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Rezumat 
Premize. Argumentul ştiinţific îl constituie evidenţierea influenţei mijloacelor specifice de 

pregătire şi dinamica parametrilor efortului, care, prin asigurarea unei relaţii optime între exersarea 
elementelor tehnice conform programei de clasificare şi cerinţele codului de punctaj internaţional, să 
contribuie la creşterea capacităţii de efort şi îmbunătăţirea nivelului de pregătire. 

Obiective. Autorii prezintă influenţa mijloacelor specifice de pregătire şi dinamica parametrilor 
efortului în gimnastica artistică de performanţă. Am considerat că, prin asigurarea unei relaţii optime între 
conţinutul mijloacelor specifice de pregătire şi numărul de repetări la diferite aparate în funcţie de nivelul 
de pregătire a sportivei şi obiectivele de pregătire, va contribui la creşterea capacităţii de efort şi 
îmbunătăţirea nivelului de pregătire. 

Metode. Acest demers a condus la organizarea unui studiu de caz în cadrul Clubului Sportiv 
Şcolar nr.7 Dinamo Bucureşti. Studiul s-a desfăşurat pe durata perioadei de pregătire etapa de bază şi 
precompetiţională (05.07 - 06.09.2010), alcătuită din 8 microcicluri de pregătire, aplicat unei singure 
gimnaste cu vârsta de 23 ani, la nivelul categoriei senioare. Au fost înregistrate evoluţiile gimnastei în 
etapele de pregătire din antrenament, folosind metodele statistico-matematică şi a reprezentării grafice. 

Rezultate. Studiul scoate în evidenţă influenţa mijloacelor specifice de pregătire şi dinamica 
parametrilor efortului în învăţarea elementelor tehnice din gimnastica artistică de performanţă. Analiza 
comparativă dintre relaţia mijloacelor din mezociclurile de pregătire de bază şi precompetiţională 
evidenţiază creşterea cu 9 mijloace de pregătire la sărituri, scăderea cu 17 mijloace la paralele inegale, 
creşterea cu 5 mijloace la bârnă şi creşterea cu 4 mijloace la sol. Iar în ceea ce priveşte relaţia numărului 
de repetări din mezociclurile de pregătire de bază şi precompetiţională s-a observat o scădere a numărului 
de repetări la sărituri cu 39 repetări, la paralele 210 repetări, la bârnă 84 repetări şi la sol cu 93 repetări. 
Rezultatele calculelor statistico-matematice, privind relaţia între numărul de mijloace specifice pe 
antrenament şi volumul efortului în cadrul etapelor de pregătire evidenţiază în etapa precompetiţională 
scăderea mediei aritmetice cu: 1,41 mijloace pe antrenament, 5 mijloace de pregătire, 56,29 număr total de 
repetări, 426 a numărului de repetări în cadrul pregătirii şi diferenţe semnificative între numărul numărul 
de mijloace pe antrenament şi numărul total de repetări la P<0,01. 

Concluzii. Asigurarea unei relaţii optime între conţinutul mijloacelor specifice de pregătire şi 
numărul de repetări la diferite aparate în funcţie de nivelul de pregătire a sportivei şi obiectivele de 
pregătire, contribuie la creşterea capacităţii de efort şi îmbunătăţirea nivelului de pregătire. 
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