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Annotation. This article provides practical recommendations for trampoline
coaches on the graphic modeling of acrobatic elements performed on the
trampoline as standard patterns, in which the most rational forms from the point
of view of true technique are found. The proposed techniques can contribute in
the training process to the formation of visions about the three-dimensional
character of the biomechanical structures of the elements, facilitating and
accelerating their correct learning process.

Actualitatea cercetiirii. In invitimantul axat pe competente, antrenorul
trebuie sa detind o manierd non-directa, diferentiatd, individualizata in realizarea
demersului de predare-invatare in cadrul antrenamentelor, sa fie un mediator al
invatarii, facilitind legatura dintre cunoastere si actiune, sa fie partener al elevului
intr-o relatie educationald interactiva, un valorificator al schimburilor intelectuale
si verbale realizate in cadrul instruirii, un bun evaluator, care pune in practica
metode, tehnici de evaluare si care incurajeaza, sustine eforturile de invatare ale
elevilor, deci, sa detind competente care presupun nivelul Tnalt de pregatire in
realizarea carierei personale [1, 2].

Profesionalismul antrenorilor se exprimd prin realizarea armonioasa $i
efectiva a integrarii activitatilor de cercetare, pedagogice, metodologice etc., fiind
evidentiat ca indicator normativ ce semnifica cerintele de baza caracteristice
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profesiei inaintate cadrului didactic si ca indicator aplicativ, ce semnifica cerintele
fata de calitdtile psihice ale acestuia [3, 4].

Elaborarea unor modele standarde cum ar fi figurile-grafice, in care s-ar
reflecta succesiunea corecta de invatare a elementelor pe trambulina, vor contribui
in procesul de antrenament la formarea la sportivi a unor viziuni clare despre
structura multidimensionald a elementelor acrobatice [5]. In acest scop a aparut
necesitatea de a modela grafic toate elementele acrobatice, cu detalierea fazelor
actiunilor de rotatie, a sectoarelor spatio-temporale in care se indeplinesc aceste
segmente ca parti componente al elementului complex, pozitiile bratelor, capului
si picioarelor, formelor de impingere si celor de venire pe plasa trambulinei
(picioare, spate, abdomen). Toate aceste componente ale structurilor biomecanice
reflectd din punctul nostru de vedere o tehnicd maximal rationald in care se
mentine atat caracterul tehnic, cat si cel estetic de prezentare a elementelor
acrobatice, care Indeplinite pe trambulind au un caracter curbiliniu de miscare,
adica rotatii in jurul axului orizontal si cel longitudinal al corpului, care sunt
masurate in grade. Elementele acrobatice cu rotatii in jurul axului orizontal sunt
compuse din segmente a cate 90° sau Y4 de salt (numite patrimi de salt), iar cele
indeplinite cu rotatii in jurul axului longitudinal sunt compuse din segmente a cate
180° sau ¥ de pirueta (numite semipiruete). Intr-un salt frontal sau salt in spate,
cu o rotatie completa de 360° sunt 4 segmente a cate 90° fiecare, iar intr-o piruetd
cu o rotatie de 360° sunt 2 segmente a cate 180°. Toate aceste segmente ale
elementelor acrobatice se invata ca parti separate intr-o anumitd succesiune,
pentru a fi ulterior unite intre ele in diverse elemente complexe cu rotatii
concomitente in jurul axului orizontal, a celui longitudinal si in jurul ambelor
axuri concomitent (elemente cu rotatii combinate).

Utilizarea in procesul de antrenament a materialelor didactice vizuale cum
sunt figurile-grafice ale elementelor acrobatice cu certitudine vor facilita formarea
la sportivi a unor viziuni clare despre tehnica acestor elemente, despre caracterul
spatio-temporal tridimensional. Aplicarea sistemului succesiv in procesul de
antrenament va facilita insusirea de catre sportivi a cat mai multe elemente cu
grad de dificultate mare, cu o tehnica perfecta de indeplinire.

Scopul cercetarii constd in modelarea grafica a tehnicii elementelor
acrobatice indeplinite pe trambulind ca modele standarde in perfectionarea
procesului instructiv-educativ orientat spre pregatirea tehnica a gimnastilor.

Intru realizarea scopului, ne-am propus urmatoarele obiective:

a) stabilirea unor standarde ale tehnicii de indeplinire a elementelor
acrobatice pe trambulina ca modele universale, in care se regasesc formele cele
mai rationale a unei tehnici veritabile;
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b) elaborarea unui sistem succesiv bine determinat de invatare ale
elementelor acrobatice in ordinea cresterii gradului de dificultate, etapizata in
procesul de nvatare pe categorii de varstd, sex, nivel de pregatire fizica, tehnica
si psitho-volitiva.

Organizarea cercetirii. In vederea bunei desfisurari a cercetarii au fost
selectate metode eficiente si cu impact asupra validitatii rezultatelor: analiza si
generalizarea datelor din literatura de specialitate; observarea pedagogica; metoda
video-computerizata de analiza biomecanicd a tehnicii de indeplinire a
elementelor acrobatice pe trambulind; interpretarea datelor furnizate; elaborarea
figurilor-grafice a elementelor acrobatice ca modele a unei tehnici veritabile si
folosirea acestora ca material didactic in procesul de instruire a sportivilor.

In procesul de antrenament, indiferent de etapa de instruire a sportivilor,
invatarea elementelor acrobatice cu discipolii am efectuat-o intr-o succesiune
foarte bine determinatd, sistem elaborat in urma unui proces de analize,
sistematizare §i testare practica cu sportivii atat din etapa incepatoare, cat si cu cei
din etapele avansata, maiestrie sportiva si maiestrie sportiva superioara.

Pentru modelarea grafica, cat si succesiunea invatarii elementelor acrobatice
indeplinite pe trambulina au fost propuse pentru analizd in acest articol cateva
dintre ele, acestea vor fi elemente cu un grad inalt de dificultate, cu impingere de
pe picioare si venire pe picioare, cu multiple rotatii combinate concomitent in
jurul axurilor orizontal si longitudinal al corpului, rotatii executate in diferite faze
ca segmente din structura generald al elementului devenit in final unitar si
complex.

Analiza rezultatelor. Cu ajutorul figurilor-grafice ca modele de interpretare
tehnica a elementelor acrobatice indeplinite pe trambulind, in care sunt fixate
formele de miscare in spatiu, s-a constatat ca indeplinind elementele curbilinii
concomitent in jurul axurilor frontal si longitudinal al corpului, trebuie sa se
pastreze un echilibru stabil intre fortele centripete si cele centrifuge, pentru a
asigura mentinerea unui tempou maxim si echilibrul dintre toate fortele existente
cum ar fi: momentul de inertie, viteza de rotatie, acceleratia, impulsul.

Pentru o analiza a structurilor elementului acrobatic complex ca sistem de
modelare, invatare si executare finala, propunem descrierea detaliatd a catorva din
ele, elemente cu grad de dificultate mare, care sunt indeplinite de catre sportivi cu
un nivel de maiestrie sportiva avansata.

Elementul 2183-0: de pe picioare, dublu salt frontal grupat, cu 1% piruete,
venire pe picioare (Fig. 1). Acest element combinat este compus din doua parti de
baza, in care sunt prezente doud elemente indisolubil unite intre ele si care au o
singura faza de impingere (la inceput) si venire (la sfarsit):
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- Prima parte — impingere de pe picioare, salt frontal grupat, compus din 4
patrimi de salt a cate 90° rotatii fiecare (total 360° - ax frontal), indeplinite
succesiv in prima parte a elementului ca unitate integra;

- Partea a doua — din stare de planare, saltul frontal grupat trece in salt
frontal intins compus, de asemenea din 4 patrimi de salt a cate 90° rotatii fiecare
(total 360° - ax frontal) concomitent cu indeplinirea a 1% piruete, adica 3
semipiruete a cate 180° rotatii fiecare (total 540° - ax longitudinal), venire pe

picioare.
—~y TR @J
=T

| parte g a ll-a parte - — é

Fig. 1. Elementul 2183-0

Deci, acest element complex, cu rotatii combinate, are Tn componenta sa in
total 11 segmente, care fiecare la randul sau a fost invatat in mod separat, dar
succesiv, in ordinea evolutiei lor ca structuri biomecanice si grad de dificultate,
unite intre ele, in mod logic, in procesul de antrenament bine chibzuit a adus la
indeplinirea unui element complex cu o structura unica. Daca vom atrage atentie
la figura-grafica propusa (Fig. 1) vom vedea ca segmentele cu rotatie frontald in
primul salt al acestui element complex indeplinesc consecutiv 360° rotatie in jurul
axului frontal, urmand faza de deschidere a corpului din pozitia grupat in pozitia
intins, iar in cel de al doilea salt frontal de 360°, din totalul de 720°, se va indeplini
concomitent si o rotatie de 540° (adica 1% piruete) in jurul axului longitudinal.

In continuare, vom descifra schematic tot cursul de elemente care au fost
invatate cu sportivii (in anumite etape de instruire) tinandu-se cont de succesiunea
si ordinea crescanda a gradului de dificultate si pozitiilor corpului, care in final a
permis si invdtarea acestui element integru destul de complicat.

Asadar, in acest element acrobatic complex si combinat (dublu salt frontal
grupat, cu 1% piruete) sunt prezente ca componente de baza 11 elemente (8
patrimi de salt si 3 semipiruete), care in final formeaza tot lantul structural
complex al acestui element. Modelul grafic al acestui element, ajuns la o anumita
etapa ca element integru cu grad de dificultate destul de mare, in procesul de
antrenament a trecut printr-o succesiune de invatare si indeplinire a lui bine
determinata, precum se prezinta in Figura 2:
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Fig. 2. Dublu salt frontal grupat, cu 1%: piruete

Elementele: 1)110-o0, 2)211-0, 3)213-0, 4)214-0 — elemente din categoria
II1, II si I de juniori, etapa incepatoare de instruire; 5)2141-0, 6)2142-/, 7)2143-/,
8)215-0, 9)217-0, 10)218-0 — elemente din categoria III, II si I sportive, etapa
avansata de instruire; 11)218-0; 2181-0; 12)2183-0; - elemente din programele de
CMS si MS, etapa de maiestrie sportiva de instruire.

In mod normal, acest element acrobatic sportivii din gimnastica pe
trambulind ajung sa-1 invete in al 4-lea — 5-lea an de antrenamente regulate, adica
la varsta cuprinsa intre 11-13 ani, dar pot fi si exceptii care tin de calitatile
personale, cand unii sportivi il invata la o varsta mai frageda. Fiind un element
destul de complicat atat in procesul de Invatare, cat si includerea lui in integralul
individual-compus, cere de la sportiv o pregatire psiho-volitiva, fizica si tehnica
pe masura, pregatire in care antrenorul trebuie sa tina cont in primul rand de varsta
st sexul discipolului sau.
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Elementul 2183(2+1)/: de pe picioare, dublu salt frontal intins, cu 1%
piruete, venire pe picioare. In fond, acest element include in sine acelasi numar
de patrimi de salt si acelasi numar de semipiruete ca si elementul precedent,
diferenta fiind doar de locatia indeplinirii semipiruetelor in raport cu patrimele de
salt, si acest lucru se vede foarte clar in figura-grafica al elementului respectiv
(Figura 3). Procesul invatarii acestui element este mai complicat in comparatie cu
cel precedent si la el se ajunge dupa invatarea elementului precedent. Dificultatea
in procesul de invatare este ca in acest element acrobatic 1% piruete (540°) este
divizatd in doua segmente, primul segment de 360°, adica o pirueta se va indeplini
in primul salt din cel dublu, al doilea segment (180°), o semipirueta se va indeplini
in cel de al doilea salt. Aceste segmente (ca elemente) sportivul le va invéta doar
in pozitiile Intins sau semigrupat, deoarece acest element nu poate fi indeplinit in
pozitie grupat ori echer si din aceste motive invatarea lui devine mai dificila.

Acest element combinat, ca si precedentul, este compus din doud parti de
baza, in care sunt prezente doud elemente indisolubil unite intre ele si care au o
singura faza de impingere (la inceput) si venire (la sfarsit):

- Prima parte — impingere de pe picioare, salt frontal intins, compus din 4
patrimi de salt a cate 90° rotatii fiecare (total 360° - ax frontal), concomitent cu
indeplinirea unei piruete, adicd a 2 semipiruete a cate 180° fiecare (total 360°- ax
longitudinal) indeplinite succesiv in prima parte a elementului ca unitate integra;

- Partea a doua — din stare de planare, se va indeplini cel de-al doilea salt
frontal in pozitia intins, de asemenea compus din 4 patrimi de salt a cate 90° rotatii
fiecare (total 360°-ax frontal), concomitent (combinat) cu % pirueta, adica o
semipirueta de 180° rotatii ax longitudinal, indeplinite succesiv in cea de-a doua
parte a elementului ca unitate integra.
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Fig. 3. Elementul 2183(2+1)/

Elementele componente ca segmente ale elementului complex atins in
rezultat final: 1)110/; 2)211/; 3)213/; 4)214/ — elemente din categoriile III, IT si I
de juniorat, etapa incepatoare de instruire; 5)2141/; 6)2142/; 7)2143/; 8)215/;
9)217/; 10)218-0 — elemente din categoriile III, II si I sportive, etapa avansata de
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instruire; 11)2181-0; 12)2183-0 — elemente din programele de CMS si MS, etapa
de maiestrie sportiva de instruire.

Modele ale elementelor acrobatice combinate cu grad de dificultate

foarte mare:
Elementul 2185-0: dublu salt frontal grupat, cu 2' piruete, venire pe

picioare (Fig. 4):
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Fig. 4. Elementul 2185-0

Elementul 2185 (2+3)/: dublu salt frontal intins, cu 2% piruete, venire pe
picioare (Figura 5):
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Fig. 5. Elementul 2185 (2+3)/

Elementul 3182-o: dublu salt frontal grupat, cu 1 piruetd in pozitia intins:
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Fig. 6. Elementul 3182-0
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Rezultatele modelarii schematice a structurii biomecanice a elementelor
acrobatice indeplinite pe trambulina, pe segmente, ca elemente (Componente)
inferioare, integrate ulterior succesiv in elemente complexe cu grad de dificultate
avansat, a permis sistematizarea corecta a procesului de invatare de catre sportivii
din etapa de maiestrie sportiva superioara atat a noilor elemente eficiente ca grad
mare de dificultate, cat si a caracterului estetic si artistic al acestora.

Concluzii si perspective pentru continuarea cercetarilor:

1. Formarea continua, indiferent daca se desfasoara prin autoformare sau prin
participarea la programe de formare, este cea care da posibilitate cadrului didactic
sd dobandeasca cunostinte noi in specialitate. Nicolae Iorga spunea ,,NU-1 inveti
pe altii ceea ce stii, nu-i Inveti ceea ce faci, ci ii inveti ceea ce esti”, iar evolutia
profesionalad depinde de responsabilitatea fiecarui cadru didactic.

2. Cunoasterea componentelor mecanicii si biomecanicii, prezente
neconditionat in elementele acrobatice indeplinite pe trambulind, permit de a
modela aceste elemente intr-o ordine structurala bine determinata, de la cele mai
simple pana la cele mai complicate (din punct de vedere al numarului de grade
rotatii Tn jurul axurilor corpului) si succesiv invatate ca segmente in ordinea
crescanda a gradului lor de dificultate, pentru ca ulterior sd fie incluse in
componenta elementelor acrobatice mai complexe.

3. Succesul si calitatea nsusirii elementelor acrobatice pe trambulina va fi
garantatd daca in procesul de antrenament se va tine cont de produsul constant al
muncii asupra stabilitatii stilului unei tehnici rationale a elementelor acrobatice
cu impingere de pe picioare, de pe spate, de pe abdomen cu respectiva venire pe
picioare, pe spate, pe abdomen, in pozitiile grupat, echer si intins.

4. Tn procesul de instruire a sportivilor, antrenorii trebuie si tind cont de
practicile deja existente, sa se ghideze vizual urmarind desenele-grafice elaborate,
Ccu respectarea principiului de succesivitate in procesul de invatare a elementelor
acrobatice.

5. Antrenorul trebuie sd invete elementele pe trambulina cu discipolii sai fara
al supune pe acestia unor riscuri de sanatate si integritate fizica, tinand totodata
cont de particularitatile individuale al acestora.
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