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Abstract. This article describes some methodological features that aim to
train the performance athletes based on the specific behavior of the
women’s body. Information is provided on the distinctive aspects of anatomical-
physiological, morpho-functional and moral-psychological terms, which
condition the elaboration of working scenarios within the multi-annual training
process.

At the same time, there are described a number of methodological provisions
that can ensure the respective premises and the efficiency of the training tactics
of the athletes in order to achieve the most remarkable results.
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Actualitatea problemei abordate. Pregatirea multianuala a sportivelor de
performantd poate sa cuprinda o perioada de pana la 15 ani. Evident, o astfel de
duratd de timp necesitd de a crea o anumitd ordine in cadrul procesului de
antrenament, avand in vedere stabilirea scopurilor si obiectivelor, a metodelor si
mijloacelor, respectarea legitatilor si principiilor, toate orientate la formarea celei
mai inalte maiestrii sportive [3, 5, 8, 10]. De asemenea, pentru ca aceasta durata
sa se finalizeze cu succes, este necesar de a lua in calcul foarte multe aspecte,
inclusiv: varsta sportivei la care a inceput practicarea probei de sport respective,
perioada de varstd optimd pentru atingerea celor mai Tnalte performante,
asigurarea premiselor biologice, motrice, psihologice, tehnico-tactice cu o
anumita perioada de timp inainte de atingerea celor mai 1nalte nivele de pregatire
etc., precum si asigurarea unui rezultat sportiv in cadrul clasamentului
international, toate acestea, constituind o bazd necesard pentru o pregatire
eficientd in vederea obtinerii unei performante sportive evidentiate.

Unii specialisti ai domeniului [4, 7, 9] confirma cd 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 va fi In masura sa
manifeste cel mai inalt rezultat. Acesta se va putea obtine ludnd in calcul si
aptitudinile naturale si biologice ale sportivei, capacitatile individuale si alte
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particularitati distinctive de ordin anatomo-fiziologic si morfo-functional pe care
le intruneste in sine organismul feminin.

Scopul investigatiei de fatd este de a esentializa aspectele teoretico-
metodologice de pregatire a sportivelor de performantd, anume de pe pozitiile
specifice ale odganismului feminin, cu evidentierea factorilor care sa devind
necesari si optimi pentru stabilirea eficientei de pregatire si care sd poatd sa
raspundd coerent la cerintele demersului practic de invatare a exercitiilor si
actiunilor motrice specifice probei de sport practicate.

Referintele organizationale tin de analiza si generalizarea literaturii
metodico-stiintifice de specialitate pe problema cointeresatd cu descrierea
particularitatilor specifice ale organismului feminin, care sunt in masura sa
subordoneze si sa conducd la schimbari relativ esentiale in metodologia de
desfasurare a procesului de antrenament astfel, incat sa influienteze aparitia
rezultatelor, pe care, evident, trebuie s le cunoasca in detalii orice antrenor.

Elemente de analiza si de argumentare a informatiilor

La determinarea continutului, structurii, organizarii si desfasurarii corecte a
lectiilor de antrenament cu contingent feminin este deosebit de necesar ca
metodologia de exersare sa se bazeze pe particularitdtile morfologice, fiziologice
si psihologice ale organismului, deasemenea pe elementele specifice ale
constructiei aparatului locomotor, neuro-muscular, cardio-vascular, respiratoriu
etc., precum §i a ciclului ovarial-menstrual, a functiilor de nastere a copiilor, a
nivelelor diferentiate ale pregatirii fizice si altele.

In acest context este de mentionat ci teoria si practica antrenamentului
sportiv in probele feminine de sport denota faptul ca procesul de antrenament
totusi 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 formaceutice care, spre regret, la
momentul actual sunt aplicate in majoritatea probelor de sport feminin.

Dezvaluind acelasi subiect, este de mentionat ca un COM constituit din 28
de zile, spre exemplu, contine cateva faze: (I fazd — menstruala (ziua 1-3 pana la
a 7 zi); a Il-a faza — postmenstruald (de la ziua 4 pana la a 12 zi); a I1I-aa faza —
ovulatorie, (zilele a 13-a — 14-a); a IV-a faza — pastovulatorie (ziua a 15-a — 25-
a); a V a — faza — premenstruald (zilele a 26-a — 28-a). Astfel, specialistii
domeniului [4, 6, 8, 10] afirma ca cele mai Tnalte nivele ale productivitatii muncii
se pot evidentia in fazele postovulatorii si postmenstruale, aceastea constituind n
linii generale aproximativ 10 zile pe perioada unei luni de zile. In faza ovulatorie,
spre exemplu, sunt binevenite exercitiile cu intensitate scazutd, deoarece in
aceastd faza, procesele de asigurare cu energie a organismului au loc mai lent,
datoriti economisirii de citre organism a circuitului sangvin. In faza
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premenstruald, spre exemplu, se poate constata scaderea 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 exercitii/obiective motrice. O astfel de abordare a problemei va
conditiona eficienta procesului de antrenament, precum si pastrarea sanatatii
sportivei.

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 manifesta 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 sporita, ceea ce poate conduce la diferentierea si reglementarea
eforturilor, care, la randul sau ofera sanse deosebite in vederea realizarii cu
efecienta a pregatirii fizice speciale, tehnico — tactice etc. Evident, pentru cerintele
probelor tehnice de sport, aceste capacitati sunt de o insemnatate inalta [1, 6, §].

Literatura de specialitate confirma faptul cd orice forma de efort fizic este
conceputa si din punct de vedere psihologic, unde acordul emotional devine o
componentd eficientd de activizare, si unde, sportivele pot manifesta mai
pronuntat anume procesele cognitive, ceea ce conduce la realizarea unor sarcini
motrice mai complicate.

In aceeasi ordine de idei specialistii domeniului afirmi ci in majoritate
sportivele sunt predispuse la operativitatea insusirii noului material, evidentierea
tendinte1 de creativitate, care se pot transforma in programe complexe de
activitate, deasemenea devin mai sociabile, urmarind scopul de a cunoaste mai
multe 1n 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 in sportul feminin de performanta
trebuie sa fie construit, ludnd in calcul urmatoarele repere:

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

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

- 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 a astfel de eforturi;

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

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

In cele din urma, structurarea si proiectarea activititilor de exersare cu
luare 1n calcul a acestor repere, precum si coincidenta cu perioadele biologice
active, in urma cdarora 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 sportivelor de performanta trebuie
sa se desfasoare luand in calcul datele obtinute in urma diversitatii formelor de
control si diagnosticarea diferitor stiri, functii si nivele de pregitire. In urma
acestei ,,interventii” metodologice este posibil de a determina dinamica
rezultatelor, evident in crestere, insa, deosebit de important (cel mai important)
este planificarea corecta si adecvata a procesului de antrenament, conditiile careia
sd poarte un carcater rational in vederea realizarii obiectivelor motrice prevazute,
a tuturor eforturilor fizice etc. Totodata, 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 sportive in timpul activitatii
de antrenament.

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

In contextul descrierilor enuntate pot fi evdentiate urmitoarele concluzii si
perspective care determind eficienta metodologiei de organizare si desfasurare a
procesului de antrenament 1n pregatirea sportivelor de performantd si care pot
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influenta rezultatele competitionale, luand in consideratie  particularitatile
specifice ale organismului feminin si anume:

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

- scenariile lectiilor de antrenament sportiv specializat, mai cu seama la
etapa de maiestrie inaltd, necesitd 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 sd se bazeze pe tehnologia unei
pregatiri sportive rationale si eficiente, respectand formele, principiile si legitatile
anatomo-fiziologice si biologice de dezvoltare si constructie corporala, mentinand
in permamentd coraportul optim dintre talie si greutate prin intermediul
exersarilor speciale;

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

- actiunile de exersare sd fie aplicate si indeplinite in limita potentialului
biopsihomotric al fiecarei sportive, iar realizarea obiectivelor propuse s conduca
cursiv la descoperirea rezervelor functionale ascunse ale organismului, luand in
calcul adaptarea acestuia la interactiunea factorilor derutabili ai mediului extern
si a conditiilor de exersare, ansamblul carora sa contribuie pozitiv la obtinerea
performantelor, pastrdnd totodatd naturalitetea biologica, de care trebuie sa
dispuna reprezentantele tuturor probelor in sportul feminin.
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