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Summary. In this article is described the teaching-studying methodology of
the didactic materials according to the conception model of informational
content, which includes mental records that are created especially for guiding
the independent activity of a student.

This methodology is focused on “the one who studies” and determines an
efficient way in professional training of the future artistic gymnastics specialists
and trainers.

Actualitatea. Tehnologia pregătirii cadrelor în sportul de performanţă a
fost şi rămâne a fi un deziderat de o actualitate ridicată. Tendinţa de a răspunde
cerinţelor competiţionale pe arena mondială a sportivilor impune elaborarea de
noi abordări în pregătire a campionilor, ceea ce nu poate fi realizat fără de
participarea în procesul de pregătire a specialiştilor antrenori bine instruiţi [3, 4,
7, 9, 10].

Gimnastica artistică, o probă ultracomplicată de sport, impune membrilor
procesului de pregătire cerinţe deosebit de riguroase în vederea obţinerii
performanţelor la toate etapele de antrenare. Privind şi analizând gradul sporit de
dificultate al elementelor cu care operează gimnastica artistică la momentul
actual este necesar de a studia în amănunte specificul acestor exersări atât pe
exterior, dar în cea mai mare parte pe interior [1, 5, 6, 7, 10].

Evident, rolul hotărâtor în obţinerea performanţelor de către sportivi revine
specialistului în domeniu, antrenorului, care trebuie să cunoască în profunzime
fundamentele tehnologice şi metodologice ale disciplinei sportive, a bazei
instruirii exerciţiilor, a spectrului de legităţi şi principii, a tuturor formelor
posibile şi mai puţin posibile de exersare, a tuturor aspectelor de ordin
interdisciplinar care traversează gimnastica artistică, atât pe orizontală, cât şi pe
verticală [1, 2, 4, 8, 11].
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În ordinea de idei expusă apare necesitatea de pregătire a antrenorilor
conform unui sistem mult mai organizat, flexibil, dar în acelaşi timp verticalizat,
construit pe bază de date informaţionale, sintetizate, unde formarea priceperilor,
deprinderilor şi a întregului diapazon de competenţe să corespundă într-un mod
adecvat pregătirii de calificare înaltă a viitorilor specialişti-antrenori în această
probă extraordinară de sport.

Cu referinţe asupra tehnologiei şi metodologiei pregătirii specialiştilor
antrenori în gimnastica artistică, se constată că o astfel de pregătire se
organizează doar în centrele specializate şi autorizate, precum sunt centrele
universitare, de formare profesională continuă, de reciclare etc.

Bineînţeles, pregătirea de bază ori temelia formării profesionale se pune în
cadrul studiilor universitare (licenţă, masterat), unde viitorii antrenori însuşesc
toate treptele necesare unei pregătiri profesionale eficiente.

Scopul acestei investigaţii este de a contribui la pregătirea profesională
înaltă a viitorilor antrenori în gimnastica artistică prin intermediul predării-
învăţării materialului de studiu care diferă de modul tradiţional de instruire prin
includerea fişelor mentale pe baza cărora studentul are posibilitatea de
aprofundare în materialul didactic prin conexiunea dintre activitatea cu contact
direct şi activitatea cu contact indirect, individuală, ghidată de profesor.

Obiectivele cercetării au constat în: organizarea şi desfăşurarea activităţii
de instruire a studenţilor specializaţi la gimnastica artistică; desfăşurarea orelor
de curs, seminarii şi practice pe anumite subiecte de studiu: analiza eficienţei
rezultatelor obţinute şi argumentarea teoretico-experimentală a acestei
modalităţi de pregătire a cadrelor.

Analiza rezultatelor. Studiul întreprins a fost organizat în cadrul catedrei
de gimnastică a Universităţii de Stat de Educaţie Fizică şi Sport şi a
laboratorului ştiinţific al catedrei cu studenţi specializaţi la gimnastica artistică
conform orarului stabilit (6 ore contact direct pe săptămână), în exemplul temei:
”Elemente ale dinamicii exerciţiilor de gimnastică şi a legităţilor de mişcare” pe
parcursul a 18 ore academice. Metodologia de predare a inclus elucidarea
subiectelor temei respective, a scopului şi a obiectivelor, prezentarea
materialului didactico-ştiinţific la toate subiectele anunţate, susţinerea testelor
docimologice, evident, a fişei mentale orientative elaborate şi a întrebărilor
pentru recapitularea materialului la tema dată. Aceste elemente componente ale
studiului, în exemplul temei enunţate mai sus, se prezintă detaliat în continuare.
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Modelul materialului informaţional prezentat în exemplul temei Nr. 3
„Elemente ale dinamicii exerciţiilor de gimnastică şi a legităţilor de mişcare”.

 Subiecte: 1. Lucrul, puterea şi energia mişcărilor de gimnastică. Noţiuni
despre lucru şi putere. 2. Energia mecanică a exerciţiilor de gimnastică şi a
corpului gimnastului. 3. Legea păstrării momentului cinetic şi de realizare la
mişcările de gimnastică. 4. Elementele mecanicii „întoarcerilor” în jurul axei
longitudinale. 4.1. Întoarceri şi împingeri cu acţiuni tip „hula-hup”. 4.2.
Întoarceri cu acţiuni asimetrice a braţelor şi cu rotire de salt. 4.3. Tehnica mixtă
a întoarcerilor.

Scopul: de a forma o prezentare clară despre „Elementele dinamicii
exerciţiilor de gimnastică şi legităţile mişcărilor”.

Obiectivele: 1. Expunerea materialul informaţional a subcapitolelor temei.
2. De a memoriza structura fişei mentale orientative 3 şi de a completa cu
stricteţe lacunele unor propoziţii intenţionat incluse în fişă. 3. De a cunoaşte şi a
formula răspunsuri la întrebările pentru recapitularea materialului studiat.

Materialul informaţional la subcapitolul 1 include determinarea
conceptelor de bază care însoţesc dinamica dinamicii exerciţiilor de gimnastică
(Fig. 1).

Fig. 1. Noţiuni despre lucru şi putere

Efectuarea mişcărilor este condiţionată de un anumit lucru, mărimea căruia
trebuie să fie apreciată. Aceasta este important şi din punctul de vedere al
determinării greutăţii relative a exerciţiilor şi a dificultăţii procesului de
antrenament în întregime.

Valoarea lucrului, îndeplinit de către gimnast, depinde de multe cauze, cele
mai importante fiind: condiţiile şi tehnica rezolvării sarcinii motrice; parametrii

3. Componentele energiei mecanice ale
corpului gimnastului

Lucrul, puterea şi energia mişcărilor de gimnastică

1.Noţiuni despre lucru şi putere. 2.Energia mecanică a exerciţiilor
de gimnastică
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cantitativi cu ajutorul cărora se rezolvă sarcina dată. Lucrul fizic poate fi
îndeplinit în diverse regimuri de timp, cu diferită viteză.

Acest indiciu este destul de important pentru gimnast. El determină
tipologia exerciţiilor de gimnastică şi direcţia necesară a pregătirii fizice
speciale.

Materialul informaţional privind subcapitolul 2 este orientat la
desfăşurarea noţiunilor despre energia mecanică: energia potenţială şi cinetică.

Mărimea energiei potenţiale şi cinetice sunt neapărat dependente. La
mişcarea în cîmpul atracţiei treptat are loc interprefacerea unei forme de energie
în alta.

Suma energiilor potenţiale şi cinetice ale corpului gimnastului determină
energia mecanică deplină.

Materialul informaţional privind subcapitolul 3 este legat cu noţiuni
despre legea păstrării momentului cinetic (Fig. 2).

Fig. 2. Noţiuni despre legea păstrării momentului cinetic

Sunt cunoscute un şir de legităţi naturale, mai importante dintre care sunt
legităţile păstrării materiei şi energiei.

În mecanică se examinează la fel şi alte forme particulare a acţiunii legii
păstrării, care se referă la mişcări. Aceasta este legea păstrării mişcării
cantitative şi legea păstrării momentului cantitativ al mişcării, adică legea
păstrării care se referă la mişcarea de deplasare şi rotire.

Materialul informaţional privind subcapitolul 4 explică mecanica
îndeplinirii „întoarcerilor” în jurul axei longitudinale (Fig. 3).

Cele mai complicate exerciţii de gimnastică întotdeauna sunt legate de
rotirile complicate, adică cu situaţiile când corpul gimnastului se roteşte
concomitent în jurul câtorva axe. Cel mai tipic caz când rotirea în jurul axei
frontale a corpului se complică cu întoarcerile corpului, adică rotirea în jurul

Legea păstrării momentului cinetic şi realizarea lui la
mişcările de gimnastică

1. Despre legile păstrării momentului
cinetic

2. Legea păstrării momentului
cantitativ al mişcării şi efectele lui
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axei verticale. Complicarea din contul întoarcerilor este cel mai caracteristic
mod de a dezvolta diferite mişcări: balansări, rotiri, coborâri, sărituri.

Fig. 3. Temele predării la Subiectul 4

Practica ne demonstrează, că exerciţiile, care includ în sine întoarceri, la fel
cum şi consecutivitatea, întotdeauna sunt mai grele decât exerciţiile „netede”.

Cele mai simple forme de rotire în jurul axei frontale sunt întoarcerile şi
împingerile, în care executorul, cu apăsarea tălpilor pe sprijin formează doza
forţei referitor axei verticale a corpului.

Atât aceste informaţii, precum şi altele servesc drept material didactic la
această temă, dar pentru însuşirea mai eficientă, după cum a fost menţionat a
fost elaborată fişa mentală orientativă prezentată în Figura 4.

Elementele mecanicii „întoarcerilor” în jurul axei
longitudinale

1. Întoarceri şi împingeri 4. Tehnica mixtă a întoarcerilor

2. Întoarceri cu acţiuni „hula-hup” 3. Întoarceri cu acţiuni asimetrice cu
braţele şi cu rotire de salt

Elementele dinamicii a exerciţiilor de gimnastică şi
legităţile mişcărilor

1. Lucrul, puterea şi energia mişcărilor de
gimnastică.
- Gimnastul, activând îndeplineşte un
anumit lucru, mărimea căruia trebuie s-o
poată aprecia. De ce? …… Explicaţi!
- Cum se determină lucrul fizic (A")? –
daţi formula! A=? …………………

2.Energia mecanică a exerciţiilor de
gimnastică şi a corpului gimnastului.
- Un indiciu direct dependent de lucru, este
energia – capacitatea de a produce un lucru
fizic anumit unele noţiuni sunt legate de
energia potenţială a corpului – „V”, mai întâi
capacitatea de a îndeplini mişcarea sub
acţiunea forţei de atracţie (gravităţii)
......................................
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3.Legea păstrării momentului cinetic şi a
realizările lui la mişcările de gimnastică.
- Prin această denumire, sunt cunoscute un
şir de legităţi naturale, mai importante
dintre care sunt legea păstrării materiei şi
energiei.
- Sunt şi alte forme a acţiunii păstrării
mişcării cantitative, care se referă la
mişcare. Care-s acestea două legităţi?
Numiţile! …………..……………......
- Simbolic ambele legităţi pot fi exprimate
identic: demonstraţi formula (ambele) …..
- Cu alte cuvinte se poate citi astfel: dacă
corpul gimnastului este izolat de la
acţiunile forţelor externe, apoi mişcarea de
rotire mecanică? finisaţi răspunsul! ……...

4.Elementele mecanicii „întoarcerilor” în
jurul axei longitudinale.
- Cele mai complicate exerciţi de gimnastică
sunt legate de rotirile complicate, adică cu
situaţiile cînd, ce? … terminaţi fraza! ……
- Numiţi cele patru tipuri de rotiri cu
întoarcere? 1 – întoarceri şi împingeri; 2 - …. ?
3 - …..?  4 - …..?
- Care-s condiţiile efective a întoarcerilor de la
sprijin? …. 1 - ….;  2 - ……!
Alt tip de întoarceri – cu acţiuni tip „hula-hup”,
care la fel are trei condiţii de bază privind
îndeplinirea acestei întoarceri:

- Cum numeric se poate determina produsul
greutăţii corporale „P” la înălţimea posibilă de
cădere a lui? Daţi formula!: V= ? ………
- Ce-i energia cinetică? Şi cum poate fi
determinată, daţi formula! …………...…
- Mărimea energiei potenţiale şi cinetice sunt
neapărat dependente… Continuaţi explicaţia!
- Acest proces se poate observa în figura 31
continuaţi explicaţia cu ajutorul figurei!.
- Un interes deosebit reprezintă împărţirea
energiei dintre segmentele corporale ale
gimnastului (fig. 32), cu ajutorul ei explicaţi
cum decurge „gigantica”! ………

- De ce depinde valoarea lucrului pe care o
îndeplineşte gimnastul în acel, ori alt caz?
Exemplu! ………………
- Pentru aprecierea menţinerilor statice de
forţă se poate folosi altă exprimare
analogică impulsului fizic „J” J=F·t, unde
F- forţa; t - timpul aplicării forţei.
- Lucrul fizic poate fi îndeplinit în diverse
regimuri de timp, cu diferită viteză: Ce-i
aceasta puterea? Şi cum se determină ea?
……. Daţi formula! …..
- Acest indiciu este destul de important
pentru gimnast. El în multe cazuri
determină, ce? Finisaţi propoziţia! Daţi
exemplu! .............................................

- Referitor la legea păstrării momentului
cantitativ al mişcării şi efectele lui ……….
- Real aceasta înseamnă, că dacă gimnastul
se desprinde de sprijin nici de cum nu
poate schimba cantitatea de rotire primită
de sprijin, care este luată ca produsul j x W
– continuaţi explicarea acestei legităţi ……
reîmpărţirea momentelor cantitative ale
mişcării dintre segmentele corporale!
- Păstrarea direcţiei de rotire în faza de
zbor-izolat corpul gimnastului nu schimbă
nu numai măsura de rotire a mişcării, dar şi
a lui direcţie.
- daţi exemplu, cînd gimnastul execută salt
înainte cu întoarcere împrejur „ce are loc?”
explicaţi prin următoarele fraze explicative!

1.Mînuirea deprinderii rapide a rotirii cu
picioarele şi bazinul, fără abateri în
coordonarea după metoda „hula – hup”;
2.Executarea întoarcerii în poziţia, care-i mai
aproape de extensie, cu toate că îndepărtarea
deplină a corpului aici este imposibilă;
3. Numiţi-o! ……………………………
- Cel mai complicat mecanism a întoarcerii,
care depinde de rotirea gimnastului în jurul
axei frontale şi acţiunile cu braţele – întoarceri
cu acţiuni asimetrice a mîinilor şi rotire după
salt (vezi figura 34).
- În condiţii reale executarea exerciţiilor de
gimnastică – deseori sunt forme mixte de
tehnică a întoarcerilor (vezi figura 33 şi 34)



___Conferinţa Ştiinţifică Internaţională „Problemele acmeologice în domeniul Culturii fizice”___

___________________________Chişinău, USEFS, 2016________________________
19

Fig. 4. Modelul fişei mentale orientative

Întrebări pentru recapitularea materialului pe tema dată şi
autoaprecierea cunoştinţelor obţinute

1. Cum poate fi apreciat lucrul fizic al gimnastului „A”: Formula A=?
2. De ce depinde „valoarea lucrului gimnastului în diverse cazuri?
3. Definiţi „Puterea” – „N” şi prin ce formulă ea se determină?
4. Definiţi „energia potenţială” a corpului gimnastului – „V” şi prezentaţi

formula: V=?
5. Explicaţi cum se manifestă energia potenţială şi energia cinetică?
6. Ce reprezintă reîmpărţirea energiei dintre segmentele corporale?
7. Cum pot fi determinaţi indicii: cantitatea mişcării (impulsul – K şi M –

momentul cantitativ al mişcării; V – iuţeala CGM; W – viteza unghiulară a
corpului (Două formule: K=? şi M=?)?

8. Explicaţi în ce măsură poate fi păstrată direcţia de rotire în faza de zbor?
9. Care-s posibilităţile de a conduce cu viteza de rotaţie în faza de zbor?
10.Ce prezintă sumarea momentelor cantitative a mişcării – formula? M=?
11.Numiţi tipurile elementelor mecanicii „întoarcerilor” în jurul axei

longitudinale?: 1-un tip; 2-două tipuri; 3-patru tipuri? Varianta preferabilă
subliniaţi-o şi numiţi tipurile indicate.

- Putem deduce, dacă lipseşte viteză de
rotire, apoi în faza de zbor nu va fi posibil
de a o primi ………………………………
- încă o consecinţă a legii păstrării
momentului cantitativ al mişcării care în
practică are loc la fiecare pas – asta-i……
- Ea prezintă suma momentelor cantitative
ale mişcării dintre segmentele corporale
mişcătoare unite unul de altul.
M=m1+m2+Mn= Constant.
 În aerul liber această măsură la fel se
supune legii păstrării.
- Şi cum nu sar schimba cantitatea şi
direcţia mişcării a unor segmente, suma
momentului cinetic rămâne acelaşi
(neschimbată).
- Astfel orice schimbare a pozei inevitabil
duce spre  ….. ce? Finisaţi propoziţia! ….

- Descrieţi exemplu dat! ……………..
- Ce se referă la tehnica întoarcerilor de la
sprijin, apoi întotdeauna este legată tocmai de
condiţiile sprijinului şi nu poate fi universală.
- Executarea exerciţiilor de gimnastică este
condusă de lucrul fizic. Cu cât se cere mai mult
lucru pentru îndeplinirea exerciţiului, cu atât
mai mare este dificultatea lui etc.
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12.Numiţi condiţiile de bază efective a întoarcerilor de la sprijin:
Variantele! 1 – un tip; 2-3 tipuri; 3-5 tipuri. Varianta preferabilă subliniaţi-o şi
numiţi tipurile indicate.

13.Care-s condiţiile de bază la întoarcerea tip „hula-hup”?
14.Explicaţi ce prezintă, „întoarcerile cu acţiuni asimetrice a braţelor şi

rotire după salt? – Daţi exemple!
15.Explicaţi înţelegerea „tehnica mixtă a întoarcerilor”, luând în ajutor

figurile?
16.Elaboraţi un rezumat pe tema: „Elementele dinamicii exerciţiilor de

gimnastică. Legităţile mişcărilor” (8-10 pagini).
17. Completaţi lacunele intenţionate textual în fişa mentală orientativă 3.
Concluzii şi perspective pentru continuarea cercetărilor. Rezultatele

obţinute în baza metodologiei de evaluare a cunoştinţelor, priceperilor şi
deprinderilor obţinute de către viitorii antrenori au demonstrat superioritate a
competenţelor formate comparativ cu abordările metodologice clasice cu
diferenţă semnificativă de P ˂ 0,01.

În perspectiva studiului se prevede de a implementa la baza procesului de
formare profesională a tehnicii de calcul, a măsurilor de ţin de schimbul de
experienţă cu antrenorii avansaţi, şi a contactului direct cu grupele de gimnastică
din şcolile sportive specializate.

Susţinem ideea că o astfel de abordare complexă şi totodată detaliată va
conduce la sporirea gradului de pregătire profesională a antrenorilor de
gimnastică artistică cu un înalt nivel calificativ.
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CALITATEA MANIFESTĂRII COMPETENŢELOR PROFESIONALE
ALE SPECIALIŞTILOR DIN DOMENIUL EDUCAŢIEI FIZICE ŞI

SPORTULUI
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Keywords: study, pedagogic mastership, general/special professional
competences, physical education teachers, coaches, manifestation degree of
competences.

Abstract: In the given research is tackled the problem of professional
competences manifestation of specialists from the physical education and sport
domain within the process of confirming and giving the didactic degree at the
discipline “Physical education” according to the requirements of the active
regulation.

Actualitatea. Actualmente, specialistul din domeniul educaţiei fizice şi
sportului este considerat un practician care a achiziţionat, prin continue studii,
statutul şi capacitatea de a realiza cu autonomie şi responsabilitate activităţi


