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Rezumat. In this article are exposed some theoretical-metho-
dological concepts about the complex approach of the “con-
trol-planning” system in the practice of training in femini-
ne sportive gymnastics. It is also described the structure of
an instructive approach as a “tree of information security”,
thanks to which, the process of training could achieve a more
superior level in obtaining performances by the gymnasts. By
the way, there are exposed the detailed components of each
type of planning and control, that constitute a technological
and methodological support with a considerable importance
in the “control-planning” system of the training process.
Keywords: the methodology of planning, the process of trai-
ning, complex approach, types of preparation, performance.

Elementele strategice ale sportului contempo-
ran vizeaza tendinte ascendente de perfectiona-
re a sistemelor de pregdtire a sportivilor la toate
probele olimpice.

Imperativul de aducere in concordantd exclu-
sivd a aspectelor tehnologice, metodologice, de
structura si continut cu elementele potentialului
psihomotrice devine o constanta fundamentald
a industriei pregatirii sportivilor pentru stiinta
moderna.

Cresterea concurentei pe arenele sportive in-
ternationale, comercializarea si profesionalizarea
unor probe si alti factori impun specificului de
pregatire a sportivilor aborddri sistemice cu un
inalt grad de eficacitate.

Numeroasele cercetari stiintifice [1, 3, 5] efec-
tuate in teoria si practica sportului modern arata
céd pentru atingerea performantelor in orice proba
de sport este necesard o legdtura intre procesul de
organizare si cel de monitorizare a procesului de
antrenament, cu evidentierea expresiei talentului
fiecaruia dintre sportivi, prin aplicarea evidenta a
anumitor tehnici si instrumente de lucru.

In acest context, cercetirile stiintifice efectuate
in sfera sportului au fost si continua sa fie dedi-
cate diverselor probleme de ordin anatomo-fi-

ziologic, psihologo-pedagogic, biomecanic etc.,
structurdrii optime a procesului multianual de
pregatire a sportivilor, periodizérii procesului de
antrenament [2, 4], problemelor ce tin de indivi-
dualizarea pregitirii sportivilor etc. la toate pro-
bele olimpice.

Gimnastica artistica este unul dintre sporturi-
le care au suferit modificari esentiale ale regula-
mentului competitional, ale Codului de punctaj
(2005, FIG), ale unor elemente structurale si de
continut, fapt care trezeste o motivatie deosebitd
in sensul studiului aprofundat al acestor proble-
me. Evident, acest deziderat a condus in ultimii
ani la intensificarea procesului de antrenament si
a activitatii competitionale luate in ansamblu.

Determinata de caracterul complex al indepli-
nirii exercitiilor ce tin de rigorile unui nivel inalt
al pregdtirii tehnice, gimnastica artisticd le solici-
ta sportivelor o mobilizare maximala a rezervelor
organismului si a intregului potential functional,
a echilibrului psihomotoriu, a altor calitati si ca-
pacititi, in conditiile de intensificare propriu-zisa
a procesului de antrenament.

In acest sens, in cercetirile intreprinse de spe-
cialistii din domeniu este argumentat caracterul
complex al acestei probe cu diverse informatii de
ordin morfofunctional, anatomo-fiziologic, cine-
tic, biomecanic, psihologo-pedagogic, probleme
legate de indicii pregatirii fizice, tehnice, tactice,
de selectie, de unele prognoze, de studiul bazelor
tehnice ale exercitiilor de gimnastica etc.

Astfel, in arsenalul teoretico-metodologic si
practico-tehnic al gimnasticii artistice se conti-
ne un vast volum de informatii de ordin teoretic,
metodic si, evident, experimental-practic.

Totodata, se constata cd, deseori, abordari-
le stiintifice ale multor probleme nu tin §i de

o

Nr. 26/2 - 2016



dimensiunile legate de controlul si planificarea
procesului de antrenament al sportivilor in ca-
drul structurilor de pregdtire, precum: microci-
clurile, mezociclurile, macrociclurile si, neaparat,
cel olimpic (4 ani), dar si pe perioade mai lungi.

Studiul unor probleme, in aceasta ordine de
idei, poate conduce la stabilirea unei intercone-
xiuni sistemice si a unei interdependente directe
intre elementele specifice ale controlului si pla-
nificdrii activitatii tuturor actiunilor si compo-
nentelor antrenamentului sportiv specializat,
care sa asigure monitorizarea pregatirii sporti-
velor, dat fiind ca nivelul inalt al performantei
sportive este strict proportional cu programa-
rea procesului de antrenament si este influentat
anume de componenta controlului si planificarii
corecte a acestui proces.

Evident, aceasta denota faptul cd anume stabi-
lirea unei scheme exacte in monitorizarea proce-
sului de antrenament poate determina o eficientd
sporitd in ceea ce priveste functionalitatea orga-
nicd a unui sistem bazat pe elemente specifice de
control asupra activitdtii de pregdtire a sportive-
lor in gimnastica artistica feminind si a planifi-
carii activitatii de instruire a tehnicii exercitiilor,
ceea ce va conduce la:

o continuitatea antrenamentului sportiv pe
parcursul intregului ciclu olimpic si al intregii
cariere sportive, determinatd de corectitudinea
organizarii si desfasurarii procesului de antrena-
ment bazat pe elemente de aranjament logic si
cu interdependenta directd a tuturor actiunilor si
formelor de manifestare a sportivelor, ca echiva-
lent al rigurozitatii controlului si planificarii intre-
gului proces si a ansamblului de actiuni specifice;

o esalonarea si concretizarea tuturor preve-
derilor, actiunilor si demersurilor specifice carac-
terizate de pe pozitiile prognozirii performante-
lor sportive accesibile in baza unei metodologii
specifice respective de prognozare de lunga du-
ratd a performantelor si prin evidenta conexiune
eficientd a tipurilor de pregitire, atat in cadrul

o elaborarea caracteristicilor-model ale
sportivelor/gimnastelor de elitad prin evidentierea
particularitatilor specifice probei ,,gimnastica ar-
tisticd” la Jocurile Olimpice;

o  perfectionarea, concretizarea si stabilirea
formelor intregului sistem de control pedagogic
prealabil, curent si de totalizare cu exponentele
specifice pozitive asupra pregatirii gimnastelor de
performanta prin masuratori directe sau indirec-
te de apreciere si evaluare;

o  perfectionarea, concretizarea si stabilirea
formelor sistemului de planificare estimate prin
legitati, principii, conditii si alte particularitati
specifice de organizare, dirijare, monitorizare,
conducere, desfasurare si apreciere a activitatii de
antrenament;

o  optimizarea structurii si continutului an-
trenamentului sportiv prin stabilirea unei legaturi
dependente de sistemul competitional (calenda-
rul competitional al Federatiei Internationale de
Gimnastica), actionand aici cu variante optime
de control si planificare in sensul reactualizarii
structurii, continutului, marimii efortului, a in-
tensitatii si volumului, a alfabetului de mijloace
specifice, a schemei superficiale de dirijare a pro-
cesului de antrenament, precum si alte decupaje
practice ale disciplinei;

o  selectia sportivelor/gimnastelor la diferite
etape de pregitire (in cadrul cercetdrilor noastre
intr-un ciclu olimpic) pentru lotul national (se-
lectionata Republicii Moldova) la concursurile de
anvergura si, evident, pentru participarea la Jo-
curile Olimpice de vard, acest lucru fiind bazat pe
aspecte teoretico-metodologice si de continut ale
sistemului de pregatire.

In vederea celor relatate, se prevede realiza-
rea ideii de redimensionare a componentelor de
control si planificare a procesului de antrenament
pentru pregatirea gimnastelor de performanta in-
tr-un ciclu olimpic cu componente de importanta
categoricd: redimensionare, care poate schimba
fluctuatia valorilor pregatirii tehnice a sportive-
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unui ciclu multianual, cét si in cadrul concursu- lor si care porneste exclusiv de pe pozitii strategi- é
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planificarii. Anume in relatia control-planificare,
in cadrul procesului de antrenament se prevede
a gasi o realitate profunda, care sa reflecte esenta
pregatirii remarcabile a gimnastelor pentru obti-
nerea unei performante inalte, ca toate acestea sa
faca posibila participarea gimnastelor la concur-
surile sportive de anvergura si, evident, la Jocu-
rile Olimpice.

In ordinea ideilor de cercetare, se sustine, de
asemenea, parerea ca elaborarea unei abordari
sistemice a controlului si planificdrii coerente a
nivelului inalt de performanta a sportivelor poa-
te permite obtinerea unor rezultate mai relevan-
te la aceastd proba in cadrul antrenamentului
multianual.

Elementele de control si planificare fac parte din
categoria cerintelor cu influente care trebuie sa se
modifice in timp si sa actioneze diferit si obiectiv
anume in perioadele de insemnétate majora pen-
tru participare la competitie, urmérind demersul
cresterii si dezvoltdrii capacitatilor psihomotrice
si tehnice pentru evolutia eficientd a sportivei la
toate aparatele poliatlonului de concurs.

Aceste elemente dau posibilitatea unor par-
cursuri flexibile de instruire, oferind in acelasi
timp ocazii de valorificare maxima a experientei
afective si motrice, avind totodatd si influenta
reciproca.

Anume cu ajutorul acestor elemente (ale con-
trolului si planificdrii) devine posibila realizarea
unui program complex al activitatii de antrena-
ment, in pofida tuturor factorilor complicati, de-
oarece, daca in programul de pregitire se comit
devieri de la latura corectivd, atunci va suferi in-
treg sistemul de pregitire.

Prin elemente de:

O cunoagtere:

O 1 - cunostinte privind tehnica de efectuare a
miscarilor;

2 - cunostinte privind terminologia speciala;
3 - cunoasterea regulilor si principiilor;

ONONG)

4 - cunoasterea clasificarilor, a tipurilor si ca-
tegoriilor de informatii;
O 5 - cunoasterea criteriilor de apreciere;
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O 6 - cunoasterea metodelor si a procedeelor de
actionare;

O 7 - cunoasterea exercitiilor speciale si ajuta-

toare;

8 — cunoasterea aspectelor igienice si medicale;

9 — cunoasterea acordarii ajutorului;

ONONG)

10 - cunoasterea activitatilor de recuperare,

refacere, recreere si a celor compensatorii;

O 11 - cunoasterea autoreglirii contractiilor
musculare;

O 12 - cunoasterea componentei pregatirii

tactice.

Prin elemente de:

A 1 - educare a gandirii logice, analitice, de-
ductive;

A 2 - educarea simtului responsabilitatii, a dis-

ciplinei;

3 - cultivarea elementului intelectual;

4 — educarea dorintei de exteriorizare a este-

ticului corporal;

5 — dobéandirea corectitudinii de efectuare a

tuturor miscarilor si actiunilor;

6 — educarea puterii de concentrare si consti-

entizare in toate situatiile de lucru;

7 — educarea echilibrului psihologic;

8 — cultivarea simtului de a compara, a judeca,

a raporta si de a argumenta anumite situatii;

9 - formarea inchipuirilor motrice si a func-

tiilor de programare, antrenare si corectare;

10 - dezvoltarea capacitatii de autocalmare;

P> > > P > > >

11 - educarea capacitatii de invingere a reac-
tiilor de aparare prin autosugestii si autodis-
pozitii;

12 - educarea increderii, a fermitétii, a opor-
tunitétii luarii de decizii;

13 - educarea capacitdtii de depasire a stresu-
lui emotional;

14 — dezvoltarea capacitatii de adaptare la stres;

> B b

15 - dobandirea manierei active si explorati-
ve de obtinere a experientei in studiul misca-

rilor complicate.

B
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Arborele sigurantei informationale in sistemul
»Control-Planificare” a procesului de antrenament al gimnastelor
Control-Planificare-Control

Performanta sportiva

Model - etalon al gimnastei

Plan multianual de pregitire (macropregatire)

Calendar competitional

Ciclu olimpic

<Plan curent anual > < Plan pe etape > <Plan operativ séptéménal>

Pr01ect de Fise de lucru Agenda Agenda
\antrenament antrenorului sportivului

Proiectarea tipurilor de pregitire in diverse aspecte

Afectiva Motorie
(de atitudini) (formativa)

Cognitiva
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Capacitati,
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I. Pregitirea fizica generala (multilaterala):
1 - intdrirea sanatatii;

2 - cdlirea organismului;

3 — sporirea capacitdtii de munca;

4 - activizarea capacitétii fizice;

Ooo0oOooOoag

5 - imbundtétirea starii functionale.

II. Pregatirea fizica speciala:

0 6 - dezvoltarea si perfectionarea calitétilor
motrice specifice (forta, mobilitatea articula-
tiilor, elasticitatea musculara, rezistenta, vite-
za, dibécia, detenta, coordonarea miscarilor,
orientarea in spatiu si timp, indeménarea);

00 7 - dezvoltarea selectiva a muschilor si a gru-
pelor de muschi cérora li se atribuie efortul
principal;

0] 8 - inldturarea neajunsurilor care impiedica
efectuarea corecta a miscérilor;

O 9 - sporirea intensitétii, densitatii si volumu-
lui eforturilor;

O 10 - crearea posibilitatilor de insusire a actiu-
nilor tehnice.

III. Pregatirea coregrafica:

11 - formarea tinutei corecte;

12 - educarea tinutei dinamice;

13 - educarea puritatii efectudrii miscérilor;

O000

14 - dezvoltarea capacititii de efectuare a
miscdrilor cu caracter coordonativ complicat,
in care participd mai multe articulatii;

O

15 - educarea caracterului rational al pozitio-

narii corpului;

O 16 - mentinerea comoditétii corporale, efici-
entizarea lucrului prin cheltuieli minime de
resurse;

O 17 - interactiunea dintre diferitele faze ale
miscarilor, conform structurii cinematice a
acestora;

[ 18 - schimbarea constientd a volumului, di-
rectiei si intensitétii eforturilor;

0 19 - educarea exactitétii si rigurozitatii, pas-
trand forma programata a miscarilor;

O 20 - insusirea miscarilor prin educarea cul-

turii motrice si a stilului comportamental al

sportivei.
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IV. Pregatirea artistica:

O 21 - educarea expresivititii a miscarilor prin
efectuare cu armonie, usurinta, virtuozitate,
plasticitate si dinamism;

[ 22 - educarea emotivitatii si a esteticului
miscarii;

00 23 - dezvoltarea simtului elegantei si gratiozi-
tatii executarii miscarilor;

O 24 - indeplinirea miscérilor cu usurinta si cu
amplitudine mare;

O 25 - educarea calitatilor de creativitate si per-
cepere a muzicii printr-o conexiune stransa;

L] 26 - respectarea succesiunii in baza unor re-
guli pe care corpul le va respecta pe parcursul
efectudrii miscérilor;

[0 27 - educarea inteligentei musculare si comu-
nicative prin miscarea intregului corp.

V. Pregitirea tehnica:

O 28 - formarea disponibilitatii de efectuare in-
continuu a mai multor exercitii cu divers grad
de dificultate si structurda motrice;

O 29 - educarea acuratetei prin cultura inaltd a
efectudrii miscérilor;

0 30 - organizarea rationald a miscarilor in
conditiile interactiunii complexe a fortelor
interne si externe;

O 31 - educarea calitatii de indeplinire a mis-
carilor caracterizate prin capacitatea de diri-
jare a contractiilor musculare, a caracterului
complicat al coordonarii miscarilor, a menti-
nerii echilibrului dinamic in situatii cu si fara
sprijin;

L] 32 - educarea eficacitatii de dirijare a miscari-
lor in baza parametrilor stabiliti de timp, spa-
tiu, forta, viteza;

O 33 - valorificarea cu eficienta a capacitatii de
efectuare a exercitiilor competitionale ori de
concurs fara greseli si abateri, pastrand forma
rationala, expresiva si esteticd a miscarilor.

In sensul celor descrise, putem constata ci
elementele de control si planificare se pot plasa la
baza organizarii si desfasurérii coerente a tuturor
componentelor procesului de antrenament, aces-

a
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tea oferind procesului de pregatire o accesibili- lor neaparat se respecta si principiile specifice de
tate deplina si eficienta in evolutia si obtinerea instruire, precum si ansamblul de reguli, condi-

rezultatelor. tii si diverse dispozitii curente pentru asigurarea

Pe langa toate acestea, in pregdtirea gimnaste- unui nivel cat mai inalt in atingerea rezultatelor.
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