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IMPORTANTA APLICARII GIMNASTICII PE TRAMBULINA CA MIJLOC DE
DEZVOLTARE A CAPACITATILOR COORDINATIVE ALE STUDENTILOR
USEFS

Moga Carolina,
Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport, Chisinau, Republica Moldova

Abstract. The work studies the problem of optimizing the process of forming the competences of the future
specialists in the domain of physical education. In such a way, the content of the article emphasises
the importance of the aplication of gymnastics on the trampoline having the goal to develop the
coordinative capacity of the students of U.S.E.F.S.

Keywords: gymnastics on the trampoline, the development of the coordinative capacity, the formation of the
competences of the students.

Conditiile contemporane de pregétire a cadrelor in domeniul educatiei fizice si sportului
determind utilitatea optimizarii procesului de formare a competentelor viitorilor specialisti ce
se pregatesc pentru o carierd didactica.

Activitatea profesorului de educatie fizicd presupune posedarea competentelor
profesionale si capacitatea de a-si realiza la maximum aptitudinile pedagogice si priceperile
practice in diverse probe sportive incluse in curriculumul disciplinar. Acest fapt impune
necesitatea asigurarii institutiilor de Tnvatdmint cu cadre didactice calificate.

Fenomenul pregatirii profesionale a viitorului profesor de educatie fizica a fost reflectat
in lucrarile multor autori, printre care T. Grimalschi [2], C. Ciorba [1].

Unul dintre compartimentele de baza ale curriculumului la disciplina ,,educatia fizica”
este gimnastica. Exercitiile de gimnastica se deosebesc substantial de alte compartimente ale
curriculumului prin faptul ca acestea contribuie la formarea unor capacitdti integrale de a-si
coordona propriile miscari - conditie primordiald pentru Insusirea la nivel superior a tehnicii
exercitiilor din diverse probe incluse in programul scolar.

Gimnastica pe trambulind este o proba tehnica care contribuie substantial la educarea
calitdtilor fizice, actionind pozitiv asupra formadrii armonioase a persoanei, un mijloc
exceptional pentru dezvoltarea capacitatilor de reglare optima si dirijare rationala a propriilor
actiuni motrice (Janumnos K.1O., 1978, Moga C., 2013).

In articolul dat ne-am propus si contribuim la modernizarea structurii si continutului
pregatirii profesionale a studentilor USEFS, specializarea educatie fizica / psihopedagogie.

Asadar, In urma analizei datelor obtinute pe parcursul observatiilor pedagogice si
testdrilor efectuate pe parcursul mai multor ani am constatat ca pregatirea studentilor anului I
ce frecventeaza cursul de gimnastica este la nivel scdzut, fapt ce impune necesitatea utilizarii
diverselor forme, mijloace si procedee noi de instruire.

Ipoteza. Se presupune cd utilizarea trambulinei la lectiile de gimnastica va spori nivelul
de dezvoltare a capacitatilor coordinative optimizind, astfel, procesul de formare a
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competentelor profesionale ale studentilor anului 1.

Scopul cercetdrii constd in optimizarea competentelor profesionale ale studentilor
USEFS prin utilizarea gimnasticii pe trambulind ca mijloc de dezvoltare a capacitatilor
coordinative.

Obiectivele cercetarii:

1. Analiza si generalizarea literaturii stiintifico-metodice privind procesul de formare a
competentelor profesionale in cadrul activitatilor de gimnastica cu studentii.

2. Determinarea continutului procesului de pregdtire a studentilor a. I, PEF la
gimnastica pe trambulina.

3. Argumentarea experimentald a metodicii utilizarii gimnasticii pe trambulina ca mijloc
de dezvoltare a capacitdtilor coordinative la studentii anului I.

Metodele de cercetare utilizate in cadrul cercetarii sunt:

e Analiza si generalizarea datelor din literatura de specialitate;
e Observatia pedagogica;

e Experimentul pedagogic;

e Metodele matematico-statistice de prelucrare a rezultatelor.

Baza tehnico-materiald. Datele obtinute In cadrul experimentului au fost inregistrate
cu ajutorul urmatoarelor metodici instrumentale:

e Metoda Starosta folosita la aprecierea coordondrii motrice.
e Masurari liniare.
e cronometrajul.

Organizarea cercetarii. Cercetarea s-a desfasurat in cadrul Universitatii de Stat de
Educatie Fizica si Sport si a cuprins doua etape.

Etapa I-a a inclus urmatoarele activitd{i: determinarea scopului, obiectivelor si
continutului experimentului pedagogic; selectarea testelor de control; analiza izvoarelor
literaturii de specialitate; efectuarea observatiilor pedagogice.

Etapa a II-a a avut ca obiectiv organizarea si desfasurarea experimentului pedagogic de
baza, aprobarea metodicii propuse in cadrul procesului de formare a competentelor studentilor
a. I PEF, formularea concluziilor generale ale investigatiei, elaborarea recomandarilor
practico-metodice. Experimentul a cuprins un numar de 30 studenti (baieti).

In acest context, programa cursului general Didactica gimnasticii I’ a fost modificata,
o parte din ore fiind rezervate gimnasticii pe trambulind. Astfel, instruirea exercitiilor la
trambulind s-a efectuat pe parcursul a 6 saptamini, paralel cu compartimentele curriculare ale
gimnasticii: acrobatica si sariturile cu sprijin. Programa a fost implementatd pe parcursul a doi
ani, apoi rezultatele obtinute pe durata cercetdrilor au fost prelucrate matematico-statistic si au
fost minutios analizate.

Pentru aprecierea capacitatilor coordinative, studentilor li s-a propus sa execute
urmatoarele 5 teste:

e saritura 1n adincime de pe cub (h=0,5 m) nimerind cu célciile pe linie,
e aceeasi cu excluderea analizatorului vizual;

e 2 rostogoliri Tnainte — sdritura cu intoarcere la 360°;

e mers cu ochii inchisi pe linie;

e proba Romberg.

Astfel, in urma testarii initiale, putem constata faptul ca capacitatile coordinative ale
studentilor din grupele experimentala si martor difera nesemnificativ (P>0,05).
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In continuare, in grupa experimentald au fost propuse unele modificiri in metodologia
organizarii procesului instructiv, utilizind un program bine determinat ce include diverse
exercitii pe trambulind, scopul de baza al caruia este dezvoltarea capacitatilor coordinative
prin stabilirea controlului perfect al corpului si segmentelor lui in spatiu si timp.

Programul la gimnastica pe trambulind a fost conceput din diverse sarituri si exercitii
simple, printrecare:

e varietati de aterizari;

e sarituri simple la mijlocul plasei cu diverse pozitii de brate;
e aceeasi fard a iesi din limitele unui pétrat desenat pe plasa;
e sdrituri cu intoarcere la 90, 180, 360

e sdrituri: grupat, indoit, departat;

e clemente: asezat, pe genunchi, pe abdomen, pe spate;

e aceeleasi elemente cu intoarcere la 180

e diverse legdturi din 2-4 elemente;

e combindri din 6-8 elemente etc.

In toate cazurile studentii erau incurajati si execute sarcina la mijlocul trambulinei, fira
devieri esentiale de la locul unde au inceput sariturile.

La finele experimentului pedagogic, studentii au fost testati conform probelor initiale. in
total s-au efectuat peste 75 de testari. Datele obtinute in urma experimentului pedagogic sunt
expuse in tabelul de mai jos.

Tabelul 1. Indicii capacitdtilor coordinative obtinuti la finele experimentului pedagogic
(baieti, a. I, n=30)

Nr. Parametrii comparati Xdm Criterii
crt paral Gr. martor Gr. experim. t P
1 | Saritura in adincime de pe cub,
nimerind cu calclile pe linie 7,92+0,27 5,80+0,31 5,05 <0,001
(cm)
2 | Aceeasi  cu - excluderea | g 0. 3 6,96:0,13 436 | <0001
analizatorului vizual (cm)
3 ? rostogoliri malglte — sdritura cu 38,7542.12 25.00+1,03 2.35 <0.05
intoarcere la 360° (grade)
4 ?Cdfnr)s cu ochii inchisi pe linie | 545, 53 47,30+2,57 203 | >005
5 | Proba Romberg (sec) 11,00+0,89 13,95+1,84 1,45 >0,05

Nota: pragul de semnificatie n=30: 2,086<0,05; 2,845<0,01; 3,850<0,001.

Interpretarea rezultatelor. Comparind mediile obtinute in urma analizei indicilor
capacitatilor coordinative, putem afirma cd cele obtinute de catre studentii grupei
experimentale au valori mai inalte, comparativ cu grupa martor (Tabelul 1).

Rezultatul obtinut de grupa experimental la testele: saritura in adincime de pe cub cu
h=0,5 m, nimerind cu calciile pe linie, aceeasi cu excluderea analizatorului vizual; 2
rostogoliri Thainte — saritura cu Intoarcere la 360°, prezinta cresteri semnificative (P < 0,05 —
0,001), fapt ce demonstreaza eficienta aplicarii programului propus de noi, si, ca urmare
superioritatea grupei experimentale, comparativ cu grupa martor.

Celelalte doua teste, mers cu ochii inchisi pe linie si proba Romberg, la fel au
demonstrat tendinte de crestere in grupa experimentald fatd de grupa martor, insa rezultatul
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este putin sub pragul de semnificatie (P>0,05). Acest lucru poate fi explicat prin timpul limitat
de desfasurare a cercetarii noastre.

Generalizind cele expuse anterior, putem trage urmatoarele concluzii:

1. Studiul literaturii de specialitate referitor la aspectul formarii competentelor viitorilor
profesori de educatie fizica demonstreaza faptul ca dezvoltarea capacitatilor coordinative are
un rol deosebit de important pentru insusirea cu success a tehnicii exercitiilor din diverse
probe incluse in curriculumul scolar.

2. Compararea rezultatelor finale ale experimentului pedagogic au dovedit o
imbunatatire a indicilor grupei experimentale, la sfirsitul cercetariifatd de grupa martor.
Astfel, la finele experimentului, s-a scos in evidenta superioritatea grupei experimentale in
urmatoarele teste: saritura in adincime de pe cub, nimerind cu calclile pe linie, cu si fard
excluderea analizatorului vizual; 2 rostogoliri inainte — saritura cu intoarcere la 360° (P<0,05
—0,001).

3. Utilizarea programei experimentale elaborate de noi sporeste considerabil nivelul
dezvoltarii capacitdtilor coordinative ale studentilor anului I si, ca urmare, sporeste maiestria
lor professionala - pedagogica.
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INFLUENTA UNOR SARCINI MOTRICE ASUPRA ORGANISMULUI ELEVILOR
DE 12 - 15 ANI

Mrut Ivan,
Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport, Chisinau, Republica Moldova

Abstract. The present research focuses on the problem of physical educational curative work on the basis of
student’s activity process development at extra-curricular time. The data obtained by the author in
the research were given the opportunity to determine the influence of different driving tasks
(exercises) nature of force and force-speed on student body, muscle tension altering the percentage
of the weight of its own student’s body depending on the initial position, the correlation between the
intensity of work done in various driving tasks (maximal test) and indicators of physical work
capacity (PWC), optimal volumes effort nature of force in a motor regime and weekly lessons for
pupils in general. Performing of physical exercises complex of directed affect, week dosed for 12 — 15
year old students by themselves helps to individualize physical education process and to raise the
level of the main physical qualities development. This physical exercises complex may be applied
successfully as practical-methodical recommendations for the teachers at schools, who teach
physical education.

Ke words: regime of motion activity, physical and functional preparing, motor qualities, self training, maximal
test, individual physical power, dosed physical power, pulls, total volume of pulls, period of
recreation
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