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INTRODUCERE

GA e o disciplind sportivd ce a castigat simpatia unui public larg, nu doar
specializat, prin valentele sale spectaculoase, menite a imbina in chip armonios frumusetea
si forta, spontaneitatea si precizia, improvizatia si rigoarea tehnica. Pe 1anga caracteristicile
sportului de performantd GA, insumeaza asadar o serie de trasaturi ce o apropie de teatru si
dans, muzica avand de asemenea un rol decisiv, catd vreme imprimd un ritm specific
exercitiilor prestate de sportivi.

Prin urmare, GA poate fi privitd si ca o activitate sportivd cu un puternic impact
explicd de ce sportivii, asemeni actorilor, sunt atat de motivati sa aiba prestatii cat mai
bune si sa castige atat admiratia spectatorilor, cat si aprecierea specialistilor capabili sa le
evalueze competent si Tn amanunt munca.

In tara noastra, prima consemnare a infiintirii unei echipe de GA dateaza din 1911,
cu ocazia participarii la concursul organizat de FIG (Federatia Internationald de
Gimnasticd) nsd momentul afirmarii internationale a gimnasticii romanesti avea sa il
reprezinte participarea la Jocurile Olimpice de la Montreal, din 1976, cand Nadia
Comineci a obtinut prima nota de 10 (zece) din istoria competitiei. In cele ce urmeaza,
vom prezenta cele mai notabile performante ale echipei de gimnastica a tarii noastre la
proba ,.barna”.

Popularitatea GA a determinat o crestere sporitd a exigentelor publicului, fapt ce s-
a repercutat direct asupra pregatirii tehnice a sportivilor, ameliorate mereu cu ajutorul unor
metode si practici de antrenament tot mai solicitante. Cercetatorii acestui fenomen sportiv
au pus la punct o serie de instrumente si programe de lucru adecvate noilor realitati, in
scopul imbunatatirii performantei gimnastilor. Revolutia tehnologica din ultimii ani si-a
pus de asemenea amprenta asupra modalitatilor de proiectare si organizare a
antrenamentului, prin recursul la procedee speciale de interventie si planificare. Ca atare,
prin imbinarea cunostintelor tehnice si biomecanice cu cele psihologice, specialistii au pus
la punct metodologii tot mai eficiente, menite a contribui la permanenta imbunatatire a
performantei sportive.

Motivarea alegerii temei



TANASA Anca - Raluca Contributia analizei biomecanice in optimizarea
executiei unor elemente tehnice la barna, categoria junioare

Am decis sa ma concentrez pe aceasta tema din dorinta de a investiga influenta
cercetdrilor biomecanice in cadrul sportului de performantd. Am hotarat si ma opresc
asupra unei astfel de teme datd fiind experienta dobanditd in calitate de sportivd de
performantd in perioada cand am practicat acest sport la Liceul cu Program Sportiv ,,Nadia
Comaneci Onesti”. Dorinta mea a fost sd duc la bun sfarsit o cercetare experimentala
folosind programe de antrenament pentru imbunatitirea executiei elementelor tehnice la
proba ,,barna”, in randul gimnastelor aflate la varsta junioratului (10 -12 ani), prin
introducere de elemente noi, caracteristice tehnologiei moderne, in procesul de pregatire.
Din acest motiv, plecdm de la premisa ca programele de pregatire pot aduce contributii si
solutii eficiente pentru un proces de antrenament optim. Subliniem cd am ales aceasta
proba ,.barna” deoarece o vedem ca pe o veriga slaba din cadrul GA. Mai mult decat atat,
progresul gimnasticii si performantele prezente inregistrate de sportive la aceastd proba (cu
mici exceptii) sunt chiar modeste pentru o tard precum Romania.

Alegerea prezentei teme doctorale are la baza atat experienta mea de sportiv
acumulata in timpul Liceului cu Program Sportiv ,,Nadia Comaneci” din Onesti, cat si
intentia de a cerceta impactul analizei biomecanice in sportul de performantd. De aceea, in
prezenta lucrare doctoraldi mi-am propus O cercetare experimentala avand ca scop
imbunatatirea performantei din cadrul exercitiilor la barnd pentru gimnaste aflate la vérsta
junioratului  (10-12 ani) prin intermediul unor programe de anrenament adaptate
tehnologiei moderne. Propria experientd mi-a dovedit cd optimizarea programelor de
antrenament contribuie la realizarea unor performante superioare, cu att mai dezirabile cu
cat nivelul actual de pregatire a sportivilor romani este relativ modest, optiunea pentru
proba ,,barnd” fiind justificatd de importanta acesteia in cadrul gimnasticii artistice.

Prezenta temd de cercetare se situeazd la interferenta teoriei cu practica din
domeniul Stiintei Sportului si Educatiei Fizice, si vizeazd punerea 1n aplicare a unui model
de instruire menit sa realizeze programe complexe de antrenament adaptate tehnologiei
moderne.

Ca atare, prin aplicarea de tehnici si mijloace conventionale si neconventionale,
prin conectarea traditiei la actualitate, precum si prin utilizarea cunostintelor din
biomecanica si din alte domenii de activitate, consideram ca se poate realiza optimizarea

performantei sportive din GA si a executiei unor elemente tehnice la proba ,,barnd” (cu
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precadere la junioare) prin evaluarea comparativd a rezultatelor (in spetd, a prestatiilor

sportivelor) dupa implementarea programelor de antrenament.
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PARTEA I
FUNDAMENTAREA TEORETICA A TEMEI DE CERCETARE

Capitolul 1 - Actualitatea, importanta si reflectarea temei in literatura de specialitate

1.1 Sinteza datelor din literatura de specialitate privind tehnica de executie a
elementelor tehnice la proba ,,barna”

Biomecanica este o stiintd importantd Tn lumea sportului. Aceasta analizeaza si
corecteaza erorile tehnice. GA este legata mai mult de biomecanica decat alte sporturi, iar
aceastd stiintd contribuie la analiza, ilustrarea, intelegerea si imbundtatirea tehnicii sportive
(Amneen et al., 2016).

Demersurile pentru imbundtétirea executiei tehnice in GA a ocupat si ocupa un loc
insemnat printre preocupdrile cercetdtorilor din domeniu. Analiza biomecanicd video ne
poate oferi informatii importante legate de caracteristicile cinematice si spatiale temporale
cu privire la traiectoria segmentelor corpului implicate in migcare, componente importante
ale tehnicii sportive, despre caracteristicile miscarii de translatie cu rotatiec in jurul axei
corpului (centrul de greutate sold), caracteristicile vitezei unghiulare a segmentelor
corpului legate de centrul de greutate si caracteristici dinamice ale centrului de greutate ale
elementelor in GA. Aceste informatii pot fi prelucrate si analizate cu ajutorul programului

specializat Tn acest scop, Physics Toolkit (Potop et al., Timnea, 2013).

1.2 Elemente definitorii, metodologice si de sistematizare privind Gimnastica
Artistica si proba ,,barna”

O proba care necesita o atentie deosebita in GA este Barna. Aceasta, este una din
cele patru probe din GA feminina pe care gimnastele executd elemente din diferite grupe in
timpul unui exercitiu care are o duratda de maxim un minut si 30 de secunde. Fiecare
exercifiu are ca element de inceput - urcarea si se finalizeazd cu elementul final -
coborarea. Privind compozitia exercitiului, pe parcursul exercitiului la barnd gimnasta
efectueaza sarituri, salturi, Intoarceri specifice gimnasticii, elemente acrobatice cu/si fara
faze de zbor, cu/si sprijin pe maini. Evaluarea exercitiului incepe din momentul in care
gimnasta urcd pe aparat si se incheie la coborare. Desi valorea de dificultate se face din
suma maxima a celor 8 elemente cu cea mai mare valoare de dificultate (inclusiv
coborarile), de obicei, gimnastele concureaza cu mai mult de 8 elemente la exercitiul de la

barna. Codul de punctaj defineste valoarea de dificultate ca fiind compusa din 8 elemente
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cu valoarea de dificultate cea mai mare (maxim 5 elemente acrobatice si minim 3 elemente

artistice) (Kalinski et al., 2014; Pajek et al., 2018).

1.3 Aspecte ale miscarilor din Gimnastica Artistica din punct de vedere biomecanic

Gimnastica este mult mai legatd de biomecanica decat alte sporturi, aceasta stiinta
contribuind la analiza, ilustrarea, intelegerea si imbunatatirea tehnicii in sport. Analiza
biomecanica in GA a luat amploare de-a lungul timpului. Cea mai accesibila metoda de
analizd a tehnicii este analiza video a miscdrii. Utilizarea analizei video a miscarii pentru a
analiza tehnica de executie si a gasi cele mai bune metode de a creste eficienta si a
imbunatati performanta, este utila atat pentru antrenori, cat si pentru sportivi. Identificarea
parametrilor importanti ai executiei contribuie la reusita performantei in GA. (Ameen et

al., 2016; Mkaouer, 2012; Pimental et al., 2012; Neptune et al., 2009).
1.4 Gimnastica Artistica prin prisma psihomotricitatii

Educatia psihomotorie si reeducarea prin miscare au rolul de a modela
personalitatea gimnastelor prin asocierea, in vederea cunoasterii, a actiunii cu descoperirea
mediului. Specialistii Tn domeniu (Benes, et al. (1972) si Judite, et al. (1985) apud Abalasei
(2014) au convenit asupra faptului ca intregul organism, incluzand sistemul muscular si cel

nervos, are nevoie de o educatie psihomotorie (Abalasei, 2014).

1.5 Cerintele programului de concurs

Gimnastica artistica a inregistrat progrese remarcabile, prin dezvoltarea sa in conformitate
cu tendintele sportului de performanta, pastrandu-si insa unele particularitati. Cercetatorii se refera
aici cresterea virtuozitatii si dificultatii elementelor realizate in GA feminina (Vieru, 1997,
apud Potop et al., 2014; Scharer et al., 2019).

GA este un nou nivel de dezvoltare, deoarece modificarile din CdP au dus la
modificari semnificative ale continutului si structurii exercitiillor si a cerintele
compozitionale. In acelasi timp, gimnastica a ficut progrese remarcabile si a demonstrat ca
se dezvolta in conformitate cu tendintele sportului de inalta performantda (Potop et al.,

2018; Vieru, 1997, apud Potop et al., 2014; Scarborough et al., 2019).

1.6 Cerintele codului de punctaj
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Se vor acorda doua note separate la fiecare aparat (nota D - dificultate + nota E -
executie), cele doud cumulate constituind Nota Finald. Se poate creste dificultatea
elementelor daca se pastreazd grupele de elemente cerute in Programa de Clasificare
F.R.G.

(exemple: Danilova laterala in loc de Roata latereald, Danilova inainte in loc de
Rdsturnare lenta inainte, Rasturnare inapoi (Flic - Flac) - Salt in loc de 2 Rasturnari
tnapoi (Flic — Flac) legate, Salt intins Tnainte cu intoarcere 360° in loc de Salt intins etc.).
Valoarea de dificultate a elementelor se va constitui conform tabelului de elemente din
CdP (Codul de Punctaj). Penalizarile se vor aplica in conformitate cu CdP, cu exceptiile
mentionate la unele aparate. La exercifiu impus la sol, nota D totalizeaza 10.00 p din care
se scad penalizirile de executie. In clasamentul individual compus (pentru nivelul 2,
nivelul 3 si nivelul 4) se va lua in consideratie cea de a cincea proba - exercitiul impus la

sol (F.R.G.).

1.7 Proba ,,birna” - normele aparatelor din gimnastica artistica

Norme si continut tehnic

=8

a. Simbol:

b. Dimensiuni: b.1 Lungimea: 500 cm (xlcm); b.1.2 Sectiune transversald; b.1.2.1
suprafata superioara: 10 cm (£0.5 cm); b.1.2.2 axa orizontald: 13 cm (£0,5 cm); b.1.2.3 axa
verticala: 16 cm (x0,5 cm); b.1.2.4 suprafata inferioara: 10 cm (£0,5 cm); b.1.3 Inaltimea
partii superioare masurata de la sol: 125 cm (£1 cm); b.2 Picioarele de baza ale platformei;
b.2.1 Distantd maxima: 500 cm; b.2.2 Latimea maxima: 125 cm; b.3 Amortizarea
suportilor; b.3.1 Grosime: min. 15 mm; b.3.2 Latimea suportilor - inclusiv captusela de
amortizare: max 125 cm; b.4 Amortizarea suportilor; b.4.1 Grosime: minimum 15 mm; b.5
Latimea suportilor (inclusiv cdptuseala de amortizare) maxim 125. cm. Amortizarea
partilor frontale: Grosime: minimum 15 mm; b.6 Barna trebuie sa contina un sistem de
ajustare a inalimii, care poate fi continuu sau cu ajustare de 5 cm.

c. Culori: culoarea barnei trebuie sa fie diferita de culoarea saltelelor (F.R.G)
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Capitolul 2 - Antrenamentul sportiv si reflectarea sa in pregitirea gimnastelor
2.1 Priorititi metodice ale antrenamentului sportiv actual

Antrenorul se ocupa atent de pregatirea sportivilor prin monitorizarea atenta a unui
program riguros de lucru, in vreme ce sportivii 1si perfectioneaza deprinderile motrice pana
cand acestea, oricat de complexe ar fi, devin automatisme. Ca atare, strategia metodologica
joacd un rol esential in antrenamentul gimnastelor, pana cand acestea ajung la o veritabila
maiestrie a executiei. Trebuie precizat cd metodologia antrendrii In gimnastica are la baza
in primul rénd niste metode practice, rezultate din anii de experienta a lucrului in echipa si
de buna colaborare dintre antrenori si gimnaste. Pe de altd parte, metodologia invatarii se
bazeazd pe o cercetare stiintificd riguroasd, menitd a selecta si inventaria informatii
esentiale referitoare la parametrii relevanti in performanta pentru fiecare element in parte

(Dragnea & Teodorescu, 2002).

2.2 Caracteristicile antrenamentului sportiv

Dezvoltarea fizica si motrice a omului este conditia de bazd pentru obtinerea
performantei de catre sportivii inzestrati cu aptitudini si cu talent. lar antrenamentul, care
presupune o intensitate crescanda a efortului fizic, reclama o riguroasa planificare menita
sd inglobeze o multime de aspecte caracteristice. Antrenamentul se bazeazd pe relatia
bilateralda antrenor-sportiv, cu precizarea ca la pregatirea unui singur sportiv contribuie un

numdr mai mare de tehnicieni si specialisti (Cojocariu, 2010).

2.3 Continutul antrenamentului sportiv

Odata cu evolutia performantelor sportive, s-a modificat si continutul
antrenamentului, care a castigat iIn complexitate, necesitand si adoptarea unei metodologii
de lucru adecvate. Specialistii au remarcat necesitatea unor reguli clare menite a
sistematiza continutul antrenamentului, un rol esential revenind exercitiilor fizice adaptate
diferitelor ramuri sportive, in functie de specificul si adresabilitatea lor, prin focalizarea
asupra elementelor esentiale ale instruirii, de la tehnicd si capacitatea de efort, la sfera
psiho-somatica, artistica sau teoretica. Domeniile vizate ar fi sfera psihicd, teoretica,

artistica, biologica, tehnica, tactica, precum si capacitatea de efort (Dragnea, 1996).
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2.4 Componentele antrenamentului

Pregatirea polivalentd a sportivului (fizica si tehnico - tactica, dar si teoretico -
artistica si psihicd), esentiald in vederea realizdrii performantei dorite, se realizeaza treptat,
fiecare componentd avand o pondere particulard in diferitele etape ale antrenamentului

(Dumitru, 2015).

2.4.1 Pregatirea fizica

sportivilor de a implementa abilitatile motrice atdt in antrenament, cat si in cadrul
concursurilor. Din acest punct de vedere, trebuie sa se asigure nivelul specific pregétirii
fizice, legatura interdependenta a rezistentei pregétirii fizice, activitatea sistemului nervos
si dezvoltarea celorlalte aptitudini motrice. Printr-o pregatire fizica optima se realizeaza
primul pas catre obtinerea performantelor dorite, antrenorul fiind determinat sd insiste
asupra dezvoltarii calitatilor biomotrice si a potentialului fiziologic al sportivului prin teste
practice si probe de control in diferite combinatii de variante si masurdtori. Scopul
antrenamentului care vizeazd imbunatitirea pregatirii fizice este educarea calitatilor
motrice ale sportivului in vederea insusirii corecte a elementelor, conexiunilor si
combinatiilor pe care le presupun exercitiile din GA(Potop et al., 2018; Kochanowicz et
al., 2009).

2.4.2 Pregatirea tehnica

In conceptia autorilor, tehnica unei ramuri de sport inglobeaza totalitatea actiunilor
motrice executate ideal din punct de vedere al eficientei acestora. In gimnastica, pregitirea
tehnica trebuie sd fie adaptatd particularitatilor tehnicii sportive din aceasta disciplind.
Elementele tehnice cu nalt grad de coordonare in gimnasticd, se executd cu armonie,
frumusete, usurintd si eleganta, fara a trada efortul fizic mare necesar evolugiei. Atentia
sportivilor va fi concentratd la executarea corectd a tehnicii miscarilor proprii. Un rol
secundar in tehnica exercitiilor de gimnasticd este perceperea particularitatilor exterioare, a

obiectelor si aparatelor (Potop et al., 2019).

2.4.3 Pregatirea artistica
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GA priveste include pregatirea artistica ca pe o componenta speciald si complexa a
antrenamentului sportiv. Prin ea, se asigura suportul fizic si psihic pentru realizarea
miscarilor In manierd personald, la indici de tehnicitate, plasticitate si expresivitate

necesari de fiind specificul sportului (Grigore, 2002, apud Moraru, 2010).

2.4.4 Pregatirea psihologica

Anxietatea reprezintd un aspect foarte important in GA, in special la executia la
barna, acolo unde elementele de mare dificultate se executa pe un aparat de 10 cm latime si
125 cm inatime. Efectul anxietdtii competitive asupra performantei a primit o atentie
considerabila din partea specialistilor. Intotdeauna s-a presupus ci starea de anxietate pe
parcursul competitiilor - adica, o stare emotionald negativa, caracterizatd prin sentimente
de agitatie, ingrijorare si neliniste - are efecte benefice sau daunatoare asupra performantei

sportive (Cottyn et al., 2006).

2.4.5 Pregatirea biologica

Pregadtirea pentru competitie si refacerea capacitatii de efort reprezinta cele doua
directii diferite pe care le urmeazd in antrenamentul actual pregatirea biologicd a
gimnastelor. Ambele au drept scop protectia starii de sandtate si capacitatea corpului supus
stresului de pregatire pentru concursuri In perspectiva obtinerii performantei sportive
(Dumitru, 2015).

Efortul si refacerea nu au loc folosind aceleasi canale, ci unele diferd impuse de
caracteristicile efortului prestat de sportivi, mai ales in conditiile efortului specific GA. Din
acest punct de vedere, gimnastica se evidentieaza printr-un efort neuromuscular bazat pe o
solicitare endocrinometabolicd si psihicd imense, cel putin conform exepertilor din

domeniului sportului (Avramoff, 1982, apud Dumitru, 2015).

2.4.6 Pregatirea tactica

Pregatirea tactica nu are o pondere foarte mare in GA 1n comparatie cu alte ramuri
sportive, ea face referire la aspecte precum: ,tactica de alcaturire a programului tehnic: in
ceea ce priveste selectarea muzicii, aceasta trebuie sd se potriveasca gimnastei §i sa se
corelatd cu cerintele de compozitie; continutului motric trebuie sa se incadreze in limitele
regulamentului si sa se insereze in exercitiul de competitie pe care gimnasta il stapaneste

mai bine; se alcatuieste compozitiei exercitiilor de competitie; realizarea unor variante de

9



TANASA Anca - Raluca Contributia analizei biomecanice in optimizarea
executiei unor elemente tehnice la barna, categoria junioare

executie care se pot utiliza In situatii neprevazute; tactica de alcatuire a echipei si de

participare la concursn (Moraru, 2010).
2.4.7 Pregatirea teoretica

Sportivul devine mai independent prin insusirea acestui element, fiind capabil sa-si
impund o atitudine permanentd de autoobservatie si autocontrol in ceea ce priveste
metodologia antrenamentului. Pregatirea teoreticd cuprinde urmatoarele elemente de
continut: ,,notiunile referitoare la implicatiile sociale ale fenomenului sportiv; identificarea
unor momente deosebite ale evolutiei istorice a ramurii sportive; cunostinte teoretice
minime din domeniul fiziologiei, igienei si biomecanicii legate de disciplina sportiva in
cauzad; actiuni referitoare la tactica sportiva.; notiuni de psihopedagogie capabile sa ofere
premisele unei autoeducatii eficiente; cunoastere regulamentelor concursurilor si a
consecintelor incalcérii acestora; notiuni referitoare la ingrijirea echipamentului si a

materialelor de competitie”(Moraru, 2010).

2.5 Importanta individualizarii programelor de antrenament la proba ,,barna”

Pregatirea sportiva reprezintd un proces complex, intensiv, de lunga durata, care se
manifestd sub forme, modalitati si solutii diferite, ducand aproximativ la aceleasi rezultate,
insd cu eficacitate diferitd. Prin urmare, se pot folosi mai multe metode cu acelasi scop.
Performanta depinde foarte mult de caile folosite, de abilitdtile antrenorilor, de conditiile
organizatorice si materiale, cat si de valoarea materialului uman (Bibire & Dumitru, 2010;
Potop et al., 2015; Potop & Cretu, 2010).

Antrenorul, prin priceperea lui de expert in domeniu, poate transforma copilul intr-
un sportiv. Tn acest scop, procesul de pregitire trebuie s aiba obiective bine determinate,
implemetand metode si utilizand mijloace specifice (Cornici, 2013; Coppola et al., 2015;

Potop & Cretu, 2018).
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Concluzii primei parti

Prin inventarierea si generalizarea informatiilor furnizate din studiile referitoare la
evaluarea pregatirii tehnice, putem extrage cateva concluzii relevante:
prin folosirea instrumentelor specifice si a materialelor didactice, specialistii au identificat
o reala necesitate de a Tmbunatati activitatea sportivd a gimnastelor prin intermediul
mijloacelor si metodelor de optimizare a elementelor tehnice din GA, adaptate la specificul
disciplinei
- antrenorul are un rol esential 1n identificarea trasaturilor specifice in plan tehnic si
psihic in vederea imbunatatirii prestatiei fiecarei gimnaste in parte, tot el trebuind
sd implemnteze niste metode de lucru eficiente, care sd vizeze cateva obiective
educativ-corective precise si usor de pus in practica
- specialistii au evidentiat existenta unor diverse modalitati de evaluare a pregatirii
tehnico - tactice a sportivilor, cum ar fi atat inregistrarile clasice, cat si cele
moderne, care utilizeaza softuri educationale de ultimd generatie, precum si
numeroase materiale didactice - ceea ce 1l determind pe antrenor sa utilizeze o
multitudine de activitdti menite a optimiza elementele tehnice in pregatirea
gimnastelor junioare
- din cele 210 de articole analizate, 56% din cercetari subliniaza importanta
gimnasticii si a abordarii probei ,,barnd”, educatiei fizice si antrenamentului
sportiv; optimizarea elementelor tehnice folosind diverse aparate, instrumente,
insotite de analiza biomecanica, analizd video, procesarea datelor. Astfel, se cuvine
sa mentionam: analiza biomecanica (softuri) (2D): Physics ToolKit; Kinovea; Skill
Spectator; Qualisys Qqus; Smart Capture; Smart Tracker si Smart Analyzer.
Inregistrare video: Panasonic NV - MX500EG; Panasonic NV - MS1 HQ - VHS,
hpeak, s.a.m.d; procesarea datelor: ANOVA, APAS, Metoda Statistica KyPlot; d-
Cohen, Testul T, Coeficientul de variatie biologica (BVC); Microsoft Office Excel
2003; metoda reprezentarii grafice. Teste: Kruskal — Wallis
- in cadrul cercetarii S-a pus accent pe proba ,,barna” din GA si s-au analizat
majoritatea elementelor de ordin tehnic legate de acesta proba. Elementele
fundamentale in aceste cercetari sunt: coborari prin dublu salt Tnapoi; danilova
laterala; rasturnare inapoi pe un picior (FF); rasturnare lentd inapoi; salt Tnapoi;

salt Tnainte; rondad; salt Tnapoi / Tnapoi prin intoarcere 360°. Diverse: fazele
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sariturii; fazele zborului; aterizarea; predarea elementelor in diverse cicluri;
antrenamentul tehnic; elementele tehnice

- 20% din lucrari subliniaza rolul jucat de componentele antrenamentului sportiv
(pregatirea tehnica, fizica, artisticd, psihologicd) in procesul de antrenament,
conchizand ca toate constituie un sprijin real pentru pregatirea tehnica. Cu referire
lapregatirea fizica, cercetdrile au utilizat urmatoarele instrumente: Alpha — Fit si
Ergo Power Meter; Placa de forta si Sistemul EMGs

- 11% dintre lucrdri pun 1In evidentd rolul gimnasticii din perspectiva
psihomotricitdtii (relevanta echilibrului, coordonarii si mobilitatii la proba ,,barna”)

- 13% dintre lucrari analizeazd diferite aspecte caracteristice pentru aceasta
disciplind si proba (importanta pozitiei corporale si masuratorilor antropometrice in
GA. importanta refacerii dupa varii accidentari si rolul statisticii in cadrul muncii
de cercetare)

- cu privire la pregatirea tehnica, se cuvine subliniat faptul cd aceste notiuni privind
evaluarea pregatirii tehnice vin in sprijinul antrenorilor, ajutandu-i si estimeze
potentialul fiecarui sportiv si/sau sa dirijeze antrenamentul pe aspectele mai putin
reusite

- cercetarile pun in prim — plan si ca elementele tehnice pot fi influentate de
compozitia aparatelor

- studiile arata faptul ca o pregatirea fizicd insuficientda a gimnanstelor conduce la o
tehnicd gresitd si defectuoasd, iar in final la esecul in concursuri. Mai mult, o
pregdtire tehnicad deficitara bazatd pe o pregatire fizica adecvata, rezulta
inperformante modeste

- cercetarile din literatura de specialitate subliniaza ca evaluarea coordonarii senzorio
- motorii in concordantd cu analiza biomecanicd a elementelor fundamentale ale
tehnicii sportive au impact asupra pregatirii tehnice si performantelor obtinute in
concursuri

- rezultatele cercetdtorilor aratd ca dezvoltarea coordonarii senzorio - motorii cu
referire la orientarea spatio - temporala, echilibru si coordonare, pregatire fizica si
tehnica de baza, analiza cinematica si dinamica a elementelor - cheie ale tehnicii
sportive, ar putea fi performantele din concursuri, precum punctajele D, E si

punctajul final in competitia pe aparate
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- 1in plus, cercetarile prevad alcdtuirea programelor algoritmice pentru invatarea
exercitiillor de gimnastica avind ca fundament relatii optime ale nivelului de
dezvoltare senzorio - motorii, pregatirii fizice si tehnice de baza, si analizei video
biomecanice a elementelor - cheie ale tehnicii sportive. Toate acestea au influentat
nivelul de pregatire sportivd in timpul stagiului de specializare de baza in GA
feminina.

Studierea literaturii de specialitate ne-a permis sa remarcam ca folosirea eficienta
a transferului de invatare in exercitiile de gimnastica la diferite aparate, pe baza analizei
biomecanice a componentelor principale ale tehnicii sportive pot contribui la cresterea
dificultatii exercitiilor, la optimizarea executiei tehnice si la obtinerea unor performante
mai bune in competitie.

Prin toate aspectele investigate si analizate, cercetarea noastra teoreticd ne-a

inlesnit drumul catre studiul preliminar, si in perspectiva catre studiul experim
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PARTEAAII-A
CONTRIBUTII PROPRII

Capitolul 3. Studiul preliminar privind contributia analizei biomecanice asupra unor
elemente tehnice la barna, categoria junioare - Risturnare inapoi pe un picior (Flic —

Flac) (RiP (FF) si Coborare prin Salt grupat inapoi (CSG))

3.1 Premisa cercetarii

Premisa de la care am plecat in acest studiu este aceea ca ne situdm intr-un moment
oportun pentru a utiliza noi modalitati de interventie Tn optimizarea executiei elementelor
tehnice la barna, prin intermediul unor softuri si dispozitive tehnologice moderne, care,
alaturi de noi mijloacele de antrenament pot avea influente pozitive asupra performantei

sportivelor.

3.2 Scop, obiective, sarcini, ipoteze
3.2.1 Scopul cercetarii

Avand in vedere rigurozitatea CdP si faptul cd performantele in competitii sunt
conditionate de rezultatele la valoarea tehnica si la cea a executiei, scopul prezentei cercetari
a fost de a constata posibile greseli de executie in realizarea elementelor tehnice din GA la
barna - RIP (FF) si CSG. Totodati, prezentul demers de cercetare vizeaza identificarea unor
modalitati specifice de a imbundtiti in chip optim tehnica de executie prin analiza
biomecanicd si calculul unor parametri particulari, meniti a creste performanta in competitii

si a optimiza mijloacele de pregétire.
3.2.2 Obiectivele cercetarii

Pentru realizarea cercetarii preliminare, am stabilit urmatoarele obiective:
identificarea si aplicarea celor mai eficiente metode si mijloace de antrenament, precum si
evidentierea efectelor benefice ale acestor mijloace.

- asocierea acestor metode si mijloace eficiente de antrenament la metodele si
mijloacele clasice, in vederea optimizarii executiei tehnice la barna

- determinarea programelor de interventie in vederea obtinerii unor transformari
calitative in ceea ce priveste tehnica de executie a acestor elementelor de ordin tehnic

la barna
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prelucrarea si intepretarea datelor obtinute

justificarea rolului softurilor Kinovea si Physic ToolKit in aceasta arie.

3.2.3 Sarcinile cercetarii

In cercetarea preliminara am urmarit realizarea urmatoarelor sarcini:

elaborarea ipotezelor de lucru.

selectionarea mijloacelor de cercetare si de actionare

constituirea grupei de subiecti investigati

realizarea inregistririi elementelor tehnice la barna RiP (FF) si CSG

prelucrarea datelor cu ajutorul softurilor Kinovea si Physics ToolKit

aplicarea probelor de pregatire tehnica si pregatire fizica grupei de subiecti investigati
caTl

prelucrarea, interpretarea datelor intregistrate de cétre grupa de subiecti investigati
dupa TI

conceperea si experimentarea programului de interventie practicd (mijloacele de
antrenament, planificarea lectiilor pe zile/saptamani/luni; evaluarea calitatii si
eficientei programelor aplicate prin Inregistrarea si prelucrarea datelor, analizarea si
interpretarea lor)

implementarea si dirijarea programului de antrenament la proba ,,barna”

aplicarea probelor de pregatire tehnica si pregatire fizica grupei de subiecti investigati
caTF

prelucrarea, interpretarea datelor intregistrate de catre grupa de subiecti investigati
dupa TF

elaborarea unui model de antrenament specific probei ,barnd” pentru gimnastele
junioare

elaborarea concluziilor cu caracter general si aplicativ specifice cercetdrii preliminare

sistabilirea demersului ulterior acestora.

3.2.4 Ipotezele cercetarii

In cercetarea preliminara am pornit de la urmatoarele ipoteze:

Ipoteza generala 1:
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Consideram cd optimizarea componentelor cheie in cadrul structurii fazice (pozitia de
plecare (pozitia naintea desprinderii de pe barna (PP), multiplicarea pozitiei corpului
(ndltimea maxima a zborului (MP) si pozitia finald (aterizarea) (PF) a unor elemente
specifice la barna, este dependentd de analiza biomecanicd si de mijloacele si metodele
personalizate de lucru.

Ipoteza specifica 1:

Executia corectd a unor elemente tehnice la proba ,,barna” este influntatd pozitiv de
pozitia de plecare (PP).
Ipoteza specifica 2:

Analiza biomecanicd identificd influente ale multiplicarii pozitiei corpului (MP) in
executia corectd a unor elementelor tehnice.
Ipoteza specifica 3:

Presupunem cé pozitia finala (PF) la aterizare influenteazd corectitudinea executiei
unor elemente tehnice.
Ipoteza specifica 4:

Metodele si mijloacele personalizate Tmbunatitesc tehnica de executie a unor
elemente la proba ,,barnd” Rasturnare inapoi pe un picior (RIP (FF) si Coborare prin Salt

grupat Tnapoi (CSG).
3.3 Metode si tehnici de cercetare

Tehnica documentarii bibliografice; Metoda observatiei; Metoda videografica; Metoda de
analiza biomecanica; Metoda experimentald; Metoda statistico - matematica ; Metoda

reprezentdrii grafice computerizate:

3.3.1 Probe utilizate Tn cercetare

Subiectii cuprinsi in cercetare au fost supusi unor evaluari ce au urmarit:

Probe tehnice: Element tehnic 1: RIP (FF) si Element tehnic 2: CSG.

3.4 Organizarea si desfasurarea cercetarii
3.4.1 Locul desfasurarii cercetarii

Studiul preliminar s-a desfasurat la Sala de Gimnastica ,,Andreea Raducan” Barlad,

club ce dispune de sala de gimnasticd dotatd cu aparaturd si material didactic necesar
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desfasurarii procesului de antrenament din gimnasticd. Gimnastele participante la cercetare
sunt sportive legitimate la acest club. In ceea ce priveste desfasurarea activitatii am solicitat si
am obtinut acceptul clubului sportiv si al parintilor gimnastelor incluse n grupul de cercetare.

Cercetarea a vizat constatarea posibilelor greseli de executie la elementele tehnice de
la proba ,,barna” - RIP (FF) si CSG a gimnastelor junioare si de a optimiza aceasti tehnica de
executie prin realizarea unor programe specifice individualizate cu noi mijloace, in vederea
cresterii performantelor si valorificarii lor in competitii.

Cercetarea s-a desfasurat in perioada 29. 07. 2020 - 29. 10. 2020, la Sala de

Gimnastica ,,Andreea Raducan” Barlad, pe o durata de 14 saptamani.

3.4.2 Variabilele cercetarii

Variabilele dependente:
- parametrii antropometrici si biomecanici specifici caracteristicilor miscarilor
elementelor tehnice analizate - RIP (FF) si CSG
- caracteristicile spatiale a segmentelor corpului in executia elementelor tehnice (PP -
pozitia Tnaintea desprinderii de pe barna - unghiul dintre orizontala barnei si umar,
unghiul dintre coapsa si trunchi si unghiul dintre trunchi si brate; MP - multiplicarea
pozitiei (inaltimea maximd a zborului CGG) - unghiul dintre coapsd si trunchi,
unghiul dintre coapsa si gamba si unghiul dintre brate si trunchi; PF - pozitia finala
(aterizarea).
Variabilele independente:
- modele operationale pentru optimizarea elementului tehnic RiP (FF)
- modele operationale pentru optimizarea elementului tehnic CSG
- exercitii pentru dezvoltarea musculaturii spatelui
- exercitii pentru dezvoltarea musculaturii membrelor inferioare
- exercitii pentru dezvoltarea mobilitatii

- mijloace pentru educarea capacitatii coordinative si aptitudinii psihomotrice.

3.4.3 Etapele cercetarii

Privind etapele cercetarii am realizat planificarea sarcinilor, aceastea avand rol
important in stabilirea ordinii etapelor cercetdrii preliminare astfel:

- studierea si analizarea literaturii de specialitate
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stabilirea grupului de subiecti investigati

Tl a grupei de subiecti investigati cuprinsi in cercetare (analiza video)

formularea si aplicarea unor programe de interventie personalizate grupului de
subiecti investigati

TF a grupei de subiecti investigati cuprinsi 1n cercetare

interpretarea statistico - matematica a datelor obtinute

formularea unor concluzii finale si recomandari.

3.4.4 Grupul de subiecti investigati

Grupul de subiecti care au luat parte la aceasta cercetare preliminara (tabel 3.1.2.) a

fost format din cinci gimnaste, cu varsta cuprinsa intre 10 - 12 ani si a fost stabilit in functie

de urmatoarele criterii de incluziune:

sportive care practica GA de performanta

gimnaste cu varsta cuprinsa intre 10 - 12 ani

sa fie clinic sanatoase / apte din puncte de vedere medical, lucru constatat in urma
analizei figei medicale a fiecarei gimnaste

obtinerea acordului scris al parintilor / tutorilor, al antrenorilor si conducerii cluburilor
pentru includerea minorelor in cercetarea preliminara

s execute elementele tehnice vizate de noi: RIP (FF) si CSG.

3.5 Programul de antrenament la proba ,,barna” aplicat in cercetarea preliminara

Exercitiile folosite in pregatirea i antrenarea gimnastelor la acest aparat au vizat

indeplinirea urmatoarelor obiectivelor propuse:

influentarea aptitudinilor motrice si psihomotrice care sunt implicate in realizarea
elementelor tehnice

corectarea greselilor de executie idetificate

optimizarea tehnicii de executie a unor elemente tehnice la proba ,barna” prin
rationalizarea si standartizarea mijloacelor de pregatire

optimizarea tehnicii de executie a unor elemente tehnice la proba ,barnd” prin
realizarea unei pregatiri fizice cu noi mijloace, in vederea imbunatatirii pregatirii

tehnice a elementelor de la barna.
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3.6 Rezultate si discutii

Tabel 3.1. Parametrii antropometrici si biomecanici specifici caracteristicilor miscarii elementului tehnic RiP (FF) - Physics toolKit

TESTARE TI TF TI TF TI TF TI TF TI TF TI TF TI TF
S1L1 37 37,6 1,45 1,46 9,805 9,964 0,782 0,84 0,781 0,887 0,448 0,446 0,917 0,987
S2_L1 26 26,5 1,38 1,39 6,188 6,399 0,774 0,733 0,789 0,76 0,416 0,387 0,843 0,816
S3 L1 31,3 31,7 1,38 1,39 7,449 7,656 0,744 0,822 0,701 0,828 0,422 0,473 0,872 0,994
S4 L1 33,0 33,6 1,39 1,40 7,969 8,232 0,834 0,848 0,85 0,864 0,488 0,489 1,015 1,036
S5 L1 33,4 34,0 1,40 1,41 8,183 8,449 0,818 0,803 0,798 0,794 0,433 0,446 0,856 0,903

Notii: S1-5_L1 — vedere laterald, subiectul 1 - 5, exercitiul 1 (RiP (FF) ;< x- media aritmetic - eroarea mediei; TI - testarea initiala; TF - testarea finala, x - media artimetica,
SD - abaterea standard
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Tabel 3.2. Parametrii antropometrici si biomecanici specifici caracteristicilor miscarii elementului tehnic CSG - Physics toolKit

TESTARE | TI TF TI TF TI TF TI TF TI TF TI TF TI TF
S1.12 37 37,6 1,45 1,46 9,805 9,964 0.515 0.509 0.511 0.503 0.297 0.309 0.426 0.443
S2_L2 26 26,5 1,38 1,39 6,188 6,399 0.446 0.464 0.453 0.473 0.251 0.269 0.353 0.389
S3_L2 31,3 31,7 1,38 1,39 7,449 7,656 0.635 0.674 0.635 0.667 0.378 0.379 0.588 0.628
S4 12 33,0 33,6 1,39 1,40 7,969 8,232 0.621 0.654 0.632 0.651 0.383 0.405 0.654 0.634
S5 L2 33,4 34,0 1,40 1,41 8,183 8,449 0.558 0.601 0.533 0.598 0.345 0.366 0.506 0.532

Nota: S1-5_L2 - vedere laterala, subiectul 1 - 5, exercitiul 1 (CSG) ;< x- media aritmetica - eroarea mediei; TI - testarea initiala; TF - testarea finala
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Privind elementul tehnic RTP (FF) rezultatele calculelor Parametrilor antropometrici
si biomecanici scot in evidentd diferente intre TI si TF dupa cum urmeaza: la greutatea
corporala: 0,54 kg; la inertia rotatiei: 0,221 kg'm?; |a raza miscarii corporale: picior fatd:
0,109 m; picior spate: 0,043 m; la umar: 0,007 m si la mana: 0,046 m. Aceste diferente mai
mari la TF ale parametrilor antropometrici si biomecanici prezinta imbunatatirea executiei
structurii fazice la elementul tehnic RTP (FF). Asadar, valorile inerfiei rotatiei au influente
asupra miscarii, cu cat sportiva prezintd valori mai mari ale Tnaltimii si ale greutatii, cu atat
creste inertia rotatiei. Privind raza miscarii segmentare (picior fata si picior spate), valorile
mai mari Tnregistrate la TF presupun o traiectorie imbunatitita. In acest sens, s-a imbunatatit
amplitudinea miscarii la picioare, la umar si la mana (Tabel 3.5.).

Privind elementul tehnic CGS rezultatele calculelor parametrilor antropometrici si
biomecanici scot in evidenta o diferente intre TI si TF dupa cum urmeaza: la greutatea
corporala: 0,54 kg; la inertia rotatiei: 0,221 kg-m?; la raza miscarii segmentare: picior fatd:
0,025 m; picior spate: 0,025 m; la umdr: 0,015 m si la mdna: 0,02 m. Aceste diferente mai
mari la TF ale parametrilor antropometrici si biomecanici prezinta imbunatatirea executiei
structurii fazice la elementul tehnic CGS. Asadar, valorile inertiei rotatiei au influente asupra
miscarii, cu cat sportiva este mai nalta si greutatea prezintd valori mai mari cu atat creste
inertia rotatiei. Asadar, valorile inertiei rotatiei au influente asupra miscarii, cu cat sportiva
prezintd valori mai mari ale indltimii si ale greutatii, cu atat creste inertia rotatiei. Privind
raza migcarii segmentare (picior fata si picior spate), valorile mai mari nregistrate la TF
presupun o traiectorie imbunatatiti. In acest sens, s-a imbunatatit amplitudinea miscarii la

picioare, la umar si la mana (Tabel 3.6.).
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Tabel 3.3. Caracteristicile spatiale a segmentelor corpului in executia elementului tehnic RiP (FF) - Kinovea

S111 233 | 234 | 173 | 175 | 272 | 281 | 195 | 206 | 207 | 203 | 123 | 122 | 56 | 53 | 150 | 153 | 150 | 158 | - | 114 | - | 163 | - 97

S2 L1 216 | 225 | 182 | 183 | 281 | 270 | 186 | 187 | 221 | 224 | 150 | 140 | 63 | 59 | 167 | 136 | 155 | 161 | 93 | 102 | 134 | 147 | 114 | 125

S3_ L1 233 | 231 | 206 | 185 | 278 | 278 | 218 | 247 | 212 | 216 | 107 | 100 | 58 | 53 | 141 | 187 | 158 | 160 | 75 | 91 | 108 | 145 | 131 | 121

S4 L1 218 | 215 | 182 | 190 | 282 | 287 | 236 | 237 | 214 | 212 | 90 | 100 | 50 | 64 | 179 | 170 | 147 | 134 | 118 | 122 | 152 | 153 | 107 | 116

S5 L1 218 | 238 | 182 | 197 | 274 | 281 | 228 | 221 | 205 | 207 | 125 | 164 | 52 | 67 | 186 | 177 | 133 | 131 | 123 | 119 | 154 | 152 | 64 | 104

X 223,6 | 2286 | 1850 | 186,0 | 277,4 | 2794 | 2126 | 2196 | 2118 | 2124 | 1190 | 1252 | 558 | 59,2 | 164,6 | 164,6 | 1486 | 1488 | 1022 | 109,6 | 137,0 | 152,0 | 104,0 | 1126
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 5 0 0 0 0 0
SD 8,62 896 | 12,37 | 819 4,34 6,19 | 21,40 | 24,00 | 6,30 814 | 22,35 | 27,41 | 512 | 6,34 | 1898 | 20,23 | 9,71 | 14,96 | 22,41 | 1290 | 21,32 | 7,00 | 2851 | 11,76

Note: PP - pozitia de plecare (inainte desprinderii); PPa - unghiul dintre picior spate si trunchi; PPb - unghiul dintre brate si trunchi; MP - multiplicarea pozitiei (faza de zbor), Mpa - unghiul dintre piciorul spate si
trunchi; MPb - unghiul dintre piciorul fatd si trunchi; MPc - unghiul dintre brate si trunchi PP2 - sprijin pe brate; PF - pozitia finala (aterizare); (flic-flac); PF1 - pozitia finala (sprijin picior fatd), PF2 - sprijin picior
spate (finalizare); Pfa - unghiul dintre picior fata si trunchi; PFb - unghiul dintre picior spate si trunchi; PFc - unghiul dintre brate si trunchi; ” — * cadere (valori in afara planului migcarii
X - media artimeticd, SD - abaterea standar
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Tabel 3.4. Caracteristicile spatiale segmentelor corpului in executia elementului tehnic CSG - Kinovea

S1.12 108 103 197 194 125 136 93 109 7 7 31 28 99 98 118 112 151 118
S2. 12 107 107 187 195 164 193 72 95 63 71 36 37 110 110 115 128 68 7
S3_ L2 95 96 181 186 165 163 91 93 89 84 29 35 161 153 165 163 157 152
S4. 12 90 93 189 182 190 198 87 83 95 87 29 31 136 142 132 134 151 140
S5 L2 104 103 193 195 174 185 97 85 85 75 41 41 82 138 86 132 59 112

Note: PP - pozitia de plecare (inaintea desprinderii de pe barnd), a) unghiul dintre orizontala barnei si umar. b) unghiul dintre coapsa si trunchi, ¢) unghiul dintre trunchi si brate; MP - multiplicarea pozitiei (inaltimea
maxima a zborului CGG), a) unghiul dintre coapsa si trunchi, b) unghiul dintre coapsa si gamba, ¢) unghiul dintre brate si trunchi; PF - pozitia finala (aterizare), a) unghiul dintre coapsa si trunchi, b) unghiul dintre
coapsa si gamba, c) unghiul dintre trunchi si brate

23



TANASA Anca - Raluca Contributia analizei biomecanice in optimizarea
executiei unor elemente tehnice la barna, categoria junioare

Privind elementul tehnic RIP (FF) rezultatele calculelor caractersiticilor spatiale a
segmentelor corpului in executia elementului scot in evidentd o diferente intre TI si TF dupa
cum urmeazi: la PP: a: 5% b: 1% la MPZ,IMZ: a: 2% b: 7% c: 0,6 la PP2: a: 6,2 laPF1: a:
3,4% b: -; ¢: 0,2° si la PF2: a: 7,35% b: 15°% c: 8,6°. Aceste diferente mai mari la TF ale
caracteristicilor spatiale (PP, MPZ si PF), prezinta imbunatatirea executiei elementul tehnic
RIP (FF) (Tabel 3.7.).

Privind elementul tehnic CGS rezultatele calculelor caractersiticilor spatiale a
segmentelor coprpului in executia elementului scot in evidenta o diferente intre TI si TF dupa
cum urmeaza: la PP: a: - ; b: 1°; ¢: 11,4% la MPZ,IMZ: 0 a: 5% b: - ; ¢: 1,2,% si la PF: a:
10,6% b: 10,6%: ¢ 2,6°. Aceste diferente mai mari la TF ale caracteristicilor spatiale (PP, MPZ
si PF), prezinta imbunatatirea executiei elementul tehnic CGS (Tabel 3.8.).

Prezint Tn continuare rezultatele analizei biomecanice pentru subiectul 1: B.E., 11 ani,
37 kg, 145 cm, la elementul tehnic 1, RIP.

In figura 5.1 sunt prezentate caracteristicile spatiale ale segmentelor corpului la
elementele cheie PP, MP si PF. La TI, la elementul cheie PI, observam ca S1 inregistreaza
urmaroarele valori: 0,01 X1 (m) si 0,696 Y(m) iar la TF - 0,01 X1(m) si 0,762 Y(m). La
elementul cheie PP, se inregistreaza urmatoarele valori 0,072 X1(m) si 0,912 Y1(m) la Tl si
0,125 X1(m) si1,054 Y1(m) la TF. Privind MP, se observa urmatoarele valori: - 0,154 X1(m)
si 1,116 Y1(m) la Tl si -0,136 X1(m) si 1,232 Y1(m) la TF. PP2 inregistreaza urmatoarele
valori: -0,492 X1(m) si 0,952 Y1(m) la TI si - 0,397 X1(m) si 1,033 Y1(m) la TF. PF1, -
0,799 X1(m) si 0,86 Y1(m) la Tl si - 0,689 X1(m) si 0,929 Y1(m)) la TF. PF2, - 1,219 X1(m)
si-0,02Y1(m)laTlsi-1,002 XI(m) si 0,825 Y1(m)) la TF. lar PF, - 1,301 X1(m) si -
0,256 Y1(m) la Tl si- 1,013 X1(m) si 0,856 Y1 (m) la TF (Anexa 2, tabel 2.1.).

In figura 5.2. sunt prezentate valorile vitezei spatiale a segmentelor analizate la TI.
Privind PP, regasim urmatoarele valori, 0,609 rad/s la piciorul din fata, 3,79 rad/s la piciorul
din spate, 21,927 rad/s la umdar si 28,161 rad/s la mdnd. In ceea ce priveste MP, regisim
urmatoarele valori, 27,691 rad/s la piciorul din fata, 11,152 rad/s la piciorul din spate, rad/s
la umdr 17,192 si 15,839 rad/s la mdnd. In ceea ce priveste PP2, regisim urmitoarele valori,
30,578 rad/s la piciorul din fata, 12,378 rad/s la piciorul din spate, 5,352 rad/s la umar si
3,079 rad/s la mana. Cu privire la PF1, regasim urmatoarele valori, 5,844 rad/s la piciorul din
fatd, 25,401 rad/s la piciorul din spate, 9,595 rad/s la umdr si 4,195 rad/s la mdnd. Tn ceea ce
priveste PF2, regasim urmatoarele valori, 3,311 rad/s la piciorul din fata, 2,152 rad/s la

piciorul din spate, 13,119 rad/s la umdr si 19,886 rad/s la mdnd. In ceea ce priveste PF,
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regasim urmatoarele valori, 2,124 rad/s la piciorul din fata, 2,225 rad/s la piciorul din spate,
1,365 rad/s la umar si 5,115 rad/s la mdna (Anexa 2, tabel 2.2.).

Tn figura 5.3. sunt prezentate valorile vitezei spatiale a segmentelor analizate la TF.
Privind PP, regasim urmatoarele valori, 2,19 rad/s la piciorul din fata, 4,275 rad/s la piciorul
din spate, 22,627 rad/s la umar si 16,35 rad/s la mdnd. In ceea ce priveste MP, regisim
urmatoarele valori, 26,995 rad/s la piciorul din fata, 14,352 rad/s la piciorul din spate, 14,816
rad/s la umdr si 16,35 rad/s la mdnd. In ceea ce priveste PP2, regisim urmitoarele valori,
35,597 rad/s la piciorul din fata, 10,248 rad/s la piciorul din spate, 5,134 rad/s la umar si
2,581 rad/s la mdna. Cu privire la PF1, regasim urmatoarele valori, 5,527 rad/s la piciorul din
fatd, 27,591 rad/s la piciorul din spate, 8,12 rad/s la umdr si 3,24 rad/s la mdnd. Tn ceea ce
priveste PF2, regasim urmatoarele valori, 1,034 rad/s la piciorul din fata, 0,723 rad/s la
piciorul din spate, 11,639 rad/s la umdr si 21,922 rad/s la mdnd. In ceea ce priveste PF,
regasim urmatoarele valori, 0,111 rad/s la piciorul din fata, 0,265 rad/s la piciorul din spate,
3,49 rad/s la umar si 9,501 rad/s la mana (Anexa 2, tabel 2.3.).

Putem remarca faptul ca la PP, inainte de desprinderea de pe barna, miscarea bratelor
nu se realizeaza din umeri, S1 pleaca cu spatele si dupa aceea cu bratele, cu toate acestea,
bratele au valoarea cea mai mare, si este corect din punct de vedere metodic, deoarece nu
putem realiza inaltarea de pe barna fara sa ridicim bratele cat mai sus. Umarul creste viteza
de rotatie. Comparativ cu TI, umarul are valori mai ridicate si dupa care urmeaza valorile
bratelor. Umarul si bratele joacd rolul executie, acesta a scdzut, regland din miscare
trunchiului. La MP ne intereseaza picioarele. Piciorul din fata este indoit iar deschiderea nu
este in sfoard. Totusi, in cazul S1, piciorul din fatd are viteza cea mai mare. Picioarele sunt
cele mai importante, deoarece ajutd la rotatie, urmand viteza de rotatie a bratelor. Privind PF,
picioarele sunt indoite, usor nesigure.

Tn figura 5.4. sunt prezentate valorile rezultantei fortei (N) in executia elementului
tehnic RIP (FF) la 77 si TF. Privind PP, regisim urmatoarele valori, 2590 N la Tl si la 3630
N TF. MP: 3250 N la Tl si 3260 N la TF. PP2: 861,194 N la Tl si 1210 N la TF. PF1: 1410
N la Tl si 703,762 N la TF. PF2: 3420 N la Tl si 1210 N la TF si PF: 2790 N la Tl si la
324,885 N la TF (Anexa 2, tabel 2.4.).
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PF1 PP2 MP PP

Figura 3.1. RIP (FF) - Kinovea (Plan sagital - vedere laterald) (S1_L1_TI)

Figura 3.2. RIP (FF) - Kinovea (Plan frontal — vedere anterioari si posterioari) (S1)
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—2— initial
—@— final

14 12 1 08 06 04 02 0 02
X(m)

Figura 3.3. Traiectoria CGC - RIP (FF) (TI si TF) (S1_L1)
Nota: Traiectoria CGG - TI la PF2 prezinta executie 1n afara aparatului - cadere

Testarea initiala

—&—P.Fata —®—P. Spate Umar brate

QQOE+00 W.00E-01  200E-01  3.00E-01  4.00E-01  5.00E-01  6.00E-01
PP MP PP2 PF1 PF2

Figura 3.4. Graficul vitezei unghiulare a segmentelor corpului - R1P (FF) (S1_L1—TI)
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final

—8—P.Fata —®—P. Spate —®—Umér brate

(}_.§)0E+0 .00E-01 2.00E-01 3.00E-01 4.00E-01 5.00E-01 6.00E-01
PP MP PpP2 PF1 PF2

Figura 3.5. Graficul vitezei unghiulare a segmentelor corpului - R1P (FF) (S1_L1 - TF)
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PP MP PP2 PF1 PF2

Figura 3.6. Graficul rezultanta fortei CGC - RIP (FF) - TI si TF (S1_L1)
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Concluziile cercetarii preliminare

Concluzii partiale ale studiului preliminar

Imbunatitirea tehnicilor si procedeelor implicate in cadrul antrenamentului junioarelor
din GA s-a bazat pe intentia optimizarii pregatirii tehnice in vederea obtinerii unor
performante sportive dezirabile intr-un interval de timp cat mai scurt posibil.

Avand in vedere cele prezentate anterior, consideram cd obiectivele propuse in
cercetarea de fatd au fost atinse, de vreme ce TI a gimnastelor junioare (cu varsta de 10 -12
ani) a scos in evidenta nivelul lor iIn momentul testarii, inaintea implementarii strategiilor
prevazute de programul de pregitire. TF obtinutda dupa implementarea programului de
antrenament a facilitat evaluarea dinamicii elementelor tehnice incluse in teste, astfel Tncat
analiza datelor obtinute a validat faptul cd antrenamentul individualizat, bazat pe niste
programe si strategii specifice, contribuie in mod decisiv la ameliorarea si optimizarea
executiei tehnice a elementelor avute in vedere.

In urma rezultatelor obtinute, se desprind cateva aspecte concluzive demne de retinut:

- valorile cinematice si dinamice a elementelor cheie ale tehnicii sportive sunt
identificate si scoase in evidenta cu claritate prin cercetarea de fata

- prin strategii si metode specifice, procesul de antrenament a cunoscut o evolutie a
performantelor la gimnastele cuprinse in studiu prin implementarea unui program de
antrenament special conceput in vederea optimizarii executiei elementelor tehnice la
barna s-a realizat o evidenta imbunatatire a parametrilor vizati

- in raport cu metodele clasice, prezenta metoda de antrenament e mult mai eficienta in
privinta asimildrii si dezvoltarii de abilitati fizice

- analiza parametrilor a contribuit decisiv la identificarea erorilor de executie si la
reducerea semnificativd a numarului acestora. Analiza celor patru variabile

(traiectorie, unghiuri, viteza unghiulard si rezultanta fortei) a relevat faptul ca

sportivele au izbutit s isi amelioreze faza de zbor, crescand lungimea aterizarii, dar si

sa 1si inalte pozitia centrului de greutate al corpului, reducand viteza de rotatie a

picioarelor

- analiza biomecanicd ne-a ajutat sd identificim greselile tehnice de executie ale
gimnastelor in vederea corectarii acestora.
Imbucuritor a fost si faptul ci gimnastele au manifestat o atitudine pozitiva pe tot

parcursul acestei cercetari.
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In consecinta, avem incredintarea ca studiile efectuate reprezintd o bazd stiintifica
substantiald in vederea cercetarii experimentale a tezei, in care ne-am propus sd scoatem in
evidentd impactul programelor de antrenament asupra unor elemente tehnice la barna (RIP

(FF) si CSQ) si cresterea performantelor realizate de gimnastele junioare

Concluzii generale ale studiului preliminar

Tn literatura de specialitate s-au remarcat mai multe tipuri de erori, avand menirea de a
influenta tehnica de executie. Gradul de corectitudine a executiei depinde de aptitudinile
motrice si psithomotrice antrenate in executarea elementelor tehnice, adaptate particularitétilor
de varstd. Cercetarile au evidentiat astfel existenta unor posibile decalaje, explicand totodata
argumentat existenta stagnarilor, care determind noi strategii de pregatire menite a face fata

impasului si a-1 depasi.
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Capitolul 4 - Studiu experimental privind contributia analizei biomecanice asupra unor
elemente tehnice la barna, categoria junioare - Rasturnare inapoi pe un picior (Flic -
Flac) (RiP (FF), Coboréire prin grupat inapoi din Risturnare lenti inapoi (RL1_CSG si
Risturnare lentii inapoi - Risturnare inapoi pe un picior (Flic - Flac) (RLT_RIP (FF))

4.1 Premisele cercetarii

Premisele care au stat la baza cercetarii experimentale sunt:

- rezultatele si concluziile cercetarii preliminare

- necesitatea utilizarii softurilor si dispozitivelor tehnologice moderne in vederea
optimizarii procesului de antrenament

- necesitatea utilizarii celor mai eficiente modalitati de interventie in optimizarea unor
elementelor tehnice la proba ,,barna” (RIP (FF), RL1_CSG si RL1_RIP (FF)

- necesitatea unei interventii metodice organizate privind antrenarea sportivelor in
vederea optimizarii unor elemente tehnice la barna (RIP (FF), RLT_CSG si RLT_RIP
(FF).

4.2 Scop, obiective, sarcini si ipotezele cercetarii

4.2.1 Scopul cercetarii

Cercetarea experimentala urmareste sa aduca o Tmbundtdtire a procesului de
antrenament prin optimizarea pregatirii tehnice si fizice la barna si sa evidentieze modificarile
ce se instaleaza din punct de vedere tehnic si fizic in urma aplicdrii programelor speciale de
antrenament propuse de noi.

Cercetarea experimentala respectd normele etice prin natura faptului ca:

subiectii, antrenorii $i pdrintii / tutorii acestora si-au dat consimtdméntul, prin

semnarea unei declaratii, care prevede participarea voluntara a acestora in cadrul

cercetdrii In vederea atingerii scopului si obiectivelor acesteia

- subiectii, antrenorii si parintii au fost informati de la Tnceput cu privire la principalele
obiective ale cercetarii in care sunt implicati si care sunt principalele conditii practice
si programe de lucru individualizat

- au fost asigurate toate conditiile optime de desfasurare a cercetarii

- subiectii implicati in cercetare nu au fost afectati sub nici o forma (prejudicii morale,

fizice, psihologice, etc)

- subiectilor nu li s-a prejudiciat identitatea.
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4.2.2 Obiectivele cercetarii

Lucrarea are ca obiectiv general optimizarea pregatirii tehnice si fizice la barna, la
subiecti cu varsta cuprinsa intre 10 - 12 ani care practicd gimnastica artistica de performanta.
Obiectivele specifice ale lucrarii sunt urméatoarele:

1. Precizarea perspectivei concrete de cercetare

2. Studierea parametrilor indispensabili privind analiza obiectiva a rezultatelor cercetarii

3. Determinarea analizei biomecanice a unor elementelor tehnice la proba ,,barna” (RIP (FF),
RLT_CSG si RLI_RIP (FF)

4. Conceperea si aplicarea programului de pregatire in scopul transformarilor calitative in
ceea ce priveste executia unor elementele tehnice la proba ,,barna”

5. Alcatuirea programelor de pregatire tehnicad si fizicd specifica si aplicarea acestora in
procesul de antrenament

6. Valorizarea rezultatelor cercetdrii experimentale si determinarea unor directii viitoare de

cercetare.

4.2.3 Sarcinile cercetarii

In cercetarea experimentali am urmarit realizarea urmitoarelor sarcini:

- elaborarea ipotezelor de lucru

- selectionarea mijloacelor de cercetare si de actionare

- constituirea grupei de subiecti investigati

- realizarea cu precizie a inregistrarii elementelor tehnice la barna RIP (FF), RLI_CSG
si RLT_RIP (FF)

- digitizarea justad a elementelor propuse spre cercetare si prelucrarea datelor cu ajutorul
softurilor Kinovea si Physic ToolKit

- aplicarea probelor de pregatire tehnica, pregatire fizica si pregatire psihologica grupei
de subiecti investigati ca testare initiala

- prelucrarea, interpretarea datelor inregistrate de catre grupa de subiecti investigati
dupa TI

- conceperea §i experimentarea programului de interventie practicd (mijloacele de
antrenament, planificarea lectiilor pe zile/saptdmani/luni; evaluarea calitatii si
eficientei programelor aplicate prin inregistrarea si prelucrarea datelor, analizarea si

interpretarea lor)

32



TANASA Anca - Raluca Contributia analizei biomecanice Tn optimizarea
executiei unor elemente tehnice la barna, categoria junioare

- implementarea si dirijarea programului de antrenament la proba ,,barna”

- aplicarea probelor de pregatire tehnica, pregatire fizica si pregatire psihologica grupei
de subiecti investigati ca TF

- prelucrarea, interpretarea datelor de catre grupa de subiecti investigati dupa testarea
finala

- elaborarea unui model de antrenament specific probei barnd pentru gimnastele
junioare

- elaborarea concluziilor cu caracter general si aplicativ specifice cercetarii

experimentale.

4.2.4 Ipotezele cercetarii

Pentru realizarea cercetarii, la baza acesteia au stat urmatoarele ipoteze:
Ipoteza generala 1:

Antrenamentul individualizat determind optimizarea executiei unor elemente tehnice
(RIP (FF); RLI_CSG si RLI_RIP) la proba ,,barna” la gimnastele junioare.

Ipoteza specifica 1.1:

Pregatirea tehnicd, prin intermediul programului de antrenament individualizat la
barna, va influenta semnificativ unii parametrii biomecanici specifici caracteristicilor
miscarilor si unele caracteristici spatiale a segmentelor corpului din biomecanica executiei
elementelor tehnice studiate.

Ipoteza specifica 1.2:

Aplicarea unui program individualizat in antrenamentul gimnastelor, va influenta
conduitele psthomotrice specifice elementelor la barna analizate.
Ipoteza generala 2:

Estimdm cd programul de pregatire fizicd optimizeazd unii indici de fortd ai
principalelor grupe musculare.
Ipoteza generala 3

Presupunem ca anumiti indici de fortd si mobilitate pot influenta tehnica de executie
unor elemente la barna la gimnastele junioare.

Ipoteza generala 4:
Programul de antrenament, individualizat (tehnic si fizic), influenteaza caracteristicile

psihologice ale gimnastelor.
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4.3 Metode si tehnici de cercetare

Metode statistice utilizate

In cercetarea de fat, am utilizat urmatoarele metode statistice:
Statistica descriptiva: Media artimeticd (Ma); Abaterea standard (S); Mediana (M);
Intervalul de incredere (confidantd) (IC) si Coeficientul de variatie (CV).

Indicatori statistici utilizati: Testul ,,t” STUDENT; Testul Wilcoxon; Corelatia Spearman.

4.3.1 Prelucrarea statistica a datelor

Pentru centralizarea si reprezentarea grafica a datelor, avind 1n vedere analiza
biomecanica, s-a folosit Microsoft Office Excel. Toate datele au fost prelucrate automat de
catre programul Physics ToolKit si au fost descarcate si salvate in Excel. Programul Kinovea
ne-a ajutat la analizarea caracteristicilor spatiale a segmentelor corpului in cele doua planuri
ale miscarii (vedere anterioara (fatd) si posterioard (spate), dublatd de vedere marita cu lupa
(zoom 1.75).

Pentru a calcula principalii indicatori statistici si pentru a interpreta rezultatele
cercetarii a fost utilizat Software KyPlot.

Iar pentru analiza statistica a datelor s-a folosit versiunea SPSS 23.

4.4 Probe, teste si masurditori aplicate in cercetare

Subiectii cuprinsi in cercetare au fost supusi unor evaluari ce au urmarit:

4.4.1 Evaluarea tehnica a subiectilor

Element tehnic 1: RIP (FF); Element tehnic 2: RL1_CSG; Element tehnic 3: RL1_RIP
(FF).

4.4.2 Evaluarea fizica a subiectilor:

Compozitia corporald (masa corporala, IMC, grasimea corporald, masa musculard,
RMB si grasime viscerald); Forta musculaturii abdominale; Forta musculaturii lombare; Forta

flexorilor palmari; 5. Squat jump; Counter movement jump; Free jump; Sarituri pliometrice
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timp de 60 secunde; Mobilitatea coloanei vertebrale; Mobilitatea soldului; Mobilitate glezna;
Mobilitate umar; Testul Matorin; Testul Flamingo; Mentinerea pozitiei pe placa de echilibru;

Testul Bass; Testul ,,Y”.

4.4.3 Evaluarea psihologica a subiectilor:

Tn acest senst am utilizat chestionarele ,,Scala de masurare a emotiilor”; ,,Scala
comportamentala” si Testul Toulouse Pieron - pentru determinarea gradului de concentrare a

atentiei.

4.5 Organizarea si desfisurarea cercetarii

4.5.1 Perioada, locul si conditiile materiale de desfasurare a cercetarii

Cercetarea 151 propune sa evidentieze modalitatea si maniera in care programele
specifice individualizate cu noi mijloace, care au fost concepute in urma constatarilor
realizate cu softurile de analizd biomecanica, optimizeaza tehnica de executie a elementelor
la barna a gimnastelor junioare.

Am stabilit urmatoarele etape:

- identificarea si analizarea informatiilor din literatura de specialitate, subsumarea
acestora si determinarea directiilor de studiu

- conceperea planului de elaborarea a cercetdrii si stabilirea obiectivelor si etapelor
acesteia

- determinarea aparaturii de evaluare, stabilirea grupei de subiecti investigati si a
conditiilor practice de desfasurarea a cercetarii

- desfasurarea TI prin aplicarea probelor fizice, tehnice, psihomotrice si a testelor
psihologice grupei de subiecti cuprins in cercetare

- realizarea analizei video a elementelor tehnice la barna

- Crearea unor programe de pregatire fizicd si tehnicd de interventie personalizate si
aplicarea acestora in cadrul procesului de antrenament

- desfasurarea testdrii finale a grupei de subiecti cuprinsi in cercetare

- centralizarea rezultatelor

- interpretarea statistica a rezultatelor obtinute

- formularea unor concluzii finale, recomandari si stabilirea unor directii viitoare de

cercetare.
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Cercetarea s-a desfasurat practic in perioada octombrie, 2020 - octombrie, 2021, la
Clubul Sportiv Municipal Onesti, Bacau, Clubul Sportiv Scolar Focsani - Vrancea si Clubul

Sportiv Scolar Barlad - Vaslui.

4.5.2 Etapele cercetarii

Am realizat planificarea sarcinilor, aceastea avand rol important in stabilirea ordinii

etapelor cercetarii experimentale:

analiza literaturii de specialitate

stabilirea grupei de subiecti investigati

- TI grupei de subiecti investigati cuprinsi in cercetare (analiza video)
- formularea si aplicarea unor programe de interventie personalizate

- TF a grupei de subiecti investigati cuprinsi in cercetare

- interpretarea statistico - matematica a datelor

- formularea unor concluzii, recomandari si directii viitoare de cercetare.

4.5.3 Grupul de subiecti investigati

Grupul de subiecti investigati implicati in cercetare este de gen feminin si a fost
format din 19 gimnaste, cu varsta cuprinsa intre 10 - 12 ani. Acesta s-a stabilit in functie de
urmatoarele criterii de incluziune:

- gimnaste cu varsta cuprinsa intre 10 - 12 ani

- sportive care practicd GA de performanta

- sd fie apte pentru efort fizic / clinic sandtoase - acest aspect reiese din fisa individuala
a sportivelor

- si execute elementele tehnice vizate de noi: RIP (FF), RLI_CSG si RLI_RIP (FF)

- obtinerea acordului scris al parintilor / tutorilor, al antrenorilor si conducerii cluburilor

pentru includerea minorelor in cercetarea experimentala.

4.6 Variabilele cercetarii

Variabilele dependente:

- compozitie corporald
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parametrii antropometrici §i biomecanici specifici caracteristicilor miscarilor
elementelor tehnice

caracteristicile spatiale a segmentelor corpului in executia elementelor tehnice (PP-
pozitia inaintea desprinderii de pe barna -unghiul dintre orizontala barnei si umar,
unghiul dintre coapsa si trunchi si unghiul dintre trunchi si brate; MP - multiplicarea
pozitiei (indltimea maximd a zborului CGG) - unghiul dintre coapsd si trunchi,
unghiul dintre coapsa si gamba si unghiul dintre brate si trunchi; PF - pozitia finala
(aterizarea)

calitati psthomotrice (coordonarea generald, orientarea spatio - temporald, echilibrul
static si dinamic)

aptitudini motrice (forta, mobilitatea)

factori psihologici (emotii pozitive, negative, comportament si atentie).

Variabilele independente:

modele operationale pentru optimizarea elementului tehnic RIP (FF)
modele operationale pentru optimizarea elementelor tehnice RLT_CSG
modele operationale pentru optimizarea elementelor tehnice RLI_RIP (FF)
exercitii pentru dezvoltarea fortei musculaturii abdominale

exercitii pentru dezvoltarea musculaturii spatelui

exercitii pentru dezvoltarea musculaturii membrelor inferioare

exercitii pentru dezvoltarea mobilitatii

mijloace pentru educarea capacitatii coordinative si aptitudinii psthomotrice.

4.7 Programe de antrenament

4.7.1 Obiectivele programelor de antrenament

Mijloacele utilizate in programul de pregatire al gimnastelor In vederea optimizarii

pregatirii tehnice si fizice la barnd a junioarelor din GA au vizat realizarea obiectivelor

propuse, $i anume:

dezvoltarea aptitudinilor motrice si psihomotrice, a capacitatile coordinative si
dezvoltarea mobilitatii articulare a diferitor segmente implicate in realizarea
executdrii elementelor tehnice la barna

dezvoltarea principalelor grupe musculare

dezvoltarea supletii

corectarea greselilor de executiei a elementele tehnice vizate la barna
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- optimizarea executiei unor elementelor tehnice la barna.

4.7.2 Continutul programelor de antrenament

Programul de antrenament propus a fost elaborat in conformitate particularitatile de
varsta ale sportivelor cuprinse in cercetare si a fost adaptate la nivelul de pregétire al acestora.
Am utilizat strategii didactice care sd asigure caracterul aplicativ al invatarii si formarea
competentelor specifice. In vederea optimizirii activitatilor didactice au fost utilizate eficient
materialele din cluburile sportive vizate. Continutul programelor de antrenament propuse a
fost realizat In concordantd cu obiectivele mai sus mentionate si a inclus mijloace specifice
GA, individualizate pentru grupul de subiecti investigati. Acestea au cuprins: mijloace pentru
imbunatdtirea tehnicii de executie la barnd (metoda pregéatirii individualizate a fiecarui
element analizat), mijloace operationale utilizate in pregatirea fizicd a gimnastelor (metoda
pregatirii analitice a grupelor musculare: brate, abdomen, spate si picioare) si mijloace pentru
dezvoltarea mobilitatii (metoda dezvoltdrii mobilitatii la nivelul coloanei vertebrale, a
soldului, a gleznei si a umarului). Pe parcursul cercetdrii, s-a supravegheat corespunzator
intregul grup de subiecti investigati si s-a analizat periodic programele de antrenament
propuse. In vederea mentinerii interesului gimnastelor, s-au utilizat resurse educationale

deschise si folosirea jocurilor in activitatea de proiectare didactica.

4.7.3 Planificarea procesului de pregatire

Continutul programelor si subprogramelor de antrenament, proiectate si planificate
special pentru lotul de subiecti supus analizei, sunt prezentate in Anexa 26 a tezei de doctorat,

tabelele 26.1. - 26.19.

4.8 Rezultate si discutii
4.8.1 Rezultate cu privire la grupul de subiecti investigati

Grupul de subiecti investigati este omogen din punctul de vedere a 2 caracteristici

(varsta si experienta).
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Tabel 4.1. Caracteristicile grupului de subiecti investigati (media si abaterea standard)

Caracteristica Media Abaterea standard

Varsta (ani) 10,47 0,69
Experienta (ani) 4,57 0,83
Inaltime (cm) TI 139,86 10,14
Inaltime (cm) TF 140,52 10,03
Masa corporala (kg) TI 32,13 6,76
Masa corporala TF 32,36 6,57
Numair subiecti 19

Sursa: Prelucrare proprie in SPSS

4.8.2 Prelucrarea si interpretarea masuratorilor efectuate
4.8.2.1 Parametrii antropometrici

Din perspectiva compozitiei corporale se inregistreaza diferente semnificative intre
valorile a trei caracteristici din cele cinci (masa corporald, IMC si rata metabolica bazala.
Putem mentiona ca, la incheierea programului de antrenament valorile obtinute de sportive

sunt in general normale, motiv pentru care pot stabili eficacitatea procesului de pregatire.

Tabel 4.2. Rezultatele aplicarii testului Student pe esantioane pereche pentru evidentierea diferentelor dintre
caracteristicile din Compozitia corporald a gimnastelor (valorile inregistrate initial si la finalizarea programului
de antrenament)

Diferente pereche t df Sig.

Media | Abaterea | Intervalul de incredere
standard | pentru diferenta (95%)

Limita Limita
inferioara | superioara
Perechea 1 -0,2263 0,0733 -0,2617 -0,1910 | -13,449 18 0,000
Masa corporala_TI -
Masa corporala TF
Perechea 2 0,05053 | 0,09519 0,00465 0,9641 2,314 18 0,033
IMC _TI-IMC _TF
Perechea 3 -1,8737 4,0992 -3,8494 0,1021 -1,992 18 0,062
Grasimea corporala_TI -
Grasimea corporala TF
Perechea 4 -0,0053 1,5266 -0,7411 0,7305 -0,015 18 0,988
Masa musculara_TI -
Masa musculara TF
Perechea 5 -47,474 36,048 -64,848 -30,099 | -50740 18 0,000
Rata metabolica
bazala_TI - Rata
metabolica bazala TF

Sursa: Prelucrare proprie in SPSS

4.8.3 Testele psihomotrice

Testarea ipotezei specifice 1.2:
Aplicarea unui program individualizat in antrenamentul gimnastelor, va influenta

conduite psihomotrice specifice elementelor la barna analizate.
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In ceea ce priveste rezultatele obtinute la testele psihomotrice, s-a observat un progres
intre cele doud testari, diferentele fiind semnificative pentru toate cele 13 perechi de
indicatori Putem afirma ca, dupa aplicarea programului de antrenament, rezultatele
sportivelor aratd o mai bund coordonare generald, orientare spatio - temporald si o evolutie la
nivel de echilibru static si dinamic, iar acestea pot stabili gradul de eficienta al procesului de

pregatire. Prin rezultatele obtinute, testam ipoteza specifica 1.2.

Tabel 4.3. Rezultatele aplicarii testului Student pe esantioane pereche pentru evidentierea diferentelor dintre
caracteristicile din Testele psihomotrice a gimnastelor (valorile inregistrate initial si la finalizarea programului
de antrenament)

Diferente pereche
Media Intervalul de incredere t df Sig.
Abaterea pentru diferenta (95%)
Standard ™ fimita Limita
inferioard | superioara
Testul Matorin (°)
Perechea 1 -76,053 20,587 -85,975 -66,130 -16,103 18 0,000
Partea dominanta TI -
Partea dominanta_TF
Perechea 2 -56,579 17,955 -65,233 -47,925 -13,736 18 0,000
Partea
nondominanta_TI -
Partea
nondominanta TF
Testul Flamingo (s)
Perechea 3 - 8,39669 -16,70813 -8,61398 -6,573 18 0,000
Piciorul drept_TI - 12,66105
Piciorul drept TF
Perechea 4 - 7,50793 -17,15713 -9,91917 -7,860 18 0,000
Piciorul stang_TI - 13,53824
Piciorul sting TF
Mentinerea pozitiei pe placa de echilibru (s)
Perechea 5 - 9,84223 -39,44433 -29,95672 -15,368 18 0,000
Cu ochii deschisi_TI - 34,70053
Cu ochii deschisi_TF
Perechea 6 17,45421 8,98980 -21,78716 -13,12126 -8,463 18 0,000
Cu ochii inchisi_TI - Cu
ochii inchisi TF
Perechea 7 -5,211 3,441 -6,869 -3,552 -6,600 18 0,000
Testul Bass (s)_TI -
Testul Bass (s) TF
Testul ,,Y”
Piciorul drept TI
Perechea 8 -7,8474 1,0627 -8,3596 -7,3352 -32,188 18 0,000
ATI-ATF
Perechea 9 -10,9895 4,2603 -13,0429 -8,9361 -11,244 18 0,000
PM TI-PM _TF
Perechea 10 -8,878 2,912 -10,2828 -7,4751 -13,287 18 0,000
PL_TI-PL TF
Piciorul stdng_TF
Perechea 11 -5,8000 1,5815 -6,5623 -5,0377 -15,986 18 0,000
ATI-ATF
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Perechea 12 -83474 | 41812 | -10,3627 -6,3321 -8,702 | 18 | 0,000
PM_TI-PM_TF

Perechea 13 -7,0947 | 3,0637 -8,5714 56181 | -10094 | 18 | 0,000
PL_TI-PL TF

4.8.4 Probele fizice

Sursa: Prelucrare proprie in SPSS

Testarea ipotezei generale 2:

Estimdm ca programul de pregitire fizicd optimizeazd unii indici de fortd ai

principalelor grupe musculare.

Rezultatele probelor fizice includ diferente semnificative intre valorile medii ale celor

opt indicatori in cazul celor doua testari (TI si TF). Valorile obtinute de sportive aratd indici

crescuti ai fortei explozive a membrelor inferioare si fortei membrelor superioare,

abdomenului si trunchiului, iar acestea pot influenta eficienta procesului de pregatire. Prin

rezultatele obtinute, testdm ipoteza generala 2.

Tabel 4.4. Rezultatele aplicarii testului Student pe esantioane pereche pentru evidentierea diferentelor dintre
caracteristicile Probelor fizice ale gimnastelor (valorile inregistrate initial si la finalizarea programului de
antrenament)

Diferente pereche t df Sig.
Media | Abaterea | Intervalul de incredere
standard | pentru diferenta (95%)
Limita Limita
inferioara | superioara
Perechea 1 - 1,21814 | -3,98923 -2,81498 - 18 0,000
Squat jump (cm)_TI - 3,40211 12,174
Squat jump (cm) TF
Perechea 2 -4,3211 | 10,9443 -4,7762 -3,8659 - 18 0,000
Counter movement jump 19,945
(cm)_TI -
Counter movement jump
(cm) TF
Perechea 3 -2,9421 | 0,9766 -3.4128 -2,4714 - 18 0,000
Free jump (cm)_TI - 13,132
Free jump (cm) TF
Perechea 4 -1,736 0,6710 -2,0603 -1,4134 - 18 0,000
60 sec free jump (cm)_TI - 11,283
60 sec free jump (cm) TF
Perechea 5 -2,316 1,336 -2,959 -1,672 -7,558 18 0,000
Forta musculaturii spatelui
(rep)_TI -
Forta musculaturii spatelui
(rep) TF
Perechea 6 -2,684 0,820 -3,079 -2,289 - 18 0,000
Forta musculaturii 14,267
abdominale (rep)_TI -
Forta musculaturii
abdominale (rep) TF
Perechea 7 | -2,3105 | 08717 | -2,7307 | -1,8904 | - [ 18 [ 0,000
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Forta flexorilor 11,554
palmari_drept_TI -
Forta
flexorilor_palmari_drept TF
Perechea 8 -2,1579 | 1,0606 -2,6691 -1,6467 -8,869 18 0,000

Forta flexorilor
palmari_stang_TI -
Forta
flexorilor palmari_stang TF

Sursa: Prelucrare proprie Tn SPSS

4.8.5 Mobilitatea articulara

In cazul mobilititii articulare, s-au gisit diferente semnificative intre valorile lor
medii pentru cele doua testari in cazul celor 15 perechi de indicatori, iar Tn urma
antrenamentului propus de noi, gimnastele prezinta indici crescuti ai mobilitatii articulare la
nivelul coloanei vertebrale, a soldului, gleznei si a umarului, iar acestea pot stabili eficienta

procesului de pregatire.

Tabel 4.5. Rezultatele aplicarii testului Student pe esantioane pereche pentru evidentierea diferentelor dintre
caracteristicile din Mobilitatea articulara a gimnastelor (valorile inregistrate initial si la finalizarea programului
de antrenament)

Diferente pereche t df Sig.

Media | Abaterea | Intervalul de incredere
standard | pentru diferenta (95%)
Limita Limita
inferioara | superioara

Mobilitatea coloanei vertebrale (%)

Perechea 1 -3,105 0,994 -3,584 -2,626 -13,615 18 0,000
Flexie (banca de
gimnastica (cm)_TI -
Flexie (banca de
gimnastica (cm) TF

Perechea 2 -4,5211 | 1,339%4 0,3073 -3,8755 -14,713 | 18 0,000
Flexie (flexiometru
)_TI-
Flexie (flexiometru
©)_TF

Perechea 3 -5,947 3,488 -7,628 -4,266 -7,433 18 0,000
Extensie (°)_TI -
Extensie (°)_TF

Mobilitatea soldului drept (°)

Perechea 4 -9,895 4,421 -12,026 -7,764 -9,756 18 0,000
Flexie (°)_TI -
Flexie (°)_TF

Perechea 5 -6,263 1,284 -6,882 -5,644 -21,259 18 0,000

Extensie (°)_TI -
Extensie (°)_ TF

Mobilitatea soldului stang (°)

Perechea 6 -11,105 6,208 -14,098 -8,113 -7,7197 18 0,000
Flexie (°)_TI -
Flexie () TF

Perechea 7 -5,579 2,293 -6,684 -4,474 -10,606 18 0,000

42




TANASA Anca - Raluca Contributia analizei biomecanice Tn optimizarea
executiei unor elemente tehnice la barna, categoria junioare

Extensie (°)_TI -
Extensie (°)_TF

Mobilitatea gleznei drepte (%)

Perechea 8 -11,737 39,071 -30,568 7,095 -1,309 18 0,207
Flexie dorsala (°)_TI -
Flexie dorsala (°)_TF

Perechea 9 -4,579 2,116 -5,599 -3,559 -9,430 18 0,000
Flexie plantara (°)_TI -
Flexie plantard (°) TF

Mobilitatea gleznei stangi (°)

Perechea 10 -3,211 1,584 -3,974 -2,447 -8,835 18 0,000
Flexie dorsala (°)_TI -
Flexie dorsali (°) TF

Perechea 11 -3,789 1,932 -4,720 -2,858 -8,552 18 0,000
Flexie plantari (°)_TI -
Flexie plantari (°) TF

Mobilitatea umirului drept (°)

Perechea 12 -16,474 6,577 -19,644 -13,303 -10,917 18 0,000
Flexie (°)_TI -

Flexie (°) TF

Perechea 13 -7,211 2,149 -8,246 -6,175 -14,623 18 0,000

Extensie (°)_TI -
Extensie (°) TF

Mobilitatea umiirului sting (°)

Perechea 14 -14,684 5,618 -17,392 -11,976 -11,393 18 0,000
Flexie (°)_TI -

Flexie (°)_TF

Perechea 15 -5,789 1,843 -6,678 -4,901 -13,691 18 0,000

Extensie (°)_TI -
Extensie (°)_TF

Sursa: Prelucrare proprie Tn SPSS

4.8.6 Testarea psihologica

Testarea ipotezei generale 4:

Programul de antrenament, individualizat (tehnic si fizic), influenteaza caracteristicile
psihologice ale gimnastelor.

Rezulatele testarii psihologice prezinta ameliorari ale mediilor pentru toti coeficientii
testati. Valorile testului Wilcoxon 1n cazul scorului mediu al emotiilor pozitive se
imbunatateste si scade in cazul emotiilor negative intre cele doud testari, nivelul scorului
mediu 1n cazul scalei comportamentale creste, iar scorul mediu privind cele 460 semne creste
in cazul semnelor corect barate si scade in cazul semnelor omise si a bararilor suplimentare.
Cele de mai sus aratd cd programul de antrenament a avut un efect pozitiv asupra emotiilor
pozitive, comportamentului si gradului de concentrare a atentiei, iar acestea pot stabili

eficienta procesului de pregatire. Prin rezultatele obtinute, testam ipoteza generala 4.
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Tabel 4.6. Ranguri pozitive si ranguri negative folosite in testul Wilcoxon pentru ,,Scala de masurare a
emotiilor pozitive”

N Mean Rank Sum of Ranks
Emotii pozitive TF - Negative Ranks 02 .00 .00
Emotii pozitive TI - Positive Ranks 18° 9.50 171.00
Ties 1°
Total 19

Sursa: Prelucrare proprie Tn SPSS
a. emotii pozitive TF < emotii pozitive TI
b. emotii pozitive TF > emotii pozitive TI
¢. emotii pozitive TF = emotii pozitive TI

Tabel 4.1. Testul Wilcoxon —,, Scala de mdasurare a emotiilor pozitive”’

Emotii pozitive TF
Emotii pozitive TI

Z -3,728°
Asymp. Sig. (2 - tailed) .000

Sursa: Prelucrare proprie in SPSS

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.

Tabel 4.2. Ranguri pozitive si ranguri negative folosite Tn testul Wilcoxon pentru ,,Scala de masurare a
emotiilor negative”

N Mean Rank Sum of Ranks
Emotii negative TF - Negative Ranks 172 9.00 153.00
Emotii negative TI - Positive Ranks o° .00 .00
Ties 2°
Total 19

Sursa: Prelucrare proprie Tn SPSS
a. emotii negative TF < emotii negative TI
b. emotii negative TF > emotii negative TI

c¢. emotii negative TF = emotii negative TI

Tabel 4.3. Testul Wilcoxon —,, Scala de mdasurare a emotiilor negative”

Emotii negative TF
Emotii negative TI

z -3,623°
Asymp. Sig. (2 - tailed) .000

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on negative ranks.

4.8.7 Rezultatele analizei biomecanice a elementelor tehnice analizate (RTP (FF),
RLI_CSG si RLI_RIP (FF))

Testarea ipotezei generale 1:
Antrenamentul individualizat determind optimizarea executiei elementelor tehnice -
RIP (FF); RLT_CSG si RLT_RIP la barna, a gimnastelor.

Testarea ipotezei specifice 1.1:
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Pregatirea tehnica, prin intermediul programului de antrenament individualizat la
barnd, va influenta semnificativ unii parametrii biomecanici specifici caracteristicilor
miscarilor si unele caracteristici spatiale a segmentelor corpului din biomecanica executiei
elementelor tehnice studiate.

Testarea ipotezei generale 2:
Estimdm cd programul de pregatire fizicd optimizeazd unii indici de fortd ai

principalelor grupe musculare.

4.8.7.1 Rezultatele elementului tehnic RTP (FF)

Tn cazul elementului RTP(FF) s-au gasit diferente semnificative intre valorile medii la
patru caracteristici (Greutatea; Inaltimea; Inertia rotatiei, Raza miscarii segmentare - méana).
Tn urma parcurgerii programului de antrenament rezultatele sportivelor tind citre o greutate
normald, o tehnica de executie optimizata la nivelul membrelor inferioare si o imbunatatire a
inertiei de rotatie, motivul fiind pregatirea centrata in acest sens, bazata pe constatarile de la
TI.

In cazul rezultatelor obtinute in ceea ce priveste caracteristicile spatiale a segmentelor
corpului s-au gasit diferente semnificative in cazul unei perechi de indicatori (PF2 - b,
unghiul dintre orizontala barnei si umar si unghiul dintre coapsa si trunchi). Putem afirma ca,
datoritd parcurgerii programului de antrenament orientat In mod special spre acesti parametri,
rezultatele obtinute confirmd@ optimizarea tehnicii de executie a acestui element. Prin

rezultatele obtinute, testdm ipoteza generala 1, ipoteza specificad 1.1. si ipoteza generald 2.

Tabel 4.10. Rezultatele aplicarii testului Student pe esantioane pereche pentru evidentierea diferentelor dintre
caracteristicile din indicatorii statisticii descriptive pentru Parametrii antropometrici si biomecanici specifici
caracteristicilor miscdrii elementului tehnic RIP (FF) a gimnastelor (valorile inregistrate initial si la finalizarea
programului de antrenament) - Physics ToolKit

Diferente pereche t df Sig.
Media Abaterea | Intervalul de incredere
standard | pentru diferenta (95%)
Limita Limita
inferioara | superioara
Perechea 1 -0,2263 0,0733 -0,2617 -0,1910 -13,449 | 18 0,000
Greutatea (kg) TI -
Greutatea (kg) TF
Perechea 2 -0,737 0,452 -0,955 -0,519 -7,099 18 0,000
iniltimea (cm)_TI -
Greutatea (kg) TF
Perechea 3 -0,140842 | 0,061717 | -0,170589 | -0,111095 | -9,947 18 0,000
Inertia rotatiei
(Ya(kg'm?)_TI -
Inertia rotatiei
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(Va(kg'm?) TF

Raza miscarii segmentare (m)

Perechea 4
Picior_fata_TI -
Picior_fata TF

-0,005789

0,020887

-0,015857

0,004278

-1,208

18

0,243

Perechea 5
Picior_spate TI -
Picior spate TF

-0,002895

0,038295

-0,021353

0,155563

-0,329

18

0,746

Perechea 6
Umar_TI -
Umar Tf

-0,006684

0,015945

-0,014369

0,001001

-1,827

18

0,084

Perechea 7
Ména_TI -
Mani TF

-0,055158

0,077395

-0,092461

-0,017855

-3,107

18

0,006

Sursa: Prelucrare proprie Tn SPSS

Tabel 4.11. Rezultatele aplicarii testului Student pe esantioane pereche pentru evidentierea diferentelor dintre
caracteristicile din indicatorii statisticii descriptive pentru caracteristicile spatiale specifice caracteristicilor
miscarii elementului tehnic RIP (FF) a gimnastelor (valorile inregistrate initial si la finalizarea programului de
antrenament) — Kinovea

Diferente pereche t df Sig.
Media | Abaterea | Intervalul de incredere
standard | pentru diferenta (95%)
Limita Limita
inferioara | superioara
PP (grade)
Perechea 1 -2,053 6,459 -5,166 1,061 -1,385 18 0,183
aTl-aTF
Perechea 2 -1,316 6,541 -4,468 1,837 -8,77 18 0,392
b Tl-b TF
MP, TMZ (grade)
Perechea 3 2,105 8,504 -1,994 6,204 1,079 18 0,295
aTl-aTF
Perechea 4 0,474 6,826 -2,816 3,764 0,302 18 0,766
b Tl-b TF
Perechea 5 0,368 6,344 -2,689 3,426 0,253 18 0,803
c Tl-c TF
PP2
Perechea 6 2,737 13,349 -3,697 9,171 0,894 18 0,383
aTl-aTF
PF1(grade)
Perechea? -0,737 5,455 -3,366 1,893 -0,589 18 0,563
aTl-aTF
Perechea 8 0,105 9,339 -4,396 4,606 0,049 18 0,961
b Tl-b TF
Perechea 9 0,684 6,700 -2,545 3,914 0,445 18 0,662
c Tl-c TF
PF2 (grade)
Perechea 10 -5,944 12,581 -12,201 0,312 -2,005 17 0,061
aTl-aTF
Perechea 11 -5,889 9,461 -10,594 -1,184 -2,641 17 0,017
b Tl-b TF
Perechea 12 -4,889 25,699 -17,669 7,891 -0,807 17 0,431
c Tl-c TF

Sursa: Prelucrare proprie Tn SPSS
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Figura 4.1. RIP_RLI (FF)) (S1_L3) (Kinovea (Plan sagital - vedere lateral)
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Figura 4.2. Traiectoria CGC - RIP_RLI (FF) - (TI si TF)
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4.8.7.2 Rezultatele elementului tehnic RLT_CSG

In ceea ce priveste elementului tehnic RLT_CSG s-au gisit diferente semnificative
intre valorile medii la trei caracteristici (Greutatea (kg); Inertia rotatiei, Raza miscarii
segmentare - picior spate). In urma parcurgerii programului de antrenament rezultatele
sportivelor tind spre o greutate normald, o tehnicd de executie optimizatd la nivelul
membrelor inferioare si o ameliorare a inertiei de rotatie, motivul fiind antrenamentul centrat
n acest sens, bazat pe constatarile de la TI.

Cat priveste rezultatele obtinute la caracteristicile spatiale a segmentelor corpului, s-
au gasit diferente semnificative intre valorile medii la trei caracteristici MPZ/IMZ b si PF a -
b (adicd unghiul dintre unghiul dintre coapsa si trunchi si unghiul dintre coapsa si gambad). Se
poate spune ca parcurgerea programului de antrenament, orientat Tn mod special spre acesti
parametrii, tendinta sportivelor este de a imbundtati tehnica de executie a acestui element.

Prin rezultatele obtinute, testam ipoteza generala 1, ipoteza specifica 1.1. si ipoteza generala

2.

Tabel 4.12. Indicatorii statisticii descriptive pentru Parametrii antropometrici si biomecanici specifici
caracteristicilor miscarii elementului tehnic RLI_CSG - Physics ToolKit

Caracteristica Media | Mediana | Abaterea | Coeficientul Limita Limita
standard de variatie inferioara a superioara a
(%) intervalului de | intervalului de

incredere incredere
Greutatea (kg) TI 32,13 32,9 6,76 21,05 28,87 35,39
Greutatea (kg) TF 32,36 33,1 6,75 20,88 29,10 35,61
in{tltimea (cm) TI 139,78 141 10,21 7,31 134,86 144,71
inz‘lltimea (cm) TF 140,52 142 10,03 7,14 135,68 145,36
Inertia rotatiei 8,262 8,38 2,85 34,52 6,88 9,63

(Ya(kg:rm?) TI
Inertia rotatiei 1595,67 8,55 6918,13 433,56 -1738,76 4930,10
(Y(kg'm?) TF
Raza miscarii segmentare (m)

Picior_fata TI 0,605 0,628 0,098 16,28 0,557 0,652
Picior_fata TF 0,625 0,635 0,082 13,18 0,585 0,664
Picior_spate TI 0,587 0,616 0,091 15,63 0,542 0,631
Picior_spate TF 0,608 0,625 0,0751 12,36 0,571 0,644
Umiér_ TI 0,378 0,387 0,050 13,39 0,354 0,432
Uméar TF 0,380 0,379 0,535 14,07 0,547 0,4063
Mana_TI 0,561 0,582 0,129 23,05 0,499 0,624
Miana TF 0,551 0,523 0,140 25,45 0,483 0,618

Sursa: Prelucrare proprie Tn SPSS
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Tabel 4.4. Rezultatele aplicarii testului Student pe esantioane pereche pentru evidentierea diferentelor dintre
caracteristicile din indicatorii statisticii descriptive pentru Caracteristicile Spatiale specifice caracteristicilor
migcarii elementului tehnic RLT_CSG a gimnastelor (valorile inregistrate initial si la finalizarea programului de

antrenament

PP (grade)
Perechea 1 0,211 3,537 -1,494 1,915 0,259 18 0,798
aTl-aTF
Perechea 2 -1,789 13,066 -8,087 4,508 -0,597 18 0,558
b Tl-b TF
Perechea 3 2,579 6,686 -0,644 5,801 1,681 18 0,110
cTl-c TF
MP, TMZ (grade)
Perechea 4 8,579 21,536 -1,801 18,959 1,736 18 0,100
aTl-aTF
Perechea 5 7,947 13,990 1,204 14,690 2,476 18 0,023
b TI-b TF
Perechea 6 6,789 38,908 -11,964 25,543 0,761 18 0,457
c Tl-c TF
PF (grade)
Perechea 7 -16,737 18,080 -25,451 -8,023 -4,035 18 0,001
aTl-aTF
Perechea 8 -13,895 17,842 -22,494 -5,295 -3,395 18 0,003
b Tl-b TF
c Tl-a TF 10,579 34,629 -6,112 27,269 1,332 18 0,200

Sursa: Prelucrare proprie in SPSS

Figura 4.7. RLT_CSG (S1_L2) (Kinovea (Plan sagital - vedere laterala)
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4.8.7.3 Rezultatele analizei biomecanice a elementelor tehnice - RLT_RITP (FF)

Cat priveste elementul tehnic RLT_RIP (FF) s-au gisit diferente semnificative intre
valorile medii la doud caracteristici (Greutatea (kg) si Inaltimea (cm). In urma parcurgerii
programului de antrenament rezultatele sportivelor tind spre o greutate normald, ceea ce
reprezinta un criteriu important in obtinerea marii performante. Procentajul scazut de grasime
corporala are un rol esential in succesul din GA. In ceea ce priveste rezultatele obtinute la
caracteristicile spatiale ale segmentelor corpului s-au gasit diferente semnificative la doua
caractersitici (PF2 a si b, adica unghiul dintre unghiul dintre coapsa si trunchi si unghiul
dintre coapsa si gamba). Putem afirma ca, dupa parcurgerea programului de antrenament,
orientat mai ales spre acesti parametri, tendinta sportivelor este de a imbunatati tehnica de
executie a acestor elemente. Prin rezultatele obtinute, testim ipoteza generald 1, ipoteza

specifica 1.1. si ipoteza generala 2.

Tabel 4.14. Rezultatele aplicarii testului Student pe esantioane pereche pentru evidentierea diferentelor dintre
caracteristicile din indicatorii statisticii descriptive pentru Parametrii antropometrici si biomecanici specifici
caracteristicilor miscarii elementelor tehnice RLI_RIP (FF) a gimnastelor (valorile inregistrate initial si la
finalizarea programului de antrenament) — Physics ToolKit

Diferente pereche t df Sig.
Media Abaterea | Intervalul de incredere
standard | pentru diferenta (95%)
Limita Limita
inferioara | superioara
Perechea 1 -0,2294 0,0166 -2647 -1941 -13,789 16 0,000
Greutatea (kg)_TI -
Greutatea (kg) TF
Perechea 2 -0,00706 0,00114 -00947 -00464 -6197 16 0,000
iniltimea (cm)_TI -
inz‘lltime (cm) TF
Perechea 3 -0,312118 | 0,176054 | 0,685336 0,061101 -1,773 16 0,095
Inertia rotatiei
(Ya(kg'm?)_TI -
Inertia rotatiei
(%(kg'm?) TF
Raza miscarii segmentare (m)
Perechea 4 0,024529 | 0,017054 -011624 0,060683 1,438 16 0,170
Picior_fata_TI -
Picior_fata TF
Perechea 5 0,027941 | 0,018266 -010780 0,066663 1,530 16 0,146
Picior_spate TI -
Picior_spate TF
Perechea 6 0,004941 | 0,008105 -012241 0,022123 0,610 16 0,551
Umar_TI -
Umiar_ Tf
Perechea 7 0,006176 | 0,022613 -041762 0,054115 0,273 16 0,788
Maéana TI -
Mana Tf

Sursa: Prelucrare proprie Tn SPSS
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Tabel 4.15. Rezultatele aplicirii testului Student pe esantioane pereche pentru evidentierea diferentelor dintre
Caracteristicile din indicatorii statisticii descriptive pentru Caracteristicile Spatiale specifice caracteristicilor
migcarii elementelor tehnice RLT_RIP (FF) a gimnastelor (valorile inregistrate initial si la finalizarea
programului de antrenament) - Kinovea

Diferente pereche t df Sig.

Media | Abaterea | Intervalul de incredere
standard | pentru diferenta (95%)
Limita Limita
inferioara | superioara

PP1 (grade)

Perechea 1 0,529 0,728 -1,014 2,073 0,727 16 0,478
aTl-aTF
Perechea 2 4,647 2,737 -1,156 10,450 1,698 16 0,109
b TIl-b TF
Perechea 3 0,235 1,365 -3,130 2,659 -0,172 16 0,865
cTl-b TF

P2 (grade)
Perechea 4 -2,353 1,859 -6,294 1,588 -1,266 16 0,224
aTl-aTF
Perechea 5 -0,353 0,804 -2,058 1,352 -0,439 16 0,667
b Tl-b TF
Perechea 6 0,235 0,877 -1,623 2,094 0,268 16 0,792
c Tl-c TF

P3 (grade)
Perechea 7 0,294 1,025 -1,878 2,466 0,287 16 0,778
aTl-aTF

PF-P4 (grade)

Perechea 8 -8,647 8,322 -26,288 8,994 -1,039 16 0,314
aTl-aTF
Perechea 9 -0,471 1,312 -2,311 3,252 0,359 16 0,725
b Tl-b TF
Perechea 10 -2,235 2,146 -6,778 2,308 -1,043 16 0,312
c Tl-c TF

P5 (grade)
Perechea 11 6,882 4,099 -1,807 15,572 1,679 16 0,113
aTl-aTF
Perechea 12 1,471 2,024 -2,820 5,761 0,727 16 0,478
b Tl-b TF

MP (grade)
Perechea 13 -0,882 1,768 -4,629 2,865 -0,499 16 0,624
aTl-aTF
Perechea 14 -0,588 1,170 -3,068 1,891 -0,503 16 0,622
b Tl-b TF
Perechea 15 0,118 1,385 -2,818 3,054 0,085 16 0,933
cTl-a TF

P6 (grade)
Perechea 16 -1,412 2,554 -6,826 4,002 -0,553 16 0,588
aTl-aTF

PF1 (grade)
Perechea 17 1,941 2,441 -7,116 3,234 -0,795 16 0,438
aTl-aTF
Perechea 18 0,176 1,058 -2,066 2,419 0,167 16 0,870
b Tl-a TF
Perechea 19 1,706 3,201 -5,081 8,492 0,533 16 0,601
c Tl-a TF

PF2 (grade)

Perechea 20 | -4692 | 1696 | -8388 | -0997 | -2767 | 12 | 0,017
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aTl-aTF
Perechea 21 -7,846 3,343 -15,131 -0,562 -2,347 12 0,037
b Tl-a TF
Perechea 22 -12,462 5,967 -25,463 540 2,088 12 0,059
cTl-a TF

Sursa: Prelucrare proprie in SPSS

Figura 4.22. RIP_RLT (FF)) (S1_L3) (Kinovea (Plan sagital - vedere laterala)
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Figura 4.13. Traiectoria CGC - RIP_RLI (FF) - (TI si TF)
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4.8.8 Influenta pregatirii tehnice si fizice asupra elementelor tehnice analizate - analiza
corelativa

Testarea ipotezei generale 3:

Presupunem ca anumiti indici de fortd si mobilitate pot influenta tehnica de executie
unor elemente la barna la gimnastele junioare.

Tn urma analizei corelative a rezultatelor obtinute la probele fizice si testele aplicate si
rezultatele sportivelor obtinute pentru cele trei elemente tehnice analizate putem spune ca S-
au gasit corelatii intre elementele tehnice analizate (RIP (FF), RL1_CSG si RLT_RIP (FF), cu
forta membrelor inferioare si cu mobilitatea. Plecand de la corelatiile obtinute putem sublinia
perspectiva corelatiei dintre elementele tehnice analizate (RIP (FF), RLT_CSG si RLI RiP
(FF)) si a probelor fizice (SJ, CMJ Si FJ), se poate spune ca acestea solicitd o dezvoltare
corespunzitoare a fortei musculaturii picioarelor. In plus, din analiza datelor reiese ci, pentru
executarea adecvatd a elementelor tehnice, gimnastele au nevoie si de o bund mobilitate
articulara suficienta la nivelul gleznelor, umerilor si picioarelor.

O alta corelatie a fost obtinuta intre caracteristicile tehnice ale celor trei elemente, cu
privire la inertia rotatiei si viteza unghiulara (picior fata; picior spate; umar si mana), factori
importanti in imbunatatirea tehnicii de executie. De altfel, s-au gasit diferente semnificative
intre valorile medii ale acestor doua caracteristici. Datoritd implementarii programului de
pregatire, valorile obtinute de cétre sportive au inregistrat o ameliorare a inertiei de rotatie si
a vitezei unghiulare (mai precis, se influenteaza reciproc). Prin rezultatele obtinute, testam

ipoteza generala 3.

Tabel 4.16. Coeficienti de corelatie Spearman semnificativi statistic

Dimensiunea Variabile corelate Coeflmen.t Sig.
e de corelatie
analizata ’

Inertia rotatiei si
Viteza unghiulari
(RIP (FF))

Inertia rotatiei - Viteza unghiulara mana -0,630 0,007

Inertia rotatiei si
Viteza unghiulara Nu exista o corelatie semnificativa
(RLI_CSG)

Inertia rotatiei si
Viteza unghiulara
(RLI_RIP (FF))

Inertia rotatiei - Viteza unghiulara mana

Rezultanta fortei si
Probele fizice (SJ,
CMJ, RJ) (RIP (FF))

SJ — Rezultanta fortei

Rezultanta fortei si FJ — Rezultanta fortei 0,465 0,045
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Probele fizice (SJ,
CMJ, FJ) (RLI_CSG)

Rezultanta fortei si

Probele fizice (SJ, SJ — Rezultanta fortei 0,663 0,025
eM), Fklllél)?)Ll_RlP 60 sec - Rezultanta fortei 0,541 0,025
Raza miscarii picior fata - Flexie glezna picior stang -0.476 0.040

Raza miscirii_RiP Raza miscarii picior fata - Extensie umar drept 0,557 0.013
(FF) si Mobilitatea | Raza miscarii umar - Flexie sold picior drept -0.484 0.036
Raza miscarii mana - Flexie glezna picior stdng -0,651 0.003

Raza miscarii picior fata - Extensie sold picior drept 0,500 0.029

Raza miscarii picior fata - Flexie glezna picior stang -0,597 0.007

Raza miscarii picior fata - Flexia plantara glezna picior stang 0,512 0.025

Raza miscarii picior fata - Extensie umar drept 0,657 0.002

Raza miscirii Raza miscarii picior spate - Extensie sold picior drept 0,567 0.011
RLT CSG si Raza miscarii picior spate - Flexie glezna picior stang -0,538 0.018
Mobilitatea Raza miscarii picior spate - Extensie umar drept 0,639 0.003
Raza miscarii umar - Flexie sold picior drept -0,467 0.044

Raza miscarii umar - Extensie sold picior drept 0,670 0.002

Raza miscarii umar - Flexie glezna picior stang -0,605 0.006

Raza miscarii umar - Flexia plantara glezna picior stang 0,495 0.031

Raza miscarii umar - Extensie umar drept 0,632 0.004

Raza miscarii mana - Extensie sold picior drept 0,608 0.006

Raza miscarii mana - Flexie glezna picior sting -0,565 0.012

Raza miscarii méana - Extensie umar drept 0,54 0.017

Raza miscarii picior fata - Flexia plantara glezna picior drept -0.584 0,014

L Baza A @ Raza miscarii picior spate - Extensie sold picior drept -0.512 0,035
mlscarzllz_g)gj_RIP Raza miscarii picior spate - Flexia plantard glezna picior drept -0.557 0,020
si Mobilitatea Raza m%scérﬁ umar - Flexi‘a plantara glezna pi.ci.or drept -0.506 0,038

’ Raza miscarii ména - Flexia plantara glezna picior drept -0.681 0,003
Raza miscarii mana - Flexia plantara glezna picior sting -0.489 0,046

Raza miscarii si Viteza unghiulard mana - Raza miscarii picior fata -0,607 0,010
Viteza unghiulara Viteza unghiulard mana - Raza miscarii picior spate -0,613 0,009
(RIP (FF)) Viteza unghiulard mana - Raza miscarii umar -0,581 0,014

Raza miscarii si
Viteza unghiulara
(RLI_CSG)

Nu exista o corelatie semnificativa

Raza miscarii si
Viteza unghiulara
(RLI_RIP (FF)

Nu existd o corelatie semnificativa

Sursa: Prelucrare proprie Tn SPSS
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Concluziile cercetirii experimentale

Concluzii partiale ale studiului experimental

Din perspectiva compozitiei corporale constatim ca din cele cinci caracteristici
(compozitia corporald; masa corporald (kg); IMC (kg / m?); grisimea corporald (%); masa
musculara (kg); rata metabolicd bazala (kcal)), se nregistreaza diferente semnificative intre
valorile a trei caracteristici din cele cinci (masa corporalda, IMC si rata metabolica bazala.
Putem mentiona cd, la Incheierea programului de antrenament valorile obtinute de sportive
sunt in general normale, motiv pentru care pot stabili cu eficacitate procesului de pregatire.

In ceea ce priveste rezultatele obtinute la testele psihomotrice, s-a observat un progres
intre cele doud testari, diferentele fiind semnificative pentru toate cele 13 perechi de
indicatori (Testul Matorin - partea dominantd si partea nedominantd; Testul Flamingo —
piciorul drept si piciorul sting; Mentinerea pozitiei pe placa de echilibru - cu ochii Inchisi si
cu ochii deschisi si Testul ,,Y” - A, PM si PL). Tinand cont de rezultatele inregistrate si
prezentate in capitolul anterior, putem afirma ca, dupa aplicarea programului de antrenament,
rezultatele sportivelor aratd o mai bunad coordonare generala, orientare spatio - temporald si o
evolutie la nivel de echilibru static si dinamic, iar acestea pot stabili gradul de eficienta al
procesului de pregatire.

Rezultatele probelor fizice (Forta musculaturii picioarelor - Squat Jump, Free Jump,
Counter Movement Jump, Free Jump - 60 secunde; Forta musculaturii abdominale -
Ridicarea picioarelor intinse din atdrnat la scara fixa; Forta musculaturii spatelui - Extensii la
lada de gimnastica si Forta flexorilor palmari — bratul drept si bratul stdng) includ diferente
semnificative intre valorile medii ale celor opt indicatori in cazul celor doua testari (TI si TF).
Luand in calcul rezulatele acestor teste, se poate spune cd in urma antrenamentului propus,
valorile obtinute de sportive aratd indici crescuti ai fortei explozive a membrelor inferioare si
fortei membrelor superioare, abdomenului si trunchiului, iar acestea pot influenta eficienta
procesului de pregatire.

Valorile estimate pentru probabilitatea ipotezei nule, In cazul celor 15 testari la
mobilitate (Coloani vertebrald - Flexie (cm), Flexie (°), Extensie; Mobilitatea soldului drept
si stang - Flexie si Extensie; Mobilitatea gleznei stangi si drepte - flexie dorsald si plantara;
Mobilitatea umarului stang si drept - Flexie si Extensie) se poate spune, luand in calcul un
risc de 5%, ci se respinge ipoteza nuli in cazul celor 15 perechi de indicatori. Tn concluzie, s-
au gasit diferente semnificative intre valorile lor medii pentru cele doua testari (TI si TF), iar

in urma antrenamentului propus de noi, gimnastele prezintd indici crescuti ai mobilitatii
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articulare la nivelul coloanei vertebrale, a soldului, gleznei si a umarului, iar acestea pot
stabili eficienta procesului de pregatire.

Rezulatele testarii psihologice (Evaluarea emotiilor - pozitive si negative; Evaluarea
comportamentului si Evaluarea gradului de concentrare a atentiei) prezintd ameliorari ale
mediilor pentru toti coeficientii testati. Valorile testului Wilcoxon in cazul scorului mediu al
emotiilor pozitive se imbunatateste si scade in cazul emotiilor negative intre cele doua testari,
nivelul scorului mediu in cazul scalei comportamentale creste, iar scorul mediu 460 semne
creste in cazul semnelor corect barate si scade in cazul semnelor omise si a bardrilor
suplimentare. Cele de mai sus arata ca programul de antrenament a avut un efect pozitiv
asupra emotiilor pozitive, comportamentului si gradului de concentrare a atentiei, iar acestea
pot stabili eficienta procesului de pregatire.

In ceea ce priveste rezultatele probelor tehnice, meritd subliniat ci s-au inregistrat
imbunatatiri. In cazul elementului RIP(FF) la cele sapte testari ale parametrilor
antropometrici si biomecanici (Greutatea; Inaltimea; Inertia rotatiei si Raza miscirii (picior
fata; picior spate; umar si mana), se respinge ipoteza nula in cazul a trei perechi de indicatori
(Greutatea; Inertia rotatiei, Raza miscirii segmentare - mani). In concluzie, s-au gisit
diferente semnificative intre valorile medii ale celor trei caracteristici pentru cele doua
momente de timp (TI si TF). In urma parcurgerii programului de antrenament rezultatele
sportivelor tind catre o greutate normald, o tehnicd de executie optimizatd la nivelul
membrelor inferioare si o imbunatatire a inertiei de rotatie, motivul fiind pregatirea centrata
n acest sens, bazata pe constatéarile de la TL.

In cazul rezultatelor obtinute in ceea ce priveste la caracteristicile spatiale a
segmentelor corpului (PP, MPZ/IMZ, PP2, PF1, PF2), plecand de la valorilor estimate pentru
probabilitatea ipotezei nule, Tn cazul celor 12 testari putem afirma, luand in calcul un risc de
5%, ca respingem ipoteza nuld in cazul unei perechi de indicatori. Mai precis, vorbim de
vorba de PF2 - b. Exista, deci, exista diferente semnificative intre valorile medii ale acesteli
caracteristici pentru cele doud momente de timp (TI si TF). Putem afirma ca, datorita
parcurgerii programului de antrenament orientat in mod special spre acesti parametri,
rezultatele obtinute confirma optimizarea tehnicii de executie a acestui element.

In ceea ce priveste elementului tehnic RLI_CSG, pentru cele sapte testiri ale
parametrilor antropometrici si biomecanici (Greutatea; Iniltime; Inertia rotatiei si Raza
miscarii (picior fata, picior spate, umei si mand), se respinge ipoteza nula in cazul a trei

perechi de indicatori (Greutatea (kg); Inertia rotatiei, Raza miscarii segmentare - picior
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spate). In consecinti, s-au gasit diferente semnificative intre valorile medii ale acestor patru
caracteristici pentru cele doud momente de timp (TI si TF). In urma parcurgerii programului
de antrenament rezultatele sportivelor tind spre o greutate normald, o tehnicad de executie
optimizata la nivelul membrelor inferioare si o ameliorare a inertiei de rotatie, motivul fiind
antrenamentul centrat in acest sens, bazat pe constatarile de la T1.

Cat priveste rezultatele obtinute la caracteristicile spatiale a segmentelor corpului (PP,
MPZ/IMZ, PF), plecand de la valorilor estimate pentru probabilitatea ipotezei nule, in cazul
celor opt testdri se poate afirma, ludnd in calcul un risc de 5%, ca respingem ipoteza nuld in
cazul a trei perechi de indicatori. Mai precis MPZ/IMZ b si PF a - b. Prin urmare, s-au gasit
diferente semnificative intre valorile medii ale acestor trei caracteristici pentru cele doua
momente de timp (TI si TF). Se poate spune ca parcurgerea programului de antrenament,
orientat Tn mod special spre acesti parametrii, tendinta sportivelor este de a imbunatati tehnica
de executie a acestui element.

Cat priveste elementul tehnic RLT RIP (FF), in cazul celor sapte testiri ale
parametrilor antropometrici si biomecanici (Greutatea; Inaltime; Inertia rotatiei si Raza
miscarii (picior fata; picior spate; umdr si mana), se respinge ipoteza nuld in cazul a doua
perechi de indicatori (Greutatea (kg) si Iniltimea (cm). In consecintd, s-au gasit diferente
semnificative intre valorile medii ale acestor doua caracteristici pentru cele doud momente de
timp (TI si TF). In urma parcurgerii programului de antrenament rezultatele sportivelor tind
spre o greutate normald, ceea ce reprezintd un criteriu important In obtinerea marii
performante. Procentajul scazut de grasime corporala are un rol esential in succesul din GA.
In ceea ce priveste rezultatele obtinute la caracteristicile spatiale ale segmentelor corpului
(PP1, P2, P3, PF - P4, P5, MP, P6, PF1, PF2), plecand de la valorilor estimate pentru
probabilitatea ipotezei nule, in cazul celor 22 testdri se poate spune, ludnd in considerare un
risc de 5%, ca respingem ipoteza nuld in cazul a doua perechi de indicatori. Este vorba de
PF2 a si b. Asadar, existd diferente semnificative iIntre valorile medii ale acestor 2
caracteristici pentru cele doud momente de timp (TI si TF). Putem afirma cd, dupa
parcurgerea programului de antrenament, orientat mai ales spre acesti parametri, tendinta
sportivelor este de a imbunatati tehnica de executie a acestor elemente.

Tn urma analizei corelative a rezultatelor obtinute la probele fizice si testele aplicate si
rezultatele sportivelor obtinute pentru cele trei elemente tehnice analizate - RIP (FF),
RLT_CSG si RLI RIP (FF), putem spune ci S-au gasit corelatii intre elementele tehnice
analizate (RTP (FF), RLI CSG si RLI RIP (FF) cu forta membrelor inferioare si cu
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mobilitatea. Plecand de la corelatiile obtinute putem sublinia relevanta pregatirii fizice si
mobilitatii in pregatirea gimnastelor de performantd. Din perspectiva corelatiei dintre
elementele tehnice analizate (RTP (FF), RLI_CSG si RLI_RIP (FF)) si a probelor fizice (SJ,
CMIJ Si FJ), se poate spune cd acestea solicitd o dezvoltare corespunzitoare a fortei
musculaturii picioarelor. In plus, din analiza datelor reiese ci, pentru executarea adecvati a
elementelor tehnice, gimnastele au nevoie si de o buna mobilitate articulard suficientd la
nivelul gleznelor, umerilor si picioarelor.

O alta corelatie a fost obtinuta intre caracteristicile tehnice ale celor trei elemente, cu

privire la inertia rotatiei si viteza unghiulara (picior fata; picior spate; umar si mana), factori
importanti in imbunatatirea tehnicii de executie. De altfel, s-au gasit diferente semnificative
intre valorile medii ale acestor doud caracteristici. Datoritd implementarii programului de
pregatire, valorile obtinute de catre sportive au inregistrat o ameliorare a inertiei de rotatie si

a vitezei unghiulare (mai precis, se influenteaza reciproc).

Concluzii generale ale cercetarii experimentale

In urma analizei literaturii de specialitate, merita mentionata diversitatea aspectelor
elementelor tehnice la barna care se pot analiza, care joaca un rol esential in tehnica de
executie.

In urma interpretarii analizei statistice, s-a putut realiza evaluarea semnificatiei
statistice a diferentei dintre medii in cazul a doud seturi de scoruri. Astfel, s-a demonstrat
daca diferd valoarea medie pentru un set de scoruri de valoarea medie pentru un alt set de
scoruri si s-a putut obtine o incadrare a rezultatelor in mediile generale ale unei populatii.

Monitorizarea compozitiei corporale este relevanta atat pentru sportive, in general, cat
mai ales pentru cele care practicd gimnastica artistica. Prin urmare, nu este deloc surprinzator
faptul ca numeroase studii au sugerat ca procentajul scazut de grasime corporald (GC %) si
imaginea corporala adecvata isi aduc o mare contributie la succesul din gimnastica artistica.

Rezultatele probelor fizice, subliniaza faptul ca forfa musculaturii principalelor grupe
musculare, conditioneazd performanta In gimnastica artisticd, prin influenta semnificativa
asupra elementelor tehnice, legate de anumite grupe fundamentale si care reprezinta elemente
de dificultate pentru care se acorda bonusuri.

Valorile obtinute la evaluarea mobilitatii aratd faptul ca aceasta este o calitate cu un
rol esential in obtinerea rezultatelor in gimnastica artistica, atit din perspectiva artistica, cat si

tehnicd. Aceastd aptitudine trebuie sd fie in acord cu capacitatile coordinative, care sunt
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aptitudini indispensabile pentru acumularea tehnicii specifice fiecarui aparat, in special la
proba ,,.barna”.

Rezultatele la testele psihomotrice ajuta la formarea unei imagini de ansamblu din
perspectiva motricitdtii asupra gimnastelor si se poate spune ca elementele tehnice, prin
structura lor, necesitd un nivel adecvat al echilibrului pentru ca, in compozitia exercitiului
pentru concursuri, intalnim manifestari atat ale echilibrului static cat si a celui dinamic.

In plus, trebuie mentionat ca, evaluarea emotiilor, comportamentului si gradului de
atentie are influenta la nivel functional asupra performantei. Emotiile pozitive si negative
joaca un rol facilitator, care se reflectd in disponibilitatea resurselor si in identificarea si
aplicarea lor eficienta.

Un alt aspect ce poate fi extras din informatiile analizate in acest studiu este legat de
tehnica de executie a celor trei elemente investigate. Meritd sa notam ca pregatirea tehnica
are un rol semnificativ in gimnastica artistica si este strans legata de celelalte componente: un
nivel insuficient de pregatire fizicd conduce la o tehnicd gresitd si neadecvata si deci, la
esecuri in concursuri. Pregatirea tehnicd de inaltd calitate fard o buna pregétire fizica si o
dezvoltare optima a mobilitatii articulare conduce spre performante modeste. Sustinem
aceasta idee dat fiind ca, prin identificarea diferitelor relatii sau legaturi intre diferitele
componente ale pregatirii din gimnastica artistica, precum si corelatia dintre indicatorii
acestora, se poate aduce un aport la dezvoltarea unor noi directii de cercetare.

Ipotezele propuse in aceasta cercetare au fost confirmate, motiv pentru care sustinem
relevanta prezentei aspectelor fizice, motrice, psihomotrice, psihologice si tehnice in procesul
de evaluare a gimnastelor junioare de 10 - 12 ani. De asemenea, se poate afirma ca utilizarea
unui program special de antrenament elaborat pentru imbunatatirea elementelor tehnice vizate

in studiu, asigurd o imbunatatire a executiei si, implicit, a performantei sportivelor.
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CONCLUZII

In urma analizarii literaturii de specialitate, s-a subliniat faptul ca utilizarea eficienti a
transferului de Invatare in exercitiile din gimnasticd pe diferite aparate, pe baza analizei
biomecanice a componentelor principale ale tehnicii sportive, poate contribui la cresterea
dificultatii exercitiilor, la optimizarea executiei tehnice si la obtinerea unor performante mai
bune in concursuri. In plus, literatura de specialitate, subliniaza diversitatea tipurilor de
greseli tehnice, jucand un rol deosebit asupra tehnicii de executie. Aptitudinile motrice si
psihomotrice implicate in executarea elementelor de ordin tehnic, antrenate in functie de
caracteristicile de varstd, stabilesc nivelul corectitudinii executiei acestora. Desigur, acestea
evidentiaza potentialele decalaje, explica logic stagnarile si adesea sursa noilor strategii de
organizare a antrenamentului adoptate pentru a face fatd acestor stagnari.

Incadrare a rezultatelor in mediile generale ale unei populatii s-a realizat prin
interpretarea analizei statistice, scopul de a evalua semnificatia statisticad a diferentei dintre
medii pentru doua seturi de scoruri. Astfel, am aratat dacad difera valoarea medie pentru un set
de scoruri de valoarea medie pentru un alt set de scoruri.

De aceea, credem ca tema proiectului nostru de cercetare face parte din domeniul
teoriei si practicii avansate (apartinand ,,Stiintei sportului si educatiei fizice). Aceasta a
presupus elaborarea si confirmarea unui model de instruire prin dezvoltarea unor programe de
pregdtire menite sd optimizeze varianta actuald, valorificand astfel realizarile tehnicii
moderne si combinarea metodologiei clasice cu elementele moderne, scopul final fiind
imbogatirea cunostintelor teoretice si cunostintelor practice sportive. Consideram ca
abordarea temei si organizarea demersului stiintific sunt originale. Originalitatea acesteia
constd, mai precis, in analiza biomecanica a unor elemente tehnice la proba ,,barnd” si
individualizarea programelor de pregdtire. Optimizarea procesului de antrenament al
junioarelor din gimnastica artistica s-a realizat prin imbunatatirea pregatirii tehnice, in scopul
dezvoltarii capacitatii de performantd intr-un timp cat mai scurt si obtinerea unor rezultate
sportive notabile.

Rezultatele obtinute in aceastd cercetare, programele de pregatire individualizate
utilizate pentru imbunatatirea tehnicii de executie a unor elemente tehnice la proba ,,barna” si
cele aplicate in imbunatatirea pregatirii fizice a gimnastelor junioare, vor capata o foma
materiala: se va elabora un indrumar metodico - practic dedicat antrenorilor din domeniul

acestei ramuri sportive care doresc sa aplice in procesul de antrenament programul de
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pregatire propus de noi, pentru a eficientiza procesul de antrenament a gimnastelor junioare
din gimnastica artistica.

Aceasta cercetare poate extrapola prin evaluarea unui numar mai mare de sportive,
prin includerea in cercetare a unui numar mai mare de cluburi, precum si prin analizarea unui

numar mai mare de elemente tehnice si introducerea in cercetare a mai multor aparate.
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LIMITE SI DIRECTII VIITOARE DE CERCETARE

In ceea ce priveste limitele cercetarii, subliniem faptul ci imposibilitatea evalurii
unui numar mai mare de practicante ale gimnasticii artistice a fost cauzatd de contextul
pandemic actual. Din acest motiv, nu vom generaliza concluziile, ci ne limitam sa propunem
aplicarea modelului de pregatire realizat de noi In concordanta cu greselile identificate.

In plus, imposibilitatea analizarii mai multor elemente tehnice este data de nivelul de
pregatire al sportivelor, In perioada aplicarii protocolului de cercetare. Din cauza contextului
pandemic nivelul de pregatire nu a fost unul optim. Elementele comune executate de
sportivele din cadrul celor trei cluburi au fost doar cele prezentate in lucrarea de fata.

Un alt aspect care a contribuit la restrangerea cercetarii este dat de existenta unor
limitari a activitatilor sportive cauzate de virusul SARS-Cov-2: izolarea la domiciliu a
sportivelor infectate, limitarea sau suspendarea pe duratd determinata a activitatii cluburilor
sportive din cauza infectdrii personalului didactic, nedidactic si auxiliar si impunerea
distantarii sociale. De aceea, procesul lung de refacere dupa revenirea la activitatea sportiva
si potentialele accidentari suferite, au facut ca unele sportivele sa renunte la activitatea
sportiva, motiv pentru care au fost eliminate din lotul cuprins in cercetare.

In ceea ce priveste viitoare directii de cercetare, ne propunem subliniem unor aspecte
relevante si utile pentru expertii din domeniul gimnasticii artistice:

- evaluarea unui numar mai mare de sportive

- introducerea in cercetare a unui numar mai crescut de cluburi

- analizarea unui numar mai mare de elemente tehnice

- introducerea n cercetare a mai multor probe de concurs

- colucrarea cu antrenorii cluburilor sportive si cu F.R.G pentru a valorifica programele

de pregatire propuse.
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DISEMINAREA REZULTATELOR

Diseminarea rezultatelor privind demersul nostru stiintific pe parcursul celor trei ani
de studii doctorale, s-a realizat prin transmiterea rezultatelor antrenorilor de la cluburile care
au luat parte la cercetarea preliminard si cea experimentald, prin participarea la manifestari
stiintifice, conferinte si congrese si prin publicarea unor articolele stiintifice in diverse
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