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Summary. This article presents the modern technologies for training
coaches from various sports events through gymnastics with the description of the
thematic structure and distribution of hours of the discipline, as well as the
reference objectives, contents and learning and evaluation activities

Actualitatea cercetarii. Meseria antrenorului  contemporan  se
caracterizeaza printr-o permanentd activitate sportiva intensa, prin desfasurarea
diverselor antrenamente, contanamente, competitii. Visul fiecarui antrenor sa
educe un campion Olimpic, sau cel putin un campion al propriei tari. Ca sa atinga
acest vis, antrenorii mereu cauta diverse programe noi, tehnologii moderne,
strategii inovate de pregatire a sportivelor sdi, participa la diverse seminare
stiintifice, conferintd sau cursuri de formatori.

Scopul cercetarii: Pregitirea profesionala a antrenorilor din diverse probe
sportive prin mijloacele gimnasticii.

Organizarea cercetarii. Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport
prin Departamentul de Formare Continuie propune pentru antrenori din probe
individuale si colective mai multe cursuri inovate de formare profesionald
continud, printre care se regaseste si discipina: ,,Strategii si tehnologii moderne
de pregitire a sportivilor in probe individuale/colective (gimnastica)”, care
are 4 ore practico-metodice cu continutul didactic al lectiilor, prezentat in Tabelul
1.
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Tabelul 1. Structura tematica si repartizare a orelor a disciplinei

Cursul de formare profesionala continua,
Domeniul: Stiinte ale sportului, program: Antrenament sportiv,
Disciplina: Strategii si tehnologii moderne de pregdtire a sportivilor in probe
individuale/colective (gimnastica)
Nr . . . .. Nr. de . . .
./ Continut didactic al lectiilor Tipul lectiei
ordine ore
Lectia 1. | Educarea capacitatilor coordinative la sportivi din Practico
probele individuale/colective prin mijloacele .
. - metodica
gimnasticii
1.1. | Capacitatile coordinative. Esenta lor. Clasificarea 1ora Teorie
capacitatilor coordinative
1.2. | imbinari coordinative din pasi de gimnasticd pentru 1ora Practico-
educarea capacitatilor coordinative la sportivi. — .
. . metodica
practico-metodica.
Lectia 2. | Educarea elasticitatii la sportivi din probele Practico-
individuale/colective prin exercitii de intindere — .
. metodica
stretching
2.1 | Caracteristica stretchingului. Tipuri de stretching. 1ora Teorie
2.2 | Imbinari de exercitii din gimnastica pentru educarea lora Practico-
elasticitatii la sportivi. Stretching grupelor musculare metodica
Total: 4 ore

Tabelul 2 prezinta obiective de referinta, continuturi si activitati de invatare
si evaluare care trebuie sa fie predate de catre formator si insusite de citre cursanti.

Ca sa elabordm acest curs a fost cercetata si selectata literatura metodica
stiintifica [4-7] pe aspectele teoretico-practice, potrivita pentru a fi prezentata
pentru toate probele sportive individuale si colective.

Eficacitatea oricarei activitati este conditionata de buna functionare a tuturor
sistemelor organismului uman, care se manifestd printr-o caracteristica
psihomotrice numita coordonare. In activitatea sportivi, coordonarea constituie
un element constitutiv al unui intreg complex de capacitati coordinative.

Analizand lucrarile cercetatorilor din domeniu E. Ilin [4], T. Crutevici [7],
mentiondm ca cea mai rapida crestere a indicilor coordinativi se evidentiaza pana
la varsta adolescentei, dupda care dezvoltarea capacitatilor coordinative se
incetineste, fapt ce creeaza dificultati in procesul de invatare. Astfel, apare
problema educarii capacitatilor respective de la o varstd mai precoce, pentru a
evita obstacolele ce pot aparea la invatarea elementelor de coordonare complicate
mai tarziu, la varsta adulta.

Tabelul 2. Obiective de referinta,
continuturi si activitati de invatare si evaluare
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Obiectivele de referinta ale

Continutul didactic al lectiilor

Activitati de invatare si

disciplinei evaluare
Studentul-cursantul va fi Lectia 1. Educarea capacitdtilor coordinative la sportivi din
capabil: probele individuale/colective prin mijloacele gimnasticii

- Sa defineasca notiuni de
capacitatile coordinative;

- sd cunoasca clasificarea
capacitatilor coordinative.

Capacitatile coordinative. Esenta
lor. Clasificarea capacitatilor
coordinative — lectia teoreticd 1
ord

- Studierea notiunilor de
capacitatile coordinative si
clasificarii lor.

- Sa cunoasca pasi de
gimnastica: la un timp: pas
ascutit, de gimnastica,
incrucisat si la doi timpi: inalt,
arcuit, fandat, alaturat,
alternativ.

imbinari coordinative din pasi
de gimnastica pentru educarea
capacitatilor coordinative la
subiecti — lectia practico-
metodicd 1 ord.

- Modelarea si
demonstrarea unui exercitiu
la 8 timpi cu doi pasi diferiti:
1 paslauntimp, 1 pasla?2
timpi;

- Modelarea si
demonstrarea unui exercitiu
la 8 timpi cu trei pasi
diferiti: 1 pas la un timp, 1
pas la doi timpi, 1 pas
alternativ sau alaturat.

Lectia 2. Educarea elasticitdtii la sportivi din probele

individuale/colective prin exercitii

de intindere — stretching

- Sa defineasca notiunea de
elasticitate si de stretching;
- sa cunoasca clasificarile
stretchingului.

Caracteristica notiunii de
elasticitate si de stretching,
efectelor benefice si negative de
la practicare stretchingului
pentru organismul sportivilor.
Clasificarea tipurilor de
stretching. = lectia teoretica 1
ord

- Tnsusirea notiunii de
elasticitate;

- Studierea si Tnsusirea
caracteristicilor
strechingului, a efectelor
benefice si negative pentru
organismul sportivilor.

- Relatarea tipurilor de
stretching.

- Sa identifice exercitii de
intindere de alte exercitii fizice;
- sa cunoasca articulatiile
corpului omului;

- sa demonstreze exercitii de
stretching.

imbindri de exercitii din
gimnastica pentru educarea
elasticitatii la sportivi. Stretching
grupelor musculare — lectia
practico-metodicd 1 ord.

- Elaborarea a cate un
exercitiu de intindere
pentru articulatia umerilor;
pentru coloana vertebral3;
pentru articulatia
coxofemurala.

La etapa inifiala, a procesului multianual de antrenament, o atentie deosebita
trebuie de acordat dezvoltarii capacitatilor fizice generale, inclusiv a celor

coordinative.

Pornind de la rezultatele cercetarilor unui sir de autori [4,5,7] se evidentiaza
urmatoarele tipuri independente de capacitati coordinative:

- capacitatea de dirijare a parametrilor principali ai miscarii;

- capacitatea de orientare 1n spatiu;
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- simful echilibrului;

- simful ritmului;

- simtul tempoului;

- coordonarea miscarilor.

In activitatea sportivi, toate capacititile enumerate mai sus se manifesta
printr-o concordanta complexa.

Capacitatea — coordonarea motrica este partea componenta si de importanta
majora a pregatirii in toate probele sportive individuale si colective si propunem
ca ea sa fie dezvoltata prin mijloacele gimnasticii. De aceea, acest compartiment
al disciplinei este necesar sa fie inclus in curs de formare profesionald continue
pentru specialisti din diverse probe sportive.

Compartimentul: ,, Educarea elasticitatii  la sportivi din probele
individuale/colective prin exercitii de intindere — stretching, de asemenea este
inclus 1n acest curs deoarece aceastd capacitate fizica std la baza tuturor
miscdrilor, insuficienta elasticitatii la sportivi limiteazad si modificd tehnica
perfectd a miscarii.

Stretching a aparut in Elvetia in anii 50 al sec XX, doar cu 20 de ani in urma,
a inceput sa fie implementat in sport si a primit fundamentarea stiintifica in
lucrarile savantilor din America si Elvetia. Specialistii argumenteaza acest fapt
prin implementarea stretchingului in sistemul pregatirii sportivilor, prin aceea ca
are loc selectarea diverselor modalitati de crestere a elasticitatii musculare, a
ligamentelor, a mobilitdtii articulatiilor, precum si pentru profilaxia
traumatismelor la sportivi.

Stretching de la cuvantul englez “stretching” ceea ce se traduce ca intindere
[1-3] sunt un sir de exercitii, indreptate pentru perfectionarea elasticitatii si
dezvoltdrii mobilitatii articulare.

Este propus antrenorilor ca exercitii de Intindere sa fie indeplinite, in partea
de incalzire a lectiei de antrenament, precum si ca mijloc de pregatire speciald in
mai multe probe sportive, ca mijloc de relaxare si de restabilire a functiilor
sistemului muscular — in partea de incheiere a lectiei de antrenament, de asemenea
st in cadrul gimnasticii matinale.

In cadrul cursului de formare profesionald continuid este recomandat
antrenorilor ca sa nu ignore stretching-ul la partea de incalzire a lectiei, ca sa nu
sa produce traume sau rupturi de ligamente pe tot parcursul antrenamentului.

La lectiile practico-metodice cu antrenori au fost nsusiti pasi de gimnastica
cu diferitd structura ritmicd, imbinari de pasi pentru educarea capacitatilor
coordinative si exercitii de intinderi — stretching pentru diverse ligamente.

In urma celor expuse, ca concluzie, materialul teoretico-metodic prezentat
in curs pe viitor va contribui la cresterea profesionalismului antrenorilor de
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diverse probe sportive individuale si colective si poate fi implementat de cétre
antrenori in cadrul antrenamentelor sportive. Domeniul formarii profesionale
continue a antrenorilor din diverse probe sportive raman actuale pentru a fi
cercetate 1n perspectiva.
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