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Rezumat. Gimnastica artisticd modernd necesitd sintetizarea celor mai eficiente aborddri teoretico-metodologice privind in-
susirea tehnicii elementelor cu grad sporit de dificultate previzute de programul competitional la ora actuald. Una dintre pro-
blemele constante ale acestei probe este de a forma un comportament motrice eficient, care contine diverse actiuni corporale
dificile, cele care oferd un inalt grad de spectaculozitate in cadrul evolutiei gimnastului la oricare dintre aparatele poliatlonului

de concurs.
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In scopul instruirii eficiente a gimnastilor in
ceea ce priveste insusirea actiunilor dificile, in
studiul de fatd este abordatd problema descifrarii
sub forma algoritmizatd a fazelor constituente ale
unei miscéri tehnice, in exemplul coborarii prin
zbor de la bara fixa inaltd. Sunt scoase in eviden-
ta repartitiile pe faze ale acestui element, care
constituie programe specifice de lucru (in cazul
dat, au fost elaborate patru programe). Este re-
dat continutul fiecarei programe si unele remedii
care identificda modalitatea optimad, rationald si
eficienta de insusire a tehnicii miscarii respective.

Asemenea programe pot fi elaborate pentru
toate elementele cu grad sporit de dificultate in-
cluse in pregitirea sportivilor de performanta,
care, in dependentd de structura cinematicd a
miscarilor, pot oferi informatii utile pe toate seg-
mentele instructive ale unei actiuni despre legatu-
ra dintre acestea si, intr-o alta conexiune, care sa
reprezinte compozitiile artistice competitionale.
Asttel, forma algoritmizatd a fazelor componente
ale miscarii dificile pune in valoare operativitatea
de instruire a gimnastilor in vederea insusirii teh-
nicii elementului, precum si eficienta de dirijare a
procesului de antrenament specializat.

Gimnastica artistica face parte din grupa spor-
turilor cu un inalt grad de complexitate a coor-
donarii si preciziei miscarilor. Determinata de
cerintele programului de concurs, ale codului de
punctaj, ale standardizarii aparatelor si succesiu-
nii acestora, gimnastica artisticd impune procesu-
lui de antrenament o gama larga de legitati si prin-

cipii, care orienteazd totalitatea componentelor
specifice spre progresul de performantd sportiva.

Vizatd de gradul inalt al pregatirii tehnice in
cadrul procesului multianual de antrenament,
gimnastica artistici modernd prevede insusirea
unei conduite motrice specifice, in care realiza-
rea spectrului larg al aspectelor instructive conti-
ne subiecte de referinta ale studiului activitatilor
corporale dificile la toate aparatele poliatlonului
de concurs [1, 5, 8, 11]. Totodata, trebuie recu-
noscut faptul cd performanta sportiva in gimnas-
tica artisticA modernd continud sd inregistreze
rezultate impresionante, completand procesul de
antrenament cu noi idei constructive. Existd to-
tusi un sir de exigente particulare ale acestei pro-
be, care necesitd o sintetizare a informatiilor ce
abordeazid conceptul comportamentului motrice
specific al gimnastilor in cadrul insusirii diverse-
lor actiuni dificile, ale caror rezultate sd conditi-
oneze eficientizarea demersului instructional al
tehnicilor ultracomplicate.

Un sir de prevederi teoretico-metodologice
referitoare la activitatea corporald dificild a gim-
nastilor denotd anumite legitati si principii, pe
baza cérora pot fi insusite elementele tehnice cu
grad sporit de dificultate [2, 3, 6, 10 ].

Fiind conditionate exclusiv de constructia
aparatelor (suprafata de sprijin, grosimea bare-
lor, indltimea deasupra solului etc.), actiunile
corporale devin si mai amplificate dupa gradul
de dificultate si datoritd manierelor specifice de
executare a elementelor (cu faze de zbor, cu des-
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prindere de aparat, cu miscari rotative in jurul
tuturor axelor, legéri de elemente de diferite gru-
pe structurale etc.). Sportivul este obligat s per-
ceapa si sa prelucreze toate semnalele aferente, pe
baza carora sa se producd procesul de sintetizare
a informatiilor in vederea determinarii deciziilor
corecte, pentru a pune in actiune diverse segmen-
te, aparate si sisteme ale organismului in vederea
efectudrii cu eficienta a lantului motrice prevazut/
stabilit. Acest proces de sintetizare a informatiilor
poate sd ofere rezultate pozitive daca sportivul
va poseda diverse capacitati specifice, la diverse
semnale: efectuarea unui numar sporit de miscéri
intr-un interval redus ori stabilit de timp, deter-
minéand frecventa de efectuare a miscarilor; viteza
cu care se efectueaza o singurd miscare, dar care
include mai multe parti ale corpului si mai multe
grupe de muschi; forta, care joacd un rol primor-
dial/dominant in efectuarea tuturor miscarilor si
in interactiunea acestora (statica, dinamica, ex-
ploziva etc.); rezistenta de mentinere a eforturi-
lor maximale (prevazute indeosebi de marimea
fortei statice), precum si alte aspecte, cum sunt:
capacitatea de orientare spatio-temporala, de di-
ferentiere kinestezicd, de echilibru, reactie mo-
trice, de combinare a miscarilor, de transformare
a miscarilor etc., al caror ansamblu sa orienteze
capacitatea de instruire spre un nivel inalt de exe-
cutare a oricdrei actiuni dificile, acestea din urma
determindnd, in linii generale, esenta capacitatii
de coordonare a miscarilor [4, 5, 7, 9].

Evident, insusirea deprinderilor motrice de
dificultate inalta se bazeaza pe un sir de deprin-
deri cu un grad mai scazut de complexitate, in
care sunt cuprinse miscarile ciclice, si deprinderi
cu grad sporit de complexitate, in care sunt cu-
prinse deprinderile aciclice.

In aceeasi ordine de insemnitate se numara si
precizia executiei miscdrilor (simetrice, asimetri-
ce), deoarece gradul superior al acestei aptitudini
influenteaza incadrarea miscarilor in anumite li-
mite de spatiu si timp, dupa amplitudinea stabili-
td, in directia previzutd, cu respectarea tempou-
lui si ritmului necesar.

Actiunile corporale dificile impun sportivului o
incordare musculard optima pentru realizarea cu
eficienta a tehnicii de efectuare a elementului, in
masura in care toate verigile lantului motric sa fie
efectuate cu acuratete si sensibilitate tehnica inal-
td, alaturi de concentrarea maximala a atentiei, de
anticipare a unor demersuri motrice in scopul lu-
arii unor decizii corecte si operative s.a. [1, 2, 11].

Trebuie mentionat cd, pentru formarea unui
comportament motrice inteligent in cadrul acti-
unilor corporale dificile, in practicd se combind
diverse abordari si metode, cele mai semnificati-
ve bazandu-se pe:

o alternarea modalitatilor de sintetizare a in-

formatiilor;

» combinarea deprinderilor vechi, cunoscu-
te cu cele noi, necunoscute;

+ elaborarea schemelor noi de executare
pentru ca sportivul sa-si poatd structura si
organiza demersurile motrice si actiunile;

» folosirea diferitor miscari auxiliare de exe-
cutie in partea indemanatica si cea nein-
demanatic;

o limitarea suprafetei de sprijin, a spatiului,
tempoului si ritmului de executare atét cu
control vizual, cét si fara control vizual;

» alternarea conditiilor de executie (a fortelor
interne cu cele externe, cu aplicarea instala-
tiilor, a aparatajelor si simulatoarelor etc.).

Una dintre abordarile reprezentative in vede-
rea formdrii comportamentului motrice in acti-
unile corporale dificile este informarea analitica
algoritmizatd pe bazd de interpretare grafica a
programelor cinematice independente, care pot
oferi o imagine sinteticd pronuntata si clard, atat
pentru inregistrarea teoreticd, cat si pentru me-
morarea psihofizicd a lantului motrice si a tuturor
caracteristicilor sale specifice [3, 5, 8, 10].

Anume "limbajul caracteristicilor cinematice”
ale actiunilor motrice dificile in cadrul insusirii
tehnicilor complicate si a caracterului algorit-
mizat programat este in mdsurd s contribuie la
constientizarea de catre sportiv a tipului de in-
formatii necesare pentru a interveni in anumite
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segmente instructionale, cunoscand, totodata,
care vor fi perceptiile pe care le va avea in cadrul
actului motrice ori al secventei motrice dificile, in
urma carui fapt poate s se confirme forma alter-
nativa de a efectua ori nu cele prevazute.

In multe cazuri, gimnastul nu este obligat si
cunoascd in amdnunte nici structura, nici conti-
nutul cinematic al miscérii. Daca se vor comite
greseli in permanentd, gimnastul, prin interme-
diul repetarilor multiple si cu diverse forme de

Prograrna locului (deplasarea)

ajutor, va insusi totusi tehnica dificila, insd acest
proces poate fi de duratd ori eficacitatea indepli-
nirii miscarilor poate fi scazuta [5, 6, 9].

Orice element tehnic dificil poate contine mi-
nimum trei programe cinematice.

In Figura 1 este oferitd informatia din cele pa-

tru programe cinematice, in baza carora se insu-
seste tehnica elementului la coborérea cu zbor de
la bara inalta [3].
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Prograroa de orientare (rotire)

Fig. 1. Cobordrea cu zbor de pe bara inalta

Notd: a) - programul general al miscdrii; b) — programul locului (de deplasare); ¢) — programul de orientare (votire); d) — programud pozei (miscdri articulare)
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Astfel, in cadrul programului general al aces-
tei miscari, pe langa faptul ca se insuseste tehnica
deplina de efectuare, se pune accent pe insusirea
rationald si optimad a celor mai insemnate faze ale
miscarii in perioadele de contact si fara contact
(desprinderea de la aparat cu faza ulterioard de
zbor). Este necesar ca, in momentul insusirii, sa
nu se opreasca asupra unor faze izolate ale mis-
carii (precum sunt pozitiile 33, 37, 41, 47 din
programul ,,a", spre exemplu, dar trebuie, cat mai
operativ posibil, sd se facd o conexiune a fazelor
in module constituente ale miscarii, pentru ca,
mai apoi, aceste module, legate intre ele, sa ofere
miscarea in intregime. In cazul cand se opreste
exagerat asupra anumitor faze, incepe a fi format
stereotipul deprinderii, iar miscarea in intregime
poate fi dispersata si insusitd cu intarziere.

Conexiunea modulelor, alcituite din faze mul-
tiple ale miscarii, poate fi efectuatd si cu ajutorul
unor miscdri alternative de profil, care pot oferi
informatii si crea deprinderi in anumite perioa-
de, pozitii insemnate si actiuni ale miscarii de
bazd, ajustate la forma prescriptiilor algoritmiza-
te stabilite, a cdror succesiune descrie forma cla-
sica si tehnica corectd de executie a elementului
in intregime. Asemenea actiuni se refera la vite-
za de deplasare, de rotatie, la indltimea obtinuta
la fiecare modul al fazelor, la calculul duratei de
zbor, la lungimea segmentului de aterizare.

Aceastd programa contine, de asemenea, infor-
matii despre ulterioarele nereusite pe care le poate
comite sportivul in timpul instruirii. Ins3 aceste
informatii se reduc la minimum, daca sunt scoase
in evidenta doar calculele corecte in vederea obti-
nerii unei forme liniare adecvate de actiune.

Dupa ce amplitudinea balansului a atins punc-
te maxime, incepe perceptia fazei de zbor, dar
nu inainte de a efectua o prelucrare detaliata a
tuturor parametrilor de zbor (inaltimea, dura-
ta, lungimea zborului). Evident, la linia de start
a acestor actiuni se efectueaza un sir de calcule
cifrice, incepand cu cele mai mici traiectorii de
zbor, marind treptat pe parcursul antrenamente-
lor unghiul de zbor, micsordnd astfel momentul

de inertie in raport cu osia de rotatie (in cazul
de fatd, osia centurii scapulare). Aceasta ofera
intreaga informatie despre locul in care urmea-
za a fi efectuatd aterizarea, numitd conventional
programul locului. Ca si in cazul primului pro-
gram, gimnastul nu se opreste exagerat asupra
unor faze, pentru a nu crea surplus de informatii,
axandu-se pe conexiunea modulelor de faze, care
orienteazd calea de deplasare si locul previzut
pentru aterizare.

Corectitudinea insusirii primelor programe
oferd posibilitatea complexitatii fazei de zbor prin
adaugarea dupa necesitate a mai multor forme de
rotatie (salt grupat, in echer, intins, cu rotire la
180°, 360°, 540°, 720°, dublu salt cu 360°, salt tri-
plu etc.).

Aceastd responsabilitate o are programa de
orientare, care, in limbajul tehnic de exprimare
apartine nivelului intai de complexitate. In pro-
gramul de orientare sunt incluse diverse elemente
de rotire in jurul diferitor axe ale corpului. Insa
pentru aceasta, programul de orientare mai pre-
vede unele forme alternative de executare a unor
miscari rotative sub forma de gigantica cu acce-
lerare, in dependentd de numarul elementelor tip
salt ori rotire cu 360, 720 ori mai multe grade.

Programul pozei ori al continutului motrice,
care inculde anumite pozitii ale corpului, se da-
toreazd miscarilor articulare. Astfel, intreg lantul
motrice depinde de mdrimea unghiurilor tuturor
articulatiilor corpului, unele fiind mai insemnate,
altele fiind mai putin insemnate, dar care oferd
informatii despre anumite eforturi musculare, pe
care trebuie sd le aplice gimnastul in anumite faze
ale miscarii generale.

Flexiunile care au loc in articulatiile parti-
cipante la un astfel de element pot deruta, prin
volumul de informatii, deciziile sportivului intr-o
unitate mica de timp. In acest caz se recomandi a
reduce volumul de informatii pana la nivelul real,
pe care poate si le prelucreze pentru moment
gimnastul. De fiecare datd, miscdrile articula-
re dicteazd corectitudinea executdrii lantului de
faze componente, insd pentru o insusire temeini-
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cd se solicitd totusi perceperea calculelor care si  automatizat, cdind comportamentul motrice al
asigure deplasarea corpului minimum pentru un  gimnastului, in diverse conditii de manifesta-
aspect, comparativ cu executarea clasicd. Totoda- re, pare a fi dirijat inconstient. Cu toate acestea
ta, tehnica dificila necesita nu atat exagerarea vo-  insa, caracterul actiunilor dificile este in stransa
lumului informational, cat siguranta informatiei  corelatie cu forma constientizatd de dirijare a ori-
motrice, pe baza cireia se construieste tehnica de  carei miscdri, care influenteazi operativitatea de
indeplinire a elementelor dificile. gandire optimald si rationald pentru realizarea

Asemenea programe pot crea privilegii in sen-  tehnicii de executare a oricdrui element cu divers
sul indeplinirii actiunilor dificile intr-un mod grad de dificultate.
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