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INTRODUCERE

Gimnastica artistica este 0 ramura sportiva cu o evolutie spectaculoasa, care, de-a lungul
anilor, a inregistrat progrese remarcabile, dezvoltandu-se in concordanta cu tendintele sportului
de performantd, dar pastrandu-si particularitatile. Conform (Arkaev & Suchilin, 2004; Potop,
2015), acestea ar putea fi: cresterea maestriei sportive, prin imbogatirea continua a continutului,
prin cresterea numarului de practicanti, cresterea complexitatii programelor competitionale prin
introducerea unui nou sistem de jurizare (valoarea de dificultate, VD, insumand continutul
exercitiului si valoarea E reprezentand calitatea executiei; nota finala este data de media celor
doua valori mentionate anterior), atingerea maiestriei sportive pana la virtuozitate prin cresterea
concurentei.

Preocuparea actuala este de a acorda o atentie speciala imbunatatirii si perfectionarii
aparatelor de gimnastica, precum si cresterii continutului fiecarei grupe de elemente pentru
fiecare aparat, atat la feminin cat si la masculin, prin inventarea unor elemente noi. O alta
preocupare  este cresterea numarului de competitii pentru juniori, prin organizarea de
Campionate Mondiale si Jocuri Olimpice pentru tineret. Aceste competitii au un nivel ridicat de
dificultate, complexitate si maestrie sportiva, in conformitate cu cerintele specifice propuse de
Federatia Internationalda de Gimnastica (FIG, 2017), prin programele competitionale ce se
adreseaza tinerelor gimnaste, la toate aparatele de concurs (Atikovié, Kalinski, & Cuk, 2017).

Cunoasterea particularitatilor biomecanice si solicitarea fiziologicd a organismului in
gimnastica artisticd presupune aprecierea corectd a efortului fizic depus de catre sportivi in
cadrul antrenamentelor. Din punct de vedere biomecanic (Cretu, Siman, & Barbuceanu, 2004;
Potop, 2007), gimnastica artisticd contine o foarte mare varietate de miscari, cu ajutorul carora se
poate realiza o gama larga de legari si combinatii. Gimnasta este pusa in situatia de a isi controla
corpul si segmente ale acestuia, in pozitii diferite in timp si spatiu, fiind obligata sa-si invinga
greutatea propriului corp, precum si efectele gravitatiei (forte interne si externe) (Briiggemann,
2005).

Tn literatura metodico-stiintificd sunt prezentate argumentiri teoretice ale pregatirii de
baza a sportivilor, care trebuie sd contribuie la dezvoltarea practico-metodica a procesului de
antrenament si a activitatii competitionale. Cresterea concurentei la nivelul echipelor nationale a
evidentiat un sir de probleme ale pregatirii sportive, printre care insuficienta pregatirea fizica si
tehnica , invatarea fortata a exercitiilor de baza, abordarea timpurie a elementelor cu dificultate
crescutd, volum mare de lucru la nivelul etapelor initiale si de baza ale pregatirii, Tnregistrandu-
se 0 goana” dupa rezultate (Grigore, 2001; Niculescu, 2003; Vieru, 1997).

Scoala romaneasca de gimnastica este prestigioasa, fapt demonstrat atat de rezultatele
care au monopolizat marile competitii internationale, cat si de celelalte atribute ale notiunii de
scoald. Nivelul inalt al sistemului organizatoric si de pregatire al acestei scoli este cu atdt mai
impresionant, cu cat ea s-a confruntat tot timpul cu mari si importante neajunsuri, de natura sa-i
diminueze eficacitatea. Analiza ultimelor Olimpiade si Campionate Mondiale arata ca proba la
care satisfactiile noastre au fost cele mai modeste s-a situat la nivelul aparatului paralele inegale,
desi au existat si exceptii (Dobrescu & Bibire, 2008).

Paralelele inegale sunt o probd feminind specificd ce si-a imbogatit continutul cu
procedee noi, a caror denumire incd nu o gasim in literatura de specialitate. Principalele directii



de dezvoltare a exercitiilor la acest aparat sunt: derivarea, compunerea, concentrarea S§i
Tmprumutul (trasferul) (Grosu, 2004; Potop, 2006).

Analiza literaturii stiintifice-metodologice si experienta practica aratd cad actele normative
de reglementare, care ar asigura succesul instruirii tehnice sistematice de baza si speciale, sunt
insuficiente sau absente. Ne referim la acte normative precum concepte, sisteme, programe,
planuri de pregatire construite logic pentru instruirea tinerelor gimnaste in functie de
caracteristicile vérstei, cerintele de clasificare, disponibilitatea programelor de pregatire,
materialele metodologice si tehnologiile pentru punerea lor in aplicare.

Cea mai mare parte a volumului de lucru, de antrenament si a numarului de lectii pe
saptamana, se regaseste in etapa specializarii de baza din cadrul pregatirii. De fapt, in aceasta
etapd existd o Invatare acceleratd a exercitiilor de baza, de dificultate si de mare dificultate. De
exemplu, in Romania, tinerele gimnaste isi incep activitatea competitiva la varsta de 9 ani. Din
pacate, in ultimii 20 de ani, Federatia Romana de Gimnastica nu a reusit sa conceapa un sistem
si o metodologie de instruire si pregatire la nivel national, lipsindu-i pe antrenorii sai de o
literatura metodologica adecvata si necesara pentru desfasurarea lectiilor in etapele pregatirii
initiale de baza, preliminara si de specializare. In acelasi timp, de la vérsta de 11 ani, tinerele
gimnaste incep sa stdpaneasca exercitii dificile, iar la varsta de 12-15 ani (interval de varsta
considerat a fi etapa specializarii de baza a pregatirii) ele executa exercitii de dificultate ridicata,
din Regulamentul Competitional al FIG (Atikovi¢, et al., 2017; Burt, et al., 2010; Potop, 2015).

Pentru a analiza procesul de realizare a maestriei sportive si tehnice la paralele inegale,
S-a investigat teoria si metodologia moderna de invétare a elementelor tehnice din gimnastica,
ceea ce a facut posibild elaborarea programelor algoritmice de invatare a acestora, care stau la
baza continutului exercitiului individual.

PARTEAI
CADRUL TEORETIC AL DEMERSULUI STIINTIFIC
CAPITOLUL 1
PREGATIREA GIMNASTELOR DE MARE PERFORMANTA LA PARALELE
INEGALE
1.1. Gimnastica artistica ca ramura sportiva olimpica: caracteristici, tendinte si
perspective

Gimnastica artisticd este ramura competitionald a gimnasticii care s-a format si
perfectionat in timp, caracterizata printr-o continud dezvoltare. Este consideratd un sport la limita

e ey

situeaza, In continuare, in topul preferintelor spectatorilor si telespectatorilor (Grigore, 2001).

In timpul elaboririi documentului principal care guverneazi dezvoltarea gimnasticii in
lume, Codul de Punctaj ( FIG, 2017), s-a tinut cont de principiul accesibilitatii si al accesului
gradual la elementele de mare dificultate, prin impartirea acestora in opt grupe valorice, de la
simplu la complex, pentru fiecare aparat, dupa cum urmeaza: Grupa A (0,10 p.), Grupa B — (0,20
p.), Grupa C — (0,30 p.), Grupa D — (0,40 p.), Grupa E — (0,50 p.), Grupa F — (0,60 p.), Grupa G
—(0,70 p.), GrupaH — (0,80 p.).



Principalele tendinte caracteristice gimnasticii artistice sunt: cresterea dificultatii si
spectaculozitatii exercitiilor, in acord cu cerintele specifice competitiilor majore; Tmbunatatirea
continud a calitatii executiei si a maestriei Sportive; extinderea geografica a practicarii
gimnasticii artistice Tn lume, ceea ce a dus implicit la cresterea numarului de tari ale caror
gimnaste castiga medalii la turnele internationale majore, inclusiv la Campionatele Europene,
Mondiale si Jocurile Olimpice (Arkaev & Suchilin, 2004; Potop, 2015).

Dupa Arkaev & Suchilin, (2004) conditiile si componentele care pot asigura dezvoltarea
gimnasticii sunt urmatoarele: numar suficient de baze sportive, cu aparatura moderna de
pregatire si mijloace de control; numar suficient de antrenori calificati, angrenati intr-un sistem
activ de pregatire si perfectionare, cu cunostinte temeinice privind legile biomecanicii,
fiziologiei, psihologiei sportului si pedagogiei sportive; sistemul deschis si continuu perfectionat
al pregatirii tinerelor gimnaste la nivel national; acces permanent la publicatii din literatura de
specialitate de calitate si materiale metodice de gimnasticd; modernizarea aparatelor si a
aparaturii suplimentare/auxiliare; elaborarea si desfagurarea in masa a trialelor de selectionare si
promovare a talentelor; automatizarea procesului instructiv-educativ, cu folosirea tehnologiilor
computerizate cu scopul invatarii si a controlului; desfasurarea pregatirii centralizate pe termen
lung; folosirea largd, in cadrul procesului de antrenament, a mijloacelor de refacere;
perfectionarea regulamentului competitional, cu simplificarea lui pentru copii si tineret.

1.2. Pregitirea de baza in gimnastica artistica
Pregatirea de baza este o parte a procesului educational si de antrenament, care vizeaza
atingerea nivelului de pregatire cerut. Ea este un mijloc de formare a unei baze de antrenament
cu toate componentele sale necesare - fizica, tehnicd, tactica, psihologica, teoretica
(Gaverdovskij, 2007, 2014; Manolachi, 2018; Morgunova, 2020; Potop, 2014; Platonov, 2015;
Readhead, 2011; Shlemin, 1980; Smolevskij, Gaverdovskij, 1999; Treshheva, 1987).

Recent, a existat tendinta de a evidentia tipurile de pregatire: functionale, integrale,
artistice, biologice si competitive (Bompa, 2002; Dragnea & Teodorescu, 2002; Dragnea et al.,
2006; Muraru, 2008; Nicu, 1993; Satirov, 2014; Simion et al., 2011; Teodorescu, 2009; Triboi,
Pacuraru, 2013). In teoria si metodologia gimnasticii, se disting si o serie de tipuri de
antrenamente, cum ar fi cel rotational (insurubari), sarituri, acrobatica, coregrafie etc. Tipurile de
antrenament nu au limite clare.

Analiza literaturii stiintifice si metodologice indica faptul ca sistemul de pregatire de baza
in gimnastica artisticd este unul dintre cele mai importante, ce se bazeaza pe utilizarea
competenta a rezultatelor din selectie (Arkaev & Suchilin, 2004; Gaverdovskji, 2014).

1.3. Paralele inegale
1.3.1. Caracteristicile aparatului si ale continutului exercitiilor
Federatia Internationald de Gimnastica reglementeaza si omologheaza parametrii tehnici ai
aparatelor, stabilind distanta dintre bare, dimensiunile, forma si elasticitatea acestora, precum si
inaltimea fata de sol (Grosu, 2004; Vieru, 1997).

Dupa Grosu, E. F. (2004), principalele directii de dezvoltare a exercitiilor la acest aparat
sunt legate de derivarea care are la baza transferul de capacitate; compunerea unui element din
doua, care se caracterizeaza prin continuitate; concentrarea care consta in cresterea numarului de
procedee complexe pe bare, a desprinderilor si reapucarilor barei, iar elementele de legatura au
fost eliminate progresiv; imprumutul se refera la folosirea si la integrarea procedeelor de la baieti
la fete si invers (mai rar) (transfer, Potop, 2006).

Principalele cercetari s-au concentrat pe analiza biomecanica a giganticilor, precum si pe
zborurile efectuate, precum Tkachev, Yager, desprinderi de diferite dificultati (Boloban & Potop,
2014; Cuk et al., 2009; Cretu, 2004; Cretu et al., 2004; Ferreirinha et al., 2011; Heinen et al.,
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2011; Hiley & Yeadon, 2003a, 2003b, 2005, 2007; Potop & Cretu, 2012, 2018; Potop &
Cashuba, 2012; Potop, 2014a, 2014b; Potop et al., 2014a, 2014b, 2015a, 2015b, 2017; Prassas, et
al., 1998; Zagrevskij, V.1., Zagrevskij, O.1., 2005).

1.3.2. Pregatirea fizica speciala la paralele inegale

Pregdtirea fizica speciald reprezintd suportul morfo-functional pentru insusirea si
executarea corectd a tehnicii, in timp util si n conditii de siguranta, asigurand o evolutie
dinamica si obtinerea de rezultate mai bune in concursuri (Dobrescu & Bibire, 2008; Grigore,
2001).

Din punct de vedere didactic, pregatirea se studiaza pe factori, fapt care poate conduce la
conceptii gresite, foarte ddunatoare. Pregatirea fizicd nu este o parte separatd a pregatirii, un scop
de sine statator care trebuie realizat cu mijloace speciale. Pregatirea fizica se obtine prin metode
diverse, in functie de varstd, nivel de pregatire si particularitatile individuale, Imbunatitind in
acelasi timp nivelul de pregatire tehnica (Dobrescu & Bibire, 2008).

Mijloacele folosite pentru pregatirea fizica speciala la paralele inegale pot fi sistematizate
n trei mari grupe, care, de asemenea, trebuie cunoscute bine (Dobrescu & Bibire, 2008):

a) Exercitii pregatitoare;
b) Exercitii ajutatoare;
c) Elemente tehnice, legari, exercitii de concurs.

1.3.3. Cerintele Codului de Punctaj International la paralele inegale

Evaluarea exercitiului la paralele inegale incepe cu desprinderea de pe trambulina sau
saltea. Alte suprafete suplimentare sub trambulina, de exemplu o alta trambulina, nu sunt
permise (FIG, 2017-2020).

Continutul si Constructia (CC) Exercifiului

Pentru Valoarea de Dificultate (VD), vor fi luate inh considerare max. 8 elemente cu
valoarea cea mai mare, incluzand coborérea; fara coborare: penalizare 0.50 p. din Nota Finala
(Juriul D) . Tn ordine cronologica, max. 3 elemente cu aceeasi origine (,,ridacina”)*, vor fi luate
n considerare pentru VD, CC si VL . Exceptie: indreptari, gigantici inainte/inapoi si balansuri in
stind pe maini. *Originea elementului este determinatd de intrarea in miscare si de directia de
rotatie (inainte / inapoi). Urcarile si coborérile se vor incadra in numarul de (max. 3) elemente
cu aceeasi origine. Elementele farda VD (datoritd nerespectarii exigentelor tehnice) nu se vor
incadra in numarul de elemente cu aceeasi origine.

Elementele de dificultate trebuie sa reprezinte o varietate a urmatoarelor categorii de
miscari: a) Rotari si Elanuri (Gigantici Tnapoi, Gigantici Tnainte, Elanuri si roti libere, Stalder
Tnainte / Tnapoi — Rotari in echer inainte / inapoi) si b) Zboruri (Zbor de la bara superioara la bara
inferioara (sau invers), Contra zbor (peste bara), Treceri, Hecturi si Salturi).

Cerinte de Compozitie (CC) Juriul D — 2,00 p.

1 — Zbor de la bara superioara la bara inferioara - se acorda 0,50 p.

2 — Zbor pe aceeasi bara - se acorda 0,50 p.

3 — Prize diferite (exclus stand pe maini, urcare, coboréare) - se acorda 0,50 p.

4 - Element fara faza de zbor cu intoarcere de min. 360°(exclus urcare)- se acorda 0,50p.

Valoarea de Legare - Juriul D (0,10 p. si 0,20 p.). VL se acorda numai pentru legari
directe si se adauga la Nota D.

Penalizari de Compozitie - Juriul E (din 10 p.)

Greseli: 0,10 p., 0,30 p., 0,50 p. si caderi: — 1,00 p.



1.4. Biomecanica exercitiilor 1a paralele inegale

1.4.1.0rganismul uman — sistem biomecanic al miscarii

In activitatea motricd a omului sunt reprezentate toate tipurile de sisteme (materiale, de
procese, proprietati si raporturi). Biomecanica acorda o atentie deosebita sistemelor de miscari si
sistemelor de conducere. Astfel, putem deosebi mai multe tipuri de sisteme, cum ar fi: sumative,
statice, simple si complexe (Ahmetov & Kutek, 2013; Gagea, 2002, 2006; Morawski, 2002).

Miscérile corpului uman, ca sistem biomecanic, se caracterizeaza printr-o varietate si
complexitate deosebita, dupa cum urmeaza (Donskoi, 1973, citat Potop, 2007):

A. Caracteristicile cinematice prezinta forma exterioara a miscarii si nu arata cauzele
aparitiei si modificarii miscarilor sau ale proprietatilor lor specifice. Ele reprezinta particularitati:
spatiale; temporale; temporal-spatiale.

B. Caracteristicile dinamice sunt:

a) inertiale: inertia, masa, momentul de inertie.

b) forta: liniare; unghiulare; energie (energie cinetica, energie potentiald si energie de
rotatie).

1.4.2. Caracteristicile biomecanice ale miscarii
In gimnastica, miscarile pot avea rotatii in doud cazuri (Grosu, 2004):

a) rotatie in spatiu;

b) rotatie in jurul unui punct de sustinere fix sau punct de sprijin la aparatele de gimnastica.
Tn gimnastica, aparatul insusi este frecvent punctul de sprijin in jurul ciruia se face rotatia.

1.4.3. Analiza biomecanica a tehnicii exercitiilor de gimnastica

Studiile biomecanice in gimnasticd pot fi impartite in 2 mari categorii: a) experientele
practice si b) analizele teoretice (Grosu, 2004). Invitarea, executia si tehnica elementelor in
gimnastica se bazeaza pe legile mecanicii, care fac posibila intelegerea modului in care corpul
unei gimnaste/gimnast, in ansamblu, se misca sub influenta fortelor externe si interne (Budescu
& lacob, 2005; Gavrilescu et al., 2007; Knudson. 2007; Laputin et al., 2005; Nenciu & Pasol,
2012; Potop, 2007; Sands et al., 2003).

Cercetdrile biomecanice in gimnastica artisticd se pot realiza atat cu ajutorul metodelor
biomecanice cat si al celor preluate din alte stiinte ale cunoasterii conexe (pedagogice, mecanice,
fiziologice, psihologice, medicale etc.), avand ca scop evidentierea caracteristicilor miscarii la
diferite aparate prin alegerea mijloacelor de inregistrare, prelucrare si analiza a datelor obtinute
(Potop, 2007, p. 140).

Analiza literaturii metodico-stiintifice indica faptul ca, Tn studierea tehnicii exercitiilor de
gimnastica si a invatarii acestora, este important sa se tina seama de cunoasterea posturii corpului
si de pozitia corpului sportivului in timp si spatiu. In acest sens, pentru a studia tehnica
exercitiilor pentru ramurile gimnasticii, V.N. Boloban, E.V. Biryuk (1979) au propus sa se
utilizeze "metoda reperelor posturale ale miscarii” (Boloban, 2013). Metoda reperelor posturale
ale miscarii este o modalitate de cercetare biomecanica a exercitiilor sportive prin analiza
posturilor, pozitiilor corporale anterioare si ulterioare si a multiplicarii acestora in structura
fazica a exercitiului efectuat, pentru a cunoaste componentele cheie ale tehnicii. Momentul cheie
al tehnicii sportive este postura / pozitia de semnalare / atentionare a miscarii, care predetermina
eficacitatea rezolvarii de catre sportiv a sarcinii motrice. Metoda reperelor posturale a miscarilor
a fost dezvoltata la sfarsitul anilor saptezeci. In anii urmatori, conceptul si metodologia au fost
imbunatatite; aplicarea practico-stiintifica a metodei este prezentata in lucrarile lui V.N. Boloban
(1990 - 2015), precum si lucrdrile lui E. Sadovsky, T. Nizhnikovsky, A. Mastalezh, V.
Vishniovsky, M. Begailo (2003 - 2013), V. Potop (2012 — 2020), N. Andreeva (2013).



1.4.4. Metodologia invatarii exercitiilor de gimnastica

Sarcina principala a invatarii In aceasta ramura sportiva este de a ajuta gimnastii sa
dobandeasca cunostinte, priceperi si deprinderi motrice (Botjaev, 2012; Korenberg, 2009;
Platonov, 2015; Popescu, 2015; Wulf & Lewthwaite, 2010).

Formarea deprinderilor in gimnasticd este in functie de mai mul{i factori, ca (Grigore,
2003; Potop, 2014): nivelul calitatilor motrice si volitive; complexitatea deprinderilor; experienta
motricad a executantilor; motivatia (interesul); starea psiho-fizica; priceperea profesorului /
antrenorului de a transmite cunostinte; conditiile materiale in care se desfasoara activitatea.

Pentru formarea deprinderilor de gimnastica trebuie parcurse anumite etape, care sunt
obligatorii pentru asigurarea reusitei. Etapele pe care le parcurge o deprindere in procesul
formarii sale sunt diferite ca numadr, in functie de profunzimea analizei, pe de o parte, si de
profilul domeniului din care este analizata (fiziologic, psihologic, metodic si pedagogic), pe de
alta parte. Marea majoritate a autorilor prezintd minimum trei etape, dar pentru a fi mai analitici
pot fi descrise patru sau chiar cinci (Dragnea si col., 2006; Epuran & Holdevici, 1993; Schmidt,
1987).

Din punct de vedere metodic, dupa parerea noastra, procesul invatarii In gimnastica poate
fi impartit Tn trei etape (Potop, 2015): Etapa initierii (formarea reprezentarii despre miscare),
fiind scopul invatarii exercitiului in Tntregime; Etapa consolidarii (aprofundarea invatarii, care
presupune existenta modelului si raportarea la el) pana la nivelul priceperii motrice; Etapa fixarii
si perfectionarii — pana la nivelul deprinderii motrice.

1.4.5. Tehnologii de invatare a exercitiilor de gimnasticd

Invitarea actiunilor motrice presupune in sine procedura pentru transferul de cunostinte,
priceperi si deprinderi motrice de la antrenor catre elev, cu scopul de a obtine un anumit rezultat
calitativ (Potop, Grigore, & Marinesku, 2012; Potop, 2013b). Un element tehnologic important al
unui astfel de sistem este Invatarea motricd si memoria procedurald, precum si invatarea
programata (Andrianov et al., 1990; Bespal'ko, 1995, Laputin et al., 1999; Litvinenko, 2012).

Tn instruirea gimnastelor, in functie de etapa de invatare, nivelul de dificultate, structura
elementului tehnic, nivelul de pregatire fizica si tehnica, invatarea motrica utilizeaza mai multe
metode si procedee: a) metoda verbala, b) metoda demonstratiei, ¢) metoda observatiei,d)
metoda practicd, constdnd n exersarea globald, analitica/pe parti si mentala, (Grigore, 2001,
(Niculescu, 2003; Potop, 2014).

Metoda programarii algoritmice, dupa parerea specialistilor (Grigore, 2001; Niculescu,
2003; Potop, 2014; Vieru, 1997), reprezinta o succesiune de exercitii logice, care cuprind parti
componente ale elementului aflat spre invatare, repartizate in trei serii de exercitii (S): SI1 —
suportul fizic necesar executarii miscdrii; S2 — Invatarea propriu-zisd si S3 — consolidarea si
perfectionarea elementului invatat.

Tn structura didactica a programelor pe termen lung care s-au elaborat, s-a tinut seama
de:a) nivelul de pregatire fizica si tehnica a gimnastelor; b) dificultatea exercitiului care trebuie
invatat; C) adecvarea si interdependenta obiectivelor principale si specifice, a obiectivelor de
invatare; d) principii didactice specifice, metode, mijloace, elemente de reglare, control si
corectare a procesului, rezultate ale Invatarii folosind feedback-ul biologic (vizual-motor, verbal-
motor, vizual-verbal, vestibulo-motor) (Potop, 2015).

Rezolvarea lor este realizata prin algoritmii elaborati pentru programarea liniara si
liniara-ramificata a materialului care trebuie invatat (Boloban, 2013).



PARTEA all-a
CERCETARI EXPERIMENTALE PRIVIND STUDIUL BIOMECANIC AL TEHNICII
LA PARALELE INEGALE
CAPITOLUL 2
DEMERSUL METODOLOGIC OPERATIONAL AL CERCETARII
2.1. Motivatia alegerii temei

Interesul pentru optimizarea performantei sportive la paralele inegale prin studiul
biomecanic al tehnicii de executie a fost o consecintd fireasca, In urma identificarii punctelor
slabe cu care se confrunta gimnastica artistica feminind romaneasca. O data cu schimbarea
modalitatii de jurizare, au aparut doua modalitati de apreciere, respectiv valoarea de dificultate a
exercitiului (VD) si executia (E). In urma experientei acumulate in timpul competitiilor, am
inteles imediat valoarea strategica a acestui aparat care va face diferenta.

Daca valoarea de dificultate a exercitiilor poate creste in mod natural pana la 5,0 puncte,
aceasta valoare de dificultate va putea fi depasita doar daca structurile de baza ale miscarilor sunt
foarte corect insusite din punct de vedere al legilor fizicii si biomecanicii. Pentru accederea in
finala la acest aparat si pentru a intra in lupta pentru medalii, ar trebui sa te situezi intre 5,8 — 6,3
puncte la VD. In egald masurd, pentru a avea o noti a executiei mai mare de 8,000 puncte,
nivelul executiei tehnice a elementelor exercitiului trebuie sé fie foarte ridicat. Din pacate, acest
nou mod de a juriza i-a gasit putin descoperiti pe specialistii romani de la toate nivelurile de
pregatire. Dacd pe vechiul Cod de Punctaj, cu jurizare din nota 10, succesul era posibil 90%
datorita sigurantei in executie, pe noua modalitate de jurizare sunt trei componente esentiale ce
pot genera succesul respectiv: dificultatea, executia si siguransa.

2.2. Premisele cercetarii

Premisele cercetarii sunt:

- Subiectii cercetdrii se incadreaza in varsta optima de pregatire la etapa specializarii de
baza, cea de 12 — 15 ani, deoarece la aceastd etapa se pun bazele pregatirii tehnice pentru
obtinerea nivelului ridicat al maestriei executiei.

- Obtinerea unor performante superioare n gimnastica artisticd este conditionata de
nivelul dezvoltarii fizice, a calitatilor motrice, care influenteaza invatarea elementelor tehnice,
dar si a gradului de manifestare a calitatilor personalitdtii gimnastelor.

- Aplicarea metodei video computerizate, care sa identifice componentele cheie ale
tehnicii exercitiilor la paralele inegale, sd efectueze analiza biomecanica a caracteristicilor
cinematice si dinamice specifice miscarii cu ax de rotatie fix si sa contribuie la elaborarea
programelor de pregatire.

2.3. Obiectivele cercetarii

a) Obiectivele cercetirii preliminare

1. Determinarea nivelului dezvoltarii somato-functionale, pregatirii fizice si tehnice de
baza si al manifestarii calitatilor personalitatii gimnastelor junioare.

2. Identificarea si analiza componentelor cheie a tehnicii exercitiilor la paralele inegale,
pe baza folosirii metodei de orientare posturald a miscarii.

3. Efectuarea analizei biomecanice cu ajutorul metodei video computerizate si aprecierea
parametrilor structurii cinematice si dinamice a exercitiilor la paralele inegale executate de
gimnastele junioare.

b) Obiectivele cercetirii experimentale

1. Studierea, analiza si discutarea datelor literaturii metodico-stiintifice si a experienteli
practice de antrenorat;

2. Realizarea unui studiu experimental longitudinal in vederea validarii ipotezelor de lucru
stabilite la inceputul cercetarii de baza;
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3. Elaborarea si implementarea programelor algoritmice de Tnvatare a exercitiilor la
paralele inegale, in vederea optimizarii performantelor sportive prin studiul biomecanic al
tehnicii executiet,

4. Argumentarea experimentala a eficientei aplicarii programelor algoritmice de invatare a
exercitiilor la paralele inegale, prin prelucrarea si interpretarea rezultatelor obtinute la probele de
control, cu ajutorul unor indicatori statistico-matematici specifici domeniului ,,Stiinta sportului si
educatiei fizice”;

5. Validarea ipotezelor de lucru, ca urmare a desfasurarii cercetdrii preliminare si de baza
in cadrul experimentelor pedagogice constatativ si formativ;

6. Diseminarea rezultatelor cercetdrii in cadrul unor manifestari stiintifice de specialitate,
cu caracter national si international, de asemenea publicarea unor studii selectate din baza de
date experimentale si din directia de abordare a tezei de doctorat.

2.4. Scopul cercetarii

a) Scopul cercetarii preliminare

Cercetarea preliminard s-a realizat In scopul determinarii nivelului dezvoltarii somato-
functionale, pregatirii fizice, tehnice de baza si psihologice, precum si identificarea parametrilor
biomecanici ai componentelor cheie a tehnicii in cadrul structurii fazice a exercitiilor la paralele
inegale, in concordanta cu performantele obtinute in concursuri.

b) Scopul cercetarii experimentale

Scopul cercetarii de bazd constd 1n aprecierea dinamicii individuale a nivelului

dezvoltarii somato-functionale, pregatirii fizice, tehnice de bazad si psihologice. Cercetarea se
ocupa si de analiza comparativa a parametrilor biomecanici ai componentelor cheie a tehnicii in
cadrul procesului de dezvoltare si perfectionare a structurii fazice a exercitiilor la paralele
inegale, pe baza folosirii continuturilor programelor algoritmice si a performantelor obtinute in
concursurl.

2.5. Sarcinile cercetarii

a) Sarcinile cercetérii preliminare

Pentru realizarea cadrului stiintific de desfdsurare si organizare in conditii optime a
cercetdrii preliminare, am elaborat urmatoarele sarcini:

1. Documentarea stiintificd de specialitate si a practicii de antrenorat din domeniul
gimnasticii artistice, in vederea stabilirii nivelului actual al cunoasterii.

2. Elaborarea ipotezelor cercetarii preliminare.

3. Selectionarea probelor si testelor de control considerate reprezentative, in vederea
determindrii nivelului dezvoltarii somato-functionale, pregatirii fizice si tehnice de baza si a
manifestarii calitatilor personalitatii gimnastelor junioare de 12 — 15 ani.

4. Identificarea componentelor cheie a tehnicii elementelor la paralele inegale, Tn
concordanta cu cerintele tehnice ale Codului de Punctaj International FIG, 2017, pe baza folosirii
metodei de orientare posturala a miscarii.

5. Efectuarea analizei biomecanice cu ajutorul metodei video computerizate si aprecierea
parametrilor structurii cinematice si dinamice a componentelor cheie a elementelor tehnicii.

6. Aprecierea gradului de legatura dintre parametrii biomecanici ai structurii cinematice
si dinamice a elementelor cheie ale tehnicii exercitiilor executate de gimnastele junioare la
paralele inegale si notele obtinute in competitii la etapa cercetarii preliminare.

7. Prelucrarea si interpretarea rezultatelor obtinute de subiectii cercetarii la probele si
testele de control selectionate, in vederea determindrii nivelului actual de dezvoltare si pregétire
la paralele inegale.

8. Desprinderea concluziilor din partea experimentald a cercetdrii constatative
preliminare, in vederea stabilirii metodologiei de actionare in cadrul cercetarii experimentale
formative de baza.

b) Sarcinile cercetarii experimentale
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1. Identificarea problematicii temei abordate in contextul actual al activitatii sportului de
performanta, in cadrul pregatirii multianuale din gimnastica artistica feminina;

2. Stabilirea esantionului implicat la etapa initiald, intermediara si finala a cercetarii
preliminare si cea experimentale de baza;

3. Alegerea celor mai eficiente exercitii pregatitoare, ajutatoare si de control necesare
elaborarii si implementarii programelor algoritmice de Invatare a exercitiilor de baza la paralele
inegale;

4. Analiza dinamicii individuale a nivelului dezvoltarii somato-functionale, pregatirii
fizice, tehnice de baza si psihologice a subiectilor aflati in cercetare;

5. Analiza comparativd a parametrilor biomecanici ai elementelor cheie a tehnicii n
structura fazica a exercitiilor la paralele inegale si a performantelor obtinute in concursuri;

6. Recoltarea, prelucrarea si interpretarea statistico-matematicd a datelor in vederea
validarii ipotezelor de lucru si argumentarii eficientei aplicarii programelor algoritmice elaborate
si implementate in cadrul cercetdrii experimentale de baza;

7. Formularea concluziilor desprinse din partea experimentald a cercetarii si a unor
recomandari adresate profesorilor si antrenorilor care pregatesc gimnaste junioare la etapa
specializarii de baza a pregatirii;

8. Redactarea tezei de doctorat.

2.6. Ipotezele cercetarii

a) Ipotezele cercetirii preliminare

1. Consideram ca, prin determinarea nivelului indicilor somato-functionali, motrici,
tehnici de baza si a calitatilor personalitatii gimnastelor junioare, putem obtine informatii
importante privind modalitatile de aplicare a unui model de invatare programata, in vederea
optimizarii performantelor sportive la paralele inegale.

2. Identificarea parametrilor cinematici si dinamici ai componentelor cheie a tehnicii, Tn
cadrul structurii fazice a exercitiilor la paralele inegale, poate duce la elemente esentiale
structurale ale continutului programelor algoritmice, care sa contribuie la Invatarea, corectarea si
perfectionarea acestora.

b) Ipotezele cercetarii experimentale

1. Consideram ca, prin determinarea si analiza nivelului dezvoltarii fizice, pregatirii fizice,
tehnice de baza si psihologice, vom obtine dinamica si diferentele parametrilor si indicilor
abordati, in comparatie cu datele existente in literatura de specialitate si valorile initiale ale
cercetarii.

2. Presupunem ca, prin folosirea studiului biomecanic comparativ, cu ajutorul metodei
video-computerizate, in concordantd cu metoda reperelor posturale ale miscarii, se va obtine
dinamica parametrilor cinematici si dinamici ai elementelor cheie a tehnicii executiei in cadrul
structurii fazice, sub influenta implementarii programelor algoritmice de invatare.

3. Consideram ca, prin alegerea celor mai eficiente exercitii pregatitoare, ajutatoare si de
control din cadrul continutului programelor algoritmice de invatare a exercitiilor la paralele
inegale, se va contribui la imbunatatirea si corectarea greselilor tehnice de executie, Tn
concordantd cu performantele obtinute in competitii.

2.7. Metodele de cercetare
Pentru cercetarea noastra am folosit urmatoarele metode de investigatie: metoda
documentarii bibliografice privind analiza datelor literaturii de specialitate si experienta practicii
de antrenorat; metoda observatiei; abordarea sistemic-structurala a notarii tehnicii executiei
exercitiilor de gimnastica; metoda video — computerizata specializata de analiza a exercitiilor de
gimnastica (Hmel'nickaja, 2000; Kashuba & Hmel'nickaja, 2005; Litvinenko, 2012; Potop, 2007,
2013c, 2014c; Zagrevskij, 2014): Pinnacle Studio 23, Kinovea, PhysicsToolKit.); metoda
modelarii tehnicii exercitiilor de gimnastica (Cretu, Simén, & Barbuceanu, 2004; Cretu & Potop,
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2010; Epuran, 1990; Gamalij, 2013; Hudolej, 2005; Laputin et al., 1999; Oleshko, 2013; Sherin,
2011); metoda reperelor posturale ale miscarilor (Boloban, 2013; Potop, 2015); Metoda evaludrii
prin notarea executiilor de catre experti (arbitri, antrenori) (Buftea, 2018; Denisova et al., 2012,
Potop, 2013c); metoda experimentului (constatativ si formativ); metoda testelor si probelor de
control (Buftea & Nastas, 2018); metoda statistico-matematicad de prelucrare si interpretare a
datelor (Epuran, 2005; Gagea, 1999; Niculescu, 2002).

2.8. Organizarea si desfasurarea cercetirii
2.8.1. Subiectii cercetdrii
Esantionul investigat a fost constituit dintr-un numar de 24 gimnaste junioare de varsta 12—
15 ani la etapa initiald (2017), 18 gimnaste junioare la etapa intermediara (2018) si 15 gimnaste
la etapa finald (2019). Toate sportivele cuprinse Tn cercetare au fost componente ale lotului
national de gimnastica artistica feminina al Romaniei.

1.8.2. Etapele si desfisurarea cercetirii

Cercetarea preliminara si experimentala de baza a avut loc la baza sportiva de pregatire a
Centrului Olimpic Deva. Cercetarea s-a desfasurat in trei etape principale si sase subetape (SE)
in evaluarea somato-functionala care s-a realizat in cadrul Institutului National de Medicina
Sportiva: (2017 - SE1 si SE2, 2018 — SE3 si SE4, 2019 — SES si SE6).

Prima etapa (initiald) — inceputul cercetarii preliminare (indicatorii initiali ai
experimentului constatativ inregistrati in martie 2017). In cadrul experimentului constatativ au
participat 24 de gimnaste. S-au masurat si evaluat indicatorii dezvoltarii fizice (SE1 si SE2),
nivelul pregatirii fizice si tehnice de baza, al calitatilor personalitatii gimnastelor. S-a urmarit
identificarea elementelor tehnice de baza a gimnastelor junioare la etapa specializarii de baza, in
conditii de desfasurare a 120 de antrenamente, dupa programa standard de pregatire sportiva, 10
antrenamente/saptamana si 5 competitii. Astfel, pe durata perioadei cercetarii, s-a efectuat un
numar de 372,5 ore de antrenamente, din care 84,12 ore au fost alocate pregatirii la aparatul
paralele inegale. Elementele tehnice de baza analizate la paralele inegale au fost in numar de 24
de executii, din 6 grupe de elemente tehnice. Parametrii biomecanici au fost comparati cu datele
modelului campioanei Eremena (RUS) si Fan (CHN) la Campionatul Mondial (CM) — Montreal,
2017.

Etapa a doua a cercetarii (intermediara - 2018) — datele de la sfarsitul etapei cercetarii
preliminare au fost folosite la inceputul experimentului de bazd (formativ), in care au participat
18 gimnaste junioare. S-au analizat indicatorii dezvoltarii fizice la sub-etape (SE3 si SE4),
nivelul pregatirii fizice si tehnice de baza, al calitatilor personalitatii gimnastelor (TI-M —
testarea intermediarda, martie 2018) comparativ cu testarea initiala (2017). Au fost analizate
elementele tehnice de baza din continutul exercitiilor integrale la paralele inegale, respectiv 60
de executii din 9 grupe de elemente tehnice. Parametrii biomecanici au fost comparati cu datele
campioanei la acest aparat (model): Klimenco (RUS) — Campionatul European WAG Glasgow
2018.

Etapa a treia a cercetdrii (finald) - au participat 15 gimnaste junioare. Au fost analizati
indicatorii dezvoltarii fizice (SES si SE6), nivelul pregatirii fizice si tehnice de baza, al calitatilor
personalitatii gimnastelor (TF — testarea finald, decembrie 2019) comparativ cu testarea
intermediara (2018) si testarea initiala (2017). S-a apreciat dinamica dezvoltarii fizice, pregatirii
fizice si tehnice de baza, a calitatilor personalitatii, de asemenea perfectionarea parametrilor de
executie a elementelor tehnice la paralele inegale. S-a efectuat analiza comparativa a dinamicii
parametrilor momentelor cheie in executia elementelor tehnice de dificultate si mare dificultate.
Au fost analizate elementele tehnice de bazd din continutul exercitiilor integrale la paralele
inegale, respectiv 30 de executii din 8 grupe de elemente tehnice. Parametrii biomecanici au fost
comparati cu datele modelului campioanei la acest aparat: Listunova (RUS), Campionatul
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Mondial de junioare (JWC), Gyor (Hun), 2019 si Biles (SUA) Campionatul Mondial de Senioare
(SWC), Stuttgart (Ger), 2019.

2.8.3. Masuratori, probe aplicate si competitii

1) Dezvoltarea fizica. Evaluarea somato-functionald s-a realizat periodic, in cadrul
Institutului National de Medicina Sportiva, in 6 sub-etape (SE): (2017 - SE1 si SE2, 2018 — SE3
si SE4, 2019 — SES si SE6). Fiecare vizita s-a efectuat la interval de aproximativ 6 luni. S-au
evaluat indicatorii somatici: antropometrici si dinamometrici; functionali: Testul Ruffier;
Capacitatea de efort: clinostatism si ortostatism, privind frecventa cardiaca (FC, puls/min);
Tensiunea Arteriala Sistolica (TAS), mmHg; Tensiunea Arteriala Diastolica (TAD), mmHg.

2) Pregdtirea fizica. Proba fizica 1 (PF1), catarare pe fringhie, din asezat departat, cu
ajutorul bratelor, Sm (sec); PF2, din atarnat la spaliere ridicari de picioare pana la punctul de
sprijin n 60 sec, numar repetari maxim (nr.rep.max); PF3, stand pe maini mentinut pe sol, (sec);
PF4, stand pe maini din forta — paste-uri in 60 sec, (nr.rep.max.); PF5, genuflexiune pe cate un
picior alternativ, din stand, cu rulare pe sol in 60 sec, (nr.rep.max.); PF6, extensii de trunchi cu
bratele sus din culcat facial in 60 sec, (nr.rep.max.); PF7, tractiuni in brate la bard in 60 sec,
(nr.rep.max.); PF8, saritura in lungime de pe loc, (cm); PF9, saritura in inaltime de pe loc, (cm);
PF10, flotari din sprijin culcat facial in 60 sec., (nr.rep.max).

3) Pregdtirea tehnica de baza: Proba tehnica 1 (PT1), stand pe maini pe sol (puncte);
PT2, urcare prin indreptare, pe bara inferioara sau pe bara superioara, (puncte); PT3, elemente cu
faza de zbor si trecere de pe bara superioarad pe bara inferioara (salt Pack / trecere cu intoarcere
180°), (puncte); PT4, elemente cu faza de zbor pe aceeasi bara (puncte); PT5, elemente cu priza
diferita, exceptdnd urcarea si coborarea (puncte); PT6, element cu intoarcere de 360° in ax
longitudinal (puncte); PT7, element Tn apropierea barei - roata libera in stind pe maini (RLSM) /
roata in talpi in RTSM / Stalder in StSM, (puncte); PT8, coborare dublu salt grupat (DSG) /
dublu salt echer (DSE) / dublu salt grupat cu intoarcere 360 grade (Tsukahara) / dublu salt intins
(DSI) / dublu salt Tnainte (DSIn), (puncte).

4) Evaluarea psihologica. In plan psihologic, pentru determinarea unor calititi ale
personalitatii gimnastelor (semnificatia gradului de comportare a calitatii notata prin semnul +),
am utilizat un tabel care a cuprins 25 de itemi. Calitati de personalitate ale gimnastelor:
Orientare spre scop; Incredere in sine; Capacitatea de concentrare; Capacitatea de crestere a
performantei; Capacitatea de instruire; Comportarea generala.

5) Competitii: la etapa initiala 2017 (5 competitii nationale si internationale), la etapa
intermediara 2018 (5 competitii nationale si internationale) si la etapa finala 2019 (5 competitii
nationale si internationale).

CAPITOLUL 3
CADRUL OPERATIONAL AL CERCETARII PRELIMINARE
3.1. Dezvoltarea fizica a gimnastelor junioare la inceputul cercetirii preliminare

Tn cadrul experimentului pedagogic constatativ, la Tnceputul cercetirii preliminare, au
participat un numar diferit de gimnaste la sub-etapa 1, SE1 (n = 12) si la SE2 (n = 14).
Rezultatele datelor antropometrice ale gimnastelor junioare la inceputul cercetarii preliminare
(SE1, n = 12; SE2, n = 14) scot in evidenta valorile indicatorilor somatici privind talia, bustul,
anvergura, mobilitatea, greutatea activa si optima, masa activa si optima, diametrele biacromial
si bitrohanterian, perimetrul toracic, forta scapulard si lombara. Rezultatele testului Ruffier
evidentiaza valorile pulsului 1 (P1), P2, P3 si indicele Ruffier. De asemenea, sunt prezentati
indicii functionali ai capacitatii de efort aerob evaluate in clinostatism si ortostatism, in efort si
revenire 3 minute, privind frecventa cardiacd (FC), tensiunea arteriald sistolicd (TAS) si
tensiunea arteriald diastolica (TAD).
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3.2. Pregitirea fizica si tehnica de baza a gimnastelor junioare de 12 — 15 ani la inceputul
cercetarii preliminare

Sunt prezentati indicatorii pregatirii fizice a gimnastelor junioare de 12-15 ani, privind
forta bratelor — catarare pe franghie, forta abdominald — ridicdri de picioare la spalier, forta
izometrica (stdnd pe maini mentinut), forta centurii scapulare — stand pe maini din forta, forta
picioarelor — genuflexiune pe un picior, forta spatelui — extensii de trunchi, forta bratelor —
tractiuni, forta exploziva a picioarelor — saritura in lungime si inaltime, forta bratelor — flotari.

De asemenea, sunt prezentati indicatorii pregatirii tehnice de baza a gimnastelor junioare
de 12-15 ani, referitor la stdnd pe maini pe sol (puncte), urcare prin indreptare, pe bara inferioara
sau pe bara superioara (puncte), elemente cu faza de zbor si trecere de pe bara superioard pe bara
inferioara (salt Pack / trecere cu intoarcere 180°), (puncte), elemente cu faza de zbor pe aceeasi
bara - desprinderi (puncte), elemente cu priza diferita, exceptand urcarea si coborarea (puncte),
element cu intoarcere de 360° Tn ax longitudinal (puncte), element in apropierea barei - roata
libera in stand pe maini (SM) / roata in talpi in stind pe maini (RTSM), Stalder in stand pe maini
(StM), puncte, coborare dublu salt grupat (DSG) / dublu salt echer (DSE) / dublu salt grupat cu
ntoarcere 360 grade (Tsukahara) / dublu salt intins (DST) / dublu salt Tnainte (DST), puncte.

3.3. Nota psihologica a calitatilor personalitatii gimnastelor junioare de 12-15 ani la
inceputul cercetarii preliminare
Sunt prezentate indiciile notei psihologice ale gimnastelor junioare la inceputul cercetarii
preliminare, privind Orientarea spre Scop (nivel mediu), Tncrederea in Sine (slab), Capacitatea de
Concentrare (la limita nivelului mediu), Capacitatea de Performantd (mediu), Capacitatea de
Instruire (nivel slab), Comportarea Generala (nivel mediu).

3.4. Identificarea elementelor cheie ale tehnicii exercitiilor la paralele inegale la inceputul
cercetarii preliminare

Analiza biomecanica s-a efectuat la elementele tehnice, conform cerintelor Codului de
Punctaj International la paralele inegale (FIG, 2017). De asemenea, S-a tinut cont de continutul,
constructia si compozitia exercitiului. In acest sens, fiecare exercitiu al gimnastelor aflate in
studiu a fost impartit (fragmentat) in legéri de 2-3 elemente, si pe elemente izolate, unde a fost
posibil.

Tn figura nr. 1 este prezentata structura fazica a elementului ,,Roata pe talpi cu deschidere
n stdnd pe maini pe bara inferioara”, de la paralele inegale (sportiva G.D.).

P.1. 1 2 3 4 5 6

Figura nr. 1. Roata pe talpi cu deschidere in stand pe maini pe bara inferioara la paralele inegale
(sportiva G.D.). Nota: P.I — pozitia initiala SM; 1 — SF1 — sprijin orizontal; 2 — SF1.2 — sprijinul
talpilor; 3- SF2-PL - Tnaintea inceperii deschiderii; 4 - MP1 — pozitia umerilor sub orizontala
barei; 5- MP2 — pozitia umerilor deasupra orizontalei barei; 6 — PF — stabilirea in SM
Componentele cheie identificate sunt: faza miscarii pregatitoare, PI — pozitia initialda cu
plecare din SM; 1 — SF1.1- sprijinul orizontal; 2- SF1.2 — intrarea in sprijin atarnat rasturnat pe
talpi; 3- SF2- PL — inaintea inceperii deschiderii din articulatia coxo-femurala. Tn faza miscarii
de bazd, 4- MP1 — multiplicarea pozitiei umerilor sub orizontala barei si 5- MP2 — pozitia
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umerilor deasupra orizontalei barei. In faza miscarii de incheiere, 6- PF — pozitia finald ,
stabilirea in SM.

Tn graficul 1 sunt prezentate caracteristicile unghiulare ale segmentelor corpului la
elementele executate in apropierea barei — Roata pe talpi la paralele inegale (n=4).

—8—G RT P RT S RT Iv RT

185 ,_/

Miscarea pregititoare Misgcarea de bazi Misgcarea de
incheiere

Graficul nr. 1. Caracteristicile unghiulare ale segmentelor corpului la elementele executate in
apropierea barei — roata pe talpi la paralele inegale.

Rezultatele analizei comparative a caracteristicilor unghiulare intre coapsa - trunchi (a) si
trunchi - brate (b), n cadrul structurii fazice, scot in evidentd: In faza miscarii pregititoare, PI —
SM; 1 — SF1.1- sprijinul orizontal unghiul (a) are valori intre 160 - 148° iar unghiul (b) intre 129
- 123°; 2- SF1.2 — intrarea in sprijin atarnat rasturnat pe talpi, unghiul (a) este intre 47 - 38° iar
unghiul (b) — 136 - 105°;, 3- SF2- PL — inaintea inceperii deschiderii din articulatia coxo-
femurala, unghiul (a) este ntre 10 - 29° iar unghiul (b) — 129 - 82°. In faza miscarii de baza, 4-
MP1 — multiplicarea pozitiei: la pozitia umerilor sub orizontala barei, unghiul (a) este intre 100 -
93° iar unghiul (b) — 117 - 98° si 5- MP2 — pozitia umerilor deasupra orizontalei barei, unghiul
(a) este intre 175 - 128° iar unghiul (b) — 127 - 116°. In faza miscarii de incheiere, 6- PF —
pozitia finala , stabilirea in SM, unghiul (a) este Tntre 181 - 174° iar unghiul (b) — 195 - 177°.

In graficul nr. 2 sunt prezentate traiectoriile varfurilor picioarelor in executia rotii pe tilpi
la paralele inegale (n=4).

- G_RT
-~ P_RT

- 8_RT
= |_RT

X(m)

Graficul nr. 2. Traiectoriile varfurilor picioarelor in executia rotii pe talpi la paralele inegale

Rezultatele analizei comparative a traiectoriei varfurilor picioarelor in executia rotii pe
talpi in cadrul structurii fazice a componentelor cheie identificate, sunt (X, Ym): Tn faza miscarii
pregatitoare, 1 — SF1.1- sprijinul orizontal; 2- SF1.2 — intrarea 1n sprijin atarnat rasturnat pe talpi,
3- SF2- PL — naintea inceperii deschiderii din articulatia coxo-femurala. In faza miscarii de
baza, 4-MP1 — multiplicarea pozitiei umerilor sub orizontala barei si 5- MP2 — pozitia umerilor
deasupra orizontalei barei. In faza miscarii de incheiere, 6- PF — pozitia finala , stabilirea in SM.

Tn graficele 3 (a, b, ¢, d) sunt prezentate rezultatele in executia rotii pe tilpi pe bara
inferioara la paralele inegale.
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Graficul nr. 3. Rezultatele vitezei unghiulare in executia rotii pe talpi la paralele inegale

Rezultatele analizei comparative a vitezei unghiulare a segmentelor corpului in cadrul
structurii fazice a momentelor cheie identificate scot in evidentd: In faza miscirii pregititoare,
din PI trecand in 1 — SF1.1- sprijinul orizontal (rad/s), valori mai mari la varfuri; 2- SF1.2 —
intrarea in sprijin atarnat rasturnat pe talpi, la CGG; 3- SF2- PL — Tnaintea inceperii deschiderii
din articulatia coxo-femurala, la varfuri. In faza miscarii de baza, 4- MP1 — multiplicarea pozitiei
umerilor sub orizontala barei, la varfuri si CGG si 5- MP2 — pozitia umerilor deasupra
orizontalei barei, la G_RT — la umeri. In faza miscarii de incheiere, 6- PF — pozitia finala,
stabilirea in SM, la umeri si varfuri.

Tn graficele 4 (a, b, ¢, d) sunt prezentate valorile rezultantei fortei segmentelor corpului in
executia rotii pe tdlpi la paralele inegale.
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Graficul nr. 4. Valorile rezultantei fortei segmentelor corpului in executia rotii pe talpi la
paralele inegale

Rezultatele analizei comparative a valorilor rezultantei fortei segmentelor corpului in
executia rotii pe talpi la paralele inegale, in cadrul structurii fazice a momentelor cheie, scot in
evidenta valori mai mari: la miscarea pregatitoare, 1 — SF1.1- sprijinul orizontal, la varfuri si
umeri; 2- SF1.2 — intrarea in sprijin atarnat rasturnat pe talpi, la CGG, la varfuri si la umeri; 3-
SF2- PL — inaintea inceperii deschiderii din articulatia coxo-femurala, la CGG si la umeri. Tn
faza miscarii de baza, 4- MP1 — multiplicarea pozitiei umerilor sub orizontala barei, la CGG si la
umeri si 5- MP2 — pozitia umerilor deasupra orizontalei barei, la CGG si la umeri. In miscarea de
incheiere, 6- PF — pozitia finala , stabilirea in SM, la umeri si la varfuri.

SF1.2  SF2-PLMPI1 MP2 PF

3.5. Capacitatea performantiala la paralele inegale la inceputul cercetirii preliminare

Rezultatele analizei calculelor indicatorilor statistici scot in evidentd (X; Em) la nota
pentru Dificultate egala cu 3,975; 0,29 puncte; nota pentru Executie — 8,000; 0,25 puncte iar nota
finala egala cu 11,98; 0,33 puncte. Rezultatele analizei comparative a performantelor obtinute in
concursurile 3, 4 si 5 la paralele inegale la inceputul cercetarii preliminare a etapei constatative
(n=15 sportive), comparativ cu performantele gimnastelor locului I la Campionatul Mondial,
Montreal, 2017 *E.Y. (CHN) si *E.E. (RUS), scot in evidenta (X; Em) la Dificultate este de
4,33; 0,16 puncte comparativ cu *F — 6,500 puncte iar la *E — 6,300 puncte, la Executie este de
7,49; 0,10 puncte, comparativ cu *F — 8,666 puncte iar la *E — 8,800 puncte, la Executie este de
11,82; 0,18 puncte, comparativ cu *F — 15,166 puncte iar la *E — 15,100 puncte.

CAPITOLUL 4
ANALIZA NIVELULULUI PREGATIRII PERFORMANTIALE A GIMNASTELOR
LA SFARSITUL CERCETARII PRELIMINARE

4.1. Nivelul dezvoltarii fizice a gimnastelor junioare la sfarsitul cercetirii preliminare

Sunt prezentati indicatorii dezvoltarii fizice a gimnastelor junioare la etapa specializarii
de baza a pregatirii, Tn perioada de sfarsit a cercetarii preliminare a experimentului constatativ
(martie 2018). Indicatorii datelor antropometrice au fost comparati intre ei (SE3 cu SE1, n = 11
sportive si SE4 cu SE2, n = 12). Pe baza analizei rezultatelor indicatorilor dezvoltarii fizice a
tinerelor gimnaste, se evidentiaza cresteri ale datelor antropometrice privind talia, bustul,
anvergura, mobilitatea, greutatea activd si optimd, masa activd si optima si diferente
semnificative la p < .05, p < .01 si p <.001. De asemenea, cresteri ale diametrului biacromial (p
> .05), diametrul bitrohanterian (p < .001), perimetrul toracic (p < .001), elasticitatea toracica (p
> .05), forta flexorilor palmari (p < .05, p <.001 si p > .05) si forta scapulara si lombara (p >
.05). Indicii capacitatii functionale la testul Ruffier prezinta cresteri ale valorilor comparative cu
SE1 si SE2, iar indicii capacitatii de efort aerob scot in evidenta, Tn principal, cresteri in
ortostatism, clinostatism, in efort si revenire 3 minute FC, TAS si TAD (p > .05).
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4.2. Nivelul pregitirii fizice si tehnice de baza a gimnastelor junioare la sfarsitul cercetirii
preliminare

Sunt prezentati indicatorii pregatirii fizice a gimnastelor junioare la etapa specializarii de
baza a pregatirii (n = 14), care evidentiaza nivelul dezvoltarii calitatilor motrice de baza necesare
asigurdrii executiei tehnice a exercitiilor; s-a efectuat comparatie cu rezultatele testarii initiale ale
cercetarii preliminare a experimentului constatativ februarie 2017. Rezultatele analizei
comparative a nivelului pregatirii fizice a gimnastelor scot in evidentd cresteri si imbunatatiri ale
indicatorilor testati (p <.05, p <.01 si p >.05). De asemenea, Sunt prezentati indicatorii pregatirii
tehnice de baza a gimnastelor junioare la etapa specializarii de baza a pregatirii (n = 14), care
caracterizeaza nivelul nsusirii exercitiilor tehnice de baza la paralele inegale; s-a efectuat
comparatie cu rezultatele testarii initiale ale experimentului pedagogic constatativ februarie
2017. Rezultatele analizei comparative a nivelului pregatirii tehnice de baza scot in evidenta
cresterea mediilor si Tmbunatatirea executiei (p <.05, p <.01, p <.001 si >.05).

4.3. Nota psihologici a calititilor personalititii gimnastelor junioare la sfarsitul etapei
preliminare

Sunt prezentati indicatorii notei psihologice a gimnastelor junioare la etapa specializarii de baza
a pregatirii (n = 14), care caracterizeaza nivelul de manifestare a calitatilor personalitatii; S-a
efectuat comparatie cu rezultatele testdrii initiale a experimentului pedagogic constatativ
februarie 2017. Rezultatele analizei comparative intre testari a indicilor calitatilor personalitatii
scot 1n evidentd crestere la I0S si ICC (p > .05) si scaderi ale mediei la ceilalti indici (p < .05, p
<.01s1>.05).

4.4. Nivelul indicatorilor componentelor cheie ale tehnicii in cadrul exercitiilor la paralele
inegale la sfarsitul cercetirii preliminare
Sunt prezentate caracteristicile unghiulare ale segmentelor corpului la elementele
executate in apropierea barei — roata pe talpi la paralele inegale (n = 4).
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Graficul nr. 5. Nivelul caracteristicilor unghiulare ale segmentelor corpului la elementele
executate in apropierea barei — roata pe talpi la paralele inegale.

Analiza rezultatelor comparative, privind nivelul caracteristicilor unghiulare ale
segmentelor corpului la roata pe talpi la paralele inegale, cu 2017 scoate in evidentd media
unghiului dintre coapsa —trunchi (a) si trunchi — brate (b) in faza miscarii pregatitoare, la SF1.1;
la SF1.2; la SF2 —PL. In faza miscarii de bazi, MP1 — umarul sub orizontala barei, MP2 - umirul
deasupra orizontalei barei.

In graficul 6 este prezentat nivelul razei miscarii la elementele executate in apropierea
barei — roata pe talpi la paralele inegale (n=4).
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Graficul nr. 6. Nivelul razei miscarii segmentelor corpului la roata pe télpi la paralele inegale
Analiza comparativa a nivelului razei miscarii segmentare la varfuri are o medie de 0,944
m mai mica cu 0,024 m, CGG este de 0,791 m mai mica cu 0,026 m iar la umeri este de 0,508 m
mai mare cu 0,02 m (0,488 m).
Tn graficul 7 este prezentat nivelul traiectoriei varfurilor la roata pe tilpi la paralele
inegale 2017 — 2018, sportiva P.A. (element executat in apropierea barei).
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Graficul nr. 7. Nivelul traiectoriei varfurilor la roata pe talpi la paralele inegale 2017 — 2018,
sportiva P.A. (element executat Tn apropierea barei)

Analiza comparativa a varfurilor picioarelor  scoate in evidenta diferente ale
coordonatelor X, Y(m) in ceea ce priveste momentele cheie in cadrul structurii fazice a miscarii.
In faza miscarii pregititoare, SF1.1 — pozitia orizontala este la t(s)- 0,1 sec (2017) si 0,167 sec
(2018); SF1.2 — intrare in sprijinul pe talpi, la 0,267 sec; SF2 -PL — Tnaintea Tnceperii deschiderii,
la t(s) - 0,467 sec (2017) si 0,4 sec (2018). In faza miscirii de baza, multiplicarea pozitiei
corpului (MP1), umarul sub orizontala barei este la t(s) — 0,533 sec (2017) si 0,433 sec (2018);
MP2 — umirul deasupra orizontalei barei la t(s) — 0,6 sec (2017) si 0,467 sec (2018). In faza
miscarii de incheiere, pozitia finald (PF) de fixare 1n stand pe maini la t(s) — 0,8 sec (2017) si
0,633 sec (2018).

Tn graficele 8 (a, b) sunt prezentate rezultatele vitezei unghiulare a segmentelor corpului
la RT la paralele inegale, sportiva P.A., comparativ cu 2017.
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Graficul nr. 8. Nivelul vitezei unghiulare a segmentelor corpului la RT la paralele inegale,

sportiva P.A.

Analiza comparativa a vitezei unghiulare intre etape (initiala 2017 si intermediara 2018):
tinand cont de diferentele temporale ale momentelor cheie, prezinta doar valorile mai mari ale
segmentelor la fiecare moment. in faza miscarii pregititoare la SF1.1 —valoarea mai mare la
varfuri si mai mica cu 4,372 rad/s fata de 2018; in SF1.2 —mai mare este la umeri si mai mica cu
8,498 rad/s fata de 2018; SF2- PL - valoarea mai mare la varfuri si mai mica cu 0,485 rad/s fata
de 2018. In faza miscarii de baza, MP1 — valoarea mai mare este la varfuri si mai mici cu 6,786
rad/s fata de 2018; MP2 — valoarea mai mare este la umeri si mai mica cu 6,002 rad/s fatd de
2018. In faza miscarii de incheiere, PF - valoarea mai mare la umeri si la varfuri -2,16 rad/s
(2018).

Tn graficele 9 (a, b) este prezentati valoarea rezultantei fortei segmentelor corpului la RT
la paralele inegale, sportiva P.A., comparativ cu 2017.
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Graficul nr. 9. Nivelul rezultantei fortei segmentelor corpului la RT la paralele inegale, sportiva
P.A.

Analiza comparativa a nivelului rezultantei fortei segmentelor corpului la RT la paralele
inegale, sportiva P.A., scoate in evidentd urmitoarele: In faza miscarii pregititoare, sunt valori
mai mar; SF1.1 - la varfuri; SF1.2 — la varfuri; in SF2 — PL - la CGG si la varfuri. In faza
miscarii de bazia, MP1 — valori la CGG si la varfuri; la MP2 —la CGG si la varfuri. In faza
miscarii de incheiere, PF — la umeri.

4.5. Nivelul capacitatii performantiale la paralele inegale la sfarsitul cercetarii preliminare

Analiza comparativa a performantelor obtinute in competitii scoate in evidenta o medie a
notei de dificultate de 4,52 puncte, mai mare cu 0,46 puncte la etapa initiala 2017 (4,06 puncte);
media notei de executie este 7,69 puncte, mai mica cu 0,06 puncte in 2017 (7,75 puncte) iar
media notei finale este de 12,13 puncte, mai mare cu 0,35 puncte in 2017 (11,78 puncte).
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CAPITOLUL 5

ELABORAREA MODELELOR EXPERIMENTALE PROPUSE TN CERCETARE 1N
VEDEREA OPTIMIZARII PREGATIRII LA PARALELE INEGALE
5.1. Planificarea pregatirii

PLAN CICLU SAPTAMANAL — model
Saptamana 01.01 — 06.01 — 2017

PREGATIRE TEHNICA

Perfectionarea sariturii Yurchenko (simpla si cu intoarcere 360°-540°-720°)

e 10— 15 repetari : Saritura globala pe groapa, aterizare la nivel (singure si CU ajutor)

e 10 repetari : Ronda flic salt intins (simpla sau cu Tntoarcere 360°), cu aterizare pe calup de
burete (40 — 60 cm inaltime)

e 10 repetari cu elan redus: Rondat cu aterizare pe trambulina in blocaj, bratele in prelungirea
trunchiului, articulatia umarului perfect deschisa

e 10 repetari de pe masa de sarituri plus o trambulina, salturi intinse cu intoarcere 720° si
aterizare n stand la nivelul solului

Nota: Numarul de repetari si de exercitii este diferentiat pe grupa si in functie de gradul
de insusire a sariturii.

N

Al.

A2.

Al

A2.

Consolidarea partilor de integral si legarea de integrale

3 repetari, parti din integral in care este prinsa si coborarea
3 — 5 repetari element nou

5 repetari coborarea

o parte | + o parte a-1l-a

2 repetdri integral

5 repetari coboréri pe tare

Consolidarea partilor de integral silegarea de integrale
7 repetari partea a doua de integral cu coborare pe groapa
7 — 10 repetari legarile de elemente sau elementul nou

7 repetari integrale cu coborare simpla pe tare

7 repetari coborare pe groapa

7 repetari legari de elemente sau element nou

Consolidarea diagonalelor din exeritiul integral si a capacitatii de efort specific
(legarea de integrale)

Al. 2 - 3 repetari exercitiul integral artistic (simplu sau cu rondat-flic-salt intins cu
intoarcere 720° pe fiecare diagonala).
7 - 10 repetari diagonala acrobatica cu probleme din exercitiu (globald sau pe
instalatie)
A2.  Scoaterea treptata a tuturor diagonalelor pe tare.

2-3 circuite pe tare (cu ajutor) sau pe groapa (singure si cu ajutor)
2 repetari exercitiu integral (cu ajutor) .

Nota: Al — antrenamentul 1 (dimineatd), A2 — antrenamentul 2 (dupd-amiaza)
PREGATIREA FIZICA

Al.

Abdomen + Spate + Laterale (centura abdominald )

e Abdomen : Din culcat dorsal / rasturnat la scara fixa, tindnd Tn maini o greutate de 5 kg, se
vor executa ridicari de trunchi, 3 — 5 serii x 20 repetari/ pauza 20-30 sec intre serii

e Spate :

Din culcat facial pe barna, cu bratele intinse Tn prelungirea trunchiului, se vor

executa extensii de trunchi, 3-5 serii x 20 repetari / pauza 20-30 sec intre serii

22



e Laterale : Din culcat lateral, cu un brat in prelungirea trunchiului si altul sprijinit pe sol, se
vor executa extensii ale trunchiului, 3-5 serii x 50 repetari / alternativ pe ambele parti.
A2. Picioare +Brate
e Picioare: - genuflexiuni 3-5 serii x 70 repetari / pauza 20 — 30 sec
- sarituri Tnalte cu genunchii la piept peste 10 garduri: 10 serii x 10 repetari / pauza 20 —
30 sec
- la doua trambuline nclinate se vor executa sarituri inalte cu schimbarea alternativd a
picioarelor: 3-5 serii x 100 repetari / pauza 20-30 sec ( 50 repetari pe fiecare picior )
e Brate : - flotari in stand pe maini 3-5 serii X 10-15 repetari / pauza 20-30 sec
- ”paste” (din rostogolire sau pe barna) 5 serii x 7-10 repetari / pauza 20-30 sec
- din stand cu spatele rezemat la scara fixa, cu greutatea de 5 kg in brate, se vor executa
ridicari de brate 3-5 serii x 15- 20 repetari / pauza 20-30 sec

5.2. Programe algoritmice de invitare a elementului ,,Roata pe tilpi cu deschidere in stind
pe maini la paralele inegale”

Roata pe télpi cu deschidere in stand pe maini este un element de valoare ”C” din grupa
elementelor ce se executd in apropierea barei, ce poate rezolva o cerinta specifica din Codul de
Punctaj pentru acest aparat. El se poate executa atit pe bara inferioara (BI) cat si pe cea
superioara (BS), putdndu-se executa atat simplu cat si cu intoarcere de 180°; 360°; 540°; 720°, in
jurul axei longitudinale. Este considerat ca fiind o structura de miscare (element) de baza pentru
acest aparat, deoarece anumite actiuni ale acestuia pot fi regasite la elemente complexe, cum ar
fi: desprinderi de pe BI pe BS (Shaposhnikova) sau desprindere de pe o bard cu reapucarea
aceleasi bare (saltul Ray).

Elementele ce trebuiesc insusite inainte de a aborda invatarea elementului

- Stand pe maini;

- Planse;

- Penduldri ale bazinului din atirnat rasturnat indoit cu sprijinirea picioarelor pe BI intre
brate;

- Balansari ale bazinului din atarnat rasturnat indoit cu sprijinirea picioarelor apropiate
intre brate pe BI si trecere printr-0 rotatie completa de 360°;

- Din sprijin pe BI, ridicarea bazinului cu ducerea varfurilor la bara si cddere cu pendularea
bazinului, mentinerea vérfurilor 1angd bari cu revenire in sprijin pe BIL. Indreptari mici in sprijin
(altfel spus indreptari “cazute” sau “japoneze”).

- Indreptari in sprijin legate cu balans n sprijin plutitor;

- Indreptari in stind pe maini legate trecand prin planse;

Musculatura. Inainte de a ne gandi si abordim invitarea acestui element, trebuie si ne
asigurdm ca gimnastele au o dezvoltare corespunzitoare a urmatoarelor grupe musculare:
Flexorii palmari; Musculatura bratelor; Musculatura scapulo-humerald; Musculatura centurii
abdominale; Musculatura fesiera; Lantul triplei extensii; Lantul triplei flexii.

Identificarea actiunilor principale
Actiunile principale pentru ,,Roata pe talpi cu deschidere in SM” pe care le-am identificat sunt:
- Standul pe maini;
- Plansa;
- Asezarea picioarelor pe bard (locul si momentul);
- Pendularea bazinului;
- Amplitudinea si viteza balansarii bazinului;
- Viteza de rotatie a prizei (incheietura pumnului);
- Proiectia bazinului inainte/sus la 5 -10° de verticala barei
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- Sincronizarea vitezei incheieturii pumnului (priza pe bard) cu cea a bazinului;

- Mentinerea unui unghi cat mai apropiat de 180° la nivelul articulatiei scapulo-humerale
(intre brate si trunchi).

- Mentinerea unui unghi cat mai mic intre trenul inferior si trunchi.

Ajutorul si asistenta pentru acest element

Tn cazul elementului ,,Roatd pe tilpi cu deschidere in stind pe maini”, ajutorul este
acordat in functie de faza si momentul in care se gaseste sportiva pe linia metodologicd de
invatare. Dar, Tn mod normal, el se acorda de reguld la nivelul a doud puncte ale corpului
respectiv: 0 mana stg/dr. pe partea dorsala a corpului la nivelul umerilor / omoplatilor si cealalta
mana stg/dr. pe partea frontald a corpului la nivelul bazinului / coapsei. Ajutorul poate fi diferit,
in functie de exercitiul metodic pe care il executd sportiva. El mai poate fi dat cu ambele maini
la nivelul soldurilor, a umerilor sau a picioarelor. Pozitionarea antrenorului in momentul
acordarii ajutorului este in partea laterala a sportivei.

Greseli frecvente ce pot aparea
Greselile cele mai frecvente pe care le putem intalni sunt:
- Pozitie corporala neadecvata
- Brate si picioare indoite
- Insuficienta vitezei de rotatie la nivelul articulatiei pumnului (priza pe bard) si la nivelul
bazinului
- Punerea prea devreme (timpurie) a picioarelor pe bara
- Lipsa deschiderii complete 180° a articulatiei scapulo-humerale
- Extensia exagerata a capului pe timpul rotatiei
- Trecerea pieptului/bazinului de verticala barei.
Metodologia invatarii elementului ,,Roata pe talpi cu deschidere in stind pe maini”
Din experienta practicdA am invatat cd metodologia de invdtare a unui element este
influentatd/conditionatd de dotarile existente in sala de gimnastica in care se desfasoara procesul
de instruire. Cateva dintre aceste dotari auxiliare necesare procesului de invatare ar putea fi : Sol,
Plasa elastica; Mini trambulind (plasa); Trambulina; Minge tip fitness; Bara de paralele — joasa;
Bara de paralele — reglabilg; ParaIeIe inegale regulamentare
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Flgura nr. 2. Deplasare in stand pe maini prln sar1tur1 mici pe brate intinse

- Din stind cu bratele intinse in prelungirea trunchiului, rostogolire inapoi cu picioarele
intinse si revenire in stand cu bratele intinse in prelungirea trunchiului.

- Din stand cu bratele intinse in prelungirea trunchiului, rostogolire inapoi cu picioarele
intinse pe un plan inclinat si trecere in culcat facial cu sprijin pe varfurile picioarelor si pe
brate intinse (planse).

- Din stand pe sol cu bratele Intinse in prelungirea trunchiului, rostogolire Tnapoi cu picioarele
intinse si trecere in culcat facial cu sprijin pe varfurile picioarelor si pe brate intinse
(planse).

- Rostogolire Thapoi in stand pe maini cu picioarele intinse si bratele intinse printr-un usor
HOP si fixarea standului pe maini

Il. . "
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Exercitii metodice in plasa elastica
Materiale necesare:
A) O plasa elastica sau Track (sau o trambulina ce poate fi folosita si ca un mic plan inclinat).
B) O bara de paralel (sau o chingd) montata transversal pe mijlocul plasei

Figura nr. 3 Stand pe maini pe bara, cadere pe spate cu corbetare, revenire in stand, corbet,
revenire in stand pe maini
Exercitii metodice la mini trambulina, trambulina sau minge fitness
Materiale necesare:
- Mini trambulind(trambulind sau minge tip fitness)
- Bara de paralel joasa
- Saltele pentru aterizare ( foarte buna ar fi una in plan inclinat )

Figura nr. 4. Stand pe maini, cadere pe spate, deschidere a articulatiei coxo-femurale si scapulo-
humerale la 180° si revenire in stand pe maini
Exercitii metodice pe bara inferioara a paralelului sau bara reglabila

Dupa ce sportiva reuseste sa execute singurd toate aceste exercitii, Se poate trece pe bara
inferioara a paralelului sau a barei reglabile. Antrenorul se va pozitiona in lateral, asigurand cu
un brat priza pe bara si cu cealaltd, la nivelul bazinului, va ajuta pendularea

Exercitiile ce se vor executa:
- Din atarnat in priza palmard se va rasturna bazinul si se vor aseza picioarele intinse pe bara

intre brate; Gradual se va trece la executarea elementului fara ajutor.

5.3. Programe algoritmice de invatare a elementului ,,Shaposhnikova” la paralele inegale

Shaposhnikova este un element foarte important in compozitia exercitiilor la paralele
inegale. Este un element executat in apropierea barei, cu faza de zbor, asigurand trecerea de pe
bara inferioard pe bara superioara. In actualul Cod de Punctaj are valoare de dificultate ,,D” si se
executa simplu sau cu intoarcere de 180°(dificultate ,,E”), asigurand dinamism, continuitate si
spectaculozitate exercitiului la acest aparat.

Descrierea elementului
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e Pozitia de plecare (P.1.) — stand pe maini pe BI, cu spatele la BS (priza palmara)

e (Cadere in planse (1) cu sprijinirea picioarelor pe bara inferioara intre brate (2), se executd o
rotatie incompleta (3);

e Proiectia bazinului spre verticald la un unghi de 30-15°, concomitent cu proiectia articulatiei
scapulo-humerale spre Tnhainte—sus si deschiderea articulatiei coxo-femurale la un unghi cat
mai apropiat de 180° (4);

e Desprinderea prizei de pe Bl, faza de zbor (5) si apucarea BS cu trecerea in atarnat cu priza
palmara si balans inapoi (6-7).

Elementele ce trebuie insusite inainte de a aborda invatarea elementului
»Shaposhnikova”

e Stand pe maini

e Pendulari ale bazinului din atirnat rasturnat cu sprijinirea picioarelor pe BI intre brate

Plange

Indreptari in sprijin legate cu balans in sprijin plutitor

Indreptari in stand pe maini legate trecand prin planse

Roata pe talpi in priza palmara (simpla si cu deschidere Tn stand pe maini)

Roti pe talpi cu deschidere in stdnd pe maini legate 8-10 rep.;

Roti pe talpi cu deschidere in stand pe maini si un usor "hop” pe brate cu reapucarea barei

Musculatura
Tnainte de a ne gandi sa abordim invitarea acestui element, trebuie si ne asigurim ci
gimnastele au o dezvoltare corespunzatoare a : Flexorilor palmari ; Musculaturii bratelor;
Musculaturii scapulo-humerale; Musculaturii centurii abdominale; Musculaturii fesiere; Lantului
triplei extensii; Lantului triplei flexii

Identificarea actiunilor principale
Actiunile principale identificate pentru ,,Shaposhnikova” sunt: Standul pe maini; Plansa;
Asezarea picioarelor pe bara inferioara (locul si momentul); Pendularea bazinului; Viteza de
rotatie a prizei (incheietura pumnului); Proiectia bazinului inainte/sus la 10-30°de verticala barei;
Bascularea trenului inferior (deschiderea articulatiei coxo-femurale); Corbetarea trunchiului la
nivelul articulatiei scapulo-humerale; Faza de zbor (trecerea de pe bara inferioara pe bara
Superioard); Apucarea barei superioare in atarnat, priza palmara

Ajutorul si asistenta pentru acest element

Tn cazul elementului ,,Shaposhnikova”, ajutorul este acordat in functie de faza si momentul
in care se gaseste sportiva pe lantul metodologiei de invatare, dar, in mod normal, ajutorul se da
de regula la nivelul a doud puncte ale corpului, respectiv o mana stg/dr. pe partea dorsala a
corpului, 1a nivelul umerilor/omoplatilor, si cealaltd mana stg/dr. pe partea frontala a corpului la
nivelul bazinului/coapsei. Ajutorul poate fi diferit, in functie de exercitiul metodic pe care il
executd sportiva. El mai poate fi dat cu ambele maini la nivelul soldurilor, a umerilor sau a
picioarelor. Pozitionarea antrenorului in momentul acordarii ajutorului este in lateralul sportivei.

Greselile frecvente ce pot aparea
In opinia noastri, cea mai mare greseali ce poate apirea este aceea de a considera ci
»Shaposhikova” nu este altceva decat o roatd pe talpi, cu trecere spre stand pe maini, cu o
desprindere si trecere 1n atarnat pe bara superioard. Greselile cele mai frecvente pe care le putem
intalni sunt : Pozitie corporald neadecvata; Brate si picioare indoite; Insuficientd viteza de rotatie
la nivelul articulatiei pumnului (priza pe bara) si la nivelul bazinului; Punerea timpurie a
picioarelor pe bara; Lipsa deschiderii complete 180° a articulatiei scapulo-humerale; Extensie
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exageratd a trunchiului in momentul fazei de zbor; Extensia exageratd a capului pe timpul
rotatiei si a fazei de zbor; Trecerea pieptului/bazinului de verticala barei

Metodologia invitarii elementului ,,Shaposhnikova”

Cateva dintre dotarile auxiliare necesare procesului de invatare ar putea fi unele dintre
acestea: Sol; Plasa elastica; Mini trambulina; Trambulina; Minge tip fitness; Bara de paralel
joasa; Bara de paralel reglabila; Saltele de diferite marimi si grosimi; Paralele inegale
regulamentare.

Exercitii metodice pe sol: Stand pe maini; Deplasare in staind pe maini prin sarituri mici
pe brate; Culcat dorsal pe sol cu trenul inferior si bazinul rasturnat peste omoplati, bratele
indoite. Pe sol, cu bratele intinse la nivelul urechilor se executa basculari ale trunchiului pe
verticald, cu usoard trecere a greutdtii pe brate, urmatd de revenire in pozitia initiala. Acelasi
exercitiu se executa si cu trecere in stand pe maini.

Exercitii metodice in plasa elastica
Materiale necesare
A) O plasa elastica sau Track
B) O bara de paralele (sau o chingd) montata transversal pe mijlocul plasei
Exercitii metodice la mini trambulina sau minge fitness
Materiale necesare:
a) Mini trambulina (sau minge tip fitness )
b) Bara de paralel joasa
c) Saltele pentru aterizare ( foarte buna ar fi una in plan inclinat )
Exercltu metodlce pe bara inferioara a paralelului

Figura nr. 5 ,,Shaposhnlkova” executatd cu fata la BS si urmata de parasirea barei si aterizare
n culcat dorsal pe saltele, cu ajutor

- Cu ajutor, balans in stdnd pe maini, trecere prin planse si agezarea picioarelor intre brate,
sub bard, urmata de bascularea bazinului si deschiderea articulatiilor coxo-femurale si scapulo-
humerale spre verticald, urmata de parasirea barei, trecere peste bara prin departat, cu reapucarea
barei Tn atarnat (fig. 5).
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Figura nr. 6. ,,Shaposhnikova” executata fara ajutor
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Figura nr. 7. Saltul Ray fara ajutor

- Cand gimnasta ajunge sa efectueze singura elementul, se poate improviza o bard
superioara dintr-un elastic sau o chingd, pentru a obignui gimnasta cu viitorul obstacol .

- Urmeaza mutarea instalatiei intre bare si reluarea intregului proces de instruire.
Recomandam cu tarie acordarea ajutorului dintre bare la nivelul umarului si coapsei.

- Pasul urmator constd in eliminarea instalatiei si efectuarea globala a elementului cu
ajutor.

- Executarea elementului ,,Shaposhnikova” fara ajutor.

CAPITOLUL 6
ANALIZA SI INTERPRETAREA REZULTATELOR iN URMA APLICARII
MODELELOR EXPERIMENTALE LA PARALELE INEGALE

6.1. Dinamica dezvoltarii fizice a gimnastelor junioare la sfarsitul cercetarii experimentale

Sunt prezentati indicatorii dezvoltarii fizice (datele antropometrice) a gimnastelor la
sfarsitul experimentului pedagogic formativ 2019. Sunt prezentate si rezultatele experimentului
constatativ (inceputul cercetarii preliminare) (SE5 si SE1, n = 10; SE6 si SE2, n =9), comparativ
cu indicatorii initiali (2017). Pe baza analizei rezultatelor indicatorilor dezvoltarii fizice a
gimnastelor junioare se evidentiaza cresteri ale mediilor cu 6,52 cm a taliei (SE1 — 150,32 cm);
cresteri ale bustului cu 4,0 cm comparativ cu SE1 (78,42 cm), cresteri ale mobilitatii cu 2,8 cm
comparativ cu SE1 (23,3 cm), cresteri ale greutatii active cu 8,01 kg comparativ cu SEI (40,63
kg), etc.; cresteri ale diametrului biacromial cu 1,97 cm comparativ cu SE1 (34,08 cm), cresteri
ale diametrului bitrohanterian cu 1,75 cm comparativ cu SE1 (25,8 cm), o medie a amplitudinii
toracice egald cu 9,5 cm; crestere a fortei flexorilor palmari mana dreapta cu 4,2 kg comparativ
cu SE1 (23,0 kg) si cresteri ale fortei flexorilor mana stanga cu 3,4 kg comparativ cu SE1 (22,9
kg); crestere cu 6,18 kg comparativ cu SE1 (55,3 kg) a fortei lombare. Nivelul si dinamica
dezvoltarii capacitatii de efort acrobe a gimnastelor evidentiazd modificari ale indicatorilor n
clinostatism, ortostatism, in efort si revenire 3 minute, privind frecventa cardiaca, TAS si TAD.

6.2. Dinamica pregitirii fizice si tehnice de baza a gimnastelor junioare la sfarsitul
cercetarii experimentale

Analiza comparativa a dinamicii pregatirii fizice si tehnice de bazd a gimnastelor la etapa
specializarii de baza a pregatirii s-a efectuat intre rezultatele testarilor initiale (2017),
intermediare (2018) si finale (2019). In tabelul 1 sunt prezentati indicatorii pregatirii fizice a
gimnastelor junioare la inceputul si sfarsitul experimentului pedagogic formativ.

Rezultatele analizei comparative a nivelului pregatirii fizice a gimnastelor scot in
evidenta Tmbunatdtirea indicatorilor comparativ cu TI, avand diferente la p > .05; p < .05 si p
<0.01.
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Tabelul nr. 1. Dinamica indicatorilor pregatirii fizice a gimnastelor junioare la inceputul
cercetarii preliminare §i sfarsitul cercetarii experimentale de baza (n=12)

Indicatori Testare X Em S Cv (%) t p

PF 1 (sec) 2019 9,48 0,22 0,76 8,05 -0,60 >0.05
2017 9,65 0,21 0,73 7,57

PF2 (nr.rep) 2019 35,25 0,33 1,14 3,23 1,68 >0.05
2017 34,58 0,23 0,79 2,29

PF 3 (sec) 2019 48,63 3,85 13,34 27,44 2,57 <0.05
2017 40,75 4,19 14,50 35,59

PF 4 (nrrep.) 2019 11,42 0,54 1,88 16,47 3,80 <0.01
2017 8,92 0,72 2,50 28,07

PF5 (nr.rep.) 2019 24,5 0,80 2,78 11,35 1,41 >0.05
2017 23,33 0,61 2,10 9,01

PF 6 (nr.rep.) 2019 44,75 1,09 3,77 8,42 0,53 >0.05
2017 44,08 1,36 4,72 1070

PE7 (nrrep) 2019 1567 0,68 2,35 1499 041  >0.05
2017 15,33 0,79 2,74 17,88

PF 8 (cm) 2019 214,17 4,49 15,54 7,26 219  <0.05
2017  208,0 4,76 16,48 7,92

PF 9 (cm) 2019 49,25 1,31 4,55 9,25 185  >0.05
2017 47,25 1,29 4,49 9,51

PF 10 2019 36,83 2,16 747 20,28 163  >0.05

(nr.rep.) 2017 32,33 2,64 9,16 28,32

In tabelul 2 sunt prezentati indicatorii pregatirii tehnice de bazi a gimnastelor junioare la
sfarsitul cercetarii experimentale comparativ cu datele testarii initiale (2017), n=12.

Tabelul nr. 2. Dinamica indicatorilor pregatirii tehnice de baza a gimnastelor junioare la
inceputul cercetarii preliminare si sfarsitul cercetarii experimentale de baza (n=12)

Testare X Em S Cv (%) t p

Indicatori

PT 1 2019 7,50 0,15 0,52 6,96 11,86 <.001
(puncte) 2017 4,42 0,26 0,90 20,38

PT 2 2019 8,00 0,00 0,00 0,00 0,00 >.05
(puncte) 2017 8,00 0,00 0,00 0,00

PT3 2019 7,58 0,15 0,51 6,79 2,60 <.05
(puncte) 2017 6,92 0,31 1,08 15,67

PT 4 2019 7,50 0,15 0,52 6,96 2,59 <.05
(puncte) 2017 6,67 0,35 1,23 18,46

PT5 2019 7,50 0,15 0,52 6,96 4,02 <.01
(puncte) 2017 6,67 0,28 0,98 14,77

PT6 2019 7,42 0,15 0,51 6,94 2,34 <.05
(puncte) 2017 7,08 0,23 0,79 11,19

PT7 2019 7,50 0,15 0,52 6,96 2,80 <.05
(puncte) 2017 7,08 0,19 0,66 9,43

PT8 2019 7,50 0,15 0,52 6,96 561 <.001
(puncte) 2017 6,41 0,26 0,90 14,03

Rezultatele analizei comparative ale indicilor nivelului pregatirii tehnice de bazd scot in
evidenta imbunatatirea executiei la proba tehnica 1 (PT1) cu 3,08 puncte comparativ cu Tl (4,42
puncte), crestere cu 0,66 puncte comparativ cu TI (6,92 puncte) la elemente cu faza de zbor si
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trecere de pe bara superioara pe bara inferioara (PT3), crestere cu 0,66 puncte comparativ cu TI
(6,67 puncte) la elemente cu fazad de zbor pe aceeasi bara (puncte) (PT4), crestere cu 0,66 puncte
comparativ cu TI (6,67 puncte) la elemente cu priza diferitd, exceptand urcarea si coborarea
(puncte) (PTS5), crestere cu 0,34 puncte comparativ cu Tl (7,08 puncte) la elementele cu
intoarcere de 360° 1n ax longitudinal (puncte) (PT6), o crestere cu 0,42 puncte comparativ TI
(7,08 puncte) la element in apropierea barei ,,Roata libera in stand pe maini” (PT7) si crestere cu
1,09 puncte comparativ cu TI (6,41 puncte) la coborari, avand diferente la la p > .05; p <.05 sip
<0.01.

6.3. Dinamica notei psihologice a calitatilor personalititii a gimnastelor junioare la sfarsitul
cercetarii experimentale
Tn tabelul 3 sunt prezentati indicatorii notei psihologice a gimnastelor junioare la etapa
specializarii de baza a pregatirii (n = 12), care caracterizeaza nivelul de manifestare a calitatilor
personalitatii; s-a efectuat comparatie cu rezultatele testarii initiale (2017).
Tabelul nr.3. Dinamica indicilor dezvoltarii calitatilor personalitatii a gimnastelor junioare la
inceputul cercetarii preliminare si sfarsitul cercetdrii experimentale de bazad (n=12)

Indicatori Testare X Em S Cv (%) t p

10S 2019 2,67 0,09 0,34 12,74 -2,17 >.05

(puncte) 2017 2,76 0,10 0,35 12,52

ITS (puncte) 2019 2,31 0,11 0,39 16,74 -3,08 <.05
2017 2,50 0,09 0,31 12,24

ICC 2019 2,68 0,09 0,32 11,84 0,81 >.05

(puncte) 2017 2,63 0,09 0,31 11,71

ICP 2019 2,37 0,08 0,26 11,11 -4,02 <.01

(puncte) 2017 2,59 0,08 0,28 10,73

ICI 2019 2,61 0,10 0,36 13,93 -1,59 >.05

(puncte) 2017 2,69 0,11 0,37 13,91

ICG 2019 2,81 0,13 0,44 15,84 1,69 >.05

(puncte) 2017 2,67 0,07 0,25 9,51

Rezultatele analizei comparative intre testdri a indicilor calitatilor personalitatii scot in
evidenta scadere cu -0,09 puncte comparativ cu TI (2,76 puncte) (10S) la p > .05, crestere cu -
0,19 puncte comparativ cu T (2,50 puncte) (ITS) la p < .05, crestere cu .05 puncte comparativ cu
TI (2,63 puncte) (ICC) la p > .05, scadere cu 0,22 puncte comparativ cu TI (2,59 puncte) (ICP) la
p < .05, scadere cu -0,08 puncte comparativ cu TI (2,69 puncte) (ICI) la p > .05 si crestere cu
0,14 puncte comparativ cu Tl (2,58 puncte) (ICG) la p > .05.

6.4. Dinamica indicatorilor elementelor de baza ale tehnicii la paralele inegale la sfarsitul
cercetarii experimentale

6.4.1. Perfectionarea tehnicii sportive pe baza indicatorilor biomecanici sub influenta
programelor algoritmice de invatare

In graficul 10 sunt prezentate caracteristicile unghiulare ale segmentelor corpului la
trecerea de pe BI pe BS cu faza de zbor — ,,Shaposhnikova” la paralele inegale, comparativ cu
2018 si 2017 (sportiva C.1.). Note: 1 — subfaza 1.1 —sprijin orizontal (SF1.1); 2 — subfaza 1.2 —
intrare in pozitia de atarnat indoit cu picioarele intre brate (SF1.2); 3 — subfaza 1.3 — iesire din
pozitia atarnat indoit cu picioarele intre brate (SF1.3); 4 — subfaza 2 — pozitia de lansare (SF2 —
PL); 5 — multiplicarea pozitiei — faza de zbor (MP); 6 - pozitia finala 1.1 (PF1.1); 7 — PF 1.2
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Graficul nr. 10. Dinamica caracteristicilor unghiulare la trecerea de pe BI pe BS cu faza de zbor
Shaposhnikova la paralele inegale, sportiva C.I.

Tn graficul 11 este prezentati dinamica razei miscirii segmentare la trecerea de pe bara
inferioara pe bara superioara — ,,Shaposhnikova” la paralele inegale, sportiva C.l., comparativ cu
2018 si 2017.
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Graficul nr. 11. Dinamica razei miscarii segmentare la trecere de pe bara inferioara pe bara
superioara — Shaposhnikova, sportiva C.I.
In graficul 12 este prezentata dinamica traiectoriei CGG la trecerea de pe bara inferioara
pe bara superioara — ,,Shaposhnikova”, comparativ cu 2018 si 2017, sportiva C.1.
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Graficul nr. 12. Dinamica traiectoriei CGG la trecerea de pe bara inferioara pe bara superioara —
Shaposhnikova, comparativ cu 2018 si 2017, sportiva C.L
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Analiza comparativd individuala a dinamicii traiectoriei CGG la trecerea de pe bara
inferioara pe bara superioara — ,,Shaposhnikova” (ShStD), cu miscarea pregatitoare din Stalder
departat, comparativ cu 2018 si 2017, sportiva C.I, scoate 1n evidentd diferente spatio-
temporale. In faza miscarii pregatitoare, SF1.1 — pozitia orizontala, t (s) este la 0,133 sec (2017),
0,1 sec (2018 si 2019); SF1.2 — intrare 1n atarnat rasturnat sprijin pe talpi, t(s) este 0,233 sec
(2017), 0,2 sec (2018 si 2019); la SF1.3 — Tnaintea inceperii deschiderii, t(s) este 0,333 sec
(2017), 0,3 (2018) si 0,333 sec (2019); SF2- PL — inaintea parasirii barei, t(s) 0,467 sec. (2017 si
2018) si 0,433 sec. (2019). in faza miscarii de bazi, MP — iniltimea maxima a CGG, t(s) — 0,5
sec. (2017, 2018, 2019). in faza miscarii de incheiere, PF1.1 — apucarea barei, t(s) — 0,633 sec.
(2017), 0,6 sec. (2018) si 0,633 sec. (2019); PF1.2 — continuarea balansului Tnapoi, t(s) — 0,8 sec.
(2017, 2018, 2019).

Tn graficele 13 (a, b, c) sunt prezentate rezultatele dinamicii vitezei unghiulare la trecerea
de pe bara inferioara pe bara superioara — ,,Shaposhnikova”, sportiva C.I., comparativ cu 2018 si
2017 (C_ShStD).
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Graficul nr. 13. Dinamica rezultatelor vitezei unghiulare la trecerea de pe bara inferioara pe bara
superioara — ,,Shaposhnikova”, sportiva C.I.

Analiza comparativa individuala a dinamicii rezultatelor vitezei unghiulare la trecerea de
pe bara inferioara pe bara superioara — ,,Shaposhnikova”, sportiva C.I., cu miscare pregétitoare
din Stalder departat (C_ShStD), scoate in evidentd, in faza miscarii pregatitoare, SF1.1 valori
mai mari la varfuri; SF1.2 — la umeri; SF1.3 — la varfuri; SF2-PL — la umeri (2017), brate (2018)
si umeri (2019). In faza miscirii de bazi, MP — la brate. In faza miscirii de incheiere, PF1.1 — la
varfuri; PF1.2 — la varfuri.

In graficele nr. 14 (a, b, c) este prezentatd dinamica valorii rezultantei fortei la trecerea de
pe bara inferioara pe bara superioara — ,,Shaposhnikova” la paralele inegale, comparativ cu 2018
s1 2017, sportiva C.L
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Graficul nr. 14. Dinamica valorii rezultantei fortei la trecere de pe bara inferioara pe bara
superioara — ,,Shaposhnikova”, sportiva C.I. (C_ShStD)

Analiza comparativa individualad a dinamicii valorii rezultantei fortei la trecerea de pe
bara inferioara pe bara superioara — Shaposhnikova, sportiva C.I. (C_ShStD), cu miscarea
pregititoare din Stalder departat, scoate in evidenta urmitoarele: In faza miscarii pregatitoare,
SF1.1 valori mai mari la varfuri; SF1.2 — la CGG (2017), varfuri (2018) si umeri (2019); SF1.3 —
varfuri; SF2 -PL — la umeri. In faza miscarii de baza, MP — la umeri (2017), la brate (2018) si
(2019). Tn faza miscirii de incheiere, PF1.1 — la varfuri; PF1.2 — la varfuri.

6.5. Dinamica capacitaitii performantiale a gimnastelor la paralele inegale la sfarsitul
cercetarii experimentale de baza
Rezultatele analizei comparative cu 2017 scot in evidenta cresterea dificultdtii 0,58 p si
diferente semnificative la p <0,01, scaderea executiei 0,23 p (p >0,05) si cresterea notei finale cu
0,35 p. (p >0,05). Rezultatele analizei comparative cu 2018 scot in evidenta cresterea dificultatii
0,15 p si diferente nesemnificative la p >0.01, scaderea executiei 0,14 p (p >0,05) si cresterea
notei finale cu 0,11 p. (p >0,05).
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

In urma cercetrii efectuate, ipotezele preliminare si experimentale au fost confirmate:
Ipotezele cercetarii preliminare:

1. In determinarea nivelului indicilor experimentali: somato-functionali, motrici, tehnici de
baza si a calitatilor personalitdtii gimnastelor junioare, s-au obtinut informatii importante privind
modalititile de aplicare a unui model de invatare programatd in vederea optimizarii
performantelor sportive la paralele inegale — ipoteza confirmata.

2. ldentificarea parametrilor cinematici si dinamici a momentelor cheie a tehnicii in cadrul
structurii fazice a exercitiilor la paralele inegale a condus la elemente esentiale structurale ale
continutului programelor algoritmice. Acestea au contribuit la invatarea, corectarea si
perfectionarea elementelor tehnice. - ipoteza confirmata.

Ipotezele cercetarii experimentale:

1. Prin analiza rezultatelor cercetarii privind: dezvoltare somato-functionald, pregatirea
fizica, pregatirea tehnica si pregdatirea psihologicd s-a obtinut dinamica parametrilor si indicilor
abordati, sub influenta implementarii programelor algoritmice de invatare, evidentiind
diferentele dintre acestea — ipoteza confirmata.

2. Folosirea studiului biomecanic comparativ cu ajutorul metodei video-computerizate, in
concordantd cu metoda orientarii posturale a miscarii, de analiza a tehnicii exercitiilor la paralele
inegale, a evidentiat dinamica parametrilor cinematici si dinamici ai momentelor cheie. Nivelul
tehnicii executiei In cadrul structurii fazice s-a Imbunatatit sub influenta implementarii
programelor algoritmice de invatare. — ipoteza confirmata.

3. Alegerea celor mai eficiente exercitii pregatitoare, ajutdtoare si de control din cadrul
continutului programelor algoritmice de Invatare a exercitiilor la paralele inegale a contribuit la
corectarea greselilor tehnice de executie si la imbunatitirea executiei, in concordantd cu
performantele obtinute in competitii. — ipoteza confirmata.

Recomandari:

1) Urmadrirea evolutiei stérii de sanatate a gimnastelor prin controlul medical periodic;

2) Alegerea celor mai eficiente exercitii pentru pregatirea fizica speciald la fiecare aparat,
in functie de nivelul si etapa de pregétire;

3) 1In cadrul lucrului pe aparate, recomand identificarea momentelor cheie ale tehnicii si
actiunilor principale la fiecare exercitiu aflat in invatare;

4)  Selectarea exercitiilor pregatitoare, in functie de momentul cheie si actiunea principald a
exercitiului de invatat

5) Pe tot parcursul pregatirii este nevoie sa se urmareasca corectitudinea invatarii fiecarei
pozitii a momentelor cheie in cadrul structurii fazice a exercitiului
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