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Abstract. The training process in the feminine artistic gymnastics is characterized by a
large spectrum of coherent concepts, theories, principles and rules concerning the scientific -
methodological aspects for the gymnasts™ macro-training process, in order to achieve high
performances. The pattern of the algorithmically structured phases and training periods
during an annual macro-cycle contains semestrial macro-cycles (2 x 6 months), training
periods and phases (6 x 2 months); precompetitional and competitional training mezzo-cycles
(10 x 1 month) and weekly micro-cycles with specific training objectives. It also includes the
schedule of the efforts in accordance to the competitional scenarios, depending on de number
of the executed combinations, the number of the elements, as well as the intensity of the
performed exercises. There are also described the algorithmic plans of the gymnasts
activities during the pre-competitional and competitional micro-cycles, the informational —
operative algorithmic model for the training level analysis, all of these aiming to increase the
efficiency of all the afferent actions. Thereby, the elaborated patterns are conditioning the
technology of organizing the training process, as well as the gymnasts™ participation in the
competition by applying the most optimal forms of the training plan during an annual training
cycle.

Keywords: artistic gymnastics, process of training, centralized training, technological
particularities, planning algorithms, competition, training cycles, patterns, efficiency.

Actualitatea temei. Problema de abordare a sistemului organizatoric, de planificare si
de pregatire a gimnastelor pentru participarea la diverse forumuri competitionale pe perioada
unui macrociclu anual al ciclului olimpic (de patru ani) impune corelarea cu complexitatea
demersurilor instructive, care circumscriu domeniul “competitiei” atat ca forma de evaluare,
cat si ca practicd, inclusiv ca fenomen real de pregitire [2, 3, 6, 7, 9]. Prezente in toate
macrociclurile anuale ale procesului de antrenament, elementele structurale de planificare a
pregatirii specifice pentru participarea in concurs cuprinde pe deplin dimensiunea tehnologica,
unde sunt implicate toate directiile posibile de pregatire, evolutia performantelor si a
capacitatilor sportive, a nivelului de acumulare a rezistentei competitionale etc., ansamblul
carora formeaza, la randul lor, siguranta competitionala [1, 4, 5, 8, 10, 11].

Scopul studiului consta in determinarea celor mai eficiente scheme algoritmice ce tin de
tehnologia organizarii formelor de planificare a activitatii de antrenament pentru participare la
competitii a gimnastelor de performantd pe durata unui macrociclu anual al ciclului olimpic

de 4 ani.

131


User
Выделение


Obiectivele studiului rezida in: stabilirea structurii ciclului olimpic de pregatire a
gimnastelor de performantd; elaborarea modelului optim de planificare si de organizare a
pregatirii gimnastelor pentru participare in concurs pentru perioada unui macrociclu anual;
identificarea continuturilor fiecarui model elaborat cu parametri concreti de activitate.

Metodologia de cercetare a urmadrit elaborarea cu maxima coincidentd a formelor si
normelor optime de planificare a materiei de antrenament, care sa conditioneze eficienta
rezultatelor la cele mai Insemnate concursuri pe perioada unui ciclu olimpic de patru ani.
Evident, este important ca aceasta perioada sa fie caracterizata, ludnd in seama scopurile si
obiectivele-cadru ale fiecarui an constituent, inclusiv al fiecarui mezociclu semestrial (de
jumatate de an ), al carui elaborari sunt redate in continuare.

In Figura 1, sub acest aspect, se evidentiazi unele probleme pe care le considerim
semnificative pentru fiecare mezociclu de jumitate de an al ciclului olimpic. In primul
macrociclu de un an elementele organizatorice privind pregatirea gimnastelor sunt orientate
spre abordarea problematicii pregatirii fizice speciale si invdtarea elementelor noi cu
coeficient inalt de dificultate ,,D-H” si ,,I” al planului de antrenament, alaturi de controlul
efectuat asupra eficientei de executie artistica, fard a insista categoric asupra aspectelor
conceptuale de principii, teorii, functii, tipuri de evaluari sub diverse forme competitionale,
acestea fiind cunoscute.

In urmaitoarele mezocicluri (I1I si IV), poate fi supusa atentiei o perspectiva mai putin
prezentd In teoria si practica pregatirii pentru activitatea precompetitionald, si anume:
perspectiva biopsihopedagogica asupra formarii maiestriei, tehnicii, stabilitatii si sigurantei de

demonstrare a elementelor si compozitiillor competitionale la nivel superior de executie

artistica.
Mezociclul de Directiile de pregitire a gimnastelor in mezociclurile de jumatate de an in ciclul
pregitire olimpic de 4 ani

I Ridicarea nivelului de pregatire fizica speciala

I Invatarea elementelor noi gi combinatiilor cu coeficient 1nalt de complexitate

Il Modernizarea programei competitionale

v Ridicarea nivelului de pregatire fizica speciald in conformitate cu modernizarea programei

v Ridicarea nivelului de maiestrie tehnica si stabilitatii, sigurantei de demonstrare a
elementelor si combinatiilor competitionale

VI Cresterea rezultatelor, stabilizarea la nivel superior de executie artistica si siguranta

VI Determinarea definitiva a programei competitionale, acumularea rezistentei competitionale,
modelarea combinatiilor, concursuri de calificare, selectia echipei olimpice

Concursuri de calificare, modelarea conditiilor Olimpiadei sigurantei competitionale,

Vil determinarea echipei participante la Jocurile Olimpice

Fig. 1. Structura ciclului olimpic de pregitire a gimnastelor de performanta
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Aceasta abordare se impune atat pentru faptul ca momentele organizatorice de pregatire
se produc intr-un ,,camp psihopedagogic” de forte care interactioneaza relatiile factorilor de
pregatire teoretica, fizica, tehnica, functionala etc.,, unde procesul de constituire a
reprezentarilor de participare In concurs, ca parte integrald a antrenamentului sportiv,
determind definitiv insusirea programei competitionale, ceea ce contribuie la acumularea
rezervelor competitionale, modeland astfel compozitiile artistice competitionale in
conformitate cu conditiile Tnaintate de FIG si UEG, nainte de desfasurarea competitiilor de
anvergura (Figura 1).

Fiecare ciclu de 0,5 ani al macrociclului anual impune 3 perioade: de pregatire - 1 — 2
luni; competitionala - 3,5 — 4,5 luni; de tranzitie - pana la 2 saptamani.

Etapa de pregatire a gimnastelor de performantd in ciclul de jumatate de an al
macrociclului anual este de scurtd durata. Se rezolva obiectivele de pregatire fizica speciald in
concordantd cu cerintele specifice ale aparatelor poliatlonului de concurs si perfectionarea
tehnicii de executie a exercitiilor competitionale.

Etapa competitionali este de lunga durati (martie — iunie si septembrie — noiembrie). in
aceasta perioada se pune accent deosebit pe: realizarea sarcinilor pregatirii directionate catre
competitii; ridicarea nivelului de rezistentd competitionald prin intermediul executarii
multiple a combinatiilor integrale; ridicarea sigurantei de executie a combinatiilor
competitionale cu folosirea procedeelor de modelare pedagogica, a conditiilor
precompetitionale prin: antrenamente de control (executarea combinatiilor competitionale la
notd); modele de antrenament (executarea combinatiilor in regim competitional fara nota:
colocviu); antrenamente-model de control (imitarea competitici — la notd); antrenamente
modele de soc (modelul competitiei in realitate, cu factori perturbatori etc).

Se vor respecta si pastra componentele microciclului competitional: acomodarea cu
aparatele in ziua din ajunul competitiei, desfasurarea antrenamentelor in zilele de competitie;
incalzirea generala inainte de competitie; incdlzirea speciala la fiecare aparat de gimnastica;
activitatea competitionald in procesul executiei combinatiilor la aparatele de gimnastica;
antrenamente in zilele de odihnd intre competitii.

Modelul elaborat privind organizarea pregatirii gimnastelor pe anumite forme ale
activitatilor specifice, cu repartitiile respective conform intereselor de pregatire si de
participare in concurs, prevazute pentru perioada unui macrociclu anual este prezentat in

Figura 2.
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Oferind argumente pe marginea acestui model, se poate spune ca mezociclul
precompetitional, spre exemplu, este destinat pregatirii gimnastelor nemijlocit pentru
competitii, organizat in cadrul cantonamentelor specializate cu o durata de 1-4 saptdmani.

Mezociclul competitional (in dependentd de competitie) poate fi timp de un microciclu
sau 2 microcicluri sdptamanale. Pentru competitii mondiale cu durata de 4 zile (Jocuri
Olimpice, Campionate Mondiale) sunt caracteristice 4 microcicluri de 2 saptamani: prima
saptamana - microciclu de adaptare (sosirea, aclimatizarea, antrenament de acomodare); a
doua saptdmana a microciclului — competitia propriu - zisa.

Pentru competitii de 2 zile (Campionatul European, Cupa Mondiala, Jocurile de tineret)
si pentru 3 zile de competitii (dacd sunt) este necesard o saptimana de adaptare (microciclul
competitional de adaptare), unde prima jumatate a saptamanii este destinatd pregatirii pentru
competitie (sosire, antrenament, acomodare), a doua jumatate — participarii nemijlocite la
competitie.

Microciclurile competitionale sdptamanale sunt directionate spre realizarea unor
obiective specifice, precum: de intrare de varf — de atragere; de soc; de control; de ajustare la
un anumit interval de timp.

1. Microciclul saptamanal de intrare de varf este o etapa a procesului de antrenament
organizatd n scopul sporirii capacitatii de munca, pregatirii catre efort inalt de antrenament.
Volumul de lucru pe combinatii la nivel de 60-65 % din maximal. 35-40 % ale volumului de
efort sunt dedicate lucrului asupra tehnicii de executie a elementelor de bazd din combinatia
competitionald si pregatirii fizice speciale. In cadrul acestui microciclu saptimanal se
organizeaza una — douad verificari si controale pentru acomodare si de incercare pe combinatii.

2. Microciclul model de soc, in care volumul de efort se apropie de 100 %, prevede

modelarea conditiilor de exersare in dependentd de orarul competitiilor.
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3. Ciclul model de control include volumul de lucru mai mare de mediu — 80% din cel
maximal. Se micsoreazd numarul de elemente la pregatirea fizicd speciala si pregatirea
tehnicd. Se planifica controlul modelului de competitie prin antrenamente specifice se reduce
brusc executarea elementelor in afara combinatiilor competitionale.

4. Microciclul de ajustare (de apropiere) are loc in cadrul pregatirii pentru cele mai
insemnate forumuri, precum: Campionatele Mondiale si Jocurile Olimpice. Volumul
efortului, precum si timpul desfasuririi antrenamentelor variazi. In pregitirea pentru
Campionatul European, spre exemplu, timp de 4 saptamani volumul de efort pe combinatii se
pastreazd la acelasi nivel — unul 1nalt. Se modeleaza si se improvizeaza conditiile
competitionale conform orarului stabilit. In unele cazuri se planifici antrenamente de control
asupra combinatiilor de concurs privind verificarea eficientei executiei: artistismului,
amplitudinii, atitudinii, emotiilor etc.

5. Microciclul de adaptare se organizeaza la locul competitiei, volumul efortului pe
combinatii este mediu, pe elemente aparte este efort mic.

De asemenea, 1n spectrul larg al activitatilor organizationale de pregatire pot fi aplicate
si anumite forme de modelare a activitdtilor competitionale in procesul de antrenament.

Se modeleaza conditiile organizarii competitiilor, In acelasi timp parametrii procesului
de antrenament, 1n functie de rangul competitiei:

* modelarea conditiilor tehnice ale desfasurdrii competitiei (podiumul, trambulinele,
aparatele, saltelele, spatiul, sistemul de informatizare etc.);

* modelarea regimului activitatii competitionale (succesiunea lucrului la aparate,
continutul si continuitatea incalzirii gimnastelor, graficul desfasurarii competitiei la aparatele
poliatlonului de gimnastica);

* modelarea parametrilor de timp ai desfasurdrii competitiei (antrenamentele de baza in
timpul zilei in corespundere cu graficul stabilit);

* modelarea continutului programei competitionale pentru desfasurarea antrenamentului
de control;

* modelarea sdptamanii precompetitionale si competitionale (sda fie cunoscut cu 2-3
saptamani inainte de a se incepe competitia) pentru a planifica antrenamente de control exact
in zilele si la ora activitatii competitionale, apropierea ritmului biologic al organismului in ora
fixa conform programului competitiei. Intr-o asemenea forma de organizare poate fi
programat si procentajul efortului de antrenament pe combinatii competitionale.

Efortul in cadrul antrenamentelor la etapa precompetitionala (planul de indeplinire a

efortului) include: 10000-15000 elemente; 380-400 combinatii; 6 lectii de antrenament de
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baza pe saptamana; in total 11 antrenamente cu durata totald de 27-30 ore de antrenament de
baza pe saptdmana.

Fiecare saptamana de antrenament este modelata in conformitate cu specificul unui scop
anumit si bine determinat dupa efort si intensitate.

Prima saptamana (microciclul) — adaptarea si acomodarea organismului la efort
maximal de antrenament cu un continut de peste 2100 elemente, peste 60 combinatii, 6 zile de
antrenament, 11-12 lectii de antrenament pe sdptamana.

Saptamana a doua - de soc, efort maximal, caracterizat prin efectuarea unui volum
optimal pentru a pune baza calitatii prelucrarii programului competitional. Planul de lucru va
contine 3000-3300 elemente, 100-120 combinatii, 6 zile de antrenament, 11-12 lectii de
pregatire sportiva.

Séptamana a treia - model de soc. Micsorarea volumului de elemente din contul maririi
calitatii combinatiilor in intregime. In sistemul de antrenament sunt incluse 3 antrenamente de
control (peste o zi efectuarea combinatiilor la notd). Efortul sdptamanal constituie 2100- 2800
elemente, 120-130 combinatii, 6 zile de antrenament cu 11 antrenamente.

Sdptamana a patra - model competitional. Micsorarea volumului total al efortului si
sporirea intensitatii in baza executiei combinatiilor model de competitie la fiecare incercare, la
aparatele de gimnastica. Se planificd 6 antrenamente de control. Volumul constituie 2500-
2800 elemente, 80-100 combinatii, 6 zile de antrenamente pe sdaptdmana, 11 antrenamente in
saptamana.

Sdptamana a cincea - caracter de adaptare si refacere, micsorarea volumului de lucru si
sporirea cerintelor fata de calitate, trecerea la graficul competitional (timpul antrenamentelor
de baza, acomodarea, incalzirea specifica). Efortul mic, individual, 60-80 combinatii, 6 zile de
antrenamente pe sdptamand, 10 antrenamente. Efortul competitional — pana la 35-36
combinatii.

In sistemul de planificare se ia in consideratie: diferenta procentuald a combinatiilor cu
intrerupere, caderi; diferentierea calitatii notelor la efectuarea combinatiilor: foarte bine, bine,
satisfacator si nesatisfacator.

Pregatirea gimnastelor pentru participare in concurs se caracterizeaza printr-0
permanentd cercetare a laturii inovative. Reconsiderarea finalitatilor si a continuturilor
antrenamentului sportiv este Insotitd de reevaluarea si Tnnoirea metodologiei si tehnologiei
invatarii si perfectiondrii tehnicii elementelor si a compozitiilor de concurs.

In asemenea circumstante devine necesar a interveni cu schimbarile constructive

adecvate in schemele de actiuni exercitate, ceea ce poate fi realizat printr-un sistem
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organizational de control, evaluare si replanificare a actiunilor tehnico — tactice. Astfel de
abordare poate fi realizata cu ajutorul planificarii urgente a componentelor de pregétire in
fazele inferioare depistate, aplicand cele mai concrete decizil.

Pentru a distinge nivelul optimal de performanta in ciclul anual, al maiestriei sportive
superioare, si pentru a obtine o perfectiune inaltd a tehnicii de executie a compozitiilor
artistice la aparatele de concurs de catre gimnaste, este necesar ca la baza etapei specializarii
aprofundate a procesului de antrenament sd fie corect aplicate formulele “organizare-
planificare, reorganizare- replanificare”, utilizdnd scheme si programe compensatorii
elaborate din timp si aplicand cele mai rationale mijloace.

in concluzie, studiul acestor aspecte este determinat de:

1. Elaborarea si caracteristica ulterioara a elementelor organizationale si de
planificare a activitatilor specifice de pregatire a gimnastelor de performantd in vederea
participarii la concursuri de anvergura pe intreaga perioada a macrociclului anual, pornind de
la prevederile macrociclului olimpic de patru ani. Aceasta forma poate fi in masura sa asigure
dirijarea procesului de antrenament al gimnastelor, determinand, totodatd, si spectrul
obiectivelor specifice de realizare a traseului instructiv de pregdtire competitionala pe
perioada unui an calendaristic. Este descrisa succesiunea factorilor de antrenament, care
completeazd metodologia de operare a demersului formativ in pregitirea sportivd pentru
participarea la concurs a gimnastelor, inclusiv a sistemului de informare-instruire si a ordinii
de planificare, desfasurare si verificare (evidentd) a actiunilor intreprinse.

2. Sunt identificate continuturile microciclurilor saptamanale, in care organizarea
st planificarea procesului de antrenament, care subordoneazd activitatea de pregdtire spre
atingerea unui nivel inalt al maiestriei sportive, sa se manifeste prin demonstrarea capacitatii
de pregatire tehnica in diverse concursuri competitionale. Conlucrarea acestor factori
evidentiazd unele aspecte ale tehnologiei de organizare si de abordare sistematica a
mecanismelor Tnvatarii si perfectionarii tehnicii de executie a elementelor si compozitiilor de
elemente pe baza de principii corespunzatoare etapei competitionale. Aceste repere conduc la
stabilirea unor modele prognostice, spre care este orientat intreg ansamblul de actiuni
specifice la fiecare dintre microciclurile si mezociclurile unui macrociclu anual de
antrenament.

3. Identificarea programului privind modelarea pregétirii gimnastelor in relatia
“organizare-pregatire”, in cadrul caruia sunt prevdzute distributia formelor de activitate pe
perioade constituente ale macrociclului anual de antrenament, poate conduce la operatiuni de

sintetizare a pregatirii gimnastelor pentru participare in concursurile competitionale. Actiunile
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de operare descrise in cadrul activitatii precompetitionale pot influenta algoritmul acestora
pentru a asigura participarea cu succes a sportivelor la competitiile principale.

Aceste relatari vizeaza informatizarea membrilor procesului de antrenament cu un
volum de date care reprezintd modulele necesare (principale) unei maniere originale si a unei
pregatiri excelente pentru participarea cu succes a gimnastelor la competitiile de anvergura,

completand cantitativ si calitativ continutul activitatii de pregatire.
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