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CONCEPTE TEORETICO-METODOLOGICE ALE PREGATIRII TEHNICE IN
GIMNASTICA ARTISTICA DE PERFORMANTA
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Abstract. In this article are exposed the theoretical and methodological concepts that create the foundation of
describing the essence of the technical training of the sportsmen in the artistic gymnastics. There are
explained some particularly complex definitions of this type of training and also some marks on which
the activity of a long training process can start. There are also exposed the aim and the objectives of
this type of training, the model characteristics in learning the specific moves, the dynamic attitude, the
precision of the information and of the other components that are defined in contemporaneous theory of
the technical training in artistic gymnastics.
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Elemente de actualitate ale problemei abordate.

Gimnasticd artisticd, o proba de sport care imbind frumusetea miscarilor printr-o
complexitate a componentelor afective, tinde in permanentd spre perfectiunea celei mai
reprezentative laturi — a laturii pregatirii tehnice [2, 5, 7].

Pregatirea tehnica se situeaza in virful piramidei care este alcatuitd din alte tipuri de
pregatire. Teoria si practica procesului de antrenament In gimnastica artisticd cunoaste mai
multe afirmatii despre esenta acestui tip de pregatire, insa, in functie de inlantuirea artistica a
exercitiilor si a sporirii gradului de dificultate cu care se efectueaza atit elemente aparte, cit si
imbindrile de elemente, pregétirea tehnica tine de unificarea anumitor componente-cheie, care
sa elucideze intr-un mod coerent insemnadtatea acestei notiuni.

Astfel, se considera cd o argumentare teoretica si o fundamentare metodologica coerenta
a acestui subiect poate reactualiza aspectul tehnologic al formarii priceperilor si deprinderilor
motrice specifice, directionind legitatile de antrenament in vederea realizarii maximale a
cerintelor pregatiri tehnice a sportivilor in gimnastica artistici moderna [3, 5, 7, 9].

Scopul acestei investigatii reprezinta perfectionarea bazelor teoretico-metodologice
privind pregatirea tehnicd a sportivilor in gimnastica artisticd de performanta.

Obiectivele constituie activitati de cercetare teoretica, de argumentare metodologica a
conceptului ,,pregatire tehnica” In gimnasticd; studiul fondului tehnologic si metodologic al
tehnicii elementelor din gimnastica artisticd; evidentierea celor mai semnificative abordari in
vederea descrierii esentei acestei notiuni.

Dupa cum s-a mentionat, gimnastica este o proba de sport cu un caracter deosebit de
complex din punctul de vedere al tehnicii efectuarii exercitiilor [1, 2, 5, 7].

Fiecare exercifiu se indeplineste in conformitate cu parametrii stabiliti, ceea ce
reprezintd o sarcind motrice deosebit de complexd, a carei realizare necesitd respectarea
multor legitati, In vederea formarii exacte a priceperilor si deprinderilor motrice.

Problematica pregatirii tehnice in gimnasticd scoate in evidentd un sir de particularitati
specifice ca: tehnica efectudrii exercitiilor si metodica lor de instruire, dezvoltarea calitatilor
fizice speciale, legitati de ordin psihologic, biologic, biomecanic etc.

Evident, este important de pe ce pozitii trebuie inceput pentru a face o analizd mai
ampla a acestui ,,fenomen”. Care ar fi modalitatea optima de a determina acea platforma, de
pe care in masura egald s-ar putea de urmarit evolutia tuturor intrebarilor, care, tangential ori
direct, ating aceasta problema?
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Raspunsul la aceste si la alte intrebari il oferd tendintele stiintifico-metodice
contemporane in biologie, fiziologie, biomecanica, psihologie si alte discipline similare, care
permit descifrari, constatari si analizari ale complexitatii starii lucrurilor, unde se intercaleaza
un sir de factori de diferit gen si unde numitorul comun devine obtinerea unui nalt nivel al
pregatirii tehnice.

Pregatirea tehnicd are cel mai important rol in realizarea maiestriei sportive. Criteriul de
apreciere a maiestriei gimnastului este priceperea de a poseda calitdtile coordonatoare
complicate ale exercitiilor de gimnastica, de a le efectua usor, evidentiat, cu amplitudine mare
etc.

Complexitatea pregatirii tehnice consta si in aceea cad sportivul trebuie sa fie disponibil
de a efectua nu numai un exercitiu, ci o multime de exercitii de diferit grad de dificultate si
structurd motrice. De aceea, pregdtirea tehnica constituie un proces complicat, Indelungat si
neintrerupt, care incepe la etapa pregatitoare si nu se incheie pe parcursul intregii vieti
sportive, intrucit sportivul isi perfectioneazd in permanentd maiestria.

Bazele pregatirii tehnice, dupa cum confirma toti specialistii in domeniu, se pun in
cadrul primelor etape ale procesului de instruire §i antrenament (perioada Incepdtoare a
pregatirii sportivilor). Anume in aceastd perioadd se formeaza baza pregatirii tehnice, asa-
numita scoala miscarii, se educd simtul frumosului si caracterului expresiv al miscarilor, al
tinutei corpului etc. Fara aceasta, viitorul gimnast va intimpina mari greutd{i in atingerea
rezultatelor inalte ale maiestriei sportive. De aceea, incepind cu primele lectii de antrenament,
este necesar de a le educa sportivilor atitudine constiincioasd §i acuratete in efectuarea
oricarui exercitiu, incepind cu mersul simplu, exercifii pentru brate si picioare, pozitii ale
corpului, trunchiului etc. De aici isi ia inceputul formarea culturii inalte a miscarii, Insusind
priceperi si deprinderi trainice 1n timpul indeplinirii exercitiilor elementare, pe care gimnastii
le pastreaza pe tot parcursul activitatii sportive [2, 5, 6, 8].

Pregatirea tehnica este completata si de un sir de alte caracteristici, cu deosebirile
respective, cum ar fi notiunea de stil, artistism, expresivitate, eleganta, etica sportiva si altele,
care, completindu-se una pe alta, urmdresc scopul realizarii obiectivelor si, in acelasi timp,
sunt de nedespartit.

Pregatirea tehnicd 1n gimnasticd este determinatd si de continutul si madiestria de
efectuare a imbinarilor de elemente si combindrilor competitionale. Dar, daca ne adincim in
detaliile pregatirii tehnice, constatam cd o importanta deosebita o au interventiile si cercetdrile
efectuate din punctul de vedere al biomecanicii, fiziologiei etc. Acestea prezintd pregatirea
tehnicd ca o procedurd optimd de realizare a mecanismului miscarilor intregului corp ori a
unor fragmente ale lui. Continutul de bazd al cercetarii pregatirii tehnice in gimnasticd
priveste si determinarea trasaturilor distinctive ale organizdrii rationale a miscarilor in
conditiile interactiunii complicate a fortelor interne si externe.

Bineinteles, rolul hotaritor in pregatirea tehnica al diferitelor conceptii de ordin
cibernetic, neurofiziologic si altele, care la rindul lor sunt directionate de teoria fundamentala
a sistemelor biologice, 1i revine rezultatului: calitdtii indeplinirii miscarilor caracterizate de
capacitatea de dirijare si posedare a diferitelor laturi: a fortei i vitezei contractiilor musculare,
caracterului compus al coordondrii miscarilor corpului ori a unor fragmente ale lui, pastrarea
(mentinerea) echilibrului, elasticitatii musculare, mobilitatii in articulatii, orientarii in spatiu si
timp in pozitii cu si fard de sprijin etc., pe de o parte, si, pe de altd parte, a eficacitatii de
dirijare cu miscarile In baza parametrilor de timp, spatiu, de fortd etc., determinate atit de
caracterul calitativ si cantitativ al informatiei care parvine din partea receptorilor aparatului
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locomotor si a altor sisteme senzoriale ca: pielea, auzul, vederea, aparatul vestibular, cit si din
partea activitatii de coordonare a sistemului nervos central.

Facind incd o apreciere a pregatirii tehnice In gimnasticd, se constata ca aceasta este
capacitatea de efectuare a exercitiilor competitionale ori de concurs fara greseli In momentul
necesar in pofida facturilor derutabili, rationala dupa forma si estetica dupa continut.

O alta apreciere a pregatirii tehnice constituie in faptul ca, pregatirea tehnica presupune
schema ori planul detaliat al sistemului de miscari care asigura realizarea rationala a sarcinii
motrice corespunzatoare.

Pregatirea tehnica constituie o ambiantd de tipuri de tehnicd: tehnica indeplinirii
rationale a exercitiului (ceea ce este de insusit esential, substantial); tehnica utild (cind tehnica
contine trasaturi deosebite); tehnica asociativa (in diferite conditii unul si acelasi element este
efectuat diferit); tehnica compensativa (cind, in cazul comiterii greselilor, este necesar de a
compensa cu actiuni speciale pentru a avea posibilitatea prelungirii exercitiului ori
combinarii).

Teoria si metodica contemporand a pregdtirii tehnice in gimnastica analizeazd acest
fenomen de pe pozitii sistemice si structurale. Majoritatea specialistilor privesc aspectul
pregatirii tehnice nu prin intelegerea acesteia ca o suma de miscari sau actiuni motrice, dar
anume de pe pozitiile corespunzitoare unui sistem, care, la rindul sau, dispune de continut
motrice (adica partile ori laturile sale componente) si de structura (adicd de modalitatea lor de
unificare si interactiune), cu legitatile specifice de dezvoltare [4, 6, 9].

In prezent, continutul cercetirilor efectuate asupra pregitirii tehnice se completeaza prin
folosirea pe deplin a cunostintelor multor discipline similare: fiziologie, mecanica teoretica,
matematica, psihologie, computerizarea electronicd si altele, in scopul aprecierii eficientei atit
a mijloacelor instructive, cit si a rezultatelor obtinute in urma aplicérii acestora.

Studiul pregatirii tehnice conform indicilor care aratd deplasarea corpului sportivului in
spatiu, a vitezei lui, directiei si amplitudinii este o conditie necesara si foarte importanta. Cu
toate acestea, teoria si metodica contemporand a pregatirii tehnice scoate in evidenta si un sir
de alti factori, ai caror indici reflectd caracterul fortei musculare, de gravitatie, de reactie si
altele, ceea ce permite, in masurd deplind, de a descoperi cauzele care produc schimbari in
caracteristicile cinematice ale migcarilor. Aceasta permite, bineinteles, dezvoltarea
reprezentarilor clare despre tehnica rationald, identificarea si determinarea complexului precis
si exact de criterii necesar procesului de instruire directa si perfectionare ulterioara si altele.

Facind o analiza a celor expuse mai sus, este necesar de a aprecia un punct de plecare in
jurul céruia se vor putea situa multimea de evenimente ale problematicii date.

Asadar, stabilim ca scopul pregatirii tehnice este realizarea sarcinilor motrice in
conformitate cu sistemul specializat de miscari concomitente si consecutive, orientat spre
organizarea rationald a interactiunii fortelor interne si externe, care actioneaza asupra
sportivului In vederea indeplinirii lor complete si eficiente pentru obtinerea celor mai nalte
rezultate. Evident, instruirea exercitiilor de gimnastica constituie un proces pedagogic, care
necesitd o organizare succesiva si corecta din punctul de vedere al tehnologiei si metodologiei
de evoluare a actiunilor.

Bineinteles, intreg procesul urmareste realizarea unui sir de obiective. Cele mai
importante sunt:

- formarea priceperilor si deprinderilor motrice speciale;

- dezvoltarea complexului de calitati fizice;

- educarea calitatilor moral-volitive.
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Alaturi de aceste obiective, in cadrul procesului instructiv si de antrenament, ce
realizeaza si un sir de alte sarcini particulare, care se aplicd in functie de situatiile concrete
create.

Astfel, vorbind despre particularitatile formarii priceperilor si deprinderilor motrice
speciale, este necesar de a identifica cum decurg miscarile. Fard a cunoaste aceasta, este greu
de analizat exercitiul de gimnastica, care, in fond, reprezintd o forma artificiala de miscare si
se Indeplineste in conformitate cu un sir de legitati stabilite, ducand astfel la formarea
capacitdtilor de dirijare ale organismului In momentul reproducerii miscarilor, definind,
totodatd, stereotipul format al priceperilor si deprinderilor speciale.

Si totusi cum se formeaza priceperea si deprinderea motrice?

Este cunoscut ca aparatul locomotor constd din oase si muschi, care joaca rolul de
miscare. Miscdrile propriu-zise se produc ca rezultat al contractiilor musculare. Contractindu-
se, muschii actioneazd asupra elementelor scheletului, micsorind mobilitatea in unele
articulatii, Indreptind miscarea in altele. Datorita acestui fapt, corpul se deplaseaza in spatiu.
Astfel se formeazi mecanismele dirijarii efectelor motrice. In functie de sarcina motrice,
mecanismele se pot inlocui unul cu altul.

Nu toate miscarile observate intr-un exercitiu conditioneazd deplasarea indicata
(ordonatd) a corpului; unele au un rol esential, altele — un rol mai putin important.

Acestea, la rindul lor, pot fi denumite respectiv: miscari principale ori de baza si miscari
ajutdtoare ori corective. Anume miscdrile articulare corective (ajutdtoare) contribuie la
efectuarea lejera a exercitiilor, oferindu-le, in acelasi timp, o reprezentatie spectaculoasa.
Astfel, privind componenta unui exercitiu, care include miscari de baza in diferite articulatii,
fara care efectuarea exercitiului este de neconceput si miscdrile corective (ajutdtoare), fara
care efectele exercifiului propriu-zis sunt lipsite de spectaculozitate, se constatd ca
interactiunea ori ambianta acestora cu elemente ale tinutei dinamice, contribuie la amplasarea
segmentelor corpului, in urma carui fapt efectuarea lucrului devine convenabila si, in acelasi
timp, asigura functionarea normala a tuturor sistemelor organismului.

Evident, tinuta dinamica contine deosebirile sale specifice, comparativ cu alte tipuri de
tinutd. Ea are capacitatea de a contracta si relaxa diferite grupe de muschi. Aparitia acesteia
cauzeaza modificari ce contribuie in mod direct la formarea deprinderilor motrice speciale.

Un rol deosebit de important in teoria si metodica pregatirii tehnice il au cunoasterea si
aplicarea cu exactitate a legitatilor anatomo-fiziologice si mecanice.

La ,,constructia” tehnicii de efectuare a unui exercitiu de gimnastica este necesar de a
cunoaste caracterul miscarilor articulare si al elementelor tinutei dinamice si, neaparat, al
conditiilor in care decurge indeplinirea exercitiului. De asemenea, este important de a
cunoaste mecanismele de dirijare a miscarilor in spatiu, deoarece informatiile de deplasare a
corpului ori a segmentelor lui in spatiu parvine de la receptorii aparatului auditiv, vizual,
vestibular si locomotor. Insemnitatea acestor receptori este diferiti. Semnalele emise de acesti
receptori duc cu sine informatia despre directia (liniard ori de rotatie) a deplasarii corpului.
Dirijarea miscarilor se datoreazd si informatiilor care vin de la analizatorul motrice.
Analizatorul motrice cu receptorii articulari duc la accesibilitatea preciziei inalte de simt al
amplasarii partilor componente ale corpului in spatiu. Orientarea corectd in spatiu se
datoreaza si informatiilor vizuale, pe care gimnastul trebuie sd le foloseasca cu iscusintd intr-
un mod deosebit. Sportivul trebuie sd producd o focalizare lentd a ochilor pentru a pastra
sensibilitatea si precizia de diferentiere a semnalelor si de a nu face abuz de informatie.
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La baza dirijarii migcarii In timp std simtul timpului. Pentru perceptia timpului nu exista
receptori speciali si ea se Indeplineste din contul altor sisteme ale organismului prin
intermediul semnalelor despre desfasurarea in timp a proceselor interne si a celor din mediul
inconjurator. Orientarea in timp se face si cu ajutorul informatiilor adaugatoare despre timpul
efectudrii migcdrii pe care le prezintd analizatorii auditivi §i vizuali (metoda informarii
urgente).

Dirijjarea vitezei de miscare se datoreaza receptorilor aparatului locomotor, care
inregistreaza viteza si trimit semnalele respective despre frecventa miscarilor complexe si a
vitezei si migcarilor singulare.

Caracterul expresiv al migcdrii este ca parte componenta a laturii estetice a exercitiilor
fizice. Aceasta are loc atunci cind toate elementele miscarii se indeplinesc automatizat.

Multi specialisti in domeniu, cercetind deosebirile de dirijare cu miscarile In gimnastica
mentioneazd ca acest aspect devine complex din motivul complicitdtii coordonatoare a
miscarilor si necesitdtii de indeplinire cu strictete a formei date a miscarilor. Legatura dintre
elemente, precum este cea din gimnasticd, necesitd o perfectionare inalta a dirijarii proceselor
coordonatoare si ale sistemului nervos central.

Un rol important il are precizia informatiei, prelucrarea ei urgentd si autenticd. Pentru
gimnasticd sint caracteristice un sir de dificultati de ordin informativ privind autocontrolul
asupra actiunilor motrice, deoarece aceasta este legatd de diversitatea exercitiilor, a caror
efectuare necesitd concentrarea maximald a atentiei, pentru efectuarea exercitiilor si a
schimbarilor prevazute si urgente ale situatiilor motrice. Multe dificultati la Insusirea tehnicii
apar atunci cind sportivul se orienteazd 1n deosebi spre conturul general al miscarii
(cinematica miscdrii) si mai apoi la eforturi (dinamica miscarii), cu ajutorul cdrora se
realizeazd miscarea. Aceasta se observa atunci cind sportivul dispune de unele rezerve ale
calitatilor fizice, ceea ce dd posibilitatea compensarii lor si conduc la evitarea greselilor
tehnice. Greselile pot fi mascate, ceea ce poate conduce la cresterea duratei insusirii actiunii
motrice.

De aceea, inca o iIntrebare importantd devine ceea a deformadrii deprinderii motrice
insusite gresit. Evident, schimbarea structurii motrice a exercitiului nu este doritd. Aceasta se
intmpla In cazul cind au loc schimbari constiente n procesul instruirii perfectionarii tehnicii
miscarii.

Atit acestea, cit si alte legitati si caracteristici din punct de vedere anatomo-fiziologic si
mecanic au fost si rdman a fi cercetate si de fiecare datd sunt completate cu informatii noi in
vederea rationalizarii, optimizdrii si perfectiondrii fenomenului pregatirii tehnice in
gimnastica.

Ca rezultat al analizei si sintezei cercetarii teoretico-metodologice privind problematica
pregatirii tehnice in gimnastica artisticd de performanta, se poate constata ca acest subiect
poate fi completat in permanentd cu noi viziuni asupra laturii tehnice in dependenta de mai
multi factori, iar toate acestea ar putea conditiona metodologia de organizare si desfasurare a
antrenamentului sportiv 1n aceasta proba tehnica de sport.
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EFICACITATEA APLICARII MODELELOR ELABORATE ASUPRA PREGATIRII
TACTICE A TENISMENILOR

Colibasanu Florin Bogdan,
Universitatea Tehnica de Constructii, Bucuresti, Romdania
Carp Ion,
Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport, Chisinau, Republica Moldova

Abstract. Tactics lie at the very heart of the game of tennis. For this reason, they should be front and center in
the training of players at all skill levels. Tactics can be linked to virtually every other component of the
game, be it technical, mental or physical in nature. Technique in particular, should rarely (if ever) be
taught independently of tactical purpose. Tactics must always drive technique, and a player's
technique must always be adapted to meet the tactical objective.

Keywords: training, rally, effort, competition, preparation, exercises.

Introducere. Permanenta modernizare a procesului de antrenament §i a competitiilor
oficiale la nivelul tenisului de performanta, reprezintd o provocare serioasd pentru specialistii
si tehnicienii care isi intensifica in continuu competentele profesionale in vederea reevaluarii
metodologiei de pregétire a viitorilor campioni.

In acest context, un loc aparte in sistemul de pregitire a tinerilor tenismeni i revine
pregatirii tactice ca factor decesiv al performantei sportive [1, 3, 5]. Antrenamentul tactic este
mijlocul prin care sportivii percep metode si posibile cai de pregitire si de organizare ale
actiunilor ofensive sau defensive, pentru a indeplini un obiectiv (adicd pentru a inscrie puncte,
a atinge o anumitd performantd sau a obtine o victorie). Pentru ca pregatirea tacticd depinde
de o buna tehnicd si de o pregatire fizica buna, o actiune tacticd noud va fi precedatd de o
pregétire fizica si tehnicad adecvata.

In aceastd ordine de idei, consideraim drept obiectiv major al cercetirii noastre
elaborarea si aplicarea in practica a unor modele eficiente de pregatire tacticd a tenismenilor
de 13-14 ani.

Scopul cercetarii consta in imbunatatirea indicilor pregatirii tactice a tenismenilor
juniori In baza unor modele elaborate si aplicate In procesul de antrenament.

Specialistii in stiinta sportului [2, 4, 5] sustin c@ sportivii care, la virsta copildriei si
adolescentei, urmeaza programe bine puse la punct, de pregatire sistematicd, realizeaza, de
reguld, cele mai bune performante. De obicei, antrenorii care nu au rabdare si 1i grabesc pe
copii sd obtina rapid rezultate au parte de esecuri, pentru cd, deseori, tinerii sportivi renunta la
sport inainte de a ajunge la maturitatea sportivd. Aplicind 1nsd corect principiile
antrenamentului in tenisul de cimp si impartind sistematic pregdtirea juniorilor in etape de
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