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Cuvinte-cheie: pregdtire sportivd, eficienta metodologiei, exercitii speciale si de intindere, mobilitate, gimnasticd ritmicd.
Rezumat. Problema stiintificd solutionatd in acest articol este argumentarea experimentald a metodologiei antrenamentului
sportiv in vederea dezvoltdrii mobilitdtii micilor gimnaste de 5-6 ani. In aceastd privingd, s-a constatat cd utilizarea rationald
a gimnasticii inseamnd dezvoltarea mobilitdtii gimnastelor la etapa initiald in gimnastica ritmicd.

Actualitatea temei de cercetare. Sportul con-
temporan se caracterizeaza printr-o dozare rigu-
roasd a volumului si intensitatii efortului fizic si
printr-o specializare timpurie. Gimnastica ritmi-
cd apartine categoriei sporturilor in care se evi-
dentiaza aceste tendinte moderne [8]. Din acest
motiv, practicarea gimnasticii ritmice incepe la
varsta de patru ani (grupa de pregatire prealabild)
[6, 10], sportivele sunt selectate si implicate intr-
un proces intensiv de pregitire, care contribuie la
formarea si perfectionarea capacitatilor motrice,
deoarece la 5-6 ani acestea deja participa la di-
verse competitii nationale si internationale.

Teoreticienii [1, 2] in marea lor majoritate, au
stabilit ca capacitatile motrice reprezintd calitati
indispensabile pentru practicarea sportului. Spe-
cificul miscdrilor din gimnastica ritmicd solicitd
si 0 bund mobilitate articulari [3, 4, 5]. In majori-
tatea cazurilor insa, aceste calititi se manifestd in
gimnastica ritmicd sub forma combinata.

In ultimii ani, din motivul intensificirii luptei
pe arena internationald, pregitirea pentru com-
petitii a compozitiei sportiv-artistice a capatat
o valoare semnificativd. Datoritd flexibilitatii,
plasticitatii, coordonarii motrice si capacitatii de
a manui cu virtuozitate obiectele portative din
compozitiile sportive, gimnastica ritmicéd are un
caracter spectaculos, de o mare varietate si fru-
musete [6, 8, 9].

Dezvolatrea mobilitatii prin intermediul va-
lorificarii eficientei metodologiei folosite in gim-
nastica ritmicéd reprezintd o cerintd de bazd in
obtinerea rezultatului sportiv. Faptul ca mobilita-
tea articulara se realizeaza prin anumite exercitii
speciale de intindere duce, totodata, la formarea
unei musculaturi lungi, elastice, realizand o buna
reprezentare a controlului neuromuscular [5].

Majoritatea exercitiilor din gimnastica ritmi-

cd nu pot fi realizate corect, amplu si estetic fara
o bund mobilitate articulari si elasticitate mus-
culard. Valorificarea eficientei metodologiei de
dezvoltare a mobilitatii articulare la aceasta vars-
ta fragila se realizeaza prin exercitii speciale de
intindere si relaxare (poseda o crestere a mobili-
tatii cu 12-15%), ce duce, totodata, la obtinerea
unei elasticitati musculare. La etapa incipientd de
pregitire, exercitiile de mobilitate trebuie efec-
tuate peste o zi (sub forme combinate), ca siste-
mul muscular sd se odihneascd, ulterior acestea
se efectueazd in fiecare zi, fapt care implicd ne-
cesitatea aspectelor de calitate a antrenamentelor
sportive de gimnasticd ritmica [6].

Ipoteza cercetirii. In cercetare s-a presupus
cd aplicarea unei metodologii eficiente de dezvol-
tare a mobilitatii articulare, in baza elementelor
specifice, va asigura sporirea nivelului de pregiti-
re a micilor gimnaste la etapa initiala.

Scopul cercetirii il constituie perfectionarea
si valorificarea eficientei metodologiei de dezvol-
tare a mobilitdtii la etapa incipientad de pregitire
in gimnastica ritmicd.

Obiectivele cercetdrii:

1. Studierea teoriei si practicii antrenamentu-
lui sportivla etapa initiald de pregitire in gimnas-
tica ritmica.

2. Aprecierea nivelului de dezvoltare a mobili-
tatii articulare a micilor gimnaste.

3. Argumentarea experimentald a eficientei
aplicérii metodologiei de dezvoltare a mobilitatii
in cadrul antrenamentului sportiv al gimnastelor
de 5-6 ani la gimnastica ritmica.

Motivul alegerii problemei de cercetare
consta in faptul cd micile gimnaste care practica
aceastd probd sportivd, in care frumusetea mis-
carilor plastice se imbind cu perfectionarea elas-
ticitatii musculare, nu pot realiza corect, amplu
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crarii s-a organizat o cercetare pedagogicd cu mi-
cile gimnaste de 5-6 ani din Scoala Sportiva Spe-
cializata a Rezervelor Olimpice, mun. Chisinau.

si estetic majoritatea exercitiilor din gimnastica
ritmicd prevazute de Codul de punctaj.
Pentru realizarea scopului si a obiectivelor lu-

Tabelul 1. Analiza comparativi a nivelului de dezvoltare a mobilitdtii
articulare a gimnastelor de 5-6 ani din grupele martor si experimentald (n=16)

Date statistice
cljlrt Parametrii testati Grupa Testare initiald | Testare finald t P
X+m X m

M 9,37 £ 0,71 10,37 £ 0,62 2,403 <0,05

Din stand pe banca de gimnastica, E 9,50 £ 0,73 12,19 £ 0,55 6,245 <0,001
1 aplecare inainte (cm) t 0,12 2,18 - -
P >(,05 <(,05 - -

M 33,25+ 0,88 32,50 £ 0,87 1,396 >0,05

, |Résucirea bratelor inapoi cu basto- E 33,37 £ 0,86 30,12+ 0,44 | 5711 | <0,001
nul de gimnastici (cm) t 0,10 2,44 - -
P >0,05 <0,05 - -

M 25,25+ 0,79 24,14 + 0,64 2,388 <0,05

. E 25,37 £ 0,78 22,37 £ 0,46 6,176 <0,001
3 Din culcat dorsal, podul (cm) t 011 223 - -
P >0,05 <0,05 - -

M 24,12 + 0,89 22,87 + 0,79 2,370 <0,05

4 Sfoara inainte cu dreptul (cm) E 24,19 + 0,90 20,81 + 0,52 5,935 <0,001
t 0,05 2,19 - -
P >(,05 <(,05 - -

M 26,50 + 0,94 25,96 + 0,91 0,942 >0,05

5 Sfoara inainte cu stangul (cm) E 26,75+ 0,96 23,75+ 0,88 5,258 <0,01
t 0,19 1,75 - -
P >(,05 >(),05 - -

M 27,87 £ 0,77 26,75+ 0,73 2,444 <0,05

3 E 28,00 + 0,76 24,96 + 0,39 6,153 <0,001
6 Sfoara laterald cu dreptul (cm) ” 0.12 216 - -
P >0,05 <0,05 - -

M 28,62 + 0,80 27,87 + 0,77 1,554 >0,05

7 Sfoara laterala cu stangul (cm) E 28,75+ 0,79 25,91 + 0,50 5,824 <0,001
t 0,11 2,15 - -
P >0,05 <0,05 - -

M 65,62 + 0,75 64,56 + 0,58 2,400 <0,05

. E 65,75+ 0,75 62,94 + 0,45 6,019 <0,001
8 | Culcat dorsal, dreptul inainte (cm) t 0.12 %D - -
P >(,05 <(,05 - -

M 67,00 + 0,80 66,75 + 0,75 0,521 >0,05

A N E 67,12 £ 0,78 64,52 + 0,68 5,610 <0,001
9 | Culcat dorsal, stangul inainte (cm) t 011 2.20 - -
P >(,05 <(,05 - -

Nota: (t=14) Esantioane conjugate (t=7)  Esantioane conjugate
M=8;r=0,811 P-0,05 001; 0001 P-0,05 0,01, 0,001
E=8;2r=1,622 2,145; 2,977; 4,140 2,365; 3,499; 5,408
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Metodele folosite in cercetarea pedagogica.
Pentru realizarea obiectivelor formulate au fost
folosite urmatoarele metode de cercetare: analiza
teoretica si generalizarea datelor literaturii de spe-
cialitate; studierea si generalizarea documentelor
privind planificarea, evidenta si controlul in an-
trenamentul sportiv; observatia pedagogica; me-
toda testelor; metoda graficd si tabelard; experi-
mentul pedagogic; metoda statistico-matematica
de prelucrare si interpretare a datelor inregistrate.

Constatiri si rezultatele obtinute.

Rezultatele initiale i finale ale indicatorilor de
mobilitate din grupele martor si experimentald
sunt prezentate in Tabelul 1 (n=16).

In ceea ce priveste proba din stind pe ban-
ca de gimnastica, aplecare inainte, media finald
a rezultatelor obtinute de gimnastele din grupa
experimentald constituie — 12,19 ¢m, indicatorul
este mai mare decit media obtinuta de gimnas-
tele din grupa martor (10,37 cm). Media rezul-
tatelor finale obtinute de gimnastele din grupele
experimentale si martor a demonstrat o diferenta
semnificativd la pragul de 5% (t=2,176; P<0,05).

Pentru a scoate in evidentd mijloacele folosi-
te in dezvoltarea elasticitatii musculare a mem-
brelor inferioare au fost folosite exercitii din po-
zitia stand, aplecare inainte cu apucat de glezne,
din asezat aplecare inainte cu varfurile intinse
spre sine cu rasucirea gambei in prima pozitie
coregraficd, sprijin indoit pe varfuri cu indoirea
simultand a unui picior inapoi. Aceste mijloace,
folosite in timpul procesului de antrenament,
contribuie la fortificarea organismului si la per-
fectionarea unei tinute corecte, armonioase a co-
piilor.

La proba de rasucire a bratelor inapoi cu ba-
stonul de gimnasticd, sportivele grupei expe-
rimentale prezintda o valoare a mediei finale
de 30,12 cm, mai mica decat media initiala de
33,37 c¢m, rezultand o diferentd de 3,25 cm. Va-
riabila ,t” pentru testdrile finale ale celor doud
grupe, la aceastd probd, demonstreaza ca au fost
inregistrate valori peste pragul de semnificatie (t
= 2,44; P<0,05).

Substituirea unor exercitii cu diverse mijloa-
ce ajutatoare a influentat benefic asupra dezvol-
tarii mobilitatii scapulo-humerale a gimnaste-
lor de 5-6 ani din grupa experimentald. Astfel:
inchiderea si deschiderea pumnilor pentru mo-
bilitatea degetelor; miscari repetate de extensii
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ale bratelor cu amplitudine crescuta, pe diferite
directii; miscari de balans, in arc, cerc si in opt,
din articulatia pumnului, cotului si uméarului;
coborérea bratelor inapoi-inainte cu coarda de
gimnastica.

O bund mobilitate a articulatiei bratelor se ras-
frange asupra formadrii unei tinute corecte si fru-
moase la etapa de initiere, precum si a executdrii
corecte a tuturor exercitiilor legate de mobilitatea
articulara.

In ceea ce priveste proba din culcat dorsal - po-
dul (Tabelul 1), grupa experimentald a inregistrat,
la testarea initiala, o valoare medie aritmetica de
25,38 cm, iar grupa martor - de 25,25 cm. Varia-
bila ,,t” indica, la grupa experimentald, o crestere
a rezultatelor la elasticitatea musculotendinoasa,
intre testarile initiale si finale (6,176), diferenta
fiind semnificativa (P<0,001). Grupa martor in-
dicd, la fel, o crestere semnificativa intre testarile
initiala si finald, unde t = 2,388 (P<0,05), variabi-
la ,t” pentru testarile finale ale celor doua grupe
demonstreazd ca au fost inregistrate valori peste
pragul de semnificatie (t = 2,23; P<0,05).

Coloana vertebrald are o structurd metamera
si constd din segmente osoase separate — verte-
bre, care se suprapun consecvent unul peste altul.
La efectuarea podetului, vertebrele se departeaza
pand la linia de intindere a cartilagiilor interver-
tebrale si a ligamentelor longitudinale, care trec
anterior si posterior pe linia mediana. La efectua-
rea podetului se schimbd nu numai pozitiile ver-
tebrelor, dar si ale intregului sistem osos in toate
articulatiile.

Dezvoltarea mobilitatii depinde de lungimea si
elasticitatea legaturilor articulatiilor si muschilor;
de starea functionald a centrilor nervosi, reglato-
rii si a tonusului muscular.

Nivelul aplicdrii exercitiilor de stretching, la
aceastd varstd, a atins un progres semnificativ
la grupa experimentald, datorita metodei algo-
ritmice de antrenament, care a cuprins exercitii
specifice gimnasticii ritmice, precum: extensii si
aplecari inainte si lateral din diferite pozitii de
stand, asezat sau culcat; intoarceri, inclinari ale
trunchiului din diferite pozitii; valuri de trunchi
- miscari ondulatorii, realizate la nivelul coloanei
vertebrale din stand, stand departat, stand pe ge-
nunchi etc.

Valoarea calculatd la parametrii sfoara inainte
si lateral cu dreptul/stangul, culcat dorsal cu
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dreptul/stangul inainte este semnificativa fata de
testarea initiala, la grupa experimentald, cu pro-
babilitatea de 99-99,9%.

Orice miscare motrice, in special sfoara, duce
la o deplasare a sistemului osos, a ligamentelor
si articulatiilor, orice formd de activitate mus-
culard are ca rezultat excitarea proprioceptori-
lor din muschi, tendoane, ligamente si suprafete
articulare. Prin urmare, s-au folosit urmatoar-
ele mijloace de dezvoltare a mobilitatii: exercitii
de relaxare si incordare musculard; miscéri len-
te cu amplitudine dupd posibilitate; repetarea
miscdrilor elastice, miscari pasive. Metodele de
dezvoltare au fost urmatoarele: de repetare, cu
ajutorul partenerului si de joc.

Pentru atingerea exigentelor dorite la probele
de mentinere a drepului/stangului in toate direc-
tiile s-au folosit balansari simple sau combinate
cu echilibre, crescand gradat amplitudinea (grand
battement); balansari ample din culcat; din asezat
mult departat inclinari, aplecéri in diverse dire-
ctii, din culcat facial picioarele mult departat in
sfoara sau cu picioarele indoite ca ,broscuta’;
fandari in toate directiile etc.

In vederea realizirii scopului propus este ne-
cesard incdlzirea optimd a musculaturii asupra

cdreia se realizeaza o actiune gradatd a intensi-
tatii, intinderi, pentru a nu contraveni potentialu-
lui anatomic.

Concluzii si recomandari

Ca rezultat al analizei si sintezei cercetarii teo-
retico-metodologice fundamentale privind valo-
rificarea eficientei de dezvolatre a mobilitatii, la
etapa initiald de pregatire sportivd in gimnasti-
ca ritmicd, se poate constata ca metodologia or-
ganizarii si desfasurdrii acestui proces este la un
inceput de cale si nu este studiati suficient. In
acelasi timp, trebuie si mentionam ca valoarea
calculata a celor 9 parametri testati, la grupa
experimentald, este semnificativa fatd de testarea
finala, cu o probabilitate de 99-99,9%.

Datele obtinute confirma eficienta metodolo-
giei utilizate in cadrul procesului de antrenament
al micilor gimnaste, la etapa initiala de pregatire
in gimnastica ritmicd.

Continutul antrenamentului sportiv trebuie
completat cu exercitii speciale pentru dezvoltarea
mobilitatii. Eficienta, in acest sens, este mare dacd
procesul incepe de la o varsta fragedd, deoarece
prin contractiile musculare repetate, fara exercitii
de intindere compensatorii, muschiul capita for-
ta, dar pierde din elasticitate.
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