatura
este consideratd exagerata, ea este in acelasi timp normata in diferite proportii, iar in cadrul unei
lectii de antrenament se planificd mai multe forme de activitate, ceea ce produce continuitate a
productivitatii muncii, ocolind si starea de oboseala sau supraefort.

In Tabelul 3.2 este reprezentati schema model de repartizare a volumului de ore pe formele de
pregatire a gimnastelor de performanta pentru o perioada de patru ani a ciclului olimpic.

Sunt descrise un sir de forme de pregatire a gimnastelor, forme care constituie baza
tehnologico-metodologica si strategicd, care tine si asigure o pregitire excelenti. In urma
verificarilor intreprinse s-a constatat cd aceste forme trebuie sa obtind proportii diverse ale
planificarii activitatii de antrenament si a timpului alocat.

Repartizarea neuniforma nu este intamplatoare, deoarece cerintele specifice pentru anumite
genuri de pregatire sunt diferite dupa structura si continutul exercitiilor si dupa caracterul de

insusire a tehnicii de executie. Cu siguranta, balanta repartitiei volumului de lucru este inclinata
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spre pregatirea tehnica, aceasta depasind orice altd formd de pregatire. Totodata, se constatd o

crestere in dinamicd a volumului de lucru planificat in vederea pregatirii tehnice cétre macrociclul

IV al ciclului olimpic, dat fiind, ca acest an a fost prevazut pentru participari in diverse concursuri

de calificare la Jocurile Olimpice (Brazilia) pentru vara anului 2016.

In masura in care aceste indicatii trebuie sa fie indeplinite, se poate mentiona ca, acoperind

plafonul de lucru intr-0 astfel de programare si in baza unei evidente permanente, cu siguranta vor

fi atinse cele mai inalte rezultate de rand cu respectarea tuturor legitatilor si principiilor de

antrenament.

Tabelul 3.2. Schema model experimentala de planificare a volumului de ore pe forme de

pregdtire a gimnastelor de performanta intr-un ciclu olimpic (septembrie 2012 — august 2016)

Ciclu olimpic 2012-2016 (repartizarea volum ore)
Nr. | Forme de pregatire lan Il an Il an IV an Total
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. | Pregatirea fizica generald 64+ 52+ 34+ 22+ 172
3. | Pregitirea fizica speciala 118 112 98 86 414
4. | Pregitirea coregrafica 12+ 10+ 6+ 4+ 32
5. | Pregétirea 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. | Pregitirea 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 48 62 58 34 202

(trambulind)
13. | Pregatirea conjugata 76 84 68 56 284
14. | Pregatirea centralizata 43 39 51 48.5 181.5

(cantonament)
15. | Pregatirea 43 43 48.5 55 189.5

precompetitionala

Participare | de control CN, Cupa TI CN, TI CN, TI TI

in de ajustare TI TI CN, TI CN, TI

competitii | principale CE, TI CE, Tl

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

Urmarind datele expuse in tabel, se constata ca pregatirii tehnice se aloca un volum mai mare

de lucru. Aceasta nu este intamplator, deoarece, daca unele forme de pregatire pot fi compensate
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din contul altor forme, ori insusite in afara orelor de antrenament direct, atunci pregatirea tehnica
ce efectucaza doar la aparatele specializate ale poliatlonului de concurs, si aceasta neaparat in sala
de gimnastica dotata cu astfel de aparate. Urmeaza mai apoi si alte forme de pregatire, carora li se
aloca un volum considerabil de ore, spre exemplu, pregatirii acrobatice, pregatirii fizice speciale
si altele.

Fiind forma de pregétire care reprezintd gimnasta In concurs (Tabelul 3.3), pregatirea tehnica
ocupa un loc de frunte in cadrul procesului de antrenament, iar de la an la an (al macrociclului
olimpic) aceastd forma are tendinta de crestere in volum a orelor alocate, datoritd faptului, ca
programul de pregétire include, in majoritate, elemente cu grad sporit de dificultate, iar insusirea
tehnicii acestor exercitii necesita o perioada mai pronuntata de timp.

Tabelul 3.3. Schema experimentala de repartizare a volumului de ore pe aparatele de concurs

vizate de planificarea pregatirii tehnice a gimnastelor de performanta intr-un ciclu olimpic

Aparat de concurs Anul macrociclului olimpic Total
| o 1T Y ore/%
Volum ore

82 74 82 104 342 —18,74%

P—l :I 136 118 128 170 552 —30,25%

I — 114 116 124 157.5 511,5-29,00%
. 81 83 99 156 419 - 22,90 %
ore 413 391 433 587.5 1824,5

Analiza prealabild efectuatd asupra programului de clasificare si a regulamentului
competitional (FIG, UEG) a scos in evidentd unele cerinte care dupa parerea noastrd nu se
incadreaza intr-o pregatire uniforma a gimnastelor. Astfel, dupa modul de efectuare al exercitiilor
de dificultate sunt paralele inegale si barna, de aceea pentru insusirea tehnicii la aceste aparate s-a
alocat un procentaj semnificativ al volumului de lucru. In continuare se redau schemele model de
tip experimental privind planificarea activitdtii de antrenament a gimnastelor in cadrul

macrociclului olimpic, pe macrocicluri anuale (1, 11, 111, 1V) si forme de pregatire.
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Tabelul 3.4 Modelul schemei experimentale de planificare a volumului de ore in ciclul olimpic de pregatire a gimnastelor de performanta

(septembrie 2012 - august 2016) pentru lotul national al Republicii Moldova

Nr. Anul 2012 2013 2014 2015 2016
Luna al n/a | Ore Total {al |n/a | Ore Total | al n/a | Ore Total | al n/a | Ore Total | al | nfa | Ore Total
a2 al,a2 | ore az2 al,a2 | ore a2 al,a2 | ore a2 al,a2 | ore a2 al, a2 | ore
1. Septembrie | 1 25 37,5 87,5 1 25 37,5 90 1 25 37,5 90 1 25 37,5 90 1 |- - -
2 20 50 2 21 52,5 2 21 52,5 2 21 52,5 2
2. Octombrie | 1 27 40,5 98 1 27 40,5 98 1 27 40,5 98 1 27 40,5 95,5 1 |- - -
2 23 57,5 2 23 57,5 2 23 57,5 2 22 55 2
3. Noiembrie | 1 26 39 94 1 26 39 91,5 1 25 37,5 87,5 1 25 375 90 1 |- - -
2 22 55 2 21 52,5 2 20 50 2 21 52,5 2
4, Decembrie | 1 25 37,5 87,5 1 25 375 90 1 25 37,5 90 1 26 39 94 1 |- - -
2 20 50 2 21 52,5 2 21 52,5 2 22 55 2
5. lanuarie 1 - - - 1 25 37,5 90 1 25 37,5 90 1 25 37,5 87,5 1 |23 34,5 82
2 2 21 52,5 2 21 52,5 2 20 50 2 |19 47,5
6. Februarie 1 - - - 1 24 36 86 1 24 36 86 1 24 36 86 1 |25 37,5 90
2 2 20 50 2 20 50 2 20 50 2 |21 52,5
7. Martie 1 - - - 1 25 37,5 87,5 1 25 375 90 1 26 39 94 1 |26 39 94
2 2 20 50 2 21 52,5 2 22 55 2 |22 55
8. Aprilie 1 - - - 1 26 39 94 1 25 375 90 1 26 39 94 1 |26 39 91,5
2 2 22 55 2 21 52,5 2 22 55 2 |21 52,5
9. Mai 1 - - - 1 24 36 86 1 25 37,5 87,5 1 24 36 86 1 |24 36 88,5
2 2 20 50 2 20 50 2 20 50 2 |21 52,5
10. | lunie 1 - - - 1 25 37,5 87,5 1 25 37,5 90 1 26 39 94 1 |26 39 94
2 2 20 50 2 21 52,5 2 22 55 2 |22 55
11. | lulie 1 - - - 1 12 18 43 1 11 16,5 39 1 14 21 51 1 |14 21 48,5
2 2 10 25 2 9 22,5 2 12 30 2 |11 27,5
12. | August 1 - - - 1 2 18 43 1 12 18 43 1 14 21 48,5 1 |15 22,5 55
2 2 10 25 2 10 25 2 11 27,5 2 |13 32,5
Total | = 984 I = 985 Il = |1006,5 IV= | 1013
Total 3988,5
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Modelul acestei scheme experimentale (Tabelul 3.4.) privind planificarea activitatii de
pregatire cu contact direct a gimnastelor de performantd pentru lotul national al Republicii
Moldova este construit pe baza de date reale conform zilelor calendaristice de antrenament, unde
se deosebesc mezociclurile de baza, care constituie anul macrociclului olimpic, numerotarea
antrenamentelor pe zile de antrenament incepand cu primul, cel de dimineata, repartizarea in
volum ore toti anii ciclului olimpic, insumand un volum de 3988,5 ore. Reiesind din aceste
concepte de planificare si normare a activitatii de antrenament pentru reprezentantele lotului
national, repartitia trebuie sa fie ajustatd anume la o astfel de plafonare, deoarece intreaga activitate
are continuitate in cresterea si obtinerea performantelor, si unde intreg efortul se depune pentru
orientarea activitatii de pregatire spre obtinerea calificarilor sportivelor pentru participarea in cele
mai remarcate forumuri competitionale, precum sunt CE, CM si JO 2016.

(Este de mentionat ca in cele mai dese cazuri scolile de gimnastica artistica de elitd din lume
planifica cate trei antrenamente pe zi. In cadrul cercetarilor noastre o astfel de planificare nu a fost
posibila si de aceea s-a recurs la cele doud antrenamente zilnice din care au fost constituite
macrociclurile celor patru ani ai ciclului olimpic).

Din planificarea volumului de lucru pe cei patru ani ai ciclului olimpic s-a determinat volumul
de ore pe ani aparte: I, I, 11l si IV. Distribuirile respective sunt descrise in Tabelele 3.5 — 3.8.
Astfel, planificarea a fost prevazuta pe forme de pregatire care, la randul lor au obtinut un volum
anumit de lucru in dependenta de gradul de complexitate al fiecarei forme de pregatire.

Aceasta se referd la: pregatirea teoretica, inclusa In mod obligatoriu; pregatirea functionala a
sportivelor aflate intr-0 crestere abundenta si permanent modificatorie; pregatirea de rotatie, dat
fiind ca la toate aparatele sunt incluse elemente cu bonificatii oferite pentru astfel de miscari;
pregdtirea acrobaticd, o componenta a pregatirii specializate la sol, dat fiind ca la momentul actual
se produce o acrobatizare totald a exercitiilor la toate aparatele poliatlonului de concurs; pregatirea
de saritura, care este orientata la formarea detentei si a altor calitati, precum sunt simtul respingerii,
fazelor de zbor, stapanirii de sine in spatiu etc. si alte forme, inclusiv pregatirea conjugata, care
impune manifestarea capacitatilor fizico — tehnice interconexate. Este de mentionat ca in diferite
etape ale macrociclurilor olimpice formele de pregatire au fost planificate in dependenta de
obiectivele prevazute de cerintele etapei respective, obtinand o intensitate diferita de efort, insa in
toate cazurile a fost evidentiata pregatirea tehnica, urmata de PFS, pregatirea acrobatica, conjugata,
precompetitionala.

Prin spectrul acestor forme de pregatire se poate determina strategia planificarii si controlului

activitatii de antrenament care este descrisa In continuarea subcapitolelor tezei.
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Tabelul 3.5. Schema experimentald model de planificare a activitatii de antrenament a gimnastelor de performanta pentru | an

al ciclului olimpic (septembrie 2012 — august 2013)

Lunile anului / volum ore

Nr. Forme de pregatire 2012 2013 Total
Sept. Oct. Noiem. Dec. lan. Feb. | Martie | Aprilie | Mai | lunie | lulie | August
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 58 515 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 functionald 2 1 1 1 1 1 1 1 0.5 - - 0.5 10
10 | Pregétirea 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 | Pregétirea de saritura 6 2 4 6 5 5 2 6 4 2 2 4 48
13 | Pregitirea conjugata 12 8 8 6 7 12 8 8 6 1 - - 76
14 | Pregitirea centralizata - 13 - - - - 10 - - - 20 - 43
15 | Pregatiea . 10 : : : : : 20 13 | - : 43
precompetitionala
£ _ de control + + + + +
=
§ g | deajustare + + + + +
g E —
E S principale + + + + +
Tranzitie
Total: 87.5 98 94 87.5 90 86 87.5 94 86 87.5 43 43 984
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Urmarind schema experimentald privind planificarea activitatii de antrenament pentru
macrociclul | (septembrie 2012 - august 2013 ), se constata ca pentru perioada acestui an se aloca
un volum de 984 ore (astronomice) cu contact direct.

Acest volum de ore este planificat pe parcursul celor 12 luni, mai putin active fiind lunile iulie
si august. Pentru luna iulie a fost prevazuta o pregatire centralizatd sub forma de cantonament in
conditii de tabara, inclusiv un sir de activitati sub formele de pregatire teoretica, fizica generala,
fizica specialda si altele. Au fost scoase din programul de cantonament de tabarda exercitiile
complicate, inclusiv cele ce tin de pregatirea tehnica, pregatirea acrobatica si altele. A doua
jumatate a lunii iulie si prima jumatate a lunii august, gimnastele au avut timp de vacanta si de
odihna.

Pentru lunile (septembrie 2012 — iunie 2013) insa este caracteristica o planificare precizata a
activitatii de antrenament pe cele 15 forme de pregatire cu contact direct, reiesind din doua
antrenamente pe zi (primul antrenament, cel de dimineata cu o durata de 90 min si cel de-al doilea
antrenamentul de dupa amiaza cu durata de 150 min.).

Astfel, repartizarea orelor are la baza o structurare completa in ceea ce priveste oferirea
informatiilor necesare si utile pentru toate perioadele a macrociclului I, si unde se pastreaza
tendinta de Insusire activa anume a acelor actiuni si miscari, de care are nevoie gimnasta anume la
momentul dat. Evident, o Tnsemnatate deosebita ii revine pregatirii tehnice cu un volum de 413
ore, cea ce constituie 44% la sutd din numarul total anual de ore. Dinamica acestei forme de
pregatire creste in lunile octombrie, noiembrie, decembrie, dupa care urmatoarele patru luni este
in scddere, ca mai apoi, in lunile mai si iunie, s se puna accent din nou pe insusirea intensiva a
tehnicii elementelor la aparate.

In sustinerea pregitirii integrale a gimnastelor sunt si alte forme, influenta cirora conteaza
pregatirea sportivelor. Interconexiunea acestor forme transforma procesul de antrenament intr-un
sistem, unde toate formele pregatirii gimnastelor se completeaza reciproc, oferind procesului de
antrenament continuitate din punct de vedere metodologic.

In macrociclul I de asemenea este previzuta o informatizare teoretici a gimnastelor comparativ
cu urmatoarele macrocicluri anuale. Aceasta forma de pregatire este in descrestere in urmatoarele
macrocicluri, ca si pregatirea coregrafica, tactica, artisticd. Accent pronuntat se pune pe PFG si
PFS. In acelasi timp devin importante exercitiile acrobatice si actiunile de exersare conjugati la
acest inceput de macrociclu.

Cu siguranta prevaleaza activitatea de pregatire tehnica, deoarece, in programul competitional
pentru ciclul olimpic sunt prevazute elemente cu grad sporit de dificultate (grupele ’F”, ’G”, ”H”),

care trebuie insusite si perfectionate pe perioada de patru ani.
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Tabelul 3.6. Schema experimentald model de planificare a activitatii de antrenament a gimnastelor de performanta pentru anul 11
al ciclului olimpic (septembrie 2013 — august 2014)

Lunile anului / volum ore

Nr | Forme de pregatire 2013 2014 Total
. Sept. | Oct. | Noiem. | Dec. lan. Feb. | Martie | Aprilie | Mai lunie | lulie | August
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 7 115 | 112
4 | Pregdtirea 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 215 | 435 355 435 | 325 | 305 35,5 41 43 62.5 - 2 391
7 | Pregatirea psihologica 1 15 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 sariturd 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
precompetitionala
E de control + + + + + + + +
O .-
g% de ajustare + + + +
g2 —
5 g principale + + + + +
Tranzitie + + + +
Total: 90 98 91,5 90 90 86 90 90 87,5 90 39 43 985
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In cel de-al doilea an al macrociclului olimpic (septembrie 2013- august 2014) planificarea
procesului de antrenament a prevazut repartitii ale materiei de studiu in proportiile considerate
necesare, cu aceleasi conditii de pregatire. Este de mentionat ca in urma controalelor efectuate la
finele macrociclului I au fost depistate neimpliniri in ceea ce priveste eficienta insusirii elementelor
cu dificultate Tnalta. De aceea in macrociclul Il, de la o intensitate mare de exersare s-a trecut la 0
elementelor complicate.

In acelasi timp, a fost pastrati tendinta de progresare a eforturilor, aceasta fiind aplicatd
substantial in microciclurile specializate, diferentiind coraportul de efort asupra tehnicilor separate
(elemente aparte) cu intensitate medie si mare. Din aceste considerente, procentajul pregatirii
tehnice scade pana la 39,69% la suta. Imediat au fost sporite cotele altor tipuri de pregatire, oferind
atentie pregatirii conjugate, pregatirii fizice speciale, pregatirii acrobatice, intensificind, totodata
si, controalele asupra indeplinirii sarcinilor. In cele din urma, in a doua jumitate a macrociclului
Il (lunile februarie — iunie 2014), forma pregatirii tehnice ocupa o dinamica de crestere stabila si
unde incep sa apara rezultatele preconizate.

In aceasta perioada se pune accentul pe dezvoltarea componentelor de baza ale diferitor stari
si functii ale organismului gimnastelor. Sunt scoase in evidenta calitatile de forta — viteza,
capacitdtile de orientare in spatiu si timp si de coordonare a miscarilor. Pe perioada acestui an
gimnastele participa in doua competitii de control, si in trei competitii de ajustare, desfasurate in
Ucraina, Bulgaria si Romania.

Este de mentionat ca perioadele de tranzitie sunt putin insemnate, convenind la limitarea
acestora pand la maximal posibil. (Amintim aici cd o astfel de tendintd se observa la majoritatea
scolilor de gimnastica din lume, de altfel, nu numai in proba de gimnastica, dar la foarte multe
probe).

Acest lucru nu este intamplator, deoarece, la momentul actual, pe arena internationala se
organizeaza foarte multe concursuri care pot oferi calificare la competitiile de anvergura, si unde,
din lipsa de timp, nu este convenabil ca perioada de refacere sa dureze prea multe zile.

Evident, aceasta intra in contradictie cu un sir de principii care stau la baza pregatirii eficiente,
insa acest fenomen este prezent in cadrul activitatii sportive si nu este rentabil de al abandona.

)

Pentru anii 11 si IV ai ciclului olimpic planificarea a prevazut activitati intensive de pregatire
in cadrul procesului de antrenament, pastrand vectorul de crestere al eforturilor pana la faza de
mentinere a anului IV. In aceastd perioadd, de asemenea au fost previzute participari in

competitiile de calificare pentru Jocurile Olimpice 2016.
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Tabelul 3.7. Schema experimentald model de planificare a activitatii de antrenament a gimnastelor de performanta pentru anul 111

al ciclului olimpic (septembrie 2014 — august 2015)

Lunile anului / volum ore

Nr. Forme de pregatire 2014 2015 Total
Sept. | Oct. Noiem. Dec. lan. Feb. | Martie | Aprilie | Mai lunie | lulie | August

1 | Pregitirea teoretica 1 - - 0.5 1 1 - - - 0,5 - - 4
2 PFG 6,5 2 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 15 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 54,5 515 | 65.5 - 17,5 433
7 | Pregatirea psihologica 1 1 0,5 0,5 0,5 15 0,5 15 0,5 - - 0,5 8
8 | Pregatirea tactica 0,5 0.5 - 0,5 - - 0.5 1 0,5 0,5 - - 4
9 | Pregatirea functionalad 1 0,5 - - - 1,5 1 - 2 1 - 1 8
10 | Pregitirea acrobatica 12 8 8 10 11 11 9 6 8 3 - 2 88
11 | Pregitirea de rotatie 7 5 7 6 4 7 5 5 6 4 2 4 62
12 | Pregitirea de sariturd 4 2 5 5 7 8 10 8 4 3 2 - 58
13 | Pregitirea conjugata 6 7 6 2 4 11 10 4 4 4 - 10 68
14 | Pregitirea centralizatd 8 - - - - 11 - - - - 32 - 51
15 | Pregitirea - 7 11 - - - 22 - - 8,5 - - 48,5

precompetitionala

o ‘= | de control + + + + +

s g de ajustare + + + + + + +

f:) o) m "

E ; principale + + + + +

Tranzitie + + + + + +
Total: 90 98 87,5 90 87,5 86 94 94 86 94 51 48,5 | 1006,5




Anul 111 al ciclului olimpic (septembrie 2014 — august 2015) a prevazut o planificare
neuniforma dupa structura, dar logica dupa continut, avand spre realizare doua peak-uri (varfuri)
de forma (primul pentru mezociclul de baza (29 septembrie — 28 octombrie) si cel de-al doilea
pentru mezociclu (18 mai — 20 iunie 2015). in ambele cazuri volumul de activitate a constituit 98
si 94 ore respectiv cu efort substantial de 80 — 100 %.

In acest macrociclu activitatea a fost planificatd cu preponderenta asupra folosirii mijloacelor
specifice pentru insusirea tehnicii de executie elementelor la aparatele de concurs si a imbinarilor
de elemente. A fost prevazuta o intensitate sporita de efectuare a exercitiilor, deosebind macrociclu
de soc (20-26 octombrie) si microciclul precompetitional (27 octombrie- 1 noiembrie 2014), in
primul peak de forma, si alte doua microcicluri (25-31 mai cu un volum de activitate de 100 % si
4-11 iunie, microciclu precompetitional, de asemenea cu un volum substantial de efort).

Este de mentionat aici ca, dupa orientare, obiective si dupa continut, acest macrociclu (al anului
[11) se deosebeste de primele doud macrocicluri (anul I si II). Principalul obiectiv aici a constituit
planificarea activitatii de antrenament astfel, incat aceasta sa contribuie la dezvoltarea maximala
a competentelor speciale de adaptare la eforturi cu intensitate mare si maximala si de insusire a
tehnicilor complicate la toate aparatele, intensificaind totodatd exersarea prin mijloace de
acrobatizare, mijloace specifice pentru cresterea nivelului de pregatire speciala la toate calitatile
motrice, prin conexiuni si actiuni conjugate fizico — tehnice, functional — rotative etc.

Fiind raportate la sistemul de evaluare prin intermediul diferitor forme de control, activitatea
de pregatire a gimnastelor a fost asiguratd in obtinerea unei rezistente specifice in pregatirea
integrala unde, mijloacele specifice ale formelor de pregatire planificate au permis cresterea
complexului de calitati psiho — motrice, tehnico — tactice etc., ceea ce a contribuit la realizarea
obiectivelor prevazute.

Tot in acest macrociclu s-a pus accent pe formarea stereotipurilor competitionale. Aceasta a
impus si unele restructurari in manifestarea potentialului biopsihomotric acumulat pentru
efectuarea combindrilor de concurs in maniera conditiilor de activitate competitionala in
mezociclul de mentinere. Au fost inregistrate normativele de control, obtinand indici raportati la
eventualele cote de promovare. De asemenea s-au efectuat controale si verificari asupra starilor,
functiilor si nivelelor de pregatire al gimnastelor, inregistrand date in anamneza medico-sportiva.
Analizand rezultatele hemoglobinei, spre exemplu, au fost depistate trei cazuri de nivel scazut (mai
jos de 120gr/l). Acestor sportive s-a recomandat o alimentatie echilibratd, fiind recomandate
continuturi, care sa sporeasca globulele rosii. Macrociclul 111 s-a finisat cu microciclul de refacere,

unde volumul eforturilor a scazut brusc in cadrul pregatirii centralizate.
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Tabelul 3.8. Schema experimentala model de planificare a activitatii de antrenament a gimnastelor de performanta pentru anul 1V

al ciclului olimpic (septembrie 2015 — august 2016)

Lunile anului / volum ore

Nr. Forme de pregétire 2015 2016 Total
Sept. | Oct. Noiem. Dec. lan. Feb. | Martie | Aprilie | Mai lunie | lulie | August

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 | PES 9 6 8 7 7 18 9 8 7 7 - 10 86
4 | Pregatirea 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 tacticd - - 1 - - - - - - - 1 2 4
9 | Pregatirea functionala | 0,5 0,5 - 0,5 0,5 - 2 - 0,5 0,5 1 - 6
10 | Pregitirea acrobatica 6 4 4 7 7 6 4 4 6 8 - 4 60
11 | Pregitirea de rotatie 2 2 4 3 2 3 2 1 2 3 4 4 28
12 | Pregitirea de sariturd 2 2 2 4 2 4 2 2 5 5 - 34
13 | Pregitirea conjugata 7 4 - 2 - 6 16 14 2 5 - - 56
14 | Pregitirea centralizata - 55 - - - 10 11 - - 22 - - 48,5
15 | Pregétirea - 11 - - - 11 - - - 22 11 55

precompetitionala

o ‘B de control + + + + + +

22 [ deajustare + + + + +

L E

58 principale + + + + + + +

A £

Tranzitie
Total: 90 95,5 90 94 82 90 94 91,5 88,5 94 48,5 55 1013




Anul patru al ciclului olimpic (septembrie 2015- august 2016) a avut drept scop de a obtine
calificarile la Jocurile Olimpice din Brazilia, ajustdnd planificarea activitatii de pregatire de
asemenea spre obtinerea a doud varfuri de forma a gimnastelor. In acest sens au fost planificate
mai multe mezocicluri de pregatire cu dezvoltarea maximal posibild a componentelor motorii si
functionale, 1n vederea atingerii celei mai inalte performante.

Microciclul special de pregétire (19-31 octombrie) a vizat eforturi limitd, planificand
activitatea de pregatire sub o forma amplificata, orientdnd gimnastele la mobilizarea maximala a
rezervelor biopsihomotrice.

Urmatorul microciclu, precompetitional (9-14 noiembrie) s-a planificat cu un efort substantial,
avand in fatd si o perioada scurta de tranzitie (2-8 noiembrie) pentru participarea in campionatul
national (OPEN) al Republicii Moldova. In acest microciclu au fost planificate mijloace privind
perfectionarea de exersare in cadrul combinarilor la aparatele de concurs si unele particularitati
tehnico—artistice, orientand activitatea de antrenament la activitatea competitionala.

A doua jumatate a anului I'V (aprilie-mai 2016) este caracterizata de o activitate de asemenea
intensiva in cadrul celor doud mezocicluri, delimitand aici in microciclul competitional pentru
calificari in cadrul competitiilor internationale (Elvetia, aprilie, 2016). Mezociclul lunii mai de
asemenea a fost vizat de participare in concursurile de calificare, planificand aici 0 activitate
complexa de pregatire precompetitionala, de refacere si competitionala. Volumul efortului a scazut
la moderat, pastrand nivelele eficiente de pregatire pentru competitie. Exceptie au facut pregatirea
tehnica, manifestata prin executii de combinari de evidenta la toate aparatele poliatlonului de
concurs. Astfel, al patrulea an al ciclului olimpic a avut tendinta de calificare in vederea de
participare la cel mai inalt forum competitional al acestui an.

Argumentand modelele de planificare a activitatii de antrenament a gimnastelor de
performanta pe perioada celor patru ani ai ciclului olimpic ( septembrie 2012- august 2016) este
de mentionat ca proiectdrile anuale pe patru macrocicluri au fost considerate cele mai optime si
mai eficiente, reiesind din mai multe puncte de vedere.

Volumul vast de actiuni specifice, determinate de anumite forme de pregatire, este nelimitat.
Insa, dezviluind modalitatea strategica de planificare acestea pot fi proiectate, la randul lor in
functie de scopul, obiectivele perioadei respective si in dependenta de eficienta demersului
instructional intreprins.

In continuare (Tabelul 3.9) se prezinti (in exemplul lunii ianuarie a anului trei a ciclului
olimpic) modelul schimei experimentale de planificare a activitatii de antrenament a gimnastelor

de performanta in cadrul unui mezociclu.
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Tabelul 3.9. Modelul schemei experimentale de planificare a activitatii de antrenament a gimnastelor de performanta
( in exemplul lunii ianuarie, 2015) (extras din modelul de planificare al anului 111 al ciclului olimpic) (volum minute)

IANUARIE, 2015

Nr. AM 1 3 4 6 8 10 12 13 15 17 19 21 23 24 26 28 30 32 34 35 37 39 41 43 45 Total
antrenament PM 2 5 7 9 11 14 |16 |18 |20 | 22 25 |27 |29 |31 |33 36 |38 | 40 | 42 | 44
Planificarea Ziua \Y% S L M J \Y S L M Mr | J \Y S L M Mr | J \Y S L M Mr | J \Y% S ore minu
subiectelor Data 2 3 5 6 8 9 10 (12 [ 13 [14 |15 |16 |17 [ 19 |20 |21 [22 [23 [24 [26 [ 27 [28 [29 [30 |31 te
Nr. de zile 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (11 |12 (183 |14 |15 |16 |17 |18 |19 |20 |21 |22 |23 |24 |25
1 . e 10 15 15 10 10,/7] 1 60
Pregatirea teoretica 5 : 5 5 5
2 ji5) 15 15 15 15 15 15 15 2 120
PFG - g - / 4 i £ g
3 PES 20 15 15 10 20 15 15 10 20 15 - 15 10 20 15 15 10 20 11 660
20 - 20 20 20 20 - 20 20 20 20 20 - 20 20 20 20 20 - 20 20 20 20 20 -
4 Pregatirea coregrafica 10 1 10 10 10 10 1 60
5 Pregitirea artistica L 13 15 13 ) 15 15 15 2 120
6 73 - 38 58 28 58 38 58 68 28 58 - 38 58 68 28 58 - 53 58 68 48 63 - 44 2640
Pregitirea tehnica | A | Jes| fu | Ser| /- | S| /o] A1 | S | AL 1| /81| /81| fo6 | /o1 81| A1 | /81| Jfos| fo1 | /-
81
7 Pregatirea psihologica 6 g 6 g : 6_ 6 g s =
8 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 10 11 660
Pregatirea acrobatica -
20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20
9 Preciti d . 1. 1 10 9 10 10 9 10 10 14 10 10 14 4 240
regatirea de rotatie 20 _ : %0 50 %0 %0
10 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 420
Pregatirea de saritura
14 - 14/ 14 14 14 14 14 14 14 |/ 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14
11 - - /- - - -1 - - A1 - - A - 4 240
Pregatirea conjugata 5
- 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15
Antrenament AM 15 15 (15 |15 |15 |15 |15 |15 |15 |15 |15 |15 |15 |15 |15 (15 |15 |15 (15 |15 15 (15 (15 |15 | 15 | 375 2250
PM 25 25 [ 25 | 25 | 25 25 [ 25 |25 | 25 | 25 25 |25 |25 |25 |25 25 |25 |25 |25 |25 50 3000
Total ore astronomice 4 15 | 4 4 4 4 15 | 4 4 4 4 4 15 | 4 4 4 4 4 15 | 4 4 4 4 4 15 | 875
Minute 90 90 |90 |90 |90 [90 [90 |90 [ 90 |90 [90 |90 |90 |90 |90 [ 90 [90 |90 |90 [90 [90 |90 |90 |90 |90 2250
150 - 150 (150 |150 |150 | - 150 |150 |150 |150 (150 | - 150 [150 (150 (150 |150 | - 150 |150 [150 (150 |150 | - 3000
Total minute 240 90 (240 | 240 [240 [240 | 90 |240 |240 |240 [240 (240 | 90 | 240 |240 (240 (240 | 240 | 90 | 240 | 240 |240 |240 [240 | 90 5250
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Analizand datele expuse 1n tabel, se constatd ca pentru luna ianuarie sunt planificate 11 forme
de pregatire (extras din modelul experimental pentru anul trei al ciclului olimpic), iar mijloacele
specifice ale acestor forme sunt planificate pe perioada a 45 de lectii de antrenament cuantificate
in volum minute de timp alocat. Se deosebesc 25 de antrenamente efectuate dimineata, cu O
pondere de 1,5 ore per antrenament si cu o durata de 37,5 ore, total 2250 minute pentru
antrenamentele de dimineata. Lectiile de antrenament de dupa-amiaza constituie 20 de zile cu un
volum de 50 de ore astronomice, echivalent a 3000 minute. Pentru zilele de sambata este planificat
doar cate o lectie de antrenament, iar ziua de duminica este rezervata pentru activitati de refacere
si odihna.

Astfel, in culoarele pe verticald se deosebesc cifre trecute peste bard (exemplu 15/20) aceasta
semnificaind c¢d 15 minute de o anumitd activitate sunt planificate pentru antrenamentul de
dimineata, cealaltd cifra (20) inseamna timp planificat pentru lectia de antrenament de dupa-
amiaza. In toate cazurile, antrenamentul de dimineati se limiteaza la 90 minute ca volum timp, iar
cel de dupa-amiaza la 150 minute.

Planificarea sau repartizarea tipurilor de pregatire este efectuatd in asa fel incat este cuprinsa
in activitate intreaga perioadd de timp a lectiei, continand la baza forme de activitate necesare cu
mijloacele respective. In asemenea schemi este usor de observat numirul de ordine al
antrenamentului, formele de activitate, durata de timp alocata fiecarei dintre forme, avand astfel o
imagine clara despre cele planificate.

Continuand ideea planificarii activitatii de antrenament, se prezinta constructia detaliata a unui
model al microciclului saptamanal, constituit din 11 antrenamente (Tabelul 3.10).

Planificarea activitdtii de antrenament reprezintd o continuare a modelelor de planificare in
exemplul saptamanii a treia (19-23 ianuarie 2015). Acest model este extras din planificarea pentru
luna respectiva si include activitatile de pregatire care sunt descrise cursiv, continuand pregatirea
gimnastelor pe domeniul cognitiv, PFG, PFS, pregatirea artistica, tehnica, psihologica,
coregrafica, acrobatica, de rotatie, de sdriturd si conjugata.

Aceste forme sunt indicate in proportii stabilite pentru fiecare lectie de antrenament, insa acest
microciclu saptamanal este in coincidentd in planificarea anuald cu zona de intensitate mare si
medie. Caracterul eforturilor este determinat de volumul exercitiilor cu preponderenta in vederea
insusirii si perfectionarii tehnicii elementelor la toate aparatele poliatlonului de concurs.

Evident, planificarea antrenamentelor include activitati de pregatire fizica speciala si pregétire
acrobatica in proportie de 12,57%. Aceste forme constituie factorii determinativi in sustinerea
pregatirii tehnice in  microciclu respectiv si sunt in coincidenta deplina cu cerintele etapei de

pregatire intensiva.
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Tabelul 3.10  Modelul schemei experimentale a activitatii de antrenament a gimnastelor de

performanta intr-un microciclu saptamanal de pregatire

(extras din modelul macrociclului 1, saptamina a 3-a, 19-23 ianuarie, 2015)

5 o
— =) o 5 g
Continuturi didactice pe forme de pregatire S S 2 - £ =
’ p preg 2 > > S > a
<t L (o] N~ o] ()] o - N ™ <t
N | N N | N N O ool o] o «
P P R e T o O e o e P [ o O [ |
1 2 |3 |4 |5 |6 |7 |8 |9 |10]11 |12 13

I Domeniul cognitiv (pregatirea teoretica):

Tema nr.9. ”Alimentatia rationala a gimnastelor”
Subiect 1. Alimentatia ca factor de determinare a capacitatii
functionale
Subiect 2. Consumul de carbohidrati, proteine si lipide

Il. Pregatirea fizica generala

1. Exercitii pentru dezvoltarea fortei

2. EDFG pentru dezvoltarea indemanarii

3. EDFG pentru dezvoltarea tinutei dinamice

1. Pregatirea fizica speciala

1. Exercitii efectuate la b/s si b/j la paralele

2. Exercitii efectuate pe paralele egale joase

3. Exercitii efectuate pe statii (procedeul circuit)
Statia I. Exercitii pe pista acrobatica

Statia I1. Exercitii la scara de gimnastica

Statia I1l. Exercitii cu greutati

Statia IV. Exercitii cu banda elastica

1V. Pregatirea artistica

1. Actiuni de dezvoltare a capacititii de expresivitate a
Miscarilor

2. Actiuni de dezvoltare a creativititii in constructia
combinarilor de elemente

V. Pregatirea tehnica

1. Exercitii la sdritura cu sprijin
2. Exercitii la paralele inegale
3. Exercitii la barna

4. Exercitii la sol.

VI. Pregdtirea psihologica
Mecanismele psihice de prelucrare a informatiilor (a
senzatiei si imaginatiei)

VII. Pregatirea coregraficda
Exercitii de tinutd dinamica in cadrul indeplinirii
elementelor la sol

VIII. Pregatirea acrobatica
Exercitii efectuate pe pista acrobatica si de pe pista in
gropita cu burete

IX. Pregitirea de rotatie

1. Exercitii efectuate cu rotiri de pe diferite inaltimi
Exercitii — elemente de rotatie in jurul axelor verticala si
transversala

X. Pregdtirea de saritura
1. Exercitii efectuate prin sarituri la trambulina elastica
Exercitii efectuate prin sarituri cu greutit

XI. Pregatirea conjugatd
1. Exercitii combinative de ordin fizico-tehnic
Exercitii combinative de zbor — orientare in spatiu si timp
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In arhitectonica structurald a planificarii procesului de antrenament un rol insemnat il are
proiectul didactic experimental al lectiei de antrenament. Anume proiectul didactic contine intr-0
forma detaliata intreaga schema a programului de actiuni care sunt prevazute de a fi insusite.
Aceastd unitate de planificare se remarca si prin faptul cd in compartimentele respective este
descrisa si metodologia actionarii care influenteaza executia miscarilor programate.

Toate tipurile de actiuni si miscari sunt prevazute intr-o astfel de ordine, structurarea careia
urmareste sensul pastrarii vectorului productivititii muncii intr-o forma crescanda, ceea ce poate
conditiona anumiti parametri de volum si intensitate in limita capacitatilor functionale si fizico-
tehnice ale sportivelor.

Astfel, din arsenalul larg al mijloacelor specifice sunt selectate cele mai optime si rationale
exercitii cu aplicabilitate exactd asupra subiectelor importante de instruire, si unde, succesiunea
desfasurarii actiunilor planificate tine de obtinerea celor mai eficiente rezultate.

in continutul lor, proiectele didactice ale lectiilor de antrenament pastreazi esenta demersului
instructional in ordinea formarii deprinderilor motrice si a ansamblului de competente obtinute
anterior, insusite la moment, si cu perspectiva de viitor, oferind proiectarii didactice un statut de
sistem, pe baza cdruia se construieste procesul de antrenament [72, 90, 161, 314].

De aceea, din initiativa proiectarii didactice pentru fiecare lectie ordinara de antrenament, se
creeazd acel mecanism, care std la baza formarii maiestriei inalte a performantei sportive a
gimnastelor [94, 97, 101].

Intr-o alta ordine de idei, proiectele didactice necesitd o buni exprimare a continuturilor
instructive, cu recomandari utile pentru fiecare tip de exercitii pe parcursul a celor trei etape, si
unde, cu mare precizie trebuie sa fie intercalate compartimentele constituente ale lectiei respective.
Calitatea conexiunii compartimentelor antrenamentului, de asemenea influenteaza produsul final,
adica eficienta insusirii si realizarii obiectivelor propuse.

Evident, la baza elabordrii proiectului didactic sta competenta antrenorului caracterizatd de
experienta cu care pregateste sportivele. La aceasta elaborare este necesar de a folosi intreg
arsenalul de competente profesionale, cunoasterea aspectului instructiv, inovativ, formativ, creativ
si metodico-stiintific. De astfel de aptitudini si competente depinde eficienta organizarii si
desfasurarii activitatii de instruire si, evident, realizarea obiectivelor prevazute.

Schema experimentald model a unui astfel de proiect poate fi observata in tabelul de mai jos.
Este de mentionat, totodata, ca din continuturile didactice ale proiectului se pot desprinde fisele
instructionale de lucru pe serii de exercitii in scopul invatarii anumitor miscari mai complicate.
Fisele au un continut perfect si indica concret exercitiile, volumul si intensitatea acestora, cu care

se realizeaza un anumit obiectiv.

140



Modelul experimental al proiectului didactic (nr. 25)
al lectiei de antrenament la gimnastica artistica din 19 ianuarie, 2015

Efectivul: gimnaste de performanta (n=10), reprezentante ale lotului national al Republicii
Moldova.

Locul desfasurdrii lectiei de antrenament: scoala de sport specializata de Gimnastica
”Speranta”

Durata antrenamentului sportiv: 150 min.

Tipul de lectie: model de antrenament tip experimental

Teme si obiective ale domeniului cognitiv si psihomotor:

Tema 1. Pregatirea fizica generald pentru invatarea motrica si evidentierea aspectelor
energetice.

1.1 Dezvoltarea capacitatii de mobilitate in articulatii, coordonarii miscarilor si mobilizarea
starii functionale a organismului.

1.2 Dezvoltarea capacitatii de contractie si relaxare musculara prin exercitii speciale de
dezvoltare fizica generala.

Tema 2. Pregéitirea acrobatica

2.1 Perfectionarea seriilor acrobatice care alcatuiesc continutul exercitiilor la sol

2.2 Sistematizarea abilitatilor de executie artistica a exercitiilor acrobatice de echilibru static
si dinamic.

Tema 3. Pregétirea catre sarituri cu sprijin

3.1. Invitarea de mai departe a tehnicii sariturii cu salt inapoi intins (lurcenco)

3.2 Perfectionarea tehnicii sariturii stand pe maini cu intoarcere la 180° si salt inapoi
(Tzukahara)

Tema 4. Pregatirea tehnica la paralele inegale

4.1 Invatarea de mai departe a coborarii dublu salt echer inapoi de pe bara inalti (superioara):
miscari de balans, actiuni pregatitoare, desprindere, zor si aterizare.

Tema 5. Pregétirea fizica speciala

5.1 Selectarea si aplicarea exercitiilor speciale in functie de sarcinile concrete ale
antrenamentului sportiv.

5.2 Restabilirea functiilor si segmentelor corpului

Tehnologii didactice:

a. Metode si procedee utilizate in cadrul antrenamentului sportiv: explicatie, demonstratie,
situatie de problema, exercitiul, analiza video-computerizata a executiei etalon.

b. Materiale didactice: fise instructive, program, Codul de Punctaj (2015-2016), modelul
biomecanic real, film, clip video.

c. Mijloace de invatamant: pista acrobaticd, saltele, trambulina, plasa elastica, aparatele
poliatlonului de gimnastica, Player in sistemul de operare Windows, casetofon, CD-uri.

d. Activitate: frontala, individuala, pe echipe cate 3 gimnaste.

Dezvoltarea calitatilor sferei psihocognitive: atentia, perceptia spatiald, memoria motrica,
reactii la situatii neadecvate la insusirea elementelor de dificultate.

Tipuri de control: observare curenta, prin simulari de concurs, prin teste.
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Scenariul lectiei de antrenament

Etapele lectiei Obiectivele Continutul Activitatea gimnastei si Indicatii de
propuse informational al tehnologiile folosite dirijare si control
antrenamentului
1 2 3 4 5
Momentul Formarea Atitudinea si Schimbarea reactiei afective Controlul
organizatoric: competentelor comportamentul pozitive in care se regasesc echipamentului si
2-3 min prin invatare gimnastelor fatda de | emotiile, sentimentele si starile | nivelului starii
antrenament de spirit. Schimbarea afective si motorii
dispozitiei comportamentale si
reactiei cognitive in masura in
care controlul executiei
tehnicii se va baza pe anumite
opinii
1 2 3 4 5
Etapa 0.1.1. Incalzirea speciala | Alergari, varietiti de sarituri, Exercitiile se vor
pregétitoare: 0.1.2. a organismului prin | exercitii pentru toate grupele executa in mod
15 min. exercitii de profil. de muschi. Exercitii obisnuit si in
Prezentarea coregrafice, la bard si la sol de | continuitate.
sarcinilor orientare in spatiu, mobilitate Controlul
articulara, incordare si corectitudinii
relaxare. Rostogoliri, rasturndri | efectuarii
lente Tnainte si Tnapoi. exercitiilor
Elemente acrobatice de
incalzire a grupei A si B
Etapa de baza 0.2.1. Pregatirea Cinci rasturnari inapoi in Se va pastra
nr.1: 20 min. acrobaticd a cadenta- 6 repetari. ritmul de executie
gimnastelor la Trei rasturnari inainte cu bataia | repetate la
etapa consolidarii unui picior si balans cu intervale egale.
si perfectionarii. celalalt, cu aterizare pe alt Control —
timp alocat — picior- 6 repetari. inaltimea fazei de
40min. Trei rasturnari inainte cu zbor
aterizare pe un picior in
cadenta - 6 repetari.
Salt inainte grupat - 8 repetari.
Salt inainte grupat+salt inainte
indoit in cadentd — 6 repetari.
Salt inainte indoit cu intoarcere
la 180°+ rasturnare inapoi +
salt inapoi in cadenta- 6-8
repetari.
Legari: C+D; Salt inapoi in cadenta - (5 ori
A+A+D; A+E; in tempo).
B+D. Doua rasturnari tnapoi+salt Interval de odihna
20 min. 0.2.2. Sarituri intins cu intoarcere la 900° + intre serii 30-40”
Piruete salt nainte extens 1n cadenta-
Salturi 5-6 repetari
Etapa de bazi 0.3.1. Saritura cu sprijin. | Executarea exercitiilor speciale

nr. 2:
20 min.

salt Tnapoi intins
dupa rondad
(lurcenco)

pentru saritura Iurcenco.

Serii de rondad pe pista
acrobatica: 6x5 repetari.
Rondad pe trambulina cu
respingere: 5-6 repetari.
Rondad pe trambulina cu salt
extens Tnapoi in stdnd pe maini
pe saltele

Seriile de rondad
se efectueaza In
unire in cadenta
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1 2 3 4 5
(h=1m): 5-6 repetari.
Séritura in stind pe | Din stand pe maini pe aparat
0.3.2. maini cu intoarcere | cu fata in exterior, respingere
la 180° si salt Ccu zbor: 5-6 repetari. De a nu intoarce
inapoi (Tzukahara) | Tot aceeasi in stand pe maini capul in rondad
pe masa de sarituri: 5-6
repetari. Se va controla
Séritura in stind pe maini cu pozitia corpului
intoarcere la 180°, respingere intins si tempoul
la aterizare: 5-6 repetari. de executie
Tzukahara grupat cu intoarcere
la 180°: 8-10 repetari;
Tzukahara indoit cu intoarcere | Se va péstra
la 540°: 7-8 repetari tehnica securitatii
Etapaalll-ade | 0.4.1. Paralele inegale Gigantica la bara superioara: 5 | Faza de
baza: Coborére dublu rotatii x 2 repetari; desprindere este
35 min. salt, echer inapoi Coborare cu salt grupat cu o cu accelerarea
de pe bara rotatie completd in zbor: 3 ultimelor rotatii.
superioara repetéri; Se va controla:
Coborare cu salt intins Tnapoi; | desprinderea de la
Coborire cu salt echer inapoi: | bard;
Demonstrarea 4-5 repetdri; unghiul de
modelului pe ecran | Coborare cu dublu salt inapoi: | plecare;
de catre antrenor 5-6 repetari; indltimea
Coborare cu dublu salt echer zborului;
inapoi:3-4 repetari; dezdoirea
Informatii teoretice privind corpului pana la
faza de acumulare a energiei aterizare
potentiale si transformarea ei
in energie cinetica — migcare
Etapa | de 0.5.1. Pregatirea fizica Pozitia de stand pe maini, Prelucrarea si
incheiere: speciald in functie | flotari cu ajutorul antrenorului | controlul pozei de
25 min. de sarcinile ori a partenerei de echipa: 3 baza
antrenamentului serii cu nr. maximal de
repetari.
Intrare in stand pe maini: 3
serii X 1min.
Sarituri pe ambele picioare cu
salt inainte grupat: 5 serii X4
repetdri pe diagonala.
Din sprijin la paralele, balans
inapoi, stdnd pe maini: 3 X 10
repetari, Controlul
Sarituri la trambulina elastica: | pregatirii de
salt grupat:2X10 ori; rotatie
salt indoit: 2X10 ori; salt
extens: 2X 10 ori;
dublu salt grupat: 2X5 ori;
dublu salt indoit: 2X5 ori;
dublu salt extens cu aterizare
in groapa cu bureta: 2X5 ori
Etapaall-ade | 0.5.2. Restabilirea Odihna activa si pasiva: Controlul
incheiere gimnastelor dupa stretching 2-3 min.; modificarilor
12 min. efort fizic Automasaj a segmentelor fiziologice in timp
corpului si relaxare in pozitii FCC, TAS, TAD

diverse.
Hidroterapie,
plimbare
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Modelul proiectului didactic al lectiei de antrenament reprezinta unul dintre principalele

documente ale unui microciclu, care include toti algoritmii importanti in schema de actiuni

instructive incluse in lectie.

Vizat de un sir de teme/obiective, proiectul este structurat astfel incat sa fie posibil de a evita

unele controverse in vederea exagerarii si suprasolicitarii eforturilor; tendinta de continuitate a

insusirii si perfectionarii tehnicii de executie a elementelor incluse in programul dat; tendinta de

coincidenta a materialului instructiv cu potentialul biopsihomotric al gimnastelor; tendinta

progresarii de insusire a miscarilor conform diapazonului necesar si obligatoriu de pregatire.

Tabelul 3.11. Modelul experimental de planificare a activitatii de antrenament in baza de
fisd instructionald de lucru privind insusirea tehnicii salt dublu inapoi indoit in coborare de la
bara superioara la paralele inegale ( la tema 4, proiect didactic nr. 25)

Domeniul si continutul activitatii de
antrenament

Volumul de lucru

Cerinte tehnice de efectuare

1

2

3

Succesiunea metodica

Etapa I. Exercitii pregatitoare pentru
dezvoltarea aptitudinilor motrice
specifice.

1.1. Miscari de viteza a membrelor
inferioare 1a 90° si 180 °.

1.2. Miscari de viteza cu trunchiul si
bratele din culcat si stand cu apucare
de glezne

1.3. Actiuni de dezvoltare a rezistentei,
falangelor, mainilor in atarnat, la
diverse balansari cu reapucare.

1.4. Dezvoltarea sistemului vestibular
prin diverse miscari ale capului,
trunchiului in culcat, ghemuit, stand,
indoit si din stand prin varietati de
rulari, rostogoliri, intoarceri la 180 °,
360 °, 450 ° si 540 °.

1.5. Dezvoltarea fortei musculare a
bratelor, trunchiului si a picioarelor
fara obiecte si cu obiecte portative.
1.6. Multiple sarituri in adancime cu
respingere de sol si aterizare elastica.

Cate 15 — 20 balansari

Cate 8 - 10 ori fiecare

8 — 10 balansari

Multiple repetari
succesive in legare

Dupa necesitate

10 — 12 sarituri

Se va mari viteza de executie a
segmentelor utilizand alte
aparate in atarnat, perete de
gimnastica, inele, bara fixa.

Se va mari timpul mentinerii
pozitiei de atarnat pentru
marirea fortei si rezistentei.

Intoarcerile se vor executa in
tempou rapid cu precizie.

Se vor utiliza greutati, hantele,
haltere si exercitii cu greutatea
propriului corp (de forta —
viteza).

Etapa a I1-a Exercitii ajutatoare pentru
capacitatea formarii deprinderilor si
mecanismelor psihice

2.1. Balansari 1n atarnat la bara fixa,
bara superioara la paralele inegale cu
actiune energicd a picioarelor.

2.2. Gigantica Tnapoi cu lonja cu ajutor
si fara ajutor.

Cate 8 — 10 balansari mai
sus de orizontala.

2 reprize X 6 — 7 repetari

4 reprize x 4 — 5 rotatii

Se va mari amplituda
balansarilor si se vor verifica
procesele psihice, senzatiile,
perceptia spatiului vizual,
kinestezice, perceptia timpului,
temporale ale miscarilor.

Se va indoi corpul cat mai
repede, fara sd se schimbe
centrul de greutate.
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2.3 Salt inapoi grupat si Indoit la plasa
elastica.

2.4. Salt napoi grupat si indoit foarte
inalt la sol, pe pista acrobatica.

2.5. Salt inapoi indoit de pe lada, masa
de sarituri, trambulina elastica cu
ajutor si aterizare pe saltele suprapuse.

4x2X%X2

4x1;4x1

4x1;4x1

Se vor schimba conditiile de
executie.

Etapa a I11-a. Exercitii speciale pentru
lichidarea starilor afective (emotiile,
anxietatea in antrenament)

3.1. Din atarnat, la al treilea balans
Coborare salt inapoi indoit.

3.2. Din sprijin, respingere, doua
rotatii, lansare si Coborare la salt dublu
extens inapoi, cu rulare pe spate in
groapa cu bureti.

3.3. Din sprijin lansare cu Coboréare
dublu salt Tnapoi indoit cu ajutor in
groapa cu bureti.

3.4. Doua gigantici inpoi cu Coborare
dublu salt indoit — valoare de
dificultate — C de 0,3 puncte.

4 — 6 repetari

4 treceri

8 repetari

6 incercari

Evitarea gandurilor negative si
cresterea increderii in sine.
Numarul de repetari este optim
in functie de rezistenta palmelor
variind individual de la un
exercitiu la altul.

Sa se lucreze prin legare a mai
multor elemente.

Se va utiliza asistenta
psihologica.

Etapa a IV. Integrarea coborarii

4.1. Pe bara inferioara indreptare,
balans in stand pe maini, stand indoit
pe bara, roata pe talpi, saritura pe bara
superioard, indreptare, balans in stand
pe maini, doud gigantici inapoi cu si
fara ajutor.

4.2. Aceeasi Coborare, dublu salt
inapoi indoit (in echer).

4.3. Efectuarea exercitiilor integrale la
nota A de arbitru — valoarea de
dificultate, valoarea de legatura si
cerintele de ,,grupe de elemente”.

4.4. Aceeasi Coborare: dublu salt cu
intoarcere la 360 ° - valoare D pe
saltele suprapuse de inéltime potrivita
sau in groapa de burete (conform
conditiilor create).

4 — 5 repetari

7 — 8 repetari

2 Incercari

2 - incercari

Se va mari amplituda, ritmul
giganticii si indltimea zborului
dupa lansare cu indepartare de la
bara superioara dupa Impingere
corespunzatoare. Controlul
calitatii de executie.

Trecerea de la o valoare de
dificultate la alta;

De la C-0,30 .p la D - 0,40 p.
(mai complicatd).

in ordinea de idei expusa in Tabelul 3.11 este prezentat modelul de planificare a activitatii

de antrenament pe baza de fisa instructionald, care se refera la Insusirea unui element tehnic in

exemplul dublu saltului inapoi indoit in coborare de la bara de sus la paralele inegale.

Acest model de fisa este o continuitate a demersului documentar planificat si indica

totalitatea de actiuni specifice necesare procesului de instruire a acestui element. Algoritmul de

miscari reprezinta acele serii instructive, care desemneaza cu amanuntul intreg arsenalul de actiuni

planificate si programate astfel, incat insusirea si perfectionarea tehnicii elementului sa se produca

cu eficienta maximala. Asemenea fise se elaboreaza pentru toate elementele, indeosebi pentru cele
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cu grad sporit de dificultate, fiind sprijinite si de interpretari video — computerizate, care ofera
informatii directe, precise, exacte si inclusiv intreg algoritmul cu care se insuseste tehnica
exercitiului respectiv.

Elaborarea unor astfel de modele de proiectare si planificare a activitatii de antrenament a
gimnastelor incluse in cercetare a fost considerata necesara, urmarind scopul stabilirii parametrilor
informationali concreti in vederea managementului eficient al procesului de antrenament.

Modelele de planificare expuse stau la baza constituirii schemelor concrete de actiuni
planificate si programate in cadrul activitatii de instruire, pe baza carora se construieste
mecanismul de asigurare a procesului de antrenament cu eficiente relevante, cel care trebuie sa
ofere un rezultat calitativ al acestui proces dinamic.

Continutul acestor modele nu reflecta suma unor competente, pe care gimnasta tinde de a le
insusi, dar reflectd caracterul sistemic al programului de pregatire pe baza de interconexiune a
materialului instructiv.

Modelele reprezintd argumente pentru recomandarea spre elaborare a astfel de documente
pentru intreg macrociclul de pregatire si pot servi instrumente reglatorii in constructia sistemica a
procesului de antrenament.

In esentd, proiectirile determina corectitudinea demersului instructional, ceea ce conteazi
mult asupra valorificarii maxime a mijloacelor de exersare.

3.5. Concluzii la capitolul 3

Controlul si planificarea procesului de antrenament al gimnastelor de performanta este
subordonat aspectelor tehnologice privind organizarea, monitorizarea, desfasurarea si maniera de
realizare a pregatirii multiaspectuale a sportivelor. Asemanator unor mecanisme reglatorii ale
acestui proces, controlul si planificarea conditioneaza intreg demersul formativ, vizand momentele
cheie in desfasurarea tuturor actiunilor de insusire a elementelor si a combinarilor de elemente,
impunand anumite forme si procedee de verificare, evidenta si evaluare, ansamblul carora
influenteaza continutul de predare-invatare in baza planificarii ori replanificarii coerente a lantului
de actiuni motrice, a dezvoltarii si educarii anumitor stari, calitati, nivele si competente, orientand
afectiv-atitudinale si motorii a sportivelor in vederea unei pregatiri eficiente.

1. Controlul si planificarea procesului de antrenament este necesar de a fi aplicate la toate
formele specifice de pregatire a gimnastelor si anume: la pregatirea teoretica, determinata de
nivelul formarii cunostintelor integre; la pregatirea fizica generala, apreciind nivelele intregului
potential si a tuturor capacitatilor gimnastei; la pregatirea fizica speciald, descoperind gradul de

educare si dezvoltare al calitatilor fizice separate; la pregatirea tehnica, notand eficienta si gradul
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de calitate al executiei tuturor elementelor de concurs; la pregatirea psihologica, scotand in
evidenta gradul de posedare a tuturor calitatilor afectiv-atitudinale; la pregatirea functionala,
supunand examinarii diferite sisteme si stari prin intermediul testarilor si probelor specifice; la
pregatirea acrobatica, de rotatie, conjugate, pentru saritura, importanta carora influenteaza pozitiv
balansul instructional.

2. La etapa de maiestrie sportiva avansatd procesul de antrenament al gimnastelor necesita
un sir de repartitii si distribuiri de volume instructionale prin stabilirea unor continuturi adecvate
de materie si subordonate anumitor conditii obligatorii si probe pe care gimnasta trebuie sa le
insuseasca in conformitate cu prescriptiile algoritmizate prevazute de cerintele de exersare.

3. Normele si probele obligatorii trebuie stabilite prin spectrul larg si specific al formelor de
control unde sunt incluse determinarea anumitor stdri si nivele de pregatire (control complex,
pedagogic, biomecanic, operativ, curent, pe etape, aprofundat medical prin masuratori si examinari
complexe si specifice).

4. Activitatea de planificare necesitd repartitii pe forme de pregatire, cele care constituie
esenta structurii si continutului in