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- progresul semnificativ realizat de grupa experimentald, la testarile finale, se datoreaza
efectului mecanismului transferului pozitiv al mijloacelor aplicate in experimentul pedagogic
asupra dezvoltarii capacitatilor coordinative, care, la randul sdu, au dus la imbunatatirea
modului de manifestare a sportivilor si in timpul jocului.

Totodata, propunem unele recomandari practico-metodice:

e Accentul principal 1n folosirea mijloacelor pentru dezvoltarea capacitatilor
coordinative se va pune pe perioada pregatitoare a antrenamentului sportiv anual, desi nu este
exclusa aplicarea lor si in celelalte perioade de pregétire.

¢ Mijloacele de dezvoltare a capacitatilor coordinative vor fi selectate in functie de
calitatea motrice care urmeaza a fi dezvoltata cu o dozare strictd a efortului fizic pentru fiecare
sportiv.

e Exercitiile pentru ridicarea potentialului coordinativ la inceputul instruirii vor fi
simple, urmand ca gradul de complexitate sa creascd odata cu Insusirea acestora, sd fie
implemente treptat in pregatirea fizica specificd si tehnico — tactica.

e Este necesar a aplica in procesul de antrenament al exercitiilor cu inventar nestandard (
mingi mai grele, mai mici sau mai mari, echipament pentru limitarea unor miscari etc.)
conform nivelul pregatirii motrice a sportivilor juniori, acestea trebuie sa fie cat mai diverse si
imbinate cu elemente de intrecere, iar accentul sd fie pus pe materialele care pot fi incluse in
executarea complexelor tehnico-tactice.
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CARACTERISTICA FORMELOR DE CONTROL iN PREGATIREA
GIMNASTELOR DE PERFORMANTA
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Abstract. In this article are described the most essential forms of control which can be applied in sportive
training at female artistic gymnastics. The stability of correlation and interaction between these forms
of planning can influence the sportswomen preparation at artistic gymnastic based on inverse reaction.
These specific particularities can complete each other and so the training process will achieve the
highest results.
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Controlul se numara printre elementele de bazd ale monitorizdrii procesului de
antrenament sportiv in gimnastica artisticad feminina.

In pregitirea gimnastelor de performanti, controlului ii revine un rol important in
vederea determindrii eficacitatii cu care se desfasoara masurile planificate. Acesta reprezintd
un sistem de observare si verificare a activitatii de antrenament in scopul aprecierii laturii
calitative si pentru a lua decizii de imbunatatire a acestui proces [1, 4, 6].

Formele de control sunt aplicate asupra stabilirii calitatii anumitor aranjamente, stéri si
nivele, pe care trebuie sa le retind sportiva in cadrul pregatirii sale.

Evident, componenta ,,Control” este prezentd la toate etapele de organizare si
desfasurare a procesului de antrenament, contribuind in mod direct la realizarea obiectivelor
prevazute si la obtinerea rezultatelor preconizate.

Teoria si practica antrenamentului sportiv In gimnastica artistica feminina apreciaza pe
deplin toate formele de control la diverse etape de pregatire a gimnastelor, insa la etapa de
performanta sportiva avansatd formele de control devin mai rigide si mai pronuntate, deoarece
nivelul inalt de maiestrie sportiva necesitd multd sensibilitate in aranjamentele si scenariile
antrenamentului, mai multd precizie In schemele programului de actiuni specifice, mai multa
aspiratie in vederea respectarii de catre sportive a anumitor legi, principii, norme, standarde,
succesiuni si alte influente stabilite de sistemul strict reglementat al acestui proces [1,2,5].

Ca si 1n alte probe exacte de sport, In gimnastica artisticd feminind, controlul devine ca
un ,filtru stiintific” prin care trece doar ceea ce este necesar optimizarii, eficientei si calitatii
pregatirii sportivelor.

Bineinteles, odata cu implementarea noilor regulamente si cerinte de antrenare, anumite
forme de control devin mai pronuntate, mai perfectionate, iar altele mai putin insemnate sunt
inlocuite cu forme mai avansate si mai exacte, ceea ce oferd procesului de antrenament un
demers instructional mai productiv [3,5,6].

Astfel pentru obtinerea unui nivel Tnalt al performantei sportive concepute de “control”
trebuie sa respecte urmatoarele cerinte:

- concordanta dintre obiectivele de planificare cu cele de control;

- controlul trebuie sa fie conceput ca un ansamblu de mijloace menite sd conduca la
obtinerea rezultatelor superioare;

- controlul sa fie exercitat de catre o echipad de specialisti si anume: antrenor, experti,
coregrafi, medici, psihologi, nutritionisti, kinetoterapeuti etc.;

- controlul sa tinad sub evidentd toate actiunile sportivului, atit cele directe, cit si cele
auxiliare;

- controlul sd fie indeplinit dupa anumite formule, bine stabilite, si sd poarte si un
caracter personalizat.

In continuare se prezinti schema-model a unor forme de control orientatd spre
pregdtirea gimnastelor de performanta In gimnastica artisticd feminina.

Evidenta activitatii:
frecventarea antrenamentelor;
respectarea regimului motrice;
respectarea regimului alimentar;
respectarea regimului recuperator;
evidenta activitatii de timp liber;

a folosirii mijloacelor de calire si fortificare a organismului.
Reusita in competitii:
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interne;

amicale;

in cantonamente;

regionale;

nationale (campionatul Republicii, Cupa orasului, Cupa Republicii);

- internationale (turnee, competitii de nivel european, mondial, conform calendarului

competitional).
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Schema 1. Formele de control aplicate in pregatirea gimnastelor de performantda in
gimnastica artisticd feminind

Evidenta medicala:
- anamneza sportiva;
- date antropometrice;
- date morfofunctionale;
- date despre traume si imbolndviri;
- rezultate radiografice;
- electrocardiograma;
- hemoleucograma;
- analiza de sange;
- examen sumar (proprietati fizico-chimice);
- evidenta: neurolog, chirurg, oftalmolog, otorinolaringolog, stomatolog, ginecolog,
kinetoterapeut, dermatolog.
Starea psihologica:
predispozitia emotionala;
caracterul-tip;
- Tnainte de antrenament si pe parcursul antrenamentului;
- Tnainte de concurs si Tn competitii;
- rezistenta la stres;
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- dezvoltarea memoriei motrice.

Pregatirea tehnica:

- fragmente (secvente) de exercitii speciale la aparat;
- elemente efectuate separat;

- Imbinari din elemente;

combindri de elemente;

dupa grad de dificultate;

originalitate, virtuozitate.

Pregatirea motrice speciala:

- de orientare si diferentiere a actiunilor in spatiu si timp;

- de coordonare a miscarilor;

- de echilibru, precizie, exactitate cu si fara control vizual;

- de actiuni rotative (de rotatie in jurul tuturor axelor);

- a expresivitatii, conturizarii miscarilor;

- a aprecierii parametrilor miscarii.

Pregatirea fizica speciala:

- dezvoltarea selectivi a muschilor conform cerintelor tehnicii de efectuare a
elementelor;

- dezvoltarea fortei (fortei in regim de viteza, in regim de rezistentd, statica, dinamica,
exploziva, detentei);

- dezvoltarea supletei, mobilitatii In articulatii, elasticitdtii musculare, agilitatii,
flexibilitatii;

- dezvoltarea rezistentei speciale;

- dezvoltarea indemindrii, dibaciei, vitezei, iutelii, repeziciunii si operativitatii vitezei de
reactie;

Pregatirea fizica de baza (generala):

- sporirea sanatatii;

- mdrirea capacitdtii de munca;

- dezvoltarea complexului de calitdti motrice;

- dezvoltarea armonioasa;

- interactiunea tipurilor de calitati;

- alte tipuri de exercitii Indeplinite din: jocuri, natatie, atletism, alergdri, aruncari la
tinta, patinaj, mers pe bicicleta, sarituri etc.

Pregatirea artistica:

- pozitia accentuatd a corpului pe loc si In miscare;

- tinuta corecta si armonioasa,

- fixarea pozitiilor;
capacitatea de executie ampla a miscarilor plastice si estetice;
capacitatea de stabilitate cu aflare 1n aer la fazele de zbor;
mentinerea ritmicitatii dinamice cu cheltuieli minime de energie;

- schimbarea directiilor cu precizie inalta.

*Complexele de exercitii speciale privind dezvoltarea fortei musculare sunt echivalente
structurii si regimului de lucru ale elementelor care se insusesc la aparatele poliatlonului de
gimnastica.

Pregatirea tactica:

- alcatuirea corecta a scenariului de derulare a actiunilor;
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excluderea din combinari a elementelor insusite partial;

aranjamentul logic, chibzuit al sarcinilor instructive;

determinarea si aplicarea corectd a metodologiilor instructive;

selectia reusitd a instrumentariului de lucru si a mijloacelor specifice actiunii date;
corectitudinea elaborarii schemei programului de actiuni motrice;

modificarea programului cu alternarea elementelor cu diferit grad de dificultate;
capacitatea de autoresponsabilitate in functie de fondul emotional-psihologic si de
schimbarea concentratiei neuromusculare;

- repartizarea simetricd a eforturilor in ordinea schimbarii rentabile a intensitatii
lucrului;

- aplicarea particularitatilor specifice de manevra care pot influenta succesul;

Pregitirea teoretica:

- cunostinte despre bazele tehnicii de efectuare a exercitiilor;

- particularitdtile terminologice;

- formele si metodele utilizate la nsusirea diferitor miscari;

- mijloacele specifice privind dezvoltarea anumitor calitdti motrice;

- igiena personala si de echipa;

- regulamentul competitional,

- programul si continutul exercitiilor/elementelor;

- corelatia dintre mijloacele specifice de pregatire;

- momentele organizatorice;

- particularitdtile psihologo-fiziologice proprii (individuale) si cele functionale.

Atit aceste forme, cit si altele pot veni 1n sprijinul antrenamentului pentru eficientizarea
procesului de pregatire, iar din elementele expuse mai sus se pot elabora fise de control in
concordantd cu elementele de planificare, ceea ce va conduce neaparat la realizarea expresiei
,bucla reactiei inverse”.

In concluzie trebuie mentionat faptul ci eficienta procesului de antrenament in
gimnastica artisticd este dependenta de spectrul larg al formelor de control.

Acestea, la rindul lor, fiind esalonate in ordinea importantei lor si in mdsura
necesitatilor, se pot situa la baza instrumentariului de monitorizare a procesului de
antrenament la orice etapa instructiva. Evident, corelarea formelor de control trebuie neaparat
sa se efectueze cu planificarea ori programarea ulterioard a anumitor actiuni, al caror schimb
de informatii se va situa in centrul fazelor de intersectie a intereselor, luind noi decizii
constructive, In vederea redimensionarii procesului de antrenament.
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