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Annotation. This research addresses the issue of professional training of
gymnastics coaches in terms of improving the skills of reducing athletes' anxiety
at the pre-competition stage.

Actualitatea. In ultimii ani se vorbeste foarte mult despre competentele
profesionale ale antrenorului, despre faptul ca acestea trebuie dezvoltate continuu,
pe parcursul intregii cariere. Particularitdtile activitatii de antrenoriat sunt
determinate preponderant de imbinarea cunostintelor, capacitatilor si atitudinilor
demonstrate in cadrul procesului instructiv [1].

Intr-adevir, actualmente realitatea sportului solicitd o dezvoltare mult mai
mare a specificului formarii profesionale al antrenorilor, atingand multe aspecte
de ordin psihologic, pedagogic, medico-biologic, etc., elemente necesare pentru a
sustine scopul suprem — obtinerea performantei sportive valoroase pe tot parcursul
carierei.

O conditie importantd pentru a atinge progrese remarcabile in domeniul
sportului, este capacitatea antrenorului de a interactiona cu sportivul. Intelegerea
reciproca Intre ambii subiecti (antrenor <> sportiv) conditioneaza
compatibilitatea relatiilor, influentand eficacitatea procesului de antrenament si
performantele sportive.

Sistemul de pregatire a gimnastilor este de necrezut fara aplicarea celor mai
rationale metode si procedee de instruire si antrenament. Cresterea constanta a
dificultatii exercitiilor de gimnastica este legatd de sporirea cerintelor catre
calitatile psihice ale gimnastilor, fapt cauzat de aceea ca in cadrul procesului de
invatare gimnastul, in primul rand, trece prin dificultéti psihologice in raport cu
executarea elementelor.

Astfel, in procesul de antrenament o atentie deosebita trebuie atrasd formarii
sferei emotionale ale sportivului. Echilibrul emotional constituie un indicator
important al performantei sportivului in absolut toate probele de gimnasticd
Acesta are un impact semnificativ asupra evoluarii sportivului la competitii,
indeosebi la etapa initiala de pregatire.
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Este de mentionat faptul, ca pregatirea psihologica a sportivului implica
totalitatea actiunilor antrenorului si psihologului menite sa dezvolte sportivul ca
personalitate [1]. Astfel, mobilizarea sportivului in perioada precompetitionala,
reglarea starilor acestuia, dezvoltarea calitatilor volitive, afective, psthomotrice,
educarea lui, instruireca tacticd, etc. constituic componentele de baza ale
compartimentului psihologic al pregatirii sportivului. Totodata, referindu-ne la
realitdtile zilei de astdzi si insuficienta serviciilor psihologilor sportivi in
Republica Moldova, majoritatea acestor obligatiuni revin antrenorilor.

Etapa precompetitionald este una hotaratoare, iar fiecare saptamana inclusa
in aceasta perioada are un scop bine determinat si este planificata in strictd
conformitate cu specificul competitiei la care urmeaza sa evolueze gimnastul.

Una din cele mai des intilnite dificultdti la etapa precompetitionala
reprezintd anxietatea. Starile anxioase precompetitionale deseori apar cu mult
inainte de competitie si pot duce la epuizarea sistemului nervos al sportivului, la
dezorganizarea activitatii sale. Drept motive a aparitiei anxietatii
precompetitionale pot servi noutatea anturajului, sarcinile, scopul si obiectivele
neclare, autoaprecierea scazutd, neincrederea in sine, cedarea in fata greutatilor,
etc.

Daca e sa se faca referire la nivelurile de manifestare a starii de anxietate,
cercetatorii precum [2, 3, etc.] evidentiazd urmatoarele:

- nivel scazut;

- nivel optimal/moderat/mediu;

- nivel marit/ridicat.

Conform afirmatiilor acestora, anxietatea optimald/moderata asigura 0
activitate eficientd, stabila si calitativa, ce duce la obtinerea unor rezultate reale.

Scopul cercetdrii consta in eficientizarea procesului de formare profesionala
a antrenorilor de gimnasticad prin prisma imbunatatirii aptitudinilor de diminuare
a anxietatii sportivelor la etapa precompetitionala.

Obiectivele cercetarii:

1. Analiza si generalizarea reperelor teoretice din literatura de specialitate
privind procesul de formare profesionala a antrenorilor, pregatirea psihologica a
sportivilor n probele gimnice si starea de anxietate.

2. Diagnosticarea manifestdrii anxietatii gimnastilor in procesul de
antrenament si perioada precompetitionala.

3. Fundamentarea mecanismelor de reglare/diminuare a anxietatii la
gimnasti in perioada precompetitionala.

Metodologia cercetarii stiintifice este alcatuitd din urmatoarele metode:
analiza si generalizarea reperelor teoretice din literatura de specialitate,
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chestionarul, experimentul pedagogic, metodele matematico-statistice de
calculare a rezultatelor.

Pentru o argumentare veridica a existentei problemei in referinta, s-a realizat
un chestionar sociologic destinat antrenorilor de gimnastica din Republica
Moldova. Chestionarul a cuprins 11 intrebari, iar esantionul s-a compus din 20 de
antrenori de gimnastica cu o experienta in activitate intre 1 an si 25 ani.

Analiza rezultatelor sociologice obtinute la intrebarea ,,Cdt de frecvent
aplicati mijloacele pregatirii psihologice in procesul de antrenament al
gimnastilor?”, 71,43% din antrenori au optat pentru raspunsul ,,Permanent”, iar
alte 28,57% dintre respondenti au optat pentru raspunsul ,,Dupa necesitate”.
Celelalte doua raspunsuri si anume ,,Rar” si ,,Foarte rar” nu au intrunit nici un
raspuns (fig. 1).

Optiunile respondentilor la intrebarea , [n ce perioadd a pregdtirii
multianuale a sportivilor este cel mai important desfasurarea pregatirii
psihologice la etapa pregatirii specializate?” au evidentiat urmatorul raport
prezentat in fig. 2.

Reiesind din datele obtinute Tn urma chestionarii, antrenorii considera ca la
etapa pregatirii specializate cea mai utild este aplicarea mijloacelor pregatirii
psihologice 1n perioada precompetitionald (41,18%), urmatd de perioada
competitionala (35,29%).
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Fig. 2. ,In ce perioadi a pregitirii
multianuale a sportivilor este cel mai
important desfasurarea pregatirii psihologice
la etapa pregatirii specializate?”

Fig. 1. ,,Cdt de frecvent aplicati
mijloacele pregatirii psihologice in
procesul de antrenament al gimnastilor?”

In acelasi timp, cadrele didactice au considerat mai putin importanta
pregdtirea psihologicd in perioadele de tranzitie (17,65%) si cea de baza (5,88%)
ale antrenamentului sportiv.

In rezultatul determindrii ,, Dificultdtilor psihologice pe care le intdmpind
gimnastii in procesul de pregdtire cdtre competitii?” respondentii au fost
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indemnati sd incercuiascd una sau cateva variante de raspuns. Astfel, au fost

obtinute urmatoarele date prezentate in fi

ra 3.
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Fig. 3. ,,Ce dificultiti psihologice
intdmpina sportivii in procesul de pregdtire
citre competitii?”

Fig. 4. ,In ce masura anxietatea poate

afecta procesul de pregitire a gimnastilor

la etapa pregatirii specializate?”

Astfel, din figura data se observa ca majoritatea antrenorilor au indicat drept
cel mai des intampinate dificultati ”Anxietatea” si ,,Frica de competitii” (100%),
urmate de raspunsul ,,Lipsa increderii in sine si in fortele proprii” (42,86%), apoi
,»Vointa insuficientd” (14,29%), ,,Nivel de autoapreciere redus” (11,28%).
Raspunsul ,,Lipsa motivatiei” nu a fost identificat de nici un cadru didactic
chestionat.

Cerandu-le antrenorilor chestionati sa se pronunte referitor la intrebarea Ln
ce mdsurd anxietatea poate afecta procesul de pregatire a gimnastilor la etapa
pregatirii specializate?” s-a determinat ci 75,0% au optat pentru raspunsul ,,in
mare masurd” si alti 25,0% pentru raspunsul ,,In masura medie” (fig. 4). La polul
opus, varianta de raspuns ,,In masurd mici” nu a fost preferata de nici un cadru
didactic implicat in chestionare.

Totodata, in scopul verificarii anxietatii precompetitionale, de catre noi, s-a
desfasurat o cercetare care in care s-au aplicat urmatoarele probe: Testul pentru
aprecierea starii de anxietate (Arhipenco N.S., Melnic E.B.) si Scala de anxietate
competitionala (Martens R.). La pretestare au luat parte sportive specializate la
gimnastica artistica, ritmica si pe trambulind din scolile sportive din orasele
Chisinau si Leova. Aceste teste ne-au permis sa stabilim nivelurile de manifestare
a anxietatii generale si precompetitionale la sportivele din diferite probe gimnice.
Rezultatele obtinute sunt prezentate in tabelul 1.
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Tabelul 1. Distribuirea gimnastelor in raport cu nivelul de anxietate

g/:)' Nivelul de anxietate Perioada %
. Pregétitoare 11,0

! Scazut Precompetitionald 5,0

Pregatitoare 42,0

2 Moderat Precompetitionald 30,0

- Pregatitoare 47,0

3 Ridicat Precompetitionald 65,0

Analiza rezultatelor testarii ne permite sa stabilim ca procentajul manifestarii
acestei stari difera in dependenta de perioada de pregdtire in cadrul unui
macrociclu de antrenament. Astfel, in perioada pregatitoare doar 11% din
sportivele cercetate au manifestat un nivel scazut de anxietate, rezultat care scade
si mai mult in perioada precompetitionald atingand un procentaj de doar 5 la 100.
Totodata, 42% din gimnastele testate au dovedit un nivel de anxietate moderat,
rezultat care scade si el in perioada precompetitionald, ajungand la 30% in
preajma desfasurarii unei competitii. In schimb se atestd o crestere evidenti a
procentajului gimnastelor anxioase la nivel ridicat, mai cu seama in perioada
precompetitionala comparativ cu cea pregatitoare, rezultatele fiind cuprinse intre
47% la antrenamente, fatd de 65% la etapa precompetitionala. Este de mentionat
existenta unui numar foarte mic de gimnaste din toate categoriile cu nivel scazut
de anxietate (intre 5% si 11%).

Urmare a analizei rezultatelor demonstrate de sportive, gimnastele din grupa
cu un nivel moderat de anxietate a fost selectati drept model, 1ar gimnastele cu
nivel de anxietate ridicat au constituit grupa experimentala.

La urmatoarea etapa a cercetarii a fost organizat experimentul formativ (de
interventie psihologicd si educationald) pe dimensiunea reglarii si diminuarii
anxietdtii precompetitionale la gimnaste prin intermediul mecanismelor abordarii
cognitiv-comportamentale. Aplicarea acestor mecanisme are la baza urmatoarele
trei etape: evaluarea, interventia si finalizarea.

Pregdtirea psihologicad bazata pe diminuarea anxietatii precompetitionale a
inceput inca la etapa pregatitoare si a avut o duratd de 2 luni (fig. 5). Drept punct
final s-a ales desfasurarea unui concurs intern, fapt cuvenit circumstantelor
provocate de pandemia COVID 19, datoritd caror in acest an au fost anulate
majoritatea concursurilor republicane si internationale. Actiunile de cercetare s-
au desfasurat cu implicarea nemijlocita a antrenorilor.

La etapa finalizarii interventiile psihologice si educationale, gimnastele din
lotul experimental, au fost testate repetat la gradul de manifestare a anxietatii
precompetitionale, iar rezultatele au fost comparate in raport cu datele initiale.
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Fig. 5. Modelul pregatirii psihologice in vederea diminudrii anxietitii precompetitionale

In urma experimentului, la majoritatea gimnastelor din grupa experimentala
a fost identificata tendinta spre coborare a nivelului de anxietate pana la nivelul
moderat, ceea ce a provocat emotii §i sentimente pozitive, si este caracteristic unei
personalitati emotional stabile. Anume stabilitatea emotionala poate fi privitd ca
rezultat al activitatii experimentale.

Analiza comparativa a rezultatelor obtinute in urma aplicarii testelor N.S.
Arhipenco, E.V. Melnic si R. Martens ne permite sa constatim urmatoarea
dinamica a manifestarii anxietatii la gimnastii cercetati prezentata in tabelul 2.

Tabelul 2. Distribuirea gimnastelor in raport cu nivelul de anxietate
precompetitionala la finalul experimentului pedagogic

g/rc; Nivelul de anxietate Perioada %
1 Scizut Testarea initiald 5,0
Testarea finala 8,0

Testarea initiala 35,0

2 Moderat Testarea finala 79,5
. Testarea initiala 65,0

3 Ridicat Testarea finala 12,5

Astfel, dupd cum se vede din tabelul 2. la sfarsitul experimentului nivelul
ridicat de anxietate a gimnastelor s-a diminuat comparativ cu etapa initiala a
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cercetarilor de la 65% la 12,5% 1inscriindu-se in categoria ,,nivel de anxietate
moderat”. Majoritatea sportivelor anxioase au inregistrat un nivel de anxietate
precompetitionala moderat, procentajul avansand de la 35% la testarea initiala
spre 79,5% la testarea finald. Din toti sportivii testati 2 gimnaste si-au Tmbunatatit
rezultatul chiar pana la nivelul scazut de anxietate.

Analiza rezultatelor obtinute privind reglarea/diminuarea anxietdtii la
gimnasti ne-a permis sa deducem urmatoarele:

1. Rezultatele generale ale chestionarii antrenorilor din probele gimnice
demonstreaza faptul ca pregatirea psihologica a sportivilor constituie un factor
important pentru procesul de antrenament indeosebi la etapa pregatirii
specializate.

2. O dificultate majora pe care o intdmpind gimnastii in perioada
precompetitionald si competitionald o constituie starea de anxietate care dupa
parerea acestora poate afecta procesul de pregatire a sportivilor intr-0 mare
masura.

3. Urmare a aplicarii mecanismului propus de noi, la majoritatea gimnastilor
cu nivel ridicat de anxietate precompetitionala s-a identificat tendinta spre
reglarea starii de anxietate pana la nivelul moderat sau scazut.

4. Metodica propusa a ajutat antrenorii sa-si imbunatateasca aptitudinile de
diminuare a anxietatii sportivelor la etapa precompetitionala.
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