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ADNOTARE

Ninicu Alina ,,Pregatirea motrice a elevilor din treapta primara prin mijloacele inotului”: Teza
de doctor in stiinte ale educatiei. Chisinau, 2025.

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie
(206 surse), 126 pagini text de baza, 5 anexe, 17 figuri, 37 tabele. Rezultatele obtinute sunt
publicate 1n 8 lucrari stiintifice.

Cuvinte-cheie: pregatire motrice, elevi, treapta primara, inot, calititi motrice, educatie
fizica.

Scopul cercetarii consta in studiul eficientei aplicarii mijloacelor din natatie in cadrul
procesului de educatiei fizica al elevilor din treapta primara.

Obiectivele cercetarii: 1. Studierea reperelor conceptuale ale pregatirii motrice a elevilor
de varstd scolara mica prin mijloacele inotului. 2. Aprecierea nivelului pregatirii motrice a
elevilor din clasele primare. 3. Elaborarea continutului programului experimental de pregatire
motrice a elevilor din treapta primard prin aplicarea mijloacelor din inot. 4. Fundamentarea
teoretica si elaborarea modelului pedagogic de pregatire motrice a elevilor din treapta primara
prin mijloace din inot. 5.Validarea experimentala a eficientei implementarii modelului pedagogic
si a programului experimental de pregitire motrice a elevilor de varstd scolara mica prin
mijloacele inotului.

Noutatea si originalitatea stiintificaA rezidd in elaborarea si validarea teoretica si
experimentald a conceptului de bazd, ce tine de pregdtirea motrice a elevilor de varsta scolara
mica prin elaborarea si implementarea in practicd modelului pedagogic si a programului
experimental axat pe mijloacele preluate din proba de natatie.

Problema stiintifica importanti solutionata in domeniu consta in din nivelul scazut al
pregatirii motrice a elevilor din treapta primard, numdrul insuficient de ghiduri si materiale
promotionale ce tin de optimizarea educatiei fizice a elevilor din treapta primara prin folosirea
diverselor mijloace, inclusiv in a celor din proba de inot.

Semnificatia teoretica rezida in precizarea fundamentelor teoretico-aplicative ale pregatirii
motrice a elevilor de 7-10 ani prin mijloacele inotului, in consolidarea si argumentarea stiintifica
a modelului pedagogic si a programului experimental, prin elaborarea tehnologiei pedagogice
privind pregatirea motrice prin aplicarea mijloacelor preluate din natatie.

Valoarea aplicativi a lucririi consta in elaborarea si validarea ansamblului de
instrumente pedagogice si fundamente teoretico-aplicative, reflectate in componentele modelului
pedagogic si ale programului experimental de pregatire motrice a elevilor din treapta primara
prin aplicarea mijloacelor din natatie. Rezultatele cercetarilor in cauza pot fi aplicate cu succes
de catre profesorii scolari ce activeaza cu elevii din clasele primare, precum si in cadrul pregatirii
profesionale a studentilor din institutiile de invatdmant superior de educatie fizica si sport.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele obtinute au fost implementate in
procesul de instruire a elevilor din treapta primara la disciplina ,,educatie fizica” in cadrul scolii
generale nr. 12, ,, Anatol Popovici” din Chisindu in doua grupe (martor si experimentald),
constituite din elevi de 7-8 ani, precum si in cadrul procesului formativ al Departamentului de
formare profesionala continua al Universitatii de Stat de Educatie Fizica si Sport, in scopul
determindrii situatiei la tema cercetatd, dar si prin validarea modelului pedagogic si a
programului experimental de pregatire motrice a elevilor din treapta primara prin mijloacele
inotului.



ANNOTATION

Ninicu Alina ,,Motor Preparation of Primary School Students through Swimming Techniques”:
Doctoral Thesis in Education Sciences. Chisinau, 2025.

Structure of the Thesis: the thesis includes introduction, three chapters, general
conclusions, and recommendations. It also comprises the bibliography with 206 references, 126
pages of main text, 5 appendices, 17 figures, and 37 tables. The results of the research have been
published in 8 scientific works.

Keywords: motor preparation, students, primary school level, swimming, motor skills,
physical education.

Aim of the research: the research aims to investigate the efficiency of applying swimming
techniques in physical education for primary school students.

Objectives of the research: 1. To study the conceptual framework for motor preparation of
young school-age students through swimming techniques. 2. To evaluate the level of motor
preparation among primary school students. 3. To develop the content of an experimental
program for motor preparation of primary school students using swimming techniques. 4. To
provide the theoretical foundation and design a pedagogical model for motor preparation of
primary school students using swimming techniques. 5. To experimentally validate the efficiency
of implementing the pedagogical model and the experimental program for motor preparation of
young school-age students using swimming techniques.

Scientific novelty and originality: the scientific novelty and originality lie in the
development and theoretical and experimental validation of the core concept of motor
preparation for young school-age students. Specifically, this involves the creation and practical
implementation of a pedagogical model and an experimental program based on swimming
techniques.

Significant scientific problem addressed: the research addresses an important scientific
problem, namely the low level of motor preparation among primary school students. This issue
consists of the lack or insufficient availability of guides and promotional materials aimed at
optimizing physical education for primary school students using diverse techniques, including
those derived from swimming.

Theoretical significance: the theoretical significance results from the clarification of
theoretical and practical foundations for motor preparation of students aged 7-10 through
swimming techniques. Furthermore, it includes the consolidation and scientific justification of
the pedagogical model and experimental program, as well as the development of pedagogical
technology for motor preparation based on swimming techniques.

Practical value of the research: the practical value consists in the presentation and
validation of a set of pedagogical tools and theoretical-practical foundations reflected in the
components of the pedagogical model and experimental program for motor preparation of
primary school students using swimming techniques. As a result, the findings can be successfully
applied by school teachers working with primary school students. Moreover, they are valuable
for the professional training of students in higher education institutions specializing in physical
education and sports.

Implementation of scientific results: the results were implemented within the physical
education process for primary school students at Theoretical High School No. 12, ,, Anatol
Popovici” in Chisinau. Specifically, two groups (a control group and an experimental group)
consisting of students aged 7—8 were involved. In addition, these results were applied within the
professional training process at the Department of Continuing Professional Development at the
State University of Physical Education and Sports. This implementation served both to assess the
current state of the researched topic and validate the pedagogical model and experimental
program for motor preparation of primary school students using swimming techniques.
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INTRODUCERE

Actualitatea si importanta problemei abordate. Educatia fizica are un rol semnificativ in
formarea si dezvoltarea personalitatii elevilor, constituind cea mai importantd forma de
organizare a procesului de pregatire fizica, de dezvoltare fizica, de formare a priceperilor si
deprinderilor motrice, dar si de insusire a cunostintelor teoretice din domeniul dat. In etapa
actuald, realitatile socioculturale determind necesitatea dezvoltarii unor abordari inovatoare in
proiectarea sistemelor educationale de diferite tipuri si niveluri. In conditiile in care volumul de
forta fizica si valorile unui mod de viata sanatos, cresc foarte rapid, comunitatea pedagogica a
semnalat tendinta de a promova valorile educatiei fizice prin dezvoltare, autodezvoltare si
autoperfectionare fizica. Acest fapt este confirmat chiar de situatia reald din mediul social, unde
la elevi a scazut interesul elevilor pentru educatia fizica, tehnologiile informationale moderne si
accesul nelimitat la multiplele retele de socializare au inlocuit activitdtile motrice n aer liber
(jocurile dinamice, concursuri sportive etc), acest fapt conducand la aparitia hipodinamiei [15, 18,
19, 20, 21, 202]. Din numarul total al elevilor de aceasta varsta, ponderea celor sanatosi
reprezintd nu mai mult de 12%. Situatia datd este cauzatd de scdderea nivelului de trai al
populatiei, de deteriorarea starii mediului ambiant, dar si de incidenta ridicata a bolilor in randul
elevilor [9, 16, 19, 199].

La aceastd varsta, se formeaza bazele culturii fizice a personalitatii si atitudinea valorica a
copilului fatd de educatie, se genereazd premisele pentru perfectionarea nivelului pregatirii
motrice, acesta fiind unul dintre obiectivele de baza ale educatiei fizice scolare, inclusiv la nivelul
treptei primare. Cu toate acestea, in prezent existd publicatii din ce In ce mai alarmante cu privire
la inrautatirea sanatatii elevilor la ridicarea nivelului, reducand nivelul de dezvoltare fizica si de
pregatire motrice a acestora (H.H.Kyunmxu, M.J. Cremanosa, 2000; JI.A.Baxpyresa, 2001; V.
Jurat, L. Potop, V. Potop, 2022; I. Carp, S. Gurin, 2022; G. Braniste, 2022; B. Risneac, G.
Solonenco, E. Diacenco, N. Stepanova, 2018; B. Risneac, G. Solonenco, 2017; C.H. Jla3sipes,
2002; C.H. bnunkos, 2003; B.K. banbceBuu, JI.WU. JlyGwmmesa, JI.H. IIporonrok, 2003; B.A.
®etnco 2003; B.C. Kynpssues, 10.A. Konsuios, H.B. IMomsackas, 2004; C.M. Uzaak, 2004,
B.K. ITetpos, 2005; B.1O. /laBsiaoB, 2007; G. Frunza, 2012; N. Stepanova, D. Covali, 2012). Ca
urmare, la aceastd varsta, elevii manifestd o anumita anxietate in comunicarea cu semenii §i
adultii, ceea ce se reflectd negativ asupra eficacitatii procesului educational, pe fundalul reducerii
interesului elevilor fata de activitatile fizice.

Elevii din treapta primara (7-10 ani) sunt considerati elevi de varsta scolara mica, iar in

studiul de fata vor fi folosite ambele notiuni.
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Descrierea situatiei in domeniul de cercetare si identificarea problemelor de cercetare

Diferite studii confirma nivelul de dezvoltare fizic ala elevilor scade pe an ce trece, ca ei nu
cunosc suficient de bine formele individuale de pregatire fizica, si nu manifesta dorinta de a-si
forma o atitudine activa fata de procesul de educatie fizica [13, 14]. Trebuie remarcat si faptul ca,
in prezent se atesta 0 insuficienta de mijloace ale pregatirii motrice, in mod special din natatie, a
caror eficienta a fost foarte des demonstrata atat din punct de vedere teoretic, cat si practic [201].

Analiza si generalizarea literaturii stiintifice si metodologice din domeniu, examinarea
experientei pedagogice avansat profesorilor de educatie fizica si a instructorilor de inot ne
demonstreaza faptul ca exista rezerve neutilizate in organizarea educatiei fizice a elevilor din
invatdmantul primar pentru sporirea nivelului pregatiri fizice, precum si pentru scaderea
morbiditatii acestora. In aceste context [8, 15, 22, 38, 52, 126, 128], inotul reprezinta un factor
important, care, in conditiile actuale, marcate de cataclisme naturale si socioeconomice, devine o
abilitate psihomotrica vitala. Spre deosebire de celelalte probe sportive, inotul are o particularitate
distincta in sensul ca este practicat in apa, mediu cu o densitate mare, care opune rezistentd in
timpul practicarii, mai mare decat cea a aerului, zapezii sau ghetii. Dezvoltarea calitatilor motrice
caracteristice inotatorului constituie o problema importantd, ponderea lor in realizarea
performantei nefiind egala. O caracteristica tipului de efort specific inotului este efortul de
rezistenta cu variantele sale: rezistenta-viteza, rezistenta-forta si altele.

Conform datelor statistice, majoritatea accidentelor pe apa apar anume cu elevii de varsta
scolari mica, din cauza lipsei abilititilor de inot si a capacititii de a simti pericolul. In
conformitate cu cerintele curriculare de educatie fizica, lectiile de inot fac parte din orele
disciplinei sau activitatile extrascolare, in cadrul cérora elevii trebuie sa invete sa inoate [200].

Problema optimizarii si asigurarii metodologice a procesului de educatie fizica a elevilor
din clasele primare prin mijloace de inot a fost abordata de mai multi autori (1.E. KoxeBHHKOBA,
1998; H.)XK.bynrakora, 2001; T.A IIpotuenko, FO.A. Cemeno 2003; /.M. bunsik, 2004; 11.A
Kocesinenko, 2005; Botnarenco, t., Diacenco, E., Scortenschi, D., 2021). Cu toate acestea, in
prezent, pregatirea de inot a elevilor nu corespunde cerintelor actuale, ceea ce influenteaza
negativ asupra formarii psihofizice si motrice multilaterale a personalitatii elevului din treapta
primara [205].

Necesitatea elaborarii si implementarii tehnologiilor pedagogice de educatie fizica a
elevilor din clasele primare, orientate spre extinderea oportunitatilor cu caracter formativ,
cognitiv, asanativ si aplicativ, a devenit un factor primordial pentru actualizarea si abordarea

problemei date.
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Scopul cercetirii consta in studiul eficientei aplicarii mijloacelor din inot in cadrul
procesului de educatie fizica al elevilor din treapta primara.

Obiectivele cercetarii:

1. Studierea reperelor conceptuale ale pregatirii motrice a elevilor de varsta scolard mica
prin mijloacele inotului.

2. Aprecierea nivelului pregatirii motrice a elevilor din clasele primare.

3. Elaborarea continutului programului experimental de pregatire motrice a elevilor din
treapta primara prin aplicarea mijloacelor din natatie.

4. Fundamentarea teoretica si elaborarea modelului pedagogic de pregatire motrice a
elevilor din treapta primara prin mijloace din inot.

5.Validarea experimentala a eficientei implementarii modelului pedagogic si a programului
experimental de pregatire motrice a elevilor de varsta scolard mica prin mijloacele inotului.

Ipoteza cercetarii: pregétirea motrice a elevilor din treapta primara va fi eficienta daca:
vom analiza si determina reperele conceptuale, teoretice si practice ale procesului vizat; vom
stabili nivelul de dezvoltare motrice a elevilor de varsta scolard micd ce practicd inotul; vom
elabora si valida eficienta modelului pedagogic si a programului experimental de pregatire
motrice a elevilor de varsta scolara mica prin mijloacele inotului.

Problema stiintificA importanti solutionati in domeniu rezida din nivelul scazut al
pregdtirii motrice a elevilor din treapta primard, numdrul insuficient de ghiduri si materiale
promotionale ce tin de optimizarea educatiei fizice a elevilor din treapta primara prin folosirea
diverselor mijloace, inclusiv si a celor din proba de inot.

Baza teoretico-metodologicd conceptuald a cercetarii o constituie: teoria psihologica a
educatiei pentru dezvoltare (M. Stoica, B.B [laBbiioB, JI.b. Dabkonun); conceptiile de construire
a sistemelor tehnologice in pedagogie si psihologie (B.Il. becmansko, XK.K. Xomomos, B.M.
Momnaxos, C.JI. HesepkoBuu, '.B. Xo3suHoB); abordarile actuale privind elaborérile teoretice si
metodice ale didacticii inotului (H.)K. Byarakosa, 1I.b. bunsika, B.}O. JlaBsinos, T.B. Epmuinosa;
N.E. Koxeuukosa, T.A. Ilpotuenko, FO.A.Cemenos, E.A. Cepreesuy, JI.U. Illupokanosa);
ideile conceptuale despre sistemele pedagogice ale culturii fizice si personalitate (Danail S.,
Epuran M., B.1.JIax, A.M. Makcumenko, A.I1. Marsees, JI.I1. MaTBeeB).

Metodele de cercetare:

In cercetare au fost aplicate urmatoarele metode: general-stiintifice ( analiza teoreticd a
literaturii pedagogice si metodologice privind problema studiata; analiza documentatiei scolare si
a dosarelor medicale ale elevilor; sinteza, precizarea, generalizarea, sistematizarea, modelarea,

cercetarea si diseminarea experientei pedagogice avansate ( observatia pedagogicd, conversatia,
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chestionarea, anchetarea antrenorilor, testarea, experimentul pedagogic, prelucrarea cantitativa si
calitativa a rezultatelor cercetdrii, interpretarea, prelucrarea matematicad a datelor statistice si
prezentarea lor.

Noutatea si originalitatea stiintificA constd In elaborarea si validarea teoreticd si
experimentald a conceptului de baza, ce tine de pregatirca motrice a elevilor de varstd scolara
mica prin elaborarea si implementarea modelului pedagogic si a programului experimental axat
pe mijloacele preluate din proba de natatie.

Semnificatia teoretica rezida in precizarea fundamentelor teoretico-aplicative ale pregatirii
motrice a elevilor de 7-10 ani prin mijloacele inotului, in consolidarea si argumentarea stiintifica
a modelului pedagogic si a programului experimental, prin elaborarea tehnologiei pedagogice
privind pregatirea motrice prin aplicarea mijloacelor preluate din natatie..

Valoarea aplicativi a lucririi consta in elaborarea si validarea ansamblului de
instrumente pedagogice si fundamente teoretico-aplicative, reflectate in componentele modelului
pedagogic si ale programului experimental de pregatire motrice a elevilor din treapta primara
prin aplicarea mijloacelor din natatie. Rezultatele cercetarilor in cauza pot fi aplicate cu succes
de catre profesorii scolari ce activeaza cu elevii din clasele primare, precum si in cadrul pregatirii
profesionale a studentilor din institutiile de invatdmant superior de educatie fizica si sport.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele obtinute au fost implementate in
procesul de instruire a elevilor din treapta primara la disciplina ,,educatie fizicd” 1in cadrul scolii
generale nr. 12, ,,Anatol Popovici” din Chisindu in doud grupe (martor si experimentald),
constituite din elevi de 7-8 ani, precum si in cadrul procesului formativ al Departamentului de
formare profesionala continua al Universitatii de Stat de Educatie Fizica si Sport, in scopul
determindrii situatiei la tema cercetatd, dar si prin validarea modelului pedagogic si a
programului experimental de pregatire motrice a elevilor din treapta primara prin mijloacele
inotului.

Sumarul compartimentelor tezei

Introducerea reprezintd o analizd detaliata a situatiei ce tine de pregatirea motrice a
elevilor din treapta primara, care s-a dovedit a fi una neconformd cu cerintele actuale ale
societatii, dar si cu reperele formulate in curriculumul la disciplina ,,educatie fizica” pentru
varsta respectiva. Este descrisd actualitatea si importanta optimizarii nivelului pregatirii motrice
a elevilor din treapta primara, acestia fiind de fapt, viitorul societatii moderne.

In acelasi compartiment a fost formulat si aparatul stiintific al cercetarii, care a fost
valorificat in studiul intreprins, au fost relevate problema, scopul si obiectivele cercetarii,

noutatea si originalitatea cercetarii, semnificatia teoretica, valoarea aplicativa a lucrarii si alte
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aspecte relevante.

Capitolul 1 al tezei, ,,Repere conceptuale ale pregatirii motrice a elevilor de varsta
scolara mica prin mijloacele inotului”, este alcatuit din patru subcapitole, in care este descrisa
detaliat asigurarea dezvoltarii fizice optime si a unei bune conditii fizice a copiilor, in functie de
varsta lor. Aceasta una dintre sarcinile cu care se confruntd fiziologia, pedagogia, teoria si
practica educatiei fizice. Capitolul 1 poartd un caracter teoretic si argumenteaza importanta
problemei abordate in cercetarile planificate, care a avut rolul de a releva eficienta pregatirii
elevilor prin mijloacele inotului.

Un loc important in acest capitol 1l au descrierea si analiza conceptelor teoretice despre
antrenamentul sportiv, despre noile concepte de pregatire sportiva si abordarile acestora in plan
teoretic.

Multi antrenori de Tnot mentioneaza ca in procesul de antrenament copiii de aceeasi varsta
pot progresa neuniform. Succesul dezvoltdrii lor poate fi influentat de diversi factori:
frecventarea sistematicd a antrenamentelor, nivelul initial de pregéatire fizicd, modificarea
nivelului de pregétire fizica, diferentele In dezvoltarea fizica, gradul de maturitate a organismului
copilului la varsta scolara mica.

Capitolul teoretic se incheie cu concluzii, ce rezultd din analiza teoretici a problemei
abordate in cercetarea datd, care sunt utile n planificarea procesului de pregatire sportiva a
elevilor ce practicd inotul, varsta optima pentru inceperea practicarii inotului sportiv fiind
considerati a fi 7-9 ani pentru fete si 8-10 ani pentru bdieti. In aceasta etapa, lectiile cu elevii ar
trebui sa se desfasoare in grupe de pregatire initiala. Obiectivul esential al etapei de pregatire
initiala este predarea bazelor tehnicii stilurilor de inot sportiv.

Principalul criteriu de evaluare a elevilor in etapa de pregatire preliminard este absenta
contraindicatiilor medicale, frecventarea regulatd a orelor de antrenament, dinamica pozitiva a
dezvoltarii calitatilor fizice ale elevilor.

In Capitolul 2, intitulat “Continutul organizatoric al aplicdrii mijloacelor de inot in
procesul de pregdtire psihomotrica a elevilor din treapta primara”, sunt descrise metodele de
cercetare aplicate Tn experimentul pedagogic, aici fiind prezentate atat metodele traditionale de
verificare a nivelului pregétirii motrice si tehnice a elevilor, cat si metodologia experimentala de
pregatire a elevilor ce practica inotul, care este o metodologie relativ noua in acest sens.

Unul dintre momentele de baza in acest capitol este analiza opiniilor specialistilor din
domeniul inotului, In mod special a celor ce se ocupd de pregétirea elevilor ce practica inotul.

Principalele obiective ale lectiilor de inot mentionate vizeaza nu numai formarea abilitatilor
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elementare de 1not, dar si dezvoltarea calitatilor fizice, dezvoltarea motrice, formarea capacitatii
de autocontrol si autoreglare a miscarilor.

Observatiile pedagogice si sondajele efectuate in randul specialistilor au relevat faptul ca
abordarile existente in ceea ce priveste pregdtirea in natatic a elevilor ciclului primar sunt
preponderent de ordin instructiv-educativ, pentru invatarea de noi exercitii fiind aplicatd in
principal executia mecanica a unui anumit exercitiu, jocurile fiind utilizate in partea finala a orei.

Capitolul 3, ,, Demersul experimental de pregatire motrice a elevilor din treapta primara
prin utilizarea mijloacelor inotului”, reprezintd o analizd ampld a structurii si continutului
experimentului formativ organizat cu elevii din treapta primara din cadrul scolii primare nr.12
»Anatol Popovici”, mun. Chisinau.

Analizand rezultatele experimentului formativ, s-a constatat la modul practic eficienta
aplicarii programului experimental de pregatire sportivd a elevilor din treapta primard prin
aplicarea mijloacelor speciale ale notului sportiv, si anume: exercitii speciale pentru efectuarea
startului, exercitii pentru Intoarceri, pentru dezvoltarea vitezei, pentru dezvoltarea respiratiei si
jocuri pentru coordonarea miscarilor, jocuri pentru dezvoltarea vitezei, jocuri pentru dezvoltarea
fortei.

In cele din urma, sporirea nivelului performantei sportive a elevilor din treapta primara a
condus la perfectionarea maiestriei tehnice si tactice, la dezvoltarea capacitatilor fizice, a
calitatilor psihice, morale si volitive, la insusirea sistemului de cunostinte, la consolidarea si
imbunatatirea deprinderilor specifice sportului ales, la dobandirea de cunostinte speciale in
materie de igiena si autocontrol, la crearea conditiilor pentru performante sportive inalte.

Obiectivele acestei etape constau in formarea interesului constant pentru practicarea
sportului, formarea de priceperi si deprinderi motrice, dezvoltarea armonioasa a calitatilor fizice,
sporirea nivelului de pregatire fizica generald si fizica speciald, insusirea bazelor tehnicii si
tacticii in proba Inot, formarea cunostintelor generale despre regulile antidoping, intdrirea
sandtatii, selectia tinerilor sportivi de perspectiva pentru pregatirea sportiva ulterioara.

Testarea capacitatilor motrice ale elevilor ce practica inotul ne-a dat posibilitatea sa
reflectam complexitatea conditiilor de antrenament sportiv, multitudinea variabilelor motrice ce
influenteaza asupra performantelor copiilor de 7-8 ani. Rezultatele cercetarii experimentale
demonstreaza faptul ca, pentru a fi valorizate formativ capacitatile, aptitudinile copiilor in
procesul de antrenamentului, si profesorii- antrenori trebuie sa utilizeze competent influenta
factorilor psihomotrici asupra cresterii gradului de performanta.

Concluziile generale si recomandarile confirma ca, in aceasta etapd, este deosebit de

important sa se efectueze antrenamentul in trei domenii principale: pregatirea fizica, teoretica si
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moral-volitiva. Concluziile generale reprezinta un raspuns la obiectivele cercetarii, trasate la
inceputul acesteia, care au fost realizate pe deplin, fapt demonstrat de materialul factologic
prezentat in capitolul respectiv.

Anexele, figurile si tabelele reprezinta informatii suplimentare completdnd materialele
din cercetarile desfasurate cu elevii treptei primare ce au inceput sa practice inotul, iar acest fapt

este confirmat prin prezentarea actelor de implementare anexate.
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1. REPERELE CONCEPTUALE ALE PREGATIRII MOTRICE A
ELEVILOR DE VARSTA SCOLARA MICA PRIN MIJLOACELE
iNOTULUI

1.1 Particularitatile dezvoltarii fizice si ale nivelului de pregitire motrice a elevilor de 7-8
ani

Asigurarea dezvoltarii fizice optime si a unei bune conditii fizice a copiilor, in functie de
varsta acestora, este una dintre sarcinile cu care se confruntd fiziologia, pedagogia, teoria si
practica educatiei fizice. Perioada scolard micd se caracterizeaza printr-o dezvoltare fizica
intensa a persoanei. La aceastd varsta are loc formarea, practic, a tuturor priceperilor motrice de
insemnatate vitala si se inregistreaza cele mai intense tempouri de crestere a indicatorilor
calitatilor fizice de baza, care scad semnificativ in adolescentd. Ratarea perioadei favorabile
pentru dezvoltarea unei anumite calitati motrice este foarte dificil de compensat ulterior [51, p.
88; 93, p.52-56; 94, p.155].

Numeroase studii stiintifice sunt dedicate dezvoltarii calitatilor fizice ale copiilor, iar
rezultatele lor au stat la baza elaborarii programelor educationale si a metodelor de activitate cu
copiii de varsta scolara mica [39, p.175-178; 50; 51, p.88; 204].

Cresterea si dezvoltarea copiilor, starea sandtatii lor fizice si neuropsihice au o mare
importanta sociala si medicald. Ritmul de crestere si dezvoltare a unui copil este influentat de un
complex de factori - genetici, biologici, de viata cotidiana, alimentari si socioeconomici [75; 86,
p. 34-37; 127, p. 317-318; 153; 156; 162; 200, 203].

Inainte ca copilul si mearga la scoald, are loc un salt in crestere, si anume: se miresc
indicii de indltime si greutate corporald, se modifica proportiile acestuia. Viteza acestor
schimbari nu este aceeasi la toti copiii si reflectd varsta lor biologica. Cresterea intensiva,
asociatd cu dezvoltarea insuficientd a muschilor, a ligamentelor si tendoanelor, poate determina
Cresterea presiunii asupra coloanei vertebrale si poate provoca tulburari ale sistemului locomotor
[8; 142; 154; 164, 26, p.190].

Nivelul dezvoltarii fizice este un criteriu important pentru o evaluare completa a starii de
sanatate a copiilor si adolescentilor [28, p.7; p.87-216 ]. Dezvoltarea fizica este influentata de
factori, precum ereditatea, conditiile socioeconomice, starea mediului, precum conditiile de
studiu si de viata, alimentatia, nivelul de activitate fizica, influenta deprinderilor nocive, fumatul,
consumul de alcool si substante psihoactive, comportamentul sexual inadecvat etc. [29, p. 44-46;
31, p. 91-93; 36, p. 28; 143;149].
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Studiul dezvoltarii fizice, in ciuda aparentei sale simplitati, este un proces foarte complex,
deoarece necesitd solutionarea mai multor sarcini interconectate: in primul rand, evaluarea
nivelului de dezvoltare fizica a individului Tn momentul testarii si In dinamica, iar in al doilea
rand, aprecierea dezvoltarii fizice a categoriei populatiei in momentul respectiv si in dinamica [3;
57; 89; 103, p.608; 138; 141; 161; 163].

Existd multe definitii ale conceptului de ,,dezvoltare fizica”, fiecare dintre ele avandu-si
propria semnificatie practica si fiind determinata de sarcinile pe care autorii si le-au propus. V.A.
Medic si colab. [608, p.64; 74, p.526; 204] dau urmatoarele definitii:

- procesul de transformare, precum si totalitatea proprietatilor morfologice si functionale
ale organismului;

- un ansamblu de caracteristici functionale si morfologice ale organismului uman, care
determind rezervele de viatd ale acestuia si constituie rezultatul formadrii genotipului si
fenotipului unei anumite populatii sub influenta factorilor de mediu naturali si sociali,

- un proces biologic firesc de formare si modificare a proprietatilor morfologice si
functionale ale organismului in cursul vietii individuale, care se imbunatiteste sub influenta
educatiei fizice;

- un complex de indicatori morfologici si functionali, care sunt strans legati de
performanta fizica si de nivelul de dezvoltare biologica a individului la un moment dat;

- un complex de caracteristici morfologice si functionale ale corpului, care determind
masa, densitatea, forma corpului, trasaturile sale structurale si mecanice si sunt exprimate prin
gradul de rezistenta fizica;

- un ansamblu de indici, ce caracterizeaza starea organismului in diferite etape de varsta;

- procesul dinamic de modificare a dimensiunii corpului, a proportiilor, a aspectului fizic,
a fortei musculare si a performantei acestuia.

Rezumand cele expuse mai sus, putem formula urmatoarea definitie a dezvoltarii fizice:
dezvoltarea fizica este un indicator complex, ce caracterizeaza starea de sanatate atat a unui
individ, cat si a unui grup de oameni in diferite perioade de varsta ale vietii lor, cuprinzand un
ansamblu de indici antroposcopici, antropometrici si antropofiziometrici, caracteristici ce sufera
modificari continue in conformitate cu legile biologice si sub influenta factorilor de mediu.

Dezvoltarea fizica a unei persoane este diversa si complexa. Ea include un complex atat
de extins si variat de trasaturi, incat este imposibil a le caracteriza Tn mod exhaustiv. Prin
urmare, din intreaga varietate de calitati ale dezvoltarii fizice, trebuie ales un numar minim, care
sa le cuprindad pe cele mai importante si care, daca este posibil, sd corespunda in mod obiectiv

majoritatii cerintelor.
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Pentru a le studia, sunt folosite trei metode principale:

- antroposcopia (descrierea caracteristicilor fizice ale corpului uman, in ansamblu, si ale
segmentelor acestuia, in particular);

- antropometria (masurarea dimensiunilor corpului si ale partilor lui);

- antropofiziometria (determinarea starii fiziologice, a capacitatilor functionale ale
organismului).

Antroposcopia se bazeaza pe examinarea vizuald a unei persoane [12; 89; 103, p.608]. Se
apreciaza tipul somatic, starea pielii, gradul de dezvoltare a muschilor, depozitele de grasime,
starea aparatului locomotor, dezvoltarea caracteristicilor sexuale secundare etc. [78, p.129-192].
Starea sistemului locomotor este evaluatd vizual, ludnd in vedere latimea umerilor, postura,
dimensiunile corporale.

Antropometria se realizeaza cu ajutorul unor instrumente speciale [88; 92, p.93-98]:
antropometru, stadiometru, banda centimetrica, diverse dispozitive etc. Antropometria include
somatometria (masurarea dimensiunii corpului si ale partilor sale), osteometria (masurarea
dimensiunilor scheletului si ale partilor sale) si craniometria (masurarea dimensiunii craniului).
Exista indicatori antropometrici de baza si secundari.

Principalii indicatori includ: Tndltimea, greutatea, suprafata, volumul corpului, perimetrul
cutiei toracice (cu inspiratie maxima, in repaus, dupa expiratie maxima).

Indicatorii antropometrici secundari includ [36, p.88-90]: talia din sezand; perimetrul
gatului; perimetrul abdominal; al taliei; al coapsei; al piciorului; dimensiunea umarului;
dimensiunile sagitale si frontale ale toracelui; lungimea bratului; masa de tesut adipos subcutanat
etc.

Atunci cand se efectueazad studii antropometrice, colectarea si prelucrarea materialului
antropometric trebuie realizate impecabil din punct de vedere metodic si cu maxima
minutiozitate, fiind necesard utilizarea unor metode unificate, ceea ce face ca rezultatele
observatiilor individuale obtinute de diferiti autori sd fie comparabile intre ele [91, p.21-23; 92,
p.93-98; 97].

Somatoscopia (examinarea externd a corpului) se efectueaza incepand cu planul frontal,
continuand cu cel lateral si dorsal.

Antropofiziometria se realizeaza folosind instrumente speciale, precum dinamometre,
goniometre, ergometre, spirografe etc., si metode speciale (efectuarea testelor functionale etc.)
[78 p.129-192; 84]. Acestea sunt aplicate in functie de o serie de indicatori, ce caracterizeaza
forta mainii, forta spatelui, capacitatea vitala a plamanilor, conditia fizica a persoanei etc. [29,

p.44-46; 83; 141; 91].
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Evaluarea dezvoltarii fizice la orice varsta se face prin compararea datelor antropometrice
cu valorile medii regionale (standard) pentru varsta si sexul corespunzator [91, p.21-23; 114,
p.37-44].

Dezvoltarea fizicd a copiilor de varstd scolard mica afecteaza cele mai importante
sisteme ale organismului, 1n special sistemul cardiovascular si respirator.

In procesul de crestere si dezvoltare a scolarilor mici, procesele metabolice au o
insemnatate foarte mare. Astfel, metabolismul proteic al tinerilor cu vérsta cuprinsa intre 20 si 25
de ani decurge cu o intensitate de 100%, la copiii de 10 ani este de 190%, iar la cei de sase ani
este de 230% [119; 134, p.54].

La copiii cu varsta cuprinsa intre 6-7 ani, se atestd o scadere a excitabilitatii centrilor
nervosi, iar procesele inhibitoare sunt intensificate. Zona motorie a cortexului cerebral este
activata, astfel incat copiii Tn aceasta perioada se bucura de o placere extraordinard oferitad de

Putem spune cu siguranta cd, la copiii de varstd scolara primara, dezvoltarea fizica este
foarte intensa. Acest lucru le permite sa efectueze acte motrice complexe.

Cu toate acestea, dezvoltarea fizica nu poate sa fie influentatd doar de cauze sociale. De
exemplu, elevii de clasa intdi se confruntd adesea cu problema subponderalitatii. Motivul
principal este perioada dificild de adaptare a copiilor la conditiile de scoald, ca noua etapa de
educatie. De asemenea, nevoia de a Incepe antrenamentul de la vérsta de 6 ani actioneaza negativ
asupra organismului copilului din motiv ca multi dintre ei nu sunt maturi functional, fapt ce
dauneaza sanatatii elevilor.

Pentru ca dezvoltarea fizica a copiilor sd continue fara esecuri, este necesar sa se planifice
corect regimul zilei, inclusiv lectiile de educatie fizica in decursul ei. La varsta scolara mica,
copiii fac fata mult mai bine exercitiilor fizice celor mai simple, care nu necesita un efort serios.

Trebuie sa tinem cont ca dezvoltarea fizica optima a copiilor este posibild numai daca
acestia au o alimentatie sdnatoasd, de inalta calitate, respecta igiena somnului si a odihnei, sunt
motivati sd-si mentina propria sdnatate, practicand sportul preferat, daca este posibil in aer liber
[117, p.261; 121; 128].

In viata unui scolar mic, sportului ar trebui si-i revini un rol important. Dat fiind ca
exercitiul fizic are un efect pozitiv asupra dezvoltarii sistemului muscular al copiilor, el permite
intarirea muschilor aparatului respirator, imbundtiteste coordonarea miscarilor. La aceastad
varstd sunt recomandate urmatoarele ramuri sportive: dansul, atletismul, inotul, tenisul, artele

martiale.
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Este important ca sportul ales sa aiba un efect pozitiv asupra dezvoltarii fizice si sa fie pe
placul copilului. Psihologiile recomanda parintilor s asculte conversatiile copilului, pentru a afla
cu usurinta ce si-ar dori sd faca. De exemplu, un baiat poate spune: ,,Ma voi inscrie la sectia de
atletism”. Daca este sdnatos si are o maturitate psihomotrica, nu ar trebui sa-i fie interzis sa faca
atletism.

Multi copii sunt foarte activi incd de la nastere: activitatea fizica le provoaca o mare
placere. Aceasta inseamna ca nu este nevoie de eforturi mari pentru a-i motiva, parintii trebuie
doar sa le dea exemplu sau sd mearga cu ei in diverse sectii de sport pentru a-i ajuta sa faca
independent alegerea potrivitd. Multi parinti se tem sa-si supraincarce copiii, referindu-se la
faptul ca au deja prea multe insarcinari la scoald. Alti parinti considera ca nu trebuie sa-si forteze
copilul sd faca sport, o a treia categorie se teme de traumatisme si le interzice categoric copiilor
sd alerge, sd sara si sa ridice obiecte. Totusi, asa cum aratad rezultatele sondajelor anuale ale
scolarilor, copiii care fac sport iIn mod regulat diferd semnificativ de semenii lor in ceea ce
priveste starea de sanatate, imunitatea stabila, capacitatea de munca, rezistenta, autocontrolul si
disciplina [98, p. 14].

Varsta scolard micd este favorabild pentru dezvoltarea multor calitati fizice. Datele
antropometrice ale baietilor si fetelor in aceasta perioadad sunt aproape similare. Pana la varsta de
aeroba pentru activitatea musculard. La aceastd varstd, copiii sunt capabili sa efectueze timp
indelungat exercitii ciclice de intensitate moderata si mare, dar, ca urmare a mobilitdtii mari a
sistemului nervos, predomina izbucnirile emotionale, asa cd nu trebuie sa le fie indicate eforturi
mari si exercitii uniforme. Exercitiile efectuate in aceastd perioada trebuie sa fie variate si
construite de la simplu la compus, prin joc si dezvoltarea unor forme firesti de miscari. Varsta
optimd de dezvoltare a dibaciei este de la 7 pand la 12 ani. Este tipic pentru un copil sa asimileze
miscarile ritmice, pe care sd le imbine ulterior intr-o miscare mai complexa. Prin urmare, nu se
recomanda sd fie Invatate in antrenament miscari separate, cel mai bine este sd fie invatata
actiunea in ansamblu [65, p.186-188].

La varsta de 7-11 ani capacitatile de forta sunt aceleasi pentru baieti si fete, prezinta
indicatori ai sistemului muscular relativ scazuti. Exercitiile de forta, si mai ales, cele izometrice
(statice) le provoaci copiilor o stare de oboseala rapida. In aceastd perioadi, copiii sunt adaptati
la exercitii de scurta duratd, de viteza-fortd, de naturd dinamica. Exercitiile de fortd, de regula,
trebuie efectuate folosind propria greutate corporala: sarituri, catarari, tarari, atarnari, sprijiniri,

genuflexiuni.
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Pot fi folosite greutiti sub forma de mingi umplute, gantele. Dupa efectuarea
exercitiilor cu greutati, este necesar sa se efectueze exercitii din atarnat, de intindere a coloanei
vertebrale. Dezvoltarea tuturor calitdtilor fizice trebuie urmatd cu strictete, chiar si o usoara
imbunatatire trebuie remarcata: aceasta constituie un stimulent pentru dezvoltarea ulterioara a
copilului, iar indiferenta profesorului incetineste procesul de dezvoltare [26, p.186-188].

Aparatul motor al copiilor de 7-10 ani se adapteaza in special la sarcini dinamice.
Eforturile statice, chiar si cele simple, cum ar fi mentinerea unei pozitii sezand, sunt mai putin
tolerate. Asigurarea cu energie aeroba a activitatii motrice a muschilor la copiii neantrenati cu
varsta de 6-10 ani asigura o munca de scurta durata. Eforturile musculare mari pentru copiii de
aceasta varsta in practica educatiei fizice sunt folosite mai rar si trebuie strict dozate. Atunci
cand se formeaza functia motrice a copiilor, este necesar sa se tind cont si de complexitatea
coordondrii exercitiilor utilizate, de efectul acestora asupra organelor vegetative i de consumul
energetic in timpul aplicarii lor. Capacitatea de lucru a copiilor de aceastd varsta este mult mai
micd decat cea a adultilor. Obosesc repede, dar si 1si revin repede.

La varsta scolara micd apar modificari ale principalelor tipuri de actiuni motrice. La
lungimea pasului creste, viteza de alergare devine de 4 ori mai mare decat viteza de mers,
lungimea si indltimea sariturii se maresc. La aceastd varsta, se observa cea mai mare crestere a
preciziei sariturii. In cazul aruncirilor, la varsta de 7-8 ani, precizia lovirii tintei se
imbunatateste, iar numarul de abateri de la directia data scade. La baieti si fete, odata cu varsta,
indicatorii care caracterizeaza capacitatea de a evalua miscdrile in spatiu si timp se imbunatatesc
semnificativ. Cel mai dificil lucru pentru copiii mici este diferentierea gradului de complexitate a
efortului muscular. O evaluare integrald a caracteristicilor spatio-temporale este posibila
incepand cu varsta de 8-9 ani [106, p.50-52].

Numeroase studii indicd prezenta unor perioade sensibile in dezvoltarea functiilor
motorii, fapt ce are un efect pozitiv asupra abilitatilor motrice si a dezvoltarii fizice a copilului.
Ignorarea acestor perioade pentru a obtine rezultate optime va conduce la realizarea insuficienta
a potentialului organismului sau va determina cheltuieli mai mari de timp pentru a le realiza.

La varsta scolara mica, calitdtile motrice nu se dezvolta simultan si uniform. Baza pentru
determinarea periodizarii dezvoltdrii calitatilor fizice o constituie cresterea anuald a indicatorilor
medii de pregatire a grupului, determinata prin intermediul testdrii. Existenta asa-numitelor
perioade critice sau sensibile permite, la o anumita varsta, obtinerea celor mai mari realizéri sau

schimbari pozitive [106, p.50-52].
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Astfel, pentru baietii din clasele I- a, 1l- a, cele mai eficiente sunt lectiile de educatie
fizica, ce contin preponderent exercitii de dezvoltare a vitezei. In clasele II - IV-a se dezvolta
bine calitdti fizice, precum rezistenta generald, supletea si echilibrul. Pentru fete, exercitiile de
viteza ar trebui sd fie aplicate la toate lectiile de educatie fizica. Rezistenta lor se dezvolta bine
incepand cu clasa a II-a. Fetelor de varstd scolard mica le sunt recomandate exercitii care
dezvolta rezistenta si echilibrul static, dinamic si general.

Scolarii de 7-10 ani au indicatorii absoluti si relativi ai fortei musculare scazuti: forta si,
mai ales, exercitiile statice le provoacd oboseald rapid. Eforturile de viteza-fortd sunt bine
tolerate de copii, desi Inca nu ating indicatorii maximi de vitezd (frecventa de repetare) in cele
mai simple miscari. In eforturile de mare viteza pe termen scurt, capacitatea de lucru a scolarilor
mici ramane ridicata, iar starea functionald a sistemului cardiovascular si respirator se
restabileste rapid. Astfel, antrenamentul de viteza-fortd, cu efect de perfectionare a
particularitatilor morfologice si functionale ale organismului, poate fi un stimul puternic pentru
cresterea nivelului de dezvoltare fizica generald a copilului si Tmbunatatirea capacitatilor sale
functionale.

Copiii cu varsta de 7-10 ani sunt deja capabili sa-si mentind activitatea functionala de
lunga duratd. Varsta scolard mica este favorabila pentru formarea capacitdtii de munca
intelectuald si fizica pe termen lung. Mecanismele fiziologice care asigura dezvoltarea rapida a
andurantei constau, in primul rand, in extinderea capacitdtilor de rezerva ale majoritatii
functiilor.

In aceastd perioadi, se incheie o anumiti etapa in formarea unei astfel de calititi motrice,
precum este indeméanarea, care se bazeaza pe coordonarea find a miscarilor datoritd controlului
echilibrat al muschilor antagonisti.

In ultimii ani au aparut date despre dezvoltarea efectivi a calitatilor fizice ale elevilor mai
mici, tinand cont de caracteristicile sezoniere. Astfel, exercitiile fizice care contribuie la
dezvoltarea vitezei si a indemanadrii ar trebui planificate pentru toamna si primavara, mijloacele
care vizeaza dezvoltarea calitdtilor de viteza-forta, a celor de forta si a supletei ar trebui utilizate
mai bine in perioada toamna-iarna [106, p.50-52].

Printre calitatile motrice de baza, cel mai intens dezvoltate la varsta scolard micad se
numara: cele de coordonare; de vitezd; de viteza-fortd; supletea; capacitatea de a efectua exercitii
ciclice de intensitate moderatd si Tnaltd de lungd duratd . Copiilor de varsta scolara mica trebuie
sd le fie dezvoltate calititile motrice (indeméanarea, viteza, echilibrul, estimarea vizuala a
distantei, supletea, forta, rezistenta etc.). Pentru a merge, a alerga, a sari, a arunca, sunt necesare

calitatile motrice respective.
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Invitarea sistematici a noilor exercitii conduce la dezvoltarea supletei copiilor.
Antrenamentul sporeste plasticitatea sistemului nervos, imbunatateste coordonarea miscarilor si
dezvoltd capacitatea de a Tnsusi exercitii noi, mai complexe. Dezvoltarea Tndemanarii este
facilitatd de efectuarea exercitiilor in conditii schimbatoare. In timpul jocurilor in aer liber, copiii
trebuie sa treaca usor si rapid de la o miscare la alta, sa realizeze eforturi fizice complexe, in
conformitate cu particularitatile de varsta.

Rapiditatea se dezvoltd in baza exercitiilor efectuate cu accelerare (mers, alergare cu
viteza crescatoare), cu viteza (alergare pana la linia de sosire cu viteza maxima), cu schimbare de
ritm (lent, mediu, rapid si foarte rapid), precum si in baza jocurilor in aer liber, cand copiii sunt
fortati sd efectueze exercitii cu cea mai mare viteza (fug de sofer).

Supletea se dezvolta prin intermediul efectudrii exercitiilor fizice cu amplitudine mare, in
special a celor de dezvoltare fizicd generala.

Echilibrul se dezvolta intr-o masurd mai mare prin intermediul exercitiilor efectuate pe o
suprafatd mica sau sub un anumit unghi (patinaj, ciclism, mers pe jos, alergare pe banca), precum
si al exercitiilor care necesitd un efort semnificativ pentru mentinerea unei pozitii stabile a
corpului (aruncare la distanta, saritura in lungime de pe loc sau din elan).

Dezvoltarea fizicd multilaterala implicd dezvoltarea calitatilor motrice. Jucandu-se,
miscandu-se, copilul devine mai puternic, mai indemanatic, mai rezistent, mai sigur de sine, mai
independent. Nivelul atins de dezvoltare a calitatilor motrice, pregatirea psihologicad pentru o
concentrare mai mare a eforturilor volitive determind o noua etapa de dezvoltare fizica, cresterea
in continuare a calitatilor fizice ale copiilor, asimilarea unor actiuni motrice mai complexe,
stdpanirea tehnicii lor. Astfel, se atinge treptat nivelul de dezvoltare fizicd necesar pentru o
anumita perioada de varsta.

In procesul de dezvoltare a calititilor motrice ale copiilor de varsta scolard mica, sunt
utilizate urmatoarele metode principale: metoda exercitiilor cu un program de actiuni clar definit,
metoda repetarii acestora, metoda jocului; metoda competitionala.

Metoda jocului se caracterizeaza prin organizarea activitdtii motrice a copiilor in
concordantd cu conceptia jocului, libertatea si independenta lor relativ mare (in legaturad cu care
este limitatd predeterminarea metodelor de actiune si dozare a efortului), indrumarea pedagogica
a relatiilor copiilor si un nivel ridicat de emotivitate a activitatii copiilor.

Metoda competitionald este folositd in jocurile cu reguli si cu caracter competitional
pentru a compara fortele participantilor care luptd pentru cei mai inalti indicatori calitativi si
cantitativi posibili [37, p.322-326].

In acelasi timp, pot fi remarcate o serie de probleme ale pregatirii fizice a elevilor .
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Una dintre ele este lipsa de continuitate a abordarilor privind continutul si metodologia de
gestionare a dezvoltirii fizice a copiilor. In prezent, se acordd mult mai putini atentie pregatirii
fizice a copiilor de varsta scolara micd decat celei a adolescentilor, a elevilor din clasele
superioare, ceea ce, desigur, nu poate fi justificat.

De asemenea, nu exista o continuitate in pregatirea copiilor de varsta prescolara si scolara
mica. Stim ca inceputul scolii este o etapa speciald in continuitatea dezvoltarii copilului.

Prin urmare, continutul si metodele de pregatire fizica, precum si toatd educatia din
perioada scolara micd, pot avea succes numai atunci cand se bazeaza pe cele aplicate in etapa
prescolara. Din pacate, de regula, profesorii nu au nici cele mai elementare cunostinte despre
nivelul motricitdtii dobandite de copii si isi Incep munca, dupad cum se spune, de la zero.
Organizarea corectd si competentd a dezvoltdrii fizice este posibild numai dacad exista criterii
obiective pentru obtinerea eficacitdtii acesteia.

In ultimii ani, au fost realizate studii care constatd incertitudinea in criteriilor de evaluare
a capacitatilor fizice ale copiilor de varsta scolard mica in contextul unei analize comparative a
indicatorilor in diferite etape de varsta. Aceasta nu contribuie la definirea perspectivelor de
dezvoltare in directie respectivda si confirmd necesitatea unor aborddri comune pentru
identificarea formelor si metodelor de pregatire fizica [39, p.175-178].

Dezvoltarea fizicad a copiilor este unul dintre principalii indicatori ai sdnatatii populatiei
de varsta mica si a populatiei in intregime [79, p. 13-19; 94, p. 35-38].

Monitorizarea constantd a dezvoltarii fizice face posibild determinarea caracteristicilor
cresterii si dezvoltarii copiilor care s-au format Intr-un anumit stil de viata si habitat, precum si
identificarea in timp util a abaterilor de la nivelul normal de dezvoltare fizicd si elaborarea
masurilor de prevenire si combatere a tulburarilor de dezvoltare [12, p.26-29; 79, p.13-19; 80,
p.143-148].

Necesitatea de a incepe educatia fizica cat mai devreme este justificatd de faptul ca la
varsta scolara micd se formeaza cu usurintd automatismele ce stau la baza deprinderilor
sanatoase [138, p.92; 143 p.187]. Activitatea sistematica de educatie fizicd contribuie la
formarea acestor deprinderi elementare, la perfectionarea deprinderilor formate si la
transformarea lor in obisnuinte. Totodata, trebuie acordata o atentie speciala dezvoltarii
interesului copiilor pentru activitatile sportive si a dorintei de a participa la ele. Copiii nu sunt
interesati de activitatile ,,traditionale”, ei obosesc si isi pierd repede capacitatea de concentrare.
De aceea este important ca institutiile scolare sa se axeze pe procesul de obtinere a placerii ca

rezultat al practicarii exercitiilor fizice.
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La elevii de varstd scolard mica, se stabileste o relatie directa intre nivelul activitatii
motrice si domeniul dezvoltarii cognitive. Practicarea exercitiilor fizice influenteaza benefic
asupra organismului, conducand la cresterea compusilor biologici, care imbunatatesc calitatea
somnului si au efecte benefice asupra starii de bine a copiilor si, totodata, determind cresterea
semnificativa a performantelor pentru sandtatea mentala si fizica. De aceea, copilul are nevoie in
mod constant de miscare, anume prin miscare copilul cunoaste lumea [142, p.21; 143, p.187].

Astfel, varsta scolara mica poate fi consideratd o perioadd favorabila de dezvoltare, mai
ales susceptibild unor influente intentionate. Calitatile care nu au fost formate la aceasta varsta

vor fi greu de recuperat in viitor.

1.2. Caracteristicile anatomice, fiziologice si psihologice ale copiilor de virsta scolara mica

Un antrenor sportiv care activeazd cu copii de varstd scolard mica trebuie sd cunoasca
bine particularitatile anatomice, fiziologice si psihologice ale acestora. Cunoasterea insuficienta
a caracteristicilor organismului copilului poate conduce la erori in aplicarea metodelor de
educatie fizica si, ca urmare, la suprasolicitarea copiilor, ddunand sanatatii acestora.

Corpul unui copil nu este o copie in miniaturd a corpului unui adult. Pentru fiecare etapa
de dezvoltare, difera caracteristicile specifice acestei varste, care afecteaza procesele vitale din
organism, activitatea fizica si psihica a copilului [21, p.200].

Dezvoltarea copiilor de varsta scolara mica difera semnificativ de cea a copiilor de varsta
scolard medie si a elevilor din clasele superioare. In cele ce urmeaza, vom analiza caracteristicile
anatomice, fiziologice si psihologice ale copiilor de 7-12 ani, adica a celor incadrati in categoria
de varstd scolard micd. La unii indicatori de dezvoltare, nu existd o diferentd mare intre baietii si
fetele de varstd scolara micd; pana la 11-12 ani, parametrii fiziologici ai baietilor si fetelor sunt
aproape identici. La aceastda varsta, structura tesuturilor continud sa se formeze, cresterea lor
continud. Ritmul de crestere in indltime incetineste usor in comparatie cu perioada anterioara
(prescolara), dar greutatea corporald se mireste. Iniltimea creste anual cu 4-5 cm, iar greutatea -
cu 2-2,5 kg [44, p.38-40; 105, p.144].

In lucrarea sa, autorul Racu |. [44, p.45-46] caracterizeazi indicii cresterii ponderale si
staturale, aceasta fiind relativ lenta la inceput, in primii doi ani de scolarizare, cand diferenta de
la un an la altul nu depaseste 2kg, cresterea in greutate se accentueaza, ulterior, in ultimii doi ani.
Cresterea in indlfime este usor incetinitd intre 6 si 7 ani, dar apoi ritmul este mai mare si, la
sfarsitul stadiului, inaltimea medie este la baieti de 132cm, iar la fete de 131cm [139, p.32-35;
143, p.187]. Exista insd tendinta ca fetele sa aiba pentru prima datd un usor avans fatd de baieti;

cresterea in greutate este relativ constanta si se ajunge, in medie, la 29kg la baieti si 28kg la fete;

26



osificarile cele mai importante din acest stadiu se petrec in urmatoarele zone: la nivelul coloanei
vertebrale, dar curbura lombara este inca instabila si in pericol de a se deforma, daca scolarii au
pozitia gresitd la scris sau duc greutati mari; in zona bazinului, la maini (carpiene si falange);
continua schimbul dentitiei provizorii [140, p.36-39; 143, p.187].

Perimetrul toracic creste considerabil, forma cutiei toracice se schimba in bine,
transformandu-se intr-un con, cu baza in sus. Ca urmare, creste capacitatea vitald a plamanilor.
Valorile medii ale capacitatii vitale a plamanilor la baietii de 7 ani este de 1400 ml, la fetele de 7
ani - de 1200 ml. La varsta de 12 ani aceste valori ajung la 2200 ml in cazul baietilor si 2000 ml
in cazul fetelor. Cresterea anuald a capacitatii pulmonare este, in medie, de 160 ml.

Cu toate acestea, functia respiratorie este incd imperfecta: din cauza muschilor respiratori
slab dezvoltati, respiratia unui elev de varsta mica este relativ rapida si superficiald; in dioxidul
de carbon aerul expirat este de 2% (fata de 4% la un adult). Cu alte cuvinte, aparatul respirator
al copiilor functioneaza mai putin productiv. In ce priveste volumul de aer ventilat, corpul lor
absoarbe mai putin oxigen (aproximativ 2%) decat al copiilor din clasele superioare sau al
adultilor (aproximativ 4%). Retinerea respiratiei sau dificultatile respiratorii la copii in timpul
activitatii musculare, determina o scadere rapida a saturatiei de oxigen din sange (hipoxemia).
Prin urmare, este necesar a-i invata sa-si coordoneze strict ritmul respiratiei cu miscarile
corpului. Formarea deprinderii de respiratie corectd este cea mai importantd sarcind atunci cand
se desfasoara ore cu copiii de varsta scolara mica [19, p.179; 44, p.38-40].

In stransi legatura cu sistemul respirator, functioneazi sistemul circulator. Sistemul
circulator serveste la mentinerea nivelului metabolismului tesuturilor, inclusiv al schimbului de
gaze. Cu alte cuvinte, sangele furnizeaza nutrienti si oxigen tuturor celulelor corpului nostru si
preia reziduurile care trebuie eliminate din corpul uman. Greutatea inimii se mareste odata cu
varsta, odatd cu cresterea greutatii corporale. Masa inimii se apropie de cea a unui adult. Cu toate
acestea, pulsul ramane accelerat, de cca 84-90 de batai pe minut (pentru un adult, este specifica
valoarea de 70-72 de batii pe minut). In acest sens, datoritd circulatiei sanguine accelerate,
aprovizionarea cu sange a organelor este de aproape 2 ori mai mare decat la un adult. Activitatea
ridicatd a proceselor metabolice la copii este asociata si cu o cantitate mare de sange in raport cu
greutatea corporala: 9% fata de 7-8% la un adult.

Inima unui copil de varsta scolara mica se descurca mai bine pentru cd diametrul arterelor
la aceasta varsta este relativ mai mare. Tensiunea arteriald a copiilor este, de obicei, mai mica
decit a adultilor. Pani la 7-8 ani, ea este de 99/64 mm Hg, la 9-12 ani - 105/70 mm Hg. In timpul
activitatii musculare de maxima intensitate, numarul de contractii cardiace la copii creste

semnificativ, depasind, de regula, 200 de batdi pe minut. Dupa eforturile ce presupun si o
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excitatie emotionald mare, frecventa cardiaca este si mai mare, ajungadnd pana la 270 de batai pe
minut. Dezavantajul acestei varste este o usoard excitabilitate a inimii, in care se observa adesea
aritmia, din cauza diferitor factori externi. Exercitiul sistematic conduce, de obicei, la
imbunatatirea functiilor sistemului cardiovascular, la extinderea functionalitatii copiilor de varsta
scolara mica [44, p.38-40; 115, p.222].

Se poate observa ca, la varsta de 6 ani, incepe o perioadd de dezvoltare acceleratd a
calitatilor motrice ale copiilor. Aceasta se caracterizeaza prin modificdri ale dimensiunilor
corpului, fapt care contribuie la dezvoltarea unei posturi stabile, imbunatatirea simtului
echilibrului, perfectionarea coordondrii miscarilor, cresterea fortei musculare.

In activitatea fizici se manifestd o buni coordonare a miscirilor membrelor, o aterizare
amortizata a picioarelor la impactul cu solul. Sariturile sunt efectuate cu mai multd incredere si
usurintd la aterizare. Cu toate acestea, este necesar sd se tind cont de eventuala aplatizare a
arcului neformat al piciorului si, astfel, sariturile trebuie efectuate sub stricta supraveghere a
profesorului.

In alergari, catarari si aruncari, copiii manifesti o imbunatatire vizibila: sigurantd si
corectitudine a miscarilor, precizie bine dezvoltatd, agilitate si coordonare a miscarilor.

In procesul instructiv-educativ, copiilor le sunt formate cele mai simple deprinderi de
munca, precum: constientizarea obiectivelor educationale, aspiratia spre calitatea realizarii
acestora, manifestarea curiozitdtii si a interesului pentru obtinerea unor rezultate, satisfactia in
urma efortului depus. In acest context, are loc o schimbare semnificativa a calititii miscarilor.
Elevii din clasele primare realizeaza ca puterea si distanta aruncarii depind de stabilitatea si
echilibrul corpului, iar alergarea usoara si rapida este determinatd de o detentd puternica, elastica
[108, p.58-62].

La un copil de 7 ani, procesul continuu de osificare face coloana vertebrald mai puternica.
Osificarea segmentelor mici ale scheletului mainii si falangelor se apropie de sfarsit. Aceste
modificari contribuie la o stabilitate ridicatd si faciliteaza executarea unor miscdri de tipul
rasucirea corpului, pozitia stdnd pe un picior.

In timpul activitatii fizice se dezvoltd semnificativ capacitatea de autocontrol, de a realiza
o evaluare destul de precisa a procesului si a rezultatelor miscarilor, atat a celor proprii, cat si ale
semenilor.

Modificarile semnificative ale activitatii nervoase superioare sunt inerente copiilor de
varsta scolara mica. Creierul unui copil de 6 ani seamanad mai mult cu cel al unui adult.

Fetele se dezvolta mai repede decat baietii. Saltul in dezvoltarea fizica la varsta de 6-7 ani

este determinat de modificarile neuroendocrine din organism. Medicii considera ca aceasta etapa
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este criticd, constatand o scadere a rezistentei fizice si psihice si o crestere a riscului de aparitie a
unor afectiuni [9, p.14; 108, p.58-62].

Sistemul muscular produce miscari mentinand echilibrul si indeplineste, de asemenea, o
functie de protectie impotriva socurilor, a leziunilor sistemului osos si ale organelor interne.

Pana la aceastad varstd, la copii, masa musculard (in special, a picioarelor) creste
semnificativ, forta si rezistenta muschilor sporeste. In special, se dezvolta forta muschilor mari.
Elevii de varsta scolara mica au muschii mari ai trunchiului si ai membrelor bine formati, fapt
care asigura diverse miscari complexe (alergari, sarituri, catarari).

Oasele, ligamentele, articulatiile asigurd atat pozitia corpului, cat si capacitatea de
miscare 1n directii diferite, indeplinind o functie de protectie.

La varsta scolard micd, muschii sunt inca slabi, in special muschii spatelui, si nu sunt
capabili sd mentind corpul in pozitia corectd timp indelungat, ceea ce provoacd tulburari de
posturd. Muschii trunchiului fixeaza foarte slab coloana vertebrald in pozitii statice. Oasele
scheletului, in special ale coloanei vertebrale, sunt foarte sensibile la influentele externe. Prin
urmare, postura copiilor pare a fi foarte instabild, ei dezvolta cu usurintd o pozitie asimetricd a
corpului. In acest sens, la elevii mai mici, este posibil s se observe o curburd mai accentuati a
coloanei vertebrale ca urmare a stresului static prelungit.

Cel mai des, puterea muschilor din partea dreapta a trunchiului si a membrelor la varsta
scolii primare este mai mare cea a partii stangi a trunchiului si a membrelor stangi. Asimetria
completa a dezvoltarii se atesta destul de rar, insa la unii copii asimetria este foarte pronuntata.

Prin urmare, atunci cdnd se executa exercitii fizice, trebuie acordatd o mare atentie
dezvoltarii simetrice a muschilor atét ai partii drepte a trunchiului si membrelor, cat si ai partii
stangi a trunchiului si membrelor si, Tn mod special, formarii unei tinute corecte. Dezvoltarea
simetrica a fortei muschilor corpului in timpul diferitor exercitii conduce la crearea unui ,,corset
muscular” si previne curbura deformarea coloanei vertebrale, care este extrem de dureroasa.
Activitatile sportive rationale contribuie intotdeauna la formarea tinutei absolut corecte a copiilor
[27; 33].

Sistemul muscular al copiilor de aceasta varsta are capacitatea de a se dezvolta intensiv si
se exprimd printr-0 crestere a volumului muscular si a fortei musculare. Dar aceastd dezvoltare
nu are loc de la sine, ci in legdtura cu un volum suficient de miscari si activitate musculara. Pana
la varsta de 9-10 ani se termina formarea anatomica a structurii creierului, cu toate acestea, in
sens functional, el necesita inca o dezvoltare ulterioara. La aceasta varsta, se formeaza treptat

principalele tipuri de ,activitate de inchidere a cortexului cerebral”, care stau la baza
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labile, inerte, inhibitorii, excitabile etc.).

Activitatea fizicd intensd afecteaza negativ dezvoltarea muschilor scheletici. Iar
exercitiile fizice moderate stimuleaza cresterea oaselor, ajutind la intarirea acestora.

Pana la aceastd varstd are loc formarea sistemului musculoscheletal (oasele scheletului isi
schimba usor forma, dimensiunea si structura).

La aceasta varsta, se contureaza stabilitatea curburii cervicale si toracice a coloanei
vertebrale si se observa o crestere sporita a oaselor craniului.

De la varsta de sapte ani incepe fuziunea oaselor pelviene, drept urmare sariturile pe
verticala pe o suprafata dura sunt periculoase. Astfel de sarituri pot provoca deformarea oaselor
pelviene.

Functia stato-dinamica a piciorului are o influentd importanta asupra dezvoltérii posturii.
Chiar si o usoard modificare a formei acestuia poate provoca tulburari de postura, afectiuni ale
pelvisului, ale coloanei vertebrale [108, p.58-62].

La varsta de 6-7 ani, gradul inalt de excitabilitate, reactivitate, si plasticitate a sistemului
nervos poate facilita formarea mai eficientd si, uneori, mai rapida decéat in cazul adultilor a
calitatilor motrice destul de complexe, cum ar fi: schiul, patinajul artistic, inotul.

La aceasta varstd, formarea celulelor nervoase si a creierului se incheie, dar rdméane o
usoara excitabilitate. Sistemul nervos se stabilizeaza, comportamentul devine mai echilibrat.
Functiile motorii sunt bine reglate, in special miscarile fine [108, p.58-62].

Este important de inteles cd, cunoscand psihologia copilului si nivelul de dezvoltare al
proceselor sale mentale, pot fi alese cele mai potrivite si mai accesibile mijloace si metode
didactice si de antrenament.

Astfel, potrivit lui V.P. Nazarov, o rata ridicatd de dezvoltare a acuratetei reproducerii
miscarilor de catre copii a fost determinata la varsta de 7-12 ani, cand este bine dezvoltatd
capacitatea de memorare a miscarilor, iar dupd 12 ani dezvoltarea ei incetineste [141, p.32; 174,
p.31-33].

P. A. Rudik a explicat ca succesul insusirii actiunilor tehnice si tactice depinde in mare
masurd de nivelul de dezvoltare a caracteristicilor de baza ale atentiei. Pentru dezvoltarea atentiei
sportivilor, este necesar a modifica mai des exercitiile si a le propune acestora mai multe
exercitii cu caracter ludic.

In perioada scolard mica, se pune accent pe dezvoltarea indicilor morfologici, care trebuie
sd atingd o dezvoltare armonioasa a corpului, o dezvoltare proportionald a grupelor musculare

mari, a supletei musculare, a tinutei corecte [4, p.360-364].
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O contributie importanta in studierea personalitatii elevilor de varsta scolard mica o aduce
Munteanu A. [36, p.187], care, in lucrarea sa, afirma ca dezvoltarea copilului la varsta scolara
mica se caracterizeaza printr-o acutd nevoie de miscare, dar si o crestere semnificativd a
interesului pentru procesul instructiv-educativ.

Varsta gcolard mica este o perioada de absorbtie, de acumulare a cunostintelor, o perioada
de asimilare prin excelenti. Indeplinirea cu succes a acestei functii vitale importante este
favorizata de trasaturile caracteristice copiilor de aceasta varsta: tendinta de a urma exemplul
adultilor, in special al celor cu autoritate sporitd, emotivitatea, sensibilitatea, o atitudine naiv-
jucdusa fatd de realitatea Tnconjurdtoare. La scolarii mici, fiecare dintre abilitatile mentionate
actioneaza n special ca latura pozitiva, iar aceasta este o particularitate exceptionald a acestei
varste [178; 107].

In anii urmatori, unele dintre trasaturile elevilor din treapta primari se diminueaza si
dispar, altele isi schimba caracterul. Trebuie sa se tind cont si de faptul ca la diferiti copii gradul
de manifestare a aceleiasi trasaturi este diferit. Dar nu exista nicio indoiala ca caracteristicile de
mai sus influenteaza semnificativ capacitdtile cognitive ale copiilor si determind vectorul ulterior
al dezvoltarii lor generale [189, p.95-96].

Dezvoltarea unui copil de varsta scolara micd depinde atat de conditiile interne
(particularitatile organismului), cét si de cele externe (factorii de mediu).

La varsta scolard mica, situatia sociala de dezvoltare se modifica, fapt care se manifesta
printr-o schimbare a regimului zilnic, activitatea de invatare devine tot mai importanta, trecerea
de la gandirea vizual-figurativa la gandirea verbal-logicd se completeaza, se modifica grupul de
referintd, motivatia pentru succes devine dominanta, sistemul de relatii dintre copil si ceilalti
oameni sufera transformari [8; 16].

Dezvoltarea multilaterala a personalitdtii implica si formarea de competente, care este
considerata ca fiind un factor primordial la aceastd varsta. Daca copilul nu se simte competent in
activitati educationale, dezvoltarea sa personala este afectata [118, 145].

La varsta de 6-7 ani, se pot observa manifestdri atat ale modalitatilor ontogenetice mai
timpurii, cat si mai mature de cunoastere a realitdtii inconjuratoare:

1. Copiii pot (din punctul de vedere al pregatirii scolare, nu numai ca pot, si trebuie) sa
fie motivati sa invete despre fenomene care depasesc perceptia senzoriala directa. Acest tip de
motivatie, conform conceptului descris de M.I. Lisina [130, p.144], se intemeiaza pe o forma
situational-cognitiva de comunicare intre prescolar si adult, incepand de la varsta prescolara

timpurie.
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2. In comparatie cu prescolarii, copiii de varstd scolard mica generalizeazi fenomenele
realitatii inconjuratoare nu doar sub forma de copii si imagini senzorimotoare, ci si sub forma de
reprezentari.

3. Activitatea cognitivd a prescolarului este intotdeauna marcatd emotional. Orice
evenimente, fenomene, obiecte se caracterizeaza, in primul rand, printr-o evaluare emotionala,
aplicand criteriul ,,bine-rau”, ,,util-daunator”, ,,imi place - nu-mi place”, si abia dupa aceea li se
va propune sd efectueze clasificari, compararea cu standardele si alte operatiuni de evaluare
cognitiva [60].

Axa centrald de dezvoltare este intelectualizarea si, drept consecintd, formarea
caracterului mediat si involuntar al tuturor proceselor mentale. Perceptia se transforma in
observatie, memoria se realizeazd ca memorare si reproducere liberd, bazatd pe mijloace
mnemotehnice (de exemplu, un plan) si capdtd sens, vorbirea devine coerentd, structura
mesajelor vorbite se realizeaza tinand cont de scopul si conditiile comunicarii verbale, atentia
devine involuntard. Cele mai importante inovatii sunt gandirea verbal-logica, gandirea verbala
discursiva, memoria semantica arbitrara, atentia involuntara, comunicarea in scris.

La varsta scolara micd, copiii sunt capabili sd-si concentreze atentia, dar atentia
involuntara este In continuare predominanta.

Caracterul involuntar al proceselor cognitive apare la apogeul efortului volitiv (se
organizeaza intentionat sub influenta cerintelor). Atentia se activizeaza, dar nu este incd stabila.
Mentinerea atentiei este posibild datoritd eforturilor volitive puternice si motivatiei inalte.

La varsta scolara mica, copilul detine un control redus asupra atentiei sale [107, p.304]:
are o atentie involuntara mai dezvoltatd, pentru ca tot ceea ce este nou ii atrage atentia. Sarcina
principala a profesorului in aceasta perioadad este sa directioneze corect elevul catre o anumita
activitate educationala si sa fixeze atentia elevului asupra acesteia. Gama de interese ale
copilului creste treptat, se dezvolta atentia voluntara, principala conditie pentru fixarea atentiei
copilului este diversificarea materialului, corectitudinea dezvaluirii si prezentdrii acestuia.

Din punctul de vedere al dezvoltarii psihologice a copilului, memoria, gandirea, vointa si
sfera emotionald sunt aspecte foarte importante. Memoria este un aspect foarte important, care
afecteaza perceptia elevilor. Fiecare copil isi aminteste informatiile in mod diferit. Copiii percep
informatiile Intr-un mod diferit: unii 1s1 amintesc cu usurinta paragrafe intregi de texte si poezii,
in timp ce altii is1 amintesc bine formulele si regulile, dar nu-si pot aminti un mic catren. Se
observa ca ,,...pentru asimilarea vocabularului nou, insusirea formei lexicale, este necesara
perceperea lui in mod repetat de citre elevi” [76, p.26-29; 157, p.59-63]. In procesul de

scolarizare, memoria verbal-logica, figurativa, auditivd, vizuald sunt foarte importante. K. D.
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Usinski mentioneaza cad profesorul care vrea ,,...sd fixeze temeinic ceva in memoria copilului
trebuie sa aiba grija ca la actul de memorare sa participe cat mai multe organe de simt” [156,
p.59-63]. In acelasi timp, ,,... contextul activitatilor educationale de joc trebuie si corespundi
nevoilor si particularitétilor elevilor, sa le suscite acestora interesul si sa nu fie prea complicat”
[157, p.59-63].

In perioada de trecere la varsta scolard mica se atestd modificari calitative ale memoriei
copilului. L.V. Vigotski numeste memoria drept functia psihologica centrald de dezvoltare a
copilului de la treapta primara. Memoria se dezvolta sub influenta invatarii [113, p.352-354; 123,
p.560].

Principala tendintd in dezvoltarea imaginatiei la varsta scolard mica este imbunatatirea
imaginatiei reproductive. Ea se asociazd cu prezentarea unor imagini percepute anterior sau
crearea de imagini in conformitate cu o descriere, diagrama, desen etc. Imaginatia recreativa este
imbunatatita datoritd unei reflectdri din ce in ce mai corecte si mai complete a realitatii.
Imaginatia reproductiva constd in crearea de noi imagini, asociate cu transformarea, prelucrarea
impresiilor experientei trecute, asociate Tn noi combinatii.

Urmadtoarea caracteristicd a perceptiei elevilor la inceputul varstei scolare mici este
legdtura stransa a acesteia cu actiunile elevului. Perceptia la acest nivel de dezvoltare mentala
este asociatd cu activitdtile practice ale copilului. Pentru un copil a percepe un obiect pentru un
copil inseamna a face ceva cu el, a schimba ceva in el, a efectua o actiune, a-l lua, a-1 atinge. O
trasaturd caracteristici a elevilor este perceptia emotionald pronuntati. In procesul de invitare,
perceptia este restructuratd, se ridicd la un nivel superior de dezvoltare, capatd caracter
intentionat si controlat [72, p.145; 113, p.352-354].

In procesul de invitare, are loc o trecere treptatd de la cunoasterea aspectelor externe ale
fenomenelor la cunoasterea esentei acestora. Gandirea devine functia dominantd la aceasta
varstd. Gandirea incepe sd reflecte proprietatile si trasaturile esentiale ale obiectelor si
fenomenelor, ceea ce face posibild realizarea primelor generalizari, formularea concluziilor,
trasarea primelor analogii. Pe aceastd baza, copilul incepe treptat sia formuleze concepte
stiintifice elementare. Trecerea de la gindirea vizual-figurativa la gandirea verbal-logica, care a
fost conturata la varsta prescolard, este in curs de finalizare.

O conditie importantd pentru formarea gandirii teoretice este formarea conceptelor
stiintifice. Gandirea teoretica 11 permite elevului sd rezolve probleme, concentrandu-se nu pe
semne si conexiuni vizuale externe ale obiectelor, ci pe proprietati si relatii interne, esentiale.

Gandirea scolarilor mici este foarte strans legatd de perceperea lucrurilor inconjuratoare.

Copilul de varsta scolara micad are o gandire subiectiva, foarte slab dezvoltatd. Cel mai adesea,
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copiii la aceastd varstd nu constientizeaza motivul real al faptei lor, din care cauza, de cele mai
multe ori tac. M. V. Matyukina [156, p.59-63] noteaza ca motivul actioneaza ca o cauza interna,
subiectivi, care determind o persoani si actioneze. In acelasi timp, un stimulent actioneazi ca un
catalizator, care genereazd un motiv. Stimulentul este motivul de acelasi ordin, dar poate genera
mai multe motive. Motivele copilului nu coincid intotdeauna cu scopurile. Copiii, de obicei, sunt
supusi influentei semenilor lor, imitdndu-i, iar uneori se pot opune societdtii, insa astfel de
manifestari sunt mai putin frecvente [156, p.59-63].

Trasatura fireasca specifica a vietii emotionale a copilului de varsta scolara mica este
starea de spirit preponderent veseld. Dar, conform studiilor lui L.S. Slavin, un anumit numar de
elevi in aceastd perioadd poate manifesta o tendintd spre stari afective acute, cauzate atat de
nevoia nesatisfacuta de relatii pozitive cu ceilalti, cat si de discrepanta dintre nivelul exagerat al
pretentiilor si nivelul real al propriilor capacitati, pe fondul neincrederii inconstiente in sine.

Eforturile volitive ale copiilor de varstda scolara mica sunt limitate, deoarece tipul
predominant de activitate este Incd jocul. Restructurarea tipului de activitate principal are loc
treptat, pe masurd ce cresc si participa la activitati instructiv-educative. In acest sens, iese in
prim-plan dezvoltarea emotionald a copilului, care apare atunci cand acesta interactioneaza cu
anumite grupuri sociale la scoald (profesori, colegi de clasd). La varsta scolara mica, copilul este
foarte emotiv, isi doreste sa invete, dar intr-un mod lejer si viu. Monotonia, plictiseala afecteaza
interesul cognitiv al copilului, si implicit, dorinta de a invata. Profesorul joacad un rol urias, el
trebuie sd-i suscite copilului dorinta de a invata. Este foarte importantd evaluarea corectd a
activitatilor copilului, deoarece in acest mod copilul isi va putea gasi destinul si nu va pierde
niciodata dorinta de a cuceri noi culmi [156, p.59 -63].

La varsta scolara mica, copilul inca nu este capabil de a se autoaprecia obiectiv si are
tendinta de a accepta modul in care este judecat de ceilalti. Evaluarea profesorilor si a colegilor
are un impact urias asupra stimei de sine a copilului. Drept urmare, principalul criteriu al stimei
de sine a copilului este atitudinea celor din jur si, in primul rand, a parintilor sai. Astfel, stima de
sine a elevului din clasele primare depinde de progresul si specificul comunicarii profesorului cu
clasa. O mare importanta o au stilul de educatie si valorile adoptate in familie [82, p.160-164,
188, p.349].

Dezvoltarea complexa a personalitdtii implica si formarea de competente, care este
consideratd ca fiind un factor primordial la aceastd varsta. Dacd copilul nu se simte competent in

realizarea activitatilor educationale, dezvoltarea sa personala este distorsionata [168, p.22; 11,

p.187; 14, p.50-55]
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La varsta scolard mica, existd o restructurare a relatiei copilului cu oamenii. Inceputul
activitatii educationale intr-un mod nou defineste relatia copilului cu adultii si colegii. In
realitate, existd doud sfere ale relatiilor sociale: ,,copil - adult” si ,,copil - copii”. Aceste sfere
interactioneaza prin legituri ierarhice. In sfera ,,copil - adult”, pe langa relatia ,,copil-parinte”,
apar noi relatii ,,copil-profesor”, care ridica copilul la nivelul cerintelor sociale din punct de
vedere comportamental [1, p.54].

A.V. Zaharova si Nguyen Thanh Thuy au investigat autocunoasterea copiilor de varsta
scolard mica. Ei au constatat cd, spre sfarsitul varstei scolare mici, copiii dezvolta o structurda
bine definitd de cunostinte despre capacititile lor, manifestate in activitatea instructiv-educativa
[110, p.61-63]. Aceste cunostinte au un caracter generalizat si relativ stabil. In preajma
adolescentei, copiii se pot evalua deja in mod complex, obiectiv, argumentat, ca subiecti ai
activitatii didactice, fiind deja capabili si ocupe pozitia de ,judecator extern”, adica sa se
priveasca prin viziunea altei persoane [16, p.12].

Inceputul diferentierii vietii externe si interne a copilului este asociat cu o schimbare a
structurii comportamentului sdu. Apare o bazd semantica orientativa a unui act - o legatura intre
dorinta de a face ceva si actiunile care urmeaza [36, p.207; 144, p.82].

Varsta scolard mica este o perioada favorabild pentru asimilarea normelor morale (copilul
este pregatit din punct de vedere psihologic sd inteleaga sensul normelor si regulilor, pe care
urmeaza sa le adopte). Prietenia copiilor se bazeaza, de obicei, pe comunitatea unor conditii
externe de viata si pe interese ocazionale (copiii stau in aceeasi banca, locuiesc in aceeasi casa,
parintii comunica sau sunt colegi de serviciu etc.). La aceasta varsta, prieteniile sunt mai intense,
dar mai putin durabile. Copiii asimileazd capacitatea de a-si face prieteni si de a socializa cu
diferiti oameni [27, p.21; 80, p.14-18]. Constiinta scolarilor mici nu a atins inca nivelul la care
opinia semenilor lor serveste drept criteriu pentru o adevaratd evaluare a sinelui. Totusi, la
aceastd varsta, copilul crede in unicitatea sa, tinde spre perfectiune, se realizeazd ca persoand
[27, p.21; 124, p.208].

Apar motive sociale pentru invatare, care sunt importante pentru dezvoltarea
personalitatii elevului. Motivele sociale ale invatarii corespund acelor orientdri valorice pe care
copiii le primesc de la adulti si sunt insusite in mare parte in familie. Motivatia pentru reusita
devine deseori dominanta in clasele primare. Aproape toti copiii vin la scoald cu dorinta de a
studia bine. Copiil cu reusita scolard ridicatd au o motivatie pronuntatd pentru obtinerea
succesului, si anume dorinta de a indeplini sarcina bine, corect, de a obtine rezultatul dorit [102,

12 p.; 104, 187p.]. Dar si in acest moment in motivatia realizarilor se manifesta o a doua tendinta
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- evitarea esecului. In procesul de invatare, copiii au o motivatie diferiti si la fiecare se formeaza
un sistem motivational propriu [46, p.49-52;104, p.187].

E. Erikson, dezvoltand ideile lui Freud, a ajuns la concluzia ca evenimentul central al
copilariei mijlocii 1l reprezintd un conflict psihosocial: harnicia versus sentimentul de
inferioritate. E. Erikson considera ca, in aceasta perioada, o parte semnificativa din timpul si
energia copiilor este directionatd spre dobandirea de noi cunostinte si priceperi. Relatiile lor cu
semenii si adultii din afara familiei devin mai stabile si mai insemnate. In aceasti perioada, copiii
sunt capabili intr-0 mai mare masura sd-si concentreze energia pe invatare, pe rezolvarea
problemei si obtinerea performantelor. in cazurile in care copiii sunt capabili si reuseasca, ei
includ hirnicia lor ca parte integranti in imaginea Eului personal. In schimb, copiii care nu se
descurca bine la scoald pot incepe sd se simtd inferiori In comparatie cu colegii lor. Acest
sentiment poate raimane pentru tot restul vietii, agravandu-se in situatii de evaluare [78, p.158].

Limita de varsta de 9-10 ani este marcata si de o criza a autoaprecierii, care se manifesta
prin cresterea activa a autoevaludrilor negative ale scolarilor de zece ani in comparatie cu balanta
judecadtilor pozitive si negative despre ei ingisi la 9 ani. Autoevaluarea criticd este o manifestare a
dialogului in mintea copilului, a unui dialog intern Eu - nu Eu, fiind un fenomen de atentie
obiectiva fatd de sine (G.S. Abramova, 1999) [73, p.672; 71, p.496], care se exprimd printr-0
distragere temporara a atentiei de la continutul extern si focalizarea acesteia asupra propriei
persoane. Continutul psihologic de baza al crizei varstei scolare mici este o Intoarcere reflexiva
spre sine - aparitia unei ,,orientari spre sine”, spre propriile calitati si aptitudini ca principala
conditie pentru rezolvarea diferitor tipuri de probleme. Potrivit lui D.I. Feldshtein, intre 9 si 10
ani incepe un nou nivel de dezvoltare sociala, fixat in pozitia ,,Eu si societatea”, atunci cand
copilul incearcd sd depaseasca modul de viatd specific copiilor, sa ocupe un loc important si Tnalt
apreciat din punct de vedere social. Aceasta este etapa de cotiturd, cand copilul se realizeaza ca
subiect, simte nevoia sa se realizeze ca subiect, sa se alature socialului la nivelul transformarii.

Aceasta varstd joacd un rol deosebit in dezvoltarea psihica a copilului, intrucat in aceasta
perioadd de viatd incep sa se formeze noi mecanisme psihologice de activitate si comportament
[142, p.32].

Activitatile sportive formeaza si ele anumite nevoi. Constientizarea acestor nevoi
conduce persoana la aparitia unor obiective pe care aceasta doreste sa le atingd. Factorii care o
,forteaza” sa realizeze aceasta activitate se numesc motive. Pentru a ajunge la un anumit rezultat,
este necesar a efectua diverse exercitii- acestea sunt mijloacele de obtinere a scopului. Nevoile,
scopurile, motivele, mijloacele, rezultatele alcatuiesc structura activittilor sportive. in urma

acestei activitati, se modifica starea psihica, fizica, emotionala a persoanei [105, p.76-83]. La
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varsta scolara micd, copilul trebuie intotdeauna stimulat de motive prestigioase, Intrucat tocmai
la aceastd varsta exista o relatie directd intre motiv si performanta lui. Astfel, copilului ii pot fi
formate modalitati interne de reglare volitiva si calitati volitive individuale [105, p.76-83; 111,
p.352].

Exercitiile fizice si participarea la competitii sportive le solicita copiilor mari cheltuieli
energetice mult mai mari decat elevilor din clasele mari si adultilor.

De aceea, consumul energetic sporit, nivelul relativ inalt al metabolismului bazal, asociat
cu cresterea organismului, trebuie luate in considerare atunci cand se organizeaza lectii cu elevii
de varsta scolara mica. Daca exercitiile fizice sunt sistematice, procesele ,,plastice” se desfasoara
cu mai mult succes si mai complex, astfel incat copiii au o dezvoltare fizica mult mai buna. Dar
numai eforturile optime au un atare efect pozitiv asupra metabolismului. Munca extrem de
intensa sau odihna insuficienta afecteaza metabolismul, pot incetini cresterea si dezvoltarea
copilului. Prin urmare, un profesor de sport trebuie sa acorde o mare atentie planificarii efortului
si programului de activitati cu elevii de varsta scolara mica. Formarea sistemului locomotor
(scheletul, muschii, tendoanele, ligamentele si articulatiile) are o mare importantd pentru
cresterea organismului copilului [122].

Activitatea vitala a organismului, inclusiv cea musculara, este asiguratd de metabolism.
Ca urmare a proceselor oxidative, carbohidratii, lipidele si proteinele se descompun si produc
energia necesara functiilor organismului. O parte din aceastd energie asigurd sinteza de noi
tesuturi ale organismului In crestere al copiilor, procesele ,plastice”. Dupad cum se stie,
termoreglarea are loc de la suprafata corpului. Si, deoarece suprafata corpului copiilor de varsta
scolard primara este relativ mare in comparatie cu masa, acestia pierd mai multa caldura.

Degajarea caldurii, cresterea si activitatea musculara semnificativa a copilului necesita
cantitdti mari de energie. Pentru un astfel de consum energetic este necesara si 0 intensitate mare
a proceselor oxidative. De asemenea, copiii de varsta scolara mica au o capacitate relativ scazuta
de a lucra in conditii anaerobe (fara un volum de oxigen suficient).

Dupa ce au fost trecute in revista caracteristicile anatomice, fiziologice si psihologice,
este necesar sa se acorde atentie organizdrii si alcatuirii corecte a exercitiilor fizice suplimentare
Ccu copiii de varsta scolard micd. Exercitiile trebuie facute in functie de starea fizica a elevilor.
Efortul nu trebuie sa fie excesiv. Lectiile se desfasoard nu mai des de 1-2 ori pe saptdmana,
tinand cont de faptul ca elevii participd la orele de educatie fizica de 2 ori. Predarea trebuie sa
aiba un caracter intuitiv, Insotita de explicatii simple usor de inteles.

Este necesar sa se acorde o atentie deosebita formarii tinutei corecte a copiilor si a

respiratiei corecte in timpul efectuarii exercitiilor fizice. In timpul lectiilor, trebuie aplicate cat
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mai amplu jocurile in aer liber, ca instrument didactic indispensabil pentru dezvoltarea calitatilor
moral-volitive si fizice ale elevului de la treapta primara.

Principalele trasaturi psihice ale copiilor de aceastd varsta sunt: procesul de excitatie
predomind asupra procesului de inhibitie in sistemul nervos central, atentia este instabila,
comportamentul impulsiv, emotivitatea este ridicata, perceptia si gandirea au un caracter concret.

La aceasta varsta, se pun bazele viitoarei personalitati (are loc formarea unei structuri
stabile a motivelor; apar noi nevoi sociale; se naste un nou tip (mediat) de motivatie - aceasta
este baza comportamentului voluntar; copilul stipaneste un anumit sistem de valori sociale,
norme morale si reguli de comportament in societate) [154, p.58-62].

Trairea deplind a acestei varste, deprinderile pozitive dobandite sunt baza necesarda pe

care se construieste dezvoltarea ulterioara a copilului, ca subiect activ de cunoastere si activitate.

1.3. Mediul acvatic si inotul ca factori eficienti ai pregatirii motrice

Desi existd un numar destul de mare de studii in acest domeniu, termenul ,,capacitati
motrice” nu are o interpretare clara in tara noastra si in strainatate. De exemplu, A. Bota (2004)
considera ca motricitatea se refera la ,,problemele motorii vazute din interior de o persoana care
simte, alege, decide, comunica, deci foloseste miscarea in mod subiectiv”’. Pe de alta parte, G.
Mitrache, St. Tudos (2004), subliniind legatura inextricabila dintre activitatea mentala si miscare,
sustin ca manifestarile acestor factori sunt elemente fundamentale ale adaptarii sistemice umane
[66,67].

Opinia autorilor citati este confirmatd de oameni de stiintd: .M. Turevski (2018)
considerd ca nivelul de pregatire motrice este determinat, pe de o parte, de capacitatile motrice
ale individului (nivelul de dezvoltare a calitatilor fizice si fondul de calitdti motrice), iar pe de
alta parte, de capacitatea de a valorifica rational potentialul motric existent pentru realizarea
diverselor sarcini senzorimotoare. Capacitatea motrice este definita de autor ca fiind capacitatea
de a implementa rational nivelul de pregatire fizicd (potentialul motrice) in solutionarea
problemelor in diverse conditii (potentialul psihic).

K.K. Markov si coautorii [133, p.131-135] considera ca structura motrice a organismului
uman este cel mai important aspect al talentului sau motrice natural, iar in raport cu activitatile
sportive dintr-o serie de ramuri poate fi chiar dominanta. Din punctul de vedere al contributiei
practice la rezultatul sportiv, importanta capacititilor motrice creste mai ales in sportul de
performanta, atunci cand competitiile se desfasoara la nivelul capacitatilor fizice si psihice
maxime ale omului. La baza nivelului tehnic inalt, a eficacitatii si fiabilitatii actiunilor in sport se

afla sensibilitatea distinctivd a parametrilor miscarii (temporal, spatial si de efort).
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Ca urmare a studierii capacitatilor motrice, A.S. Raspopova si coautorii [158, p. 575-578]
au constatat care este nivelul mediu de dezvoltare a acestora la scolari: fetele 1i depasesc pe
baieti In ceea ce priveste dezvoltarea memoriei motrice i a imaginatiei; baietii sunt superiori
confirma necesitatea sporirii nivelului de dezvoltare a functiilor motrice ale elevilor de varsta
scolard mica, si, ulterior, a tinerilor sportivi.

Structura capacitatilor motrice propusa de V.P. Ozerov [149, 320 p.] include o serie de
capacitdti senzoriale, motrice si cognitive:

1) autocontrolul si autoreglarea eficienta a activitatii motrice;
parametri ai controlului (timp, spatiu, efort, tempo, ritm);

3) memorarea si reproducerea exactd a miscarilor in functie de principalii parametri ai
controlului;

4) reactivitate si eficienta sporitd a autoevaluarii actiunilor mentale;

5) nivelul efortului volitiv si al manifestarilor motrice maxime;

6) siguranta motrice si randamentul fizic.

Dupad A.A. Dubova (2017), perioada favorabild pentru dezvoltarea capacitatilor motrice
este varsta scolara mica. Oportunitati deosebit de mari pentru formarea lor ofera sporturile in
care antrenamentele incep la 7-8 ani. Functiile motrice se dezvolta si se imbunatatesc in procesul
de antrenament sportiv. Acest proces are loc Intr-un mod specializat: procesele si reactiile
necesare controlului miscarilor si actiunilor motrice devin mai precise si mai rapide. Atingand un
anumit nivel de perfectiune, aceste procese si reactii devin baza pentru perfectionarea in
continuare a tehnicii sportive, a indeméanarii sportivului [106, p.218].

Dupa cum a fost mentionat mai sus, vérsta scolard micd este favorabila pentru
dezvoltarea calitatilor motrice [120, p.110.; 160, p.82-86]. Semnele dezvoltarii motrice sunt:

1) capacitatea de a distinge exact miscdrile din punctul de vedere al parametrilor spatiali,
de forta si temporali;

2) capacitatea de a percepe si memora clar propriile miscari, de a crea miscari noi, bazate
pe imaginatia motrice;

3) capacitatea de a analiza si a planifica asimilarea unei noi actiuni motrice, de a-si
controla miscarile si de a le corecta in conformitate cu conditiile de realizare existente [93,
p.156; 171, 126p.].

Capacitatile motrice (motrice) ale copilului depind de particularitatile de varsta ale

dezvoltarii unui sir de functii mentale: senzatii si perceptii musculare i motorii, procese
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senzorimotoare, memorie, gandire si atentie. La scolarii mici, creste viteza miscarilor, dar
precizia lor este inca scazuta; ei indeplinesc o multime de miscari ,,in plus”, inconstiente. Copiii
disting cu dificultate si isi amintesc cu greu exercitiile fizice si miscarile similare ca forma: le
diferentiazd cu greu in functie de principalii parametri de control. La varsta scolard mica,
gandirea, distribuirea si transferul atentiei nu sunt suficient de dezvoltate, ceea ce face dificila
invatarea si formarea deprinderilor motrice.

Formarea capacitatilor motrice este influentata nu numai de aptitudinile psihofiziologice,
de conditiile de viata, de crestere si activitate, ci si de trasaturile psihice de personalitate ale
individului (interese si inclinatii), care nu se refera direct la capacititi. Adesea, interesul
contribuie la formarea capacitatii, care, la randul sau, influenteaza dezvoltarea interesului, il
aprofundeaza si 1l Tmbogateste.

Dupa cum a mentionat V.P. Ozerov [149, p.44-48], capacitatile motrice pot fi analizate ca
0 componentd a celor motrice, care includ trasaturile senzorimotoare, perceptive, intelectuale si
neurodinamice, ce se realizeaza atat la nivel voluntar, cat si involuntar de autocontrol si
autoreglare a miscarilor.

Un mare specialist in domeniul psihodiagnosticului capacitatilor, B.M. Teplov [173,
p-16] a subliniat cd capacitdtile sunt considerate ,,caracteristici individuale, care nu se limiteaza
la priceperile si deprinderile disponibile, dar care pot explica usurinta si viteza de dobandire a
acestor cunostinte si deprinderi”.

Conform conceptiilor psihologilor rusi formarea capacitatilor are loc pe baza talentului, a
predispozitiilor. Este important de mentionat ca nu capacitatile psihice in sine sunt mostenite, ci
doar talentul - premise organice de dezvoltare a lor fixate ereditar, in plus, intre oamenii de
stiintd strdini $i autohtoni nu existd un consens cu privire la interpretarea unor concepte, precum

Pentru a evalua capacitatile motrice, V.P. Ozerov [74, 127p.] sugereazd urmatorii
indicatori:

1) timpul reactiei motrice simple (TRM) caracterizeaza viteza naturala de reactie si timpul
mediu de reactie al subiectului, precizia autoevaluarii (PA) microtimpului propriilor

reactii, cel mai convenabil interval de semnalizare (de anuntare a startului) -1,2 sau 3

SecC.;

2) forta maxima a labei mainii (FM), completata de sarcina de a mentine efortul maxim timp
de 30 de secunde si de autoevaluarea efortului de fundal (ER), ne permite sa obtinem
indicele de rezistenta-forta motrice (RF), precum si precizia autoevaludrii eforturilor

musculare (EM) ale sportivului ;
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3) frecventa maxima (FM) a miscarilor mainii timp de 6 sec reflectd viteza naturala a
migcdrilor, iar o scadere a ritmului mediu (RM) al miscarilor in decurs de 30 de secunde,
completatd de o autoevaluare a ritmului mediu, ilustreaza nivelul simtului ritmului (SR)
al sportivului ;

4) efortul volitiv (EV) este determinat de timpul de rezistenta la deficitul de oxigen, pe care
o manifestd un sportiv in apnee dupd o inspiratie. La finalul probei, sportivul face o
autoevaluare (EV) a duratei (in secunde) a ,,efortului sau volitiv”’;

5) sensibilitatea distinctivd a spatiului (SS) este determinatd de numarul de trepte
crescatoare construite in dozarea amplitudinii miscarii mainii de la 0 la 5 centimetri,
folosind un curbimetru (un dispozitiv care masoara unghiul de abatere al miscarii).
Controlul vizual al subiectului este exclus, astfel Incat numarul de miscari eronate indica
fiabilitatea acestui tip de sensibilitate la sportiv ;

6) autoevaluarea starii de bine in momentul testarii pe o scala de cinci puncte (5 - te simti
mai bine decat de obicei; 4 - te simti bine; 3 - indispus, obosit; 2 - nesanatos; 1 — foarte
rau).

In lucrarile lor stiintifice, autorii pun un accent deosebit pe efectul inotului asupra
corpului uman. In primul rand, acest fapt este legat de apa, si anume de scufundarea corpului
uman in apa. Se stie ca apa are multe proprietati benefice, datoritd carora inotul are un efect de
vindecare asupra persoanei. De exemplu, apa are o conductivitate termica ridicata, ceea ce
explica efectul ei puternic de calire [141, p.47-52].

I. B. Selivanova [141, p.47-52; 164] mentioneaza beneficiile inotului pentru copii si
adolescenti, inclusiv faptul cd acesta ajuta la intarirea si dezvoltarea sistemelor cardiovascular si
respirator. In plus, inotul sportiv dezvolti armonios toate grupele musculare, iar exercitiile
sistematice conduc la dezvoltarea calitdtilor fizice de bazd. O.I. Hramtova evidentiaza
urmatoarele aspecte pozitive ale inotului: are un efect benefic asupra starii sistemului nervos
central, elimind excitabilitatea si irascibilitatea. Aceastd functie a inotului este o componenta
importanta pentru elevii de varstd mica, deoarece la treapta primard, la copii, procesele de
excitare predomind asupra proceselor de inhibitie.

Aflarea sistematica In apa in timpul orelor de 1not are un efect calmant asupra sistemului
nervos al copilului, sporind stabilitatea emotionald, oferindu-i un somn sanatos, odihnitor, fapt ce
determina cresterea capacitatii de munca intelectuald a acestuia [119, p.224-227].

I.LA. lurov [193, 238p.] prezinta o serie de caracteristici distinctive ale Tnotului ca tip de
activitate de antrenament:

1) manifestarea activitatii musculare sub diferite forme;
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2) obtinerea unui nivel de pregatire fizica atat speciala, cat si generala;

3) insusirea, la un nivel suficient de inalt, a tehnicii de efectuare a exercitiilor fizice;

4) asimilarea si perfectionarea anumitor deprinderi motrice si dezvoltarea calitatilor fizice si
psihice necesare;

5) orientarea spre manifestarea maxima a fortelor fizice si psihice.

Evaluarea starii de sanitate are o importantd fundamentala in selectia initiala, deoarece
chiar si abaterile minore care apar nu numai ca pot afecta perfectionarea maiestriei sportive, Ci si
pot agrava efectele antrenamentului. Atragerea unui copil in practicarea inotului la etapa initiala
trebuie precedata de un examen medical amanuntit, a carui sarcina principald este identificarea
copiilor cu contraindicatii directe pentru practicarea sportului (reumatism, diabet, astm bronsic
etc.). In timpul examenului medical, este, de asemenea, foarte important si se compare
pasaportul copilului cu varsta biologicd, deoarece, se stie, perioada pubertatii poate determina
extinderea diapazonului varstei biologice pana la 3-4 ani, fata de varsta cronologica. Desigur,
copiii cu maturizare biologica accelerata, la majoritatea indicatorilor de dezvoltare fizica si a
indicatorilor morfologici si functionali, sunt superiori copiilor cu dezvoltare biologica normala
si, mai ales, celor cu dezvoltare biologica lenta, iar daca acest lucru nu este luat in considerare, se
poate face o greseald grava [186, p.43].

Un aspect important al selectiei primare este evaluarea calitatilor si deprinderilor motrice,
pe de o parte specifice, inotului si, pe de alta parte, determinate genetic. O astfel de evaluare ar
trebui efectuata folosind teste simple si accesibile in timpul testdrii in masa. Capacitdtile de
viteza sunt determinate, de exemplu, conform rezultatului la alergarea de 30 sau 60 de metri.
Capacitatile de forta-viteza - in functie de rezultatul inregistrat la saritura pe verticald sau saritura
in lungime de pe loc; rezistenta - in functie de rezultatul la alergérile pe distantele de 300 sau 600
m; supletea-masurdnd distanta dintre degete si sol la aplecarea trunchiului; capacitatile
coordinative — in functie de diferenta de inaltime la saritura pe ambele picioare cu sau fara bataie
din palme, precum si de rezultatul la testul alergare de suveica etc.

In selectia initiald a inotitorilor, este absolut important a evalua in mod special talentul
efectudrii miscérilor de inot, care nu este compensata de ,,simtul apei”’. Un copil talentat se
caracterizeaza prin miscari naturale si plastice in apa, o buna coordonare, echilibru si flotabilitate
a corpului. Un antrenor cu experientd poate aprecia aceste calitati in cateva minute de observare
a unui inotdtor incepator.

Suplimentar, se recomanda a indica lungimea de alunecare de la marginea piscinei si
adancimea de scufundare in apa. Efectuand ultima probd, inotatorul, dupa o inspiratie profunda,

ridicand mainile in sus, se scufunda treptat in apa la marginea bazinului. Flotabilitatea excelenta
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se caracterizeaza printr-o scufundare, in care articulatiile coatelor in punctul lor final sunt la
nivelul suprafetei apei, flotabilitatea satisfacatoare se considera atunci cand mainile ies deasupra
apei, flotabilitatea foarte slaba, situatia n care Inotatorul se scufundd complet pana la fundul
piscinei.

Nu putem sa nu fim de acord cu opinia lui V.P. Ozerov, precum ca, in prezent, competitia
ii solicita sportivului un consum energetic colosal al sistemului nervos si muscular, i testeaza
toate sistemele organismului, inclusiv psihomotricitatea, ca subsistem psihic al organismului
uman. Prin urmare, cresterea fiabilitdtii psihofizice In sport devine una dintre problemele
decisive.

De asemenea, V.P. Ozerov sustine ca deja in copilarie este necesar sa se puna accent pe
dezvoltarea in ansamblu a calitatilor motrice ale copilului, care poate fi realizata atat in cursul
dezvoltarii firesti, cat si sub influenta mijloacelor pedagogice.

Opinia lui V.P. Ozerov este impartasita de A.A. Dubova [106, p.218], care considera ca
capacitatile motrice se dezvoltd odata cu varsta, dar ating doar valori medii iar in ceea ce priveste
dezvoltarea actiunilor motrice voluntare, acestea in genere, sunt foarte reduse, prin urmare,
pentru a dezvalui potentialul motrice, este necesar sa fie dezvoltate special, ceea ce va servi drept
baza pentru imbunatatirea performantei sportive in etapele ulterioare ale antrenamentului sportiv
multianual.

Potrivit lui E.P. llyin [112, p.384], fiecare tip de activitate sportiva necesita manifestarea
aproape a tuturor calitatilor motrice. Specificul antrenamentului in dezvoltarea unei anumite
calitati motrice joaca rolul principal in diverse sporturi. A.G. Karpeev si A.A. Gorsky
impartasesc o pdrere similara, subliniind ca cunoasterea capacititilor motrice esentiale intr-un
anumit sport reprezintd baza pentru determinarea mijloacelor speciale de antrenament.

Prin urmare, analizand literatura de specialitate S-a demonstrat clar eficienta notului in
pregdtirea motrice a copiilor si elevilor, indiferent de varsta acestora, aceasta proba fiind
recomandata pentru practicare la orice varsta. Beneficiile practicarii inotului sunt evidente atit
pentru optimizarea pregatirii motrice, cat si pentru Tmbunatatirea starii de sdndtate a persoanelor,

a nivelului de dezvoltare fizica si altele.

1.4. Concluzii la capitolul 1
In urma analizei publicatiilor mai multor specialisti din domeniul educatiei fizice si
sportului, au fost formulate mai multe concluzii particulare, cum ar fi:
1. Varsta scolara mica este cea mai eficientd pentru dezvoltarea capacitatilor motrice, dat

fiind faptul ca perioadele senzitive pentru majoritatea calitatilor motrice se Inscriu perfect in
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acest interval de timp, iar rolul principal in dezvoltarea acestora ii revine cadrului didactic de
specialitate.

2. Varsta scolard micd este consideratd una moderatd Tn ceea ce priveste ritmul de
dezvoltare fizica. In acest context pot fi evidentiate unele particularititi ale dezvoltarii fizice, ce
caracterizeaza dezvoltarea neuniforma 1n aceasta etapa.

3. Perioada respectivd de varstd se caracterizeaza prin mai multe schimbari fiziologice si
anatomice in organismul elevilor, iar acestea difera intr-o masura oarecare la baieti si la fete, fapt
ce poate fi lamurit prin asa-numita perioada pubertara de dezvoltare a elevilor la varsta data.

4. Conform datelor din literatura de specialitate, la unii indicatori de dezvoltare, nu exista o
diferentd mare intre baieti si fete, unii parametri fiind aproape identici. La aceasta varsta,
structura tesuturilor continud sa se formeze, cresterea lor continua. Ritmul de crestere in inaltime
incetineste usor in comparatie cu perioada anterioard (prescolard), dar greutatea corporald se
mareste.

5. In urma cercetirilor efectuate de mai multi specialisti in domeniul educatiei fizice si
sportului, s-a constatat ca inotul este una dintre cele mai indicate si eficiente probe de sport
recomandate pentru practicare, indiferent de varsta si gen.

6. Orice varsta este benefica pentru a practica inotul, insd varsta optima in acest sens este
considerata a fi cea de 7-8 ani, cand elevii pot insusi mai usor diferite elemente si procedee
tehnice din proba de inot.

7. Varsta scolara micd este consideratd necesard pentru ajustarea procesului de invatare a
inotului, tindnd cont de gradul de dezvoltare a organismului copilului. Criteriile somatice si
gradul de dezvoltare a acestora pot fi recomandate ca indici suplimentari ai diferentelor dintre

nivelul de dezvoltare al copiilor de aceeasi varsta cronologica.

44



2. BAZELE ORGANIZATORICE SI METODOLOGICE ALE APLICARII
MIJLOACELOR DIN INOT IN PROCESUL DE PREGATIRIRE
MOTRICA A ELEVILOR DIN TREAPTA PRIMARA

2.1. Metodele de cercetare si organizare a studiului

In conformitate cu scopul, obiectivele si metodele de cercetare, programa experimentali
s-a desfasurat in patru etape.

In prima etapid a studiului, a fost efectuati o analizi a literaturii stiintifice si
metodologice, au fost determinate obiectivele si au fost selectate metodele de cercetare.

In cea de-a doua etapd a studiului, s-au determinat cele mai adecvate metode de testare si
s-a desfasurat experimentul constatativ. Una dintre sarcinile principale ale acestuia a fost
determinarea nivelului de dezvoltare fizica si de pregatire motricd al elevilor implicati in studiul
experimental.

In acest scop, in perioada septembrie 2021 — februarie 2022, la lectiile de inot desfisurate
la Scoala nr.12 ,,Anatol Popovici” din mun. Chisindu au fost examinati 34 de elevi de varsta
scolard mica. S-au format 2 grupe omogene conform indicilor testati: GM (regim obisnuit de
educatie fizica, 3 lectii In grupe de educatie fizica recreativa intr-o scoald obisnuitd) si GE, cate
17 persoane in fiecare. Studiul pilot a implicat baieti si fete de varsta scolara mica (7 ani), care
nu diferd in ce priveste caracteristicile antropometrice.

Orele antrenamentelor au fost tinute de profesori calificati cu o experienta de minimum
10 ani de predare a disciplinei ,,educatia fizica”.

In cadrul etapei a IIl-a, in perioada 2021-2022 s-a realizat experimentul pedagogic de
bazd, in conditiile Scolii nr.12 ,,Anatol Popovici” din mun. Chisindu. Pentru realizarea
experimentului s-au organizat doua grupe din fete si baieti din clasa a I-a (grupa experimentala si
grupa martor). Astfel au fost intreprinse urmatoarele actiuni: evaluarea eficientei programei
pedagogice experimentale de pregatire motrica a elevilor de 7-8 ani prin mijloacele inotului;
evaluarea starii de sanatate, a dezvoltarii si pregatirii fizice a elevilor.

A patra etapa (finald) a fost dedicata analizei analitice si generalizarii datelor
experimentale, formularii concluziilor si recomandarilor practice, perfectarii tezei de doctor.

Au fost aplicate urmatoarele metode de cercetare:

1. Analiza teoretica a literaturii stiintifice si metodologice privind problema studiatd a

fost folositd ca o modalitate de a ne forma viziuni initiale si de a elabora o conceptie asupra
subiectului cercetarii, fapt ce a permis inregistrarea si stabilirea faptelor cunoscute in teoria

formarii si dezvoltarii calitatilor motrice, in general, si a celor ale elevilor de varsta scolarda mica,
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in special, relevarea diferitelor aspecte teoretice privind formarea calitatilor motrice, formularea
problemei studiate; analiza documentatiei scolare si a dosarelor medicale ale elevilor; sinteza,
precizarea, generalizarea, sistematizarea, modelarea, cercetarea si diseminarea experientei
pedagogice avansate in educatia fizica a elevilor de 7-10 ani.

2. Observatia pedagogica - reprezintd perceptia directa privind asimilarea procesului

pedagogic in conditiile sale naturale, este o perceptie intentionatd, planificatd si sistematica a
fenomenelor si proceselor educationale. Esenta consta in determinarea relatiilor si interactiunilor
in situatia supusd observarilor. Aceastd metodd a fost folositd ca sursd de informatii pentru
formularea ipotezelor, pentru verificarea datelor obtinute prin alte metode, pentru determinarea
informatiilor suplimentare despre obiectul studiat. In cadrul observatiei pedagogice, a fost
necesara o analizd pedagogica obiectiva pentru a identifica datele cele mai sigure despre elevii
de varsta scolara mica (capacitati de inot, pregatire motrica) [131, p.52-56].

3. Experimentul pedagogic a fost realizat in vederea testarii ipotezei potrivit careia sporirea

eficientei procesului de educatie fizica a elevilor din clasele primare va conduce la cresterea
nivelului de pregatire motrice cu caracter aplicativ in baza unei tehnologii pedagogice a educatiei
fizice bazate pe aplicarea mijloacelor de inot, formulatd in cercetare. Un experiment pedagogic
este o metoda complexa de cercetare stiintificd, care presupune utilizarea simultand a unui numar
de alte metode, mai specifice, precum observarea, conversatia, interviurile, chestionarele, testele
de diagnosticare, crearea de situatii speciale etc. Pe parcursul unui experiment pedagogic, se
efectueaza observarea intentionata a obiectului studiat (conform planului de cercetare) In conditii
schimbatoare, in care se afld si actioneazd subiectii. Semnificatia experimentului pedagogic
consta n faptul cd permite separarea artificiald a fenomenului studiat de altele, schimband
intentionat metodele si conditiile influentei pedagogice asupra subiectilor. Pe parcursul studiului
se creeaza special situatii experimentale, care contribuie la manifestarea pregatirii motrice a
elevilor de varsta scolara primara.

4. Metoda cronometriei a fost folosita pentru a inregistra timpul unor indicatori, precum

pluta, o stea pe piept, o stea pe spate, tinand respiratia in timp ce se scufunda si in timp ce iese
din apa. Timpul era inregistrat cu ajutorul unui cronometru electronic.

5. Pentru evaluarea deprinderilor de inot au fost selectate teste cu ajutorul carora s-au

obtinut datele initiale si finale:

- Pluta — picioarele indoite in genunchi, mainile ,,imbratiseaza” picioarele, capul aplecat
spre genunchi, retinerea respiratiei la 80% din volumul pulmonar maxim.

Metoda de evaluare: a fost inregistrat timpul in care copilul a putut sa reziste in aceasta
pozitie in apa;
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- Steaua pe piept - bratele si picioarele in lateral, privirea orientata in jos, corpul relaxat,
omoplatii usor apropiati. Exercitiul a fost evaluat si in secunde (rezistd cat mai mult posibil in
pozitia datd);

- Steaua pe spate - bratele si picioarele in lateral, privirea in sus, burta orientatd spre
tavan. Acest exercitiu este evaluat similar celui anterior;

- Alunecare pe apa — impingere de la perete cu picioarele si alunecare ulteriord, mainile
unite in sageatd. Se masoara distanta parcursa prin alunecare pe apa;

- Expiratii in apa - expirarea aerului in apa prin nas, gura este inchisa. A fost necesar sa se
creeze bule sub apa. Acest exercitiu este evaluat in puncte:

1 punct — pentru lipsa de expiratie,

2 puncte — pentru expiratie pe gura, acoperind nasul cu ména,

3 puncte - pentru expiratie pe nas si pe gura,

4 puncte — pentru expiratie scurta pe nas,

5 puncte — pentru expiratie lunga pe nas;

- Picioarele craul cu méinile pe pluta - bratele intinse tin placa in partea de sus, privirea
Orientata in jos, picioarele lovesc suprafata apei, crednd o spuma, inspiratie inainte.

Metoda de evaluare:

1 punct - fricd de a desprinde picioarele de pe pamant (nu se realizeazd miscarea
picioarelor ca atare),

2 puncte — se desprinde, dar nu loveste apa,

3 puncte - miscarile picioarelor nu sunt coordonate (se realizeaza cand alternativ cand
simultan);

4 puncte - miscdrile picioarelor In sine sunt corecte, insa uneori picioarele coboara sub

5 puncte - picioarele se misca corect.

-Testul de retinere a respiratiei dupd o inspiratie - in apd (15 secunde) si pe uscat (30
secunde) — se aplica pentru a evalua capacitatea de retinere a respiratiei timp indelungat.

Aceste teste de control sunt accesibile elevilor de varsta scolara mica si ofera, in acelasi
timp, posibilitatea de a obtine rezultate care caracterizeaza capacitatea de a efectua anumite
actiuni motrice in apa, nu necesita capacitati motrice complexe, sunt relativ simple din punct de
vedere organizatoric si comportamental, furnizeaza informatii destul de complete despre nivelul

de pregatire a elevilor de aceasta varsta pentru inot.
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7. Pentru a determina motivele elevilor de a practica orele de educatie fizica, a fost

utilizat ,,Chestionarul privind motivarea pentru participare la orele de sport a elevilor din treapta
primara”, care a fost alcatuit de Orlova 1.M.[206].

Scopul studiilor de diagnosticare si algoritmul actiunilor in prelucrarea materialului:

- Observarea rezultatelor stabilirii nevoilor educationale. Ultimele doud intrebari vor
reflecta preferintele elevilor pentru un anumit hobby sau gen de activitate si vor arata gradul de
satisfactie sau nemultumire fata de sectia dvs.

- Coloana ,,Randul de analizd” contine indicatori numerici ficsi care reflectd nevoile
educationale (cognitive, comunicative, nevoia de confort emotional, de dezvoltare creativa, de
autorealizare si autoactualizare, de orientare profesionald etc.) si gradul de satisfacere a nevoilor
educationale.

- Conform rubricii ,,Gradul de satisfactie”, se poate determina masura in care obiectivele
copilului sunt realizate.

- In tabelul rezumativ, se determina scorul total al liniei de analizi si gradul de satisfactie.

Definitia indicatorilor digitali:

1 - nevoi cognitive,

2 - nevoi de corectare si compensare,

3 - nevoi de comunicare,

4 - nevoi de confort emotional,

5 - nevoi de dezvoltare creativa, de autorealizare si autoactualizare,

6 - nevoi de orientare profesionala,

7 - atitudinea reala fatd de acest tip de activitate (sport): negare sau recunoastere,

8 — sfera de interese.

&. Un studiu care vizeaza identificarea nivelului de pregatire motrice a elevilor necesita

diagnosticarea functionald obligatorie in baza testelor psihofizice standard. Acest diagnostic este
un factor important, care determina eficacitatea procesului de educatie si formarea elevilor de
varsta scolara mica. Efectuarea testelor functionale i permite formatorului sa evalueze datele
initiale privind starea principalelor calitdti motrice ale elevilor de varstd scolara mica, precum si
datele privind starea sistemelor functionale ale organismului pentru a le optimiza si a asigura
protectia elevilor mici in fata efortului psihofizic sporit, mentinand, in acelasi timp, sdnatatea
somatica si psihologica si dezvoltarea generala armonioasa [159].

Probele motrice utilizate au fost preluate din ghidul de educatie fizica pentru elevii din
treapta primard, acestea fiind:

1. Alergarea de viteza 30 m (s),
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Sarituri in lungime de pe loc (cm),
Aplecare inainte din asezat (cm),

Ridicarea trunchiului pe verticala din culcat pe spate in 30” (nr.rep.),

a &~ D

Din sprijin culcat pe banca de gimnastica, flotari (nr. rep.).

In cercetirile prealabile a fost aplicat un sir de teste, care au avut ca Scop aprecierea

nivelulului general al pregatirii motrice a elevilor din treapta primara (Anexa 4).

9.Prelucrarea statistica a rezultatelor cercetarii

In cercetare s-a calculat semnificatia diferentei dintre medii, care s-a efectuat prin
calcularea variabilei “t”. Valoarea lui “t” obtinutd s-a comparat cu valoarea lui “t” din tabelul lui

Fisher, numarul gradelor de libertate fiind egal cu n—2. S-a folosit urméatoarea formula:

Xl_XZ

[ 2 (2.1)
ml +m2

X1 - media aritmetica a valorilor grupei experimentale;

t =

X2 - media aritmetica a valorilor grupei martor;
mi2 - amplitudinea standard a valorii medii grupei experimentale;

m,? - amplitudinea standard a valorii medii grupei-martor.

Valorile medii sunt calculate pentru fiecare parametru:

* " (2.2)

r variazd de la -1 la 1. In acest caz, este coeficientul de corelatie liniard, care aratd o
relatie liniara intre x1 si x2: r este egal cul (Sau -1) daca relatia este liniara.

Valoarea coeficientului arata cdreia dintre cele trei variante 1i apartine relatia dintre
variabile:

1) nu exista o relatie liniara intre variabile (cazul ideal: r = 0);

2) exista o relatie directa intre variabile (cazul ideal: r = 1);

3) exista o relatie inversa intre variabile (cazul ideal: r = -1).

Calculul mediei aritmetice (MA)
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M+, + M+ o +11y
i =
N (2.3)

mr,,m,, M, My

unde sunt rezultatele cercetarii; N este dimensiunea esantionului.

Calculul erorii mediei aritmetice m:

imn =

Vil —1

(2.4)

unde O este abaterea medie patraticd, n este dimensiunea esantionului.

2.2. Caracteristici ale dezvoltarii fizice si ale pregatirii motrice a elevilor incadrati in
studiul experimental

Capacitatile motrice se modificd semnificativ ca urmare a dezvoltarii firesti, a educatiei, a
practicarii culturii fizice si sportului. Dezvoltarea intelectuala si fizica (motrica) a omului se afla
intr-o stransa legatura, dar acesti indicatori cunosc o legaturd diferitd in diferite perioade de
varstd. Dupd cum se aratd intr-o serie de studii, mijloacele speciale de educatie fizicd pot
imbunatati semnificativ capacitatile motrice ale elevilor de 7-9 ani [122, p.132-137].

Conform lui B.B. Kossov [120], G.A. Rotmanova [160] si altor autori, varsta scolard mica
este favorabila pentru dezvoltarea capacitatilor motrice. Semnele dezvoltarii motrice sunt:

ecapacitatea de a distinge subtil miscarile in functie de parametrii spatiali, de forta si
temporali;

e capacitatea de a percepe clar si de a memoriza propriile miscari, de a crea miscari noi,
bazate pe imaginatia motrice;

e capacitatea de a analiza si planifica Insusirea unei noi actiuni motrice, de a-si controla
miscarile si de a le corecta in conformitate cu conditiile existente [171].

Principalele obiective ale lectiilor de inot includ nu numai formarea abilitdtilor elementare
de inot, dezvoltarea calitatilor fizice, dar si dezvoltarea motrica, formarea capacitatii de
autocontrol si autoreglare a miscarilor [94, p.155-156].

Capacitatile motrice ale elevilor se formeaza efectiv cu ajutorul unor principii psihologice
si pedagogice special elaborate, a unor procedee metodice, a unor complexe de exercitii si teste
motrice care asigura o dezvoltare motricd mai eficientd a elevilor in comparatie cu metodele
traditionale de educatie fizica, datoritd formarii avansate a mecanismelor psihice de control al

actiunilor motrice [148, p.38].
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Scopul etapei diagnosticului constatativ a fost de a determina nivelul de dezvoltare fizica si
pregatire motrica al elevilor incadrati in studiul experimental.

In cele ce urmeaza, vom analiza rezultatele etapei de constatare a experimentului, in care
au fost inclusi elevi de varsta scolara mica, acestia fiind divizati in doud grupe: grupa martor (17
persoane) si experimentald (17 persoane).

Pentru evaluarea nivelului de dezvoltare fizica a fost efectuatd antropometria elevilor din

grupele martor si experimentala (Tabelul 2.1).

Tabelul 2.1. Indicii antropometrici ai subiectilor grupelor experimentala si martor

Statistica Inaltimea (cm) Greutatea (kg) Perimetrul cutiei
toracice (cm)

Grupa martor

MEm \ 129,56+1,9 \ 30,79+2,61 \ 59,53+1,44
Grupa experimentald
Mm 128,74+1,88 29,83+2,04 58,97+1,47
P - - -

Tabelul de mai sus aratd ca atat la elevii din grupa martor, cat si la cei din grupa
experimentala, indicatorii inaltimea medie, greutatea si perimetrul toracic au fost foarte
apropiati, fapt ce indica omogenitatea grupelor formate.

In Tabelul 2.2 sunt reflectate rezultatele nivelului de pregitire pentru inot inainte de etapa
de baza a experimentului, determinate cu ajutorul testelor de control (pluta, steaua pe piept,
steaua pe spate, alunecare prin apa, expirare in apa, picioarele craul cu mainile pe plutd) in

grupele martor (GM) si experimentald (GE), prezentate ca valori medii.

Tabelul 2.2. Nivelul pregitirii pentru inot al elevilor de varsta scolara mica in etapa initiala
a experimentului, valori medii

(’:\Ir: Teste de control GM Grupele GE
1 Pluta (sec) 6,06 6,39
2 Steaua pe piept (sec) 6,05 6,03
3 Steaua pe spate (sec) 4,15 3,87
4 Alunecare pe apa (m) 4,88 5,15
5 Expiratii in apd (puncte) 2,4 2,2
6 Picioarele craul cu mainile pe plutd (puncte) 2,2 2,2
7 Retinerea respiratiei la inspiratie (sec) 8 8
8 Retinerea respiratiei la expiratie (sec) 14,6 14
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Tabelul 2.2 reflectd rezultatele testarii nivelului initial de pregatire fizica al grupelor
martor si experimentala: (pluta (sec), stea pe piept si spate (sec), alunecare pe apa (m), expirare
in apa, picioare craul (puncte), retinerea respiratiei in timpul inspiratiei si in timpul expiratiei
(sec). Rezultatele testelor de control sunt prezentate in valori medii pentru fiecare grupa, adica a
fost calculatd media aritmeticd a grupei martor si a grupei experimentale. Testele de control
»~expiratii in apa” si ,,picioarele craul cu mainile pe pluta” au fost efectuate conform sistemului
de puncte si calculate dupa acelasi principiu ca si alte valori.

Rezultatele inregistrate, ca si in cazul dezvoltarii fizice a elevilor, au demonstrat o
omogenitate destul de pronuntata la toti indicatorii supusi testarilor, ceea ce a permis planificarea
experimentului pedagogic de baza.

In urma calculelor statistice, aplicind metoda corelatiei liniare a rezultatelor inregistrate
la grupele martor si experimentald dupa etapa constativd a experimentului, am obtinut
urmatoarele rezultate, care sunt inserate in Tabelul 2.3.

Tabelul 2.3. Valorile coeficientului de corelatie a datelor testelor de control ale elevilor de

varsta scolara mica din grupele experimentala si martor in etapa initiala a experimentului

Valoarea
Ne Teste de control coeficientului de P
corelatie
1 Pluta (sec) 0,47 > 0,01
2 Steaua pe piept (sec) 0,24 >0,01
3 Steaua pe spate (sec) 0,23 > 0,01
4 Alunecare pe apa (m) 0,15 >0,01
5 Expiratii in apa (puncte) 0,07 > 0,01
6 Picioarele craul cu mainile pe pluta (puncte) 0,58 >0,01
7 Retinerea respiratiei la inspiratie (sec) -0,55 >0,01
8 Retinerea respiratiei la expiratie (sec) -0,41 >0,01

Comparam rezultatele cu tabelul de valori critice ale coeficientilor de corelatie, la P=0,01.
In acest tabel, ne concentrim asupra datelor esantionului. Constatim ca valoarea critici
pentru acest esantion si pentru P=0,01 este egala cu 0,56. Acest lucru indica faptul ca valorile
inregistrate la fiecare test de control se incadreaza in zona de la -0,56 pana la 0,56, ceea ce, la
randul sau, ne permite sd spunem ca rezultatele se Incadreaza in zona fara corelatie si, ca urmare,

inainte de a incepe experimentul, grupele pot fi considerate omogene.
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In cazul nostru, fiecare test de control se incadreaza in zona lipsei corelatiei, prin urmare,
putem concluziona ca Tnainte de experiment grupele aveau aproximativ acelasi nivel de Tnsusire
a procedeelor de inot.

In continuare, ne vom opri mai detaliat asupra rezultatelor obtinute pentru fiecare

componentd a capacitdtilor motrice. Datele obtinute sunt prezentate in Tabelul 2.4 si in Figura
2.1.

Tabelul 2.4. Rezultatele testului Romberg pentru elevii de varsta scolarid mica la etapa

initiald a experimentului ( %0)

GM GE
Nivel Numarul elevilor % Num_a rul %
elevilor
Inalt 12 35 6 18
Mediu 12 35 10 30
Scazut 10 30 18 52

X
S 60%
[
2
2 40%
[}
©
S 20%
2 0%
GE GM
H Nivelul Tnalt Nivelul mediu B Nivelul scazut

Fig. 2.1. Rezultatele testului Romberg in etapa initiala a experimentului (%)

Masurdrile efectuate pentru evaluarea coordondrii statice indicd faptul cd, in grupa
experimentala, la testarea initiala, 18% dintre elevi au demonstrat rezultate inalte, 30%-rezultate
medii, iar 52% rezultate scizute. In grupa martor, respectiv, rezultate inalte au fost aritate de
35% de elevi, rezultate medii au fost inregistrate la 35%, iar rezultate scazute-la 30% dintre
elevii de varsta scolard mica.

Proba Romberg determina cantitativ raportul dintre sistemele vizual si proprioceptiv in
controlul echilibrului in pozitia de baza.

Cei mai multi dintre indicii scazuti atat in grupa experimentala, cat si in cea martor, sunt
cauzati de procesele de suprasolicitare si oboseala la elevi. Acesti indici actioneaza ca un factor

determinant, care reflectd formarea insuficienta a unei miscari dozate [144, p.70-82].
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Testul de coordonare Romberg este folosit inainte si dupd antrenament. Timpul de
indeplinire a acestuia poate fi mare din cauza oboselii, a suprasolicitarii, a diferitor afectiuni,
precum si a unor pauze lungi in practicarea culturii fizice.

In continuare, a fost determinata viteza de reactie, care a fost masuratd prin metodica lui
S.A. Dusanin. Datele obtinute sunt prezentate in Tabelul 2.5 si in Figura 2.2.

Tabelul 2.5. Rezultatele testelor S.A. Dusanin la elevii de varsta scolara mica in etapa

initiala a experimentului (%)

Nivel . .GM — GE
Nr. de subiecti % Nr. de subiecti %
Inalt 12 35 8 24
Mediu 14 41 16 a7
Scazut 8 24 10 29
= 47% o 41%
é 50% o 2 0
$g
2 %
£ GE GM
=2
H Nivel Thalt Nivel mediu  ® Nivel scazut

Fig. 2.2. Rezultatele testirilor conform metodicii lui S.A. Dusanin in GE si GM in etapa

initiala a experimentului (%)

In baza datelor obtinute, in grupa experimentald s-au constatat rezultate inalte la 24%
dintre elevii de varsta scolara mica, rezultate medii - la 47%, iar rezultate scazute la - 29% dintre
subiecti. In grupa martor, 35% dintre elevii juniori au demonstrat rezultate inalte la acest test,
41% au avut rezultate medii, iar 24% dintre elevii juniori au avut un nivel scazut.

Parametrii, conform acestei metodici psihofizice, indicad faptul ca, in GE existd o
imperfectiune mai pronuntata a mecanismului vitezei de reactie si, ca urmare, nivelul de formare
a vitezei de miscare este mai redus. Dinamismul proceselor nervoase este direct legat de
caracteristicile de viteza manifestate in comportamentul scolarului mic [144, p.70-82].

In plus, am determinat nivelul de dezvoltare a supletei prin intermediul unui test care
constd in aplecarea Tnainte din pozitia initiald ,,sezand pe podea”. Datele obtinute sunt prezentate

in Tabelul 2.6 si in Figura 2.3.
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Tabelul 2.6. Nivelul de dezvoltare a supletei la elevii de varsta scolara mica in etapa initiala

a experimentului (%)

GM GE
Nivel Numairul de Numarul de
. % .. %
subiecti subiecti
Inalt 10 29 8 24
Mediu 14 42 14 42
Scazut 10 29 12 34
S
S 40% 7
L 20%
3z o
£ GE GM
=2
M Nivel Tnalt Nivel mediu  H Nivel scazut

Fig. 2.3. Indicii nivelului de dezvoltare a supletei in GE si GM la testarea initiala %

Analiza datelor obtinute in urma evaludrii supletei a relevat faptul cd, in grupa
experimentala, 24% dintre scolarii mici au inregistrat rezultate ridicate, 42% au avut rezultate
medii, iar 34% dintre elevi au demonstrat rezultate scizute. In grupa martor, 29% dintre elevii
mici au prezentat rezultate inalte, 42% au avut rezultate medii, iar 29% au demonstrat rezultate
scazute.

Nivelul redus de dezvoltare a supletei se explica nu numai prin caracteristicile anatomice
si fiziologice ale organismului, ci si prin lacunele in metodologia de dezvoltare a acestei calitati,
mai ales cand eforturile sunt directionate in special spre intinderea muschilor antagonisti, si nu
spre cresterea fortei si a amplitudinii muschilor ce se contractd. Se pare cd, in practicd, este
formata mai des nu supletea activa, ci cea pasiva.

Urmatoarea metoda aplicatd de noi a fost dinamometria. Datele obtinute sunt prezentate
in Tabelul 2.7 si in Figura 2.4.

Tabelul 2.7. Rezultatele dinamometriei aplicate elevilor de varsti scolara mica din grupele

experimentala si martor in etapa initiala a experimentului (%)

GM GE
Nivel Numarul de Numarul de
e % o %
subiecti subiecti
Inalt 12 35 8 24
Mediu 16 47 18 52
Scazut 6 18 8 24
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(%)

Numarul de subiecti

60%
40%
20%

0%

GE

o Nivel Tnalt

Nivel mediu

GM

H Nivel scazut

Fig. 2.4. Rezultatele ,,dinamometriei” in GE si GM in etapa initiala a experimentului (%)

Rezultatele testarii fortei mainii aratd ca rezultate inalte au inregistrat 24%, rezultate

medii - 52% si rezultate scazute - 24% dintre elevii de varsta scolara mica din grupa

experimentald. in grupa martor, la acest test s-au inregistrat rezultate ridicate la 35% dintre

subiecti, rezultate medii - la 47% si rezultate scazute - la 18%.

Datele obtinute indica faptul ca, la elevii de varsta scolara micd, calitatea motrice, forta

este insuficient dezvoltata. Se poate spune ca, la acest contingent de elevi, se atesta o instabilitate

a tonusului muscular, a pragurilor de excitabilitate si a proceselor de refacere.

In continuare, am aplicat pulsoximetria. Datele obtinute sunt prezentate in Tabelul 2.8 si

in Figura 2.5.

Tabelul 2.8. Rezultatele pulsoximetriei elevilor de varsta scolara mica in etapa initiala a

experimentului (%)

GM GE
Nivel Numarul de Numarul de
o % L. %
subiecti subiecti
Inalt 8 24 6 18
Mediu 18 52 18 53
Scazut 8 24 10 29
S 100% ] .
E 50% : ; ¢ ’
p 0%
§ GE GM
§ H Nivel Tnalt Nivel mediu B Nivel scazut

Fig. 2.5. Rezultatele pulsoximetriei elevilor din GE si GM in etapa initiala a experimentului

(%)
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Datele testelor indica faptul ca, in grupa experimentald, 18% dintre elevii de varsta
scolard au avut rezultate inalte, 53% - rezultate medii, iar 29% - rezultate scizute. in grupa
martor, 24% dintre elevi au demonstrat un nivel inalt, 52% - rezultate medii, iar 24% dintre elevi
de la treapta primara au avut rezultate scazute.

Rezultatele obtinute reflecta deficiente in dezvoltarea labilitatii emotionale, a echilibrului
emotional si, ca urmare, a gradului de formare a capacitatii de efectuare dozatd a efortului
psihofizic. In diagnosticarea indicilor inalti ai pulsoximetriei, existd o legatura cu procesele care
au loc in sfera psihoemotionala a elevului si care reflectd starea lui.

In acest sens, valorile inalte ale elevilor mici inregistrate prin pulsoximetrie sunt un
indicator al rezistentei la stres. Astfel, odata cu dezvoltarea activitatii motrice, rezolvarea
sarcinilor privind imbunatitire a mecanismelor adaptative ale sistemelor de reglare este
considerata una dintre cele mai necesare si prioritare in formarea si dezvoltarea autoreglarii
copilului de varsta scolara mica [144, p.70-82].

Urmatoarea metodicad aplicatd a fost testul Stanghe. Datele obtinute sunt prezentate in

Tabelul 2.9. si in Figura 2.6.

Tabelul 2.9. Rezultatele inregistrate la testul Stanghe pentru copiii de varsta scolara mica

in etapa initiala a experimentului (%)

GM GE
Nivel Numarul de Numarul de
S % .. %
subiecti subiecti
Inalt 8 24 6 18
Mediu 12 35 14 41
Scazut 14 41 14 41
:’\3 0, 0,
T 50% A v
s 0%
2 GE GC
= M Nivel Thalt Nivel mediu M Nivel scazut

Fig. 2.6. Rezultatele inregistrate la testul Stanghe in GE si GM in etapa initiala a
experimentului (%)
Rezultatele obtinute la acest test in grupa experimentald reflectd faptul ca 18% dintre

elevi au demonstrat rezultate inalte, 41% au avut rezultate medii, iar 41% - rezultate scazute. in
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grupa martor, au fost constatate rezultate inalte la 24% dintre elevii mici, rezultate medii - la
35%, iar rezultate scazute — la 41% dintre subiecti.

Indicii scazuti Inregistrati la testul Stanghe sunt asociati cu procesele de oboseald,
suprasolicitare, rezistentd insuficienti. In plus, nivelul scizut al elevilor din acest esantion
constituie un indicator care reflectd formarea insuficientd a calitatilor morale si volitive, a
de dezvoltare a efortului psihomotric volitiv si, drept consecinta, randamentul fizic, psihic si
psihofizic [144, p.70-82].

In urma aplicirii testului Ghenci, S-au obtinut urmatoarele rezultate (Tabelul 2.10 si

Figura 2.7).

Tabelul 2.10. Rezultatele inregistrate la testul Ghenci de elevii de varsti scolaria mici in

etapa initiala a experimentului (%)

GM GE
Nivel Numairul de Numarul de
e % o %
subiecti subiecti
Inalt 10 29 6 18
Mediu 14 42 18 53
Scazut 10 29 10 29

53%

60% 42%

40%

20%

0%

Numarul de subiecti (%)

GE GM

M Nivel Thalt Nivel mediu  ® Nivel scazut

Fig. 2.7. Rezultatele inregistrate la testul Ghenci in GE si GM in etapa initiala a
experimentului (%)
Datele obtinute ilustreaza faptul ca, in grupa experimentald, rezultate inalte au demonstrat

18% dintre elevi, rezultate medii - 53%, iar rezultate scizute - 29%. In grupa martor, la acest
test, s-au constatat rezultate inalte la 29%, rezultate medii — la 42%, iar rezultate scazute — la
29% dintre elevii de varsta scolard mica.

Indicii scazuti constatati la testul Ghenci ilustreaza o legatura cu mecanismul adaptativ al
centrului respirator si capacitatea de a retine Tn mod voluntar respiratia dupa expiratie, procesele
metabolice imperfecte in organism, supraoboseala, suprasolicitarea, morbiditatea si eforturile

motrice inadecvate. Indicii scazuti ai testului Ghenci reflecta formarea insuficienta a efortului
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volitiv la hipoxie, prin urmare, trebuie realizata atat antrenarea acestei functii, in special, cat si a
intregului organism, in ansamblu [144, p.70- 82].

Spirometria a servit drept metoda de evaluare a capacititii vitale a plamanilor (CVP). In
Tabelul 2.11 si in Figura 2.8 sunt prezentate datele obtinute.

Tabelul 2.11. Rezultatele spirometriei (VP) in etapa initiala a experimentului (%)

GM GE
Nivel Numairul de Numairul de
S % .. %
subiecti subiecti
Inalt 12 35 8 24
Mediu 12 35 18 52
Scazut 10 30 8 24

60% 52%

40%
24% 4%

20%

Numarul de subiecti (%)

0%
GE GM
H Nivel inalt Nivel mediu ™ Nivel scazut

Fig. 2.8. Rezultatele spirometriei (VP) in GE si GM la etapa initialida experimentului, (%)

Datele inregistrate cu ajutorul metodei spirometriei indicd faptul ca, in grupa
experimentald, rezultate mari au demonstrat 24% dintre elevii de varstd scolara mica, rezultate
medii - 52%, iar rezultate scazute - 24%. In grupa martor, conform acestor rezultate, 35% dintre
elevi au avut un nivel inalt, 35% - un nivel mediu, iar 30% dintre elevi au demonstrat un nivel
redus.

Parametrii indicilor volumului pulmonar (VP) reflecta deficiente in mecanismul functiei
respiratiei externe si, ca urmare, o dezvoltare insufucientd a capacitatii de a maximiza durata
aerului expirat. Indicii scazuti ai testului aplicat sunt corelati cu procesele care reflecta nivelul
scazut de dezvoltare motrice si, ca urmare, al rezistentei organelor respiratorii [144, p.70-82].

Astfel, rezumand cele sus-mentionate, putem trage urmatoarele concluzii:

— varsta scolara mica este consideratd una dintre cele mai productive perioade ale
dezvoltarii omului, deoarece anume la aceastd varsta sunt puse bazele deprinderilor de invatare,
formarea voluntara a proceselor psihice superioare, se dezvolta reflectia, autocontrolul, planul

intern al actiunilor, care reprezintd principalele trdsaturi de personalitate. Multe capacitati si
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p.575-577];

- cele mai semnificative cresteri in ceea ce priveste precizia miscarii, coordonarea si
comutabilitatea s-au constatat la varsta scolard mica, dupa care se inregistreazd o relativa
incetinire a ritmului de crestere sau chiar o stabilizare a nivelului de dezvoltare a unui sir intreg
de indici ai calitatilor motrice, in perioada care cuprinde varsta scolara;

- dezvoltarea motrice este deosebit de importantd pentru elevii de varsta prescolara si
scolard mica. Acest lucru se datoreaza unor avantaje specifice ale eforturilor fizice in dezvoltarea
generala a elevilor, precum ar fi caracterul spontan al unor astfel de sarcini, caracterul lor intuitiv
afectiv, legatura stransa cu sfera emotionalad a personalitatii, accesibilitatea autocontrolului si a
capacititii de autoreglare a miscarii la elevi [161, p.163];

— conform autorului V.P. Ozerov [149, p.44-48], capacitatile motrice pot fi considerate ca
o componenta motrice, care include particularitatile senzorimotoare, perceptuale, intelectuale si
neurodinamice, de autocontrol si autoreglare a miscarilor se realizeaza atat la nivel voluntar, cat
si involuntar;

— conform rezultatelor etapei constatative a experimentului, se poate conchide ca exista o
formare insuficienta a principalelor calitati motrice ale majoritatii elevilor de varsta scolara mica;

— capacitatile motrice pot fi dezvoltate cu ajutorul unor complexe de procedee motrice
special elaborate, orientate spre dezvoltarea priceperilor si deprinderilor motrice, dupa Mezentev
V.V. [137, p.71-74].

2.3. Evaluarea interesului si motivatiei elevilor in contextul practicarii inotului in cadrul
educatiei fizice scolare
Practicarea inotului are loc sub influenta anumitor stimuli, motive, care actioneaza ca
forte motrice ale activitatii educationale a elevilor. Astfel de forte sunt nevoile, interesele,
credintele, idealurile, orientarile valorice. Ele formeaza sfera motivationala a activitatii sportive.
In ciuda faptului ci la varsta scolari mici au loc transformiri in toate sistemele
organismului, aceastd perioadd este cea mai favorabilda pentru formarea aproape a tuturor
calitatilor fizice ale elevilor. Tot la varsta de 7-9 ani au loc schimbari semnificative in sfera
emotionald si motivationala.
Motivatia indeplineste urmatoarele functii: incurajeaza comportamentul, il orienteaza si
organizeaza, ii conferd sens si semnificatie personald. Sfera motivationald este formata din

idealuri si orientari valorice, nevoi, motive, scopuri, interese, emotii etc. [134, p.142]. Emotiile
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pozitive, interesul, stimulul formeaza, in ansamblu, baza formarii motivatiei pozitive a elevilor,
inclusiv a celor de varsta scolard mica.

Motivatia pentru practicarea sportului este una dintre cele mai actuale probleme in
psihologia sportului. In copildrie, sursele de motivatie pot fi particularititile psihicului
personalitatii date, nevoia personald de succes, de recunoastere, de comunicare cu prietenii,
caracteristicile si caracterul efortului motric. Motive pentru a incepe practicarea sportului pot fi:
dorinta de autoperfectionare, dorinta de autoexprimare si autoafirmare, atitudinile sociale,
satisfacerea nevoilor spirituale si materiale. In etapa initiald a practicirii sportului, formarea
motivelor este determinatd de dorinta de a atinge obiectivele activitatii, care sunt stabilite de
mediul social, si anume: de parinti, de antrenor, de normele de aprobare sociala. Motivele care
vizeaza insusi procesul de antrenament al sportivilor juniori pot fi satisfacerea nevoii biologice
firesti de migcare, precum si obtinerea de impresii, emotii, asociate nemijlocit activitétilor
sportive. Motivele orientate spre rezultat pot fi intdrirea sanatatii, imbunatatirea aspectului fizic,
dezvoltarea calitatilor fizice [145, p.256-259; 187, p.184].

In prezent, exista un numar destul de mare de mijloace si metode de formare a motivatiei
in randul elevilor treptei primare pentru sport. In opinia noastra, jocurile in aer liber, tehnologiile
de mentinere a sanatatii si activitatile de familiarizare cu istoria sportului au cea mai mare
eficienta.

1. Jocuri_dinamice. in general, jocurile dinamice care pot fi folosite in activitatea cu

elevii de varstd scolara mica pot fi clasificate conform urmatoarelor criterii: complexitate,
continut motric, volumul efortului fizic, utilizarea mijloacelor auxiliare si a echipamentelor,
formarea predominanta a calitdtilor fizice. Toate jocurile pentru elevii de varstd scolard mica se
bazeaza pe miscare; ele pot fi Impartite in doud categorii mari: jocuri in aer liber cu reguli si
jocuri sportive.

Metodica de desfasurare a jocului dinamic consta in:

- pregétirea jocului de catre profesorul insusi (formularea regulilor si explicarea acestora,
invdtarea poeziilor i a numaratorilor rimelor, alegerea echipamentului si a materialelor);

- pregdtirea emotionala a elevilor pentru joc;

- explicarea corecta si clard a regulilor care sa le provoace elevilor interesul;

- desfasurarea jocurilor cu participarea obligatorie a unui profesor (care isi asuma rolul de
lider sau ,,capitan” al echipei - sarcina mai dificila in joc ii revine profesorului);

- 2-3 repetari ale jocului intr-o lectie;

- alegerea, de catre elevi, a jocurilor care le-au placut mai mult si consolidarea lor in

lectiile urmatoare, reamintindu-le regulile principale;

61



- introducerea de noi variante ale jocurilor, bazate pe cele deja cunoscute (inclusiv
inventarea unor noi versiuni de joc impreuna cu elevii) [167, p.859].

Jocurile dinamice contribuie la dezvoltarea rezistentei, a capacitatii de a face fata
oboselii, ajutd la insusirea unor miscari noi si variante, la consolidarea deprinderilor deja
formate, suscitd interesul pentru elementele competitionale, provoacd entuziasm, antreneaza
sistemul nervos etc.

2. Tehnologii de asanare. In sens larg, tehnologia culturii fizice cu caracter asanativ este

una dintre modalitatile de implementare a activitdtilor orientate spre atingerea si mentinerea unei
bune conditii fizice si reducerea riscului de imbolnavire prin cultura fizica si intarirea sanatatii.
In institutiile de invatimant auxiliare, sunt utilizate tehnologii variate de activitate cu elevii de
varstd scolara mica. Simplitatea efectudrii diferitor miscari, caracterul lor atractiv, precum si
utilizarea acompaniamentului muzical, care contribuie la stimularea starii emotionale a elevilor,
determind eficienta acestor tehnologii in lucrul cu elevii din treapta primard [60]. Exercitiile
fizice sunt intelese ca actiuni motrice argumentate din punct de vedere metodic, orientate spre
rezolvarea sarcinilor educatiei fizice si ale dezvoltarii fizice. Efectuarea sistematica a exercitiilor
la orice varstd contribuie la realizarea unei game intregi de obiective didactice educative,
terapeutice si de imbunadtatire a sanatatii, precum si la dezvaluirea maximd a potentialului
personalitatii copilului.

3. Evenimente pentru familiarizarea cu istoria sportului. Studierea istoriei sportului de

catre elevii de varsta scolard mica contribuie la formarea interesului si a respectului acestora, nu
numai fatd de activitatile sportive, ci si fatd de traditiile Olimpismului ca parte a mostenirii
culturale a omenirii. Una dintre cele mai cunoscute programe de familiarizare a elevilor mici cu
istoria sportului este cel al autoarei S.O. Filippova [180, p.187]. In viziunea autoarei, cultura
olimpicd introduce copilul in lumea valorilor universale si leagd aceste valori cu cele ale
copilului insusi.

Destul de important este si programa lui V.I. Usakov, in care cunoasterea istoriei
sportului are loc prin conversatii, povesti, poezii, cantece, basme, carti audio, scenete si
spectacole de teatru, precum si concursuri de desene si mestesuguri, jocuri de rol si povesti, lectii
olimpice etc. Discutiile cu elevii despre lumea sportului fac posibila actualizarea cunostintelor,
precum si a viziunilor copilului despre propria sa lume, deschid calea spre dezvoltarea motivelor,
fapt care conduce la formarea interesului constant al copilului pentru sport. Totodata, pentru a
spori eficienta muncii, este necesar a organiza consultatii si pentru pdrintii elevilor mici, a

desfasura activitati de promovare a sportului pentru toti.
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Trebuie remarcat faptul ca cercetarile moderne confirmd importanta motivatiei pozitive a
persoanei pentru realizarea cu succes a unei anumite activitati in general. In acelasi timp, se pot
distinge cele mai importante componente ale acesteia: motive de autoperfectionare, de
autodeterminare, de constientizare a importantei practice a dobandirii cunostintelor, motive
pentru obtinerea recompenselor, a performantelor, aspiratia spre succes, motive ce tin de
satisfactia muncii realizate. Elevilor de la treapta primara le sunt caracteristice toate motivele
sus-mentionate, insa rolul principal le este atribuit motivelor de incurajare si mustrare. in acelasi
timp, principala conditie pentru formarea unei motivatii pozitive in randul scolarilor mici este
obtinerea unor emotii pozitive, a interesului pentru un anumit gen de activitate, inclusiv pentru
educatia fizica. Astazi, existd un numar destul de mare si variat de mijloace si metode didactice
de formare a motivatiei elevilor, de varsta scolard mica pentru educatia fizica, dintre care cele
mai eficiente sunt jocurile in aer liber, tehnologiile de asanare si activitdtile de familiarizare cu
istoria sportului. Utilizarea acestor mijloace contribuie la cresterea emotiilor pozitive ale
elevilor, dezvoltandu-le interesul pentru evenimentele sportive, ceea ce influenteaza pozitiv
asupra motivatiei acestora. Mijloacele pedagogice specifice trebuie selectate tinand cont de
caracteristicile de varsta ale elevilor, de caracteristicile individuale, precum si de motivatia
initiala a elevilor pentru practicarea exercitiului fizic [80, p.14-18].

Motivele practicarii inotului de cétre elevi sunt instabile si orice dificultati care apar pot
fi greu de depasit daca nu sunt insotite si de un efort volitiv. Aceasta se explica prin faptul ca, in
mintea elevului, data fiind experienta contactelor anterioare cu apa la mare, la lac sau intr-un alt
bazin acvatic, inotul este un proces captivant, ce presupune si jocuri. Procesul de invatare a
inotului 1nsa necesita realizarea unor exercitii Specifice, manifestarea disciplinei, a unor anumite
eforturi volitive. Daca le vor fi formulate aceste cerinte elevilor de la bun inceput, atunci multi
vor renunta la inot, considerand ca acesta nu raspunde asteptarilor lor. Este necesar a tine cont de
acest lucru si a organiza procesul de instruire in forma ludicd. De exemplu, cand elevii au
efectuat exercitii de traversare repetatd a bazinului inot, le-am propus sa inoate pand la o
»insuld”, unde existd multe fructe exotice. Aceasta a sporit interesul pentru exercitiu, iar elevii
se strdduiau sd nu se opreasca si sd ajungd neaparat la aceasta ,,insuld”. Jocul, datoritd atribuirii
unui caracter emotional elementelor firesti, diminueaza oboseald psihica a elevilor, reduce
perioadd, sunt importante activitatile care influenteaza asupra constiintei elevilor, contribuind la
consolidarea dorintei de a practica inotul. Pentru aceasta, folosim conversatii scurte si neaparat
oferim date despre nivelul de pregatire pentru inot la inceputul orelor si la sfarsitul orelor. La

sfarsitul lectiei, facem 0 totalizare, indicand volumul miscarilor de inot in cadrul lectiei si
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comparand aceastd distantd cu liatimea unui anumit rdu. Este necesar ca instructiunile
antrenorului sd fie facute pe un ton sever, dar in acelasi timp intr-o forma incurajatoare, de

9

exemplu: ,,Faci exercitiul bine, dar ar fi mai bine daca ai face asta...”; sau: ,,Vei fi un inotdtor
bun dacd vei respecta cu strictete cerintele antrenorului”; sau: ,,Asa este bine facut, doar
corecteaza asta...”

Antrenorul trebuie sd cunoasca si sa tina cont de capacitatile copilului, sa dea dovada de o
mare rabdare, de stapanire de sine, sa-i insufle elevului increderea in fortele proprii.

Procesul de trecere de la distractie la munca, de la jocuri la exercitii monotone trebuie sa
se desfdsoare treptat, iar cerintele crescute pot fi formulate doar atunci cand copilul are dorinta
de a atinge scopul propus. Cel mai important lucru in aparitia dorintei constate de a inota este
succesul Tnotatorului. De aceea, deja 1n procesul de nvatare, ar trebui sd se desfasoare activitati
care sa contribuie la manifestarea unui astfel de succes:

— recompense pentru efectuarea corecta a exercitiilor, pentru disciplind si perseverenta;

— acordarea dreptului de a prezenta exercitiile in fata grupului celor care au reusit sa le
efectueze mai bine;

— notarea elevilor pentru exercitiile indeplinite;

— efectuarea exercitiilor de viteza anuntand cele mai bune rezultate in fata grupului etc.

In procesul de pregitire, este important a respecta principiul de la simplu la complex.
Cerinta de a efectua exercitii complexe fard o pregatire adecvata conduce la diminuarea
increderii in sine.

Procesul de invatare a inotului pune in fata elevilor nu numai sarcina de insusire a tehnicii
stilurilor de inot, ci si de manifestare a unor eforturi volitive puternice, fapt care presupune
depisirea anumitor dificultiti in procesul de invitare. In activitatea cu elevii, trebuie sa se tina
cont de faptul cd depasirea dificultétilor in efectuarea exercitiilor cu eforturi volitive poate lasa o
amprenta negativa asupra psihicului copilului. Prin urmare, nu pot fi desfasurate prea des
antrenamente cu accent pe pregatirea volitiva. Exercitiile cu eforturi volitive ar trebui, in cele din
urma, sa fie insotite de incurajari. Astfel, noi aplicam masuri de stimulare, de exemplu, afisam
pe un panou rezultatele evaludrii prin intermediul testelor de control.

Antrenamentele le solicitd tinerilor inotdtori manifestarea unor motive puternice si
constiente, orientarea spre obiective sportive inalte, ceea ce le permite sa depaseascd anumite
dificultati, sa respecte un regim riguros si disciplind. Fara o astfel de baza psihologica, nu putem
conta pe o munca eficientd, iar procesul de antrenament se va desfasura fara o dedicare plenara.
Prin urmare, antrenorul trebuie sa-si structureze lectiile in asa fel, incat acestea sa aducd anumite
satisfactii morale si fizice elevilor [121, p.84-87].
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O importantd deosebitd pentru elevi o are si entuziasmul profesorului. Elevii sunt
sensibili la schimbarile de dispozitie ale profesorului. Este extrem de importanta participarea
constientd a elevului in procesul de obtinere a rezultatelor inalte la lectiile de educatie fizica,
bazatd pe increderea deplind in profesor, pe intelegerea necesitatii efortului depus.

In procesul instructiv-educativ, ar trebui exclusi factorii care provoaci o diminuare a
motivatiei, cum ar fi formularea unor cerinte exagerate fatd de elevi fara a-i pregati in mod
corespunzator, lectii monotone, indeplinirea inconstienta a obiectivului lectiei, constrangerea,
desfasurarea lectiilor fara o pregatire psihologica speciala a elevilor.

Este foarte importanta stabilirea parteneriatului cu familia elevului. Subestimarea rolului
acesteia poate conduce la esec in pregatirea elevilor pentru. Sarcina antrenorului este de a le
cultiva parintilor interesul pentru progresul copilului lor in sport. Este important ca parintii sa
participe la cel putin un antrenament pe saptdmana, sa fie la curent cu viata sportiva a copilului
lor si sa-1 ajute sa obtina rezultate inalte. Astfel sportivul va fi mai bine stimulat pentru a avea o
atitudine serioasa fatd de practicarea inotului.

Procesul de antrenament la inotul sportiv presupune o gama larga de exercitii, care au un
anumit caracter metodologic. Ce efect au anumite exercitii asupra motivatiei elevilor pentru inot?
In munca noastri cu elevii din grupa experimentald, am inclus diverse exercitii de inot pe
distante de la 50 pana la 1000 m. Gradul in care elevii manifestau dorinta de a efectua un anumit
exercitiu era evident. Dupa fiecare exercitiu, elevii tindeau sa ajunga la finis.

Prin urmare, exercitiile au fost selectate astfel, Incat sa nu afecteze tehnica de inot,
deoarece dorinta de a fi primul poate conduce la efectuarea incorecta a exercitiilor complexe. Au
fost propuse exercitii care solicitau indeplinirea miscarilor de coordonare prin intermediul tuturor
procedeelor de inot clasice, a stilurilor delfin pe spate, bras pe spate, craul pe spate cu miscari
simultane ale bratelor, Tnot cu miscari ale bratelor ca in procedeul delfin, iar a picioarelor ca in
stilul liber, precum si Tnotul cu o placa folosind doar miscarile bratelor sau ale picioarelor.

Aceste exercitii au fost indicate sub forma de joc: cine va finaliza primul exercitiul fara a
comite greseli. Exercitiile de inot pe distante mari, de asemenea, au 0 mare influentd educativa
asupra elevilor. Ele consolideaza psihicul, 1i Tnvatd pe elevi sa depaseasca in mod constient
lenea, durerea care apare uneori in timpul efectuarii exercitiilor fizice, monotonia
antrenamentului 11 Tnvata sa-si concentreze atentia, sa-si mobilizeze efortul si vointa.

Inotul pe distante mari necesitia un anumit nivel de dezvoltare a motivelor si o anumiti
orientare a fiecarui exercitiu. Tindnd cont de nivelul scdzut de dezvoltare a motivatiei elevilor
din anul 11 de pregatire si de necesitatea pregatirii volitive a acestora, am propus lectii de control,

care au constat in parcurgerea distantei de 400 m prin diverse procedee de inot, nu mai mult 3
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ori pe lund, dupa care rezultatele finale erau afisate pe o tabla si, drept modalitate de incurajare
pentru munca dificild, era permis inotul stil liber.

Drept consecintd, elevii au continuat sd manifeste aceeasi dorintd de a efectua astfel de
exercitii, asteptdnd cu nerabdare orele de control si indeplinindu-le cu o dorinta sporita si cu
fortd maxima.

Manifestarea in copildrie a indiferentei fatd de indeplinirea eforturilor de antrenament are
efecte negative asupra constiintei elevilor, iar ulterior antrenamentele nu se vor desfasura cu
acelasi entuziasm. Acest fapt creeaza premise pentru abandonarea sportului. Elevilor le sunt mai
accesibile exercitiile la distante scurte. In aceste probe poate exista o varietate mai mare, mai
multd atentie din partea antrenorului, mai multe oportunitdti de succes in cadrul unor competitii
concrete.

Astfel, in procesul trecerii elevilor la formele de antrenament sportiv, ar trebui sa
prevaleze exercitiile de scurtd durata. Inotul pe distante mai lungi ar trebui si fie propus mai rar
si sd urmareascd anume pregatirea volitiva a elevilor, evitdnd suprasolicitarea, ceea ce va
determina interesul lor pentru practicarea in continuare a inotului [156, p.91-94].

L.A. Semionov [165, p.142] mentioneaza faptul cd nevoile care stau la baza motivatiei
pentru practicarea sportului si, ulterior, a antrenamentului intensiv, pot fi foarte diferite, adesea
cunoscute doar de sportiv. In acelasi timp, motivele pentru practicarea sportului pot fi orientate
atat spre procesul de antrenament propriu-zis, cét si spre un rezultat concret. in primul caz, mai
ales la varsta scolara mica (cand, de reguld, multi incep sa faca sport), motivul poate consta in a
satisface nevoia biologica fireasca de miscare, precum si in a cdpata impresii, emotii directe,
asociate cu activitatea sportiva (adica motivare cu caracter psihologic). In al doilea caz, motivatia
se bazeaza pe dorinta de perfectionare in plan fizic. Aceasta este o motivatie destul de puternica,
deoarece orice baiat vrea sd fie sdnatos, puternic, rezistent si orice fatd vrea sd fie frumoasa,
supld, si aibd o siluetd bund. In plus, o mare importanta, mai ales in copilarie, o au factorii
externi, care sunt uneori un imbold direct, aduce copilul in sectia sportivd, de exemplu, imitarea
prietenilor.

In crearea unei motivatii constante, un rol deosebit il pot juca parintii. Cu toate acestea,
atunci cand aleg un sport pentru copilul lor, parintii tin cont adesea de propriile dorinte, care au
ramas nerealizate. Astfel, S.O. Filippova [180, p.187], care a studiat motivele parintilor pentru
practicarea unei probe de sport de catre copilul lor, a aratat urmatoarele: cele mai semnificative
motive s-au dovedit a fi disponibilitatea antrenamentelor pentru elevi, distanta dintre sectie si
casa si orele convenabile de desfasurare a lor. Mult mai putine au fost motivele, precum: energia

excesiva a copilului, dorinta de a-i forma copilului increderea in sine, recomandarile medicilor;
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nevoia de intdrire a sanatatii, lipsa taxei pentru antrenamente, dorinta de a-si vedea copilul un
viitor sportiv.

Antrenamentele le solicita tinerilor inotatori motive puternice si constiente, obiective
sportive Tnalte, ceea ce le permite sa depaseasca anumite dificultati, sa respecte regimul zilei, sa
fie disciplinati. Daca nu exista o astfel de baza psihologica, nu putem conta pe o munca eficienta,
lar procesul de antrenament se va desfasura fara implicare deplina. Prin urmare, antrenorul
trebuie sd-si organizeze lectiile in asa fel, incat sd genereze anumite satisfactii morale si fizice
elevilor [121, p.84-87].

Este important ca antrenorul sa contacteze cu parintii inotatorului. Subestimarea rolului
lor poate conduce la esec in pregatirea inotatorilor calificati. Sarcina antrenorului este sa le
provoace parintilor interesul pentru progresul sportiv al copilului. Este important ca parintii sa
participe la cel putin o sesiune de antrenament pe sdptaimana, sa fie constienti de viata sportiva a
copilului lor si sa-1 ajute sa obtind rezultate. Acesta va fi un bun stimulent pentru ca tanarul
sportiv sa manifeste o atitudine serioasa fata de antrenamente.

Aparitia a indiferentei fatd de Indeplinirea sarcinilor de antrenament are consecinte
negative asupra constiintei copilului, care nu va mai continua sid se antreneze cu aceeasi
dedicatie. Aceste circumstante creeaza premise pentru abandonarea sportului.

Pentru a determina gradul de implicare si de cointeresare a parintilor in procesul de
instruire la inot a elevilor din treapta primard, a fost realizat un sondaj. Sondajul a relevat
urmatoarele: 32% dintre parinti au ales lectiile de inot pe baza recomandarilor ortopedului; 29%
sunt interesati de calirea organismului elevilor; 39% au ca scop obtinerea anumitor rezultate in
inotul sportiv.

La intrebarea privind scopul pe care il considerd parintele cel mai important, s-au
obtinut urmatoarele date: 25% - asanarea si calirea organismului; 59% - invatarea inotului; 16% -
educatia si socializarea. Totodata, 36% dintre parinti planifica sa transfere copilul in grupa de
instruire si antrenament si s imbunatateasca rezultatele acestuia; 39% nu sunt interesati de un
antrenament aprofundat; restul, 25%, nu au luat o decizie cu privire la soarta copilului lor in inot,
ceea ce 1i ofera antrenorului posibilitatea de a-i motiva pe parinti si elevi pentru obtinerea unor
rezultate inalte in aceastd ramura.

Majoritatea parintilor (74%) sunt multumiti de organizarea activitatii si de conditiile
institutiei de Invatamant (prestarea serviciilor in institutia de invdtdmant, starea sanitara a
incdperii). Cu toate acestea, 26% dintre parinti nu sunt multumiti de asigurarea informationala si
mentioneaza cd informatiile despre educatia suplimentard sunt insuficiente. Multi parinti ar dori

sd participe la antrenamente, dar in majoritatea piscinelor nu este permisad prezenta parintilor in
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timpul antrenamentelor, iar lectiile demonstrative nu se desfasoara atat de des pe cat si-ar dori.
De asemenea, 0 problema importanta s-a dovedit a fi conversatia cu antrenorul despre succesele
si realizarile copilului lor. Din nefericire, antrenorul nu poate acorda suficient timp fiecarui
parinte, din cauza implicarii sale in procesul instructiv-educativ.

Analizand datele obtinute, s-a constatat cd este necesar a crea conditii speciale pentru
motivarea elevilor si a parintilor dupad fiecare lectie; a informa parintii despre succesele si
realizarile elevilor, a formula recomandari privind realizarea unor sarcini independente si
suplimentare, precum si a oferi in timp util informatii, anunturi si alte date importante.

Frecventarea scolilor sportive de catre elevi, de regula, nu sunt intdmplatoare. De
obicei, antrenorii si profesorii de educatie fizica selecteaza elevii dotati fizic si le recomanda
parintilor sa-si Inscrie copilul la o scoala sportiva. Parintii care doresc sd dezvolte abilitétile
elevilor lor sunt adesea de acord cu acest lucru. Cel mai des, elevii insisi manifesta o astfel de
dorinta [189, p.100-109].

In ce masura au fost justificate sperantele parintilor cu privire la impactul pozitiv al
antrenamentelor asupra dezvoltarii fizice si psihice a elevilor, asupra studiilor acestora si asupra
perspectivelor lor de viata? Cat de multumiti vor fi ei de antrenarea copiilor lor intr-o scoald de
sport timp de mai multi ani? Pentru a afla acest lucru, a fost formulata o serie corespunzatoare de
rationamente in chestionarul adresat parintilor elevilor. Respondentii au fost rugati sd-si evalueze
atitudinea fatd de fiecare opinie pe o scara de trei puncte: acord ,total”, ,acord partial”,
»dezacord” sau sa marcheze optiunea ,,dificil de raspuns”.

in Tabelul 2.12 sunt prezentate informatii, exprimate in procente, despre raspunsurile
parintilor elevilor, care sunt ,,complet” sau ,,partial” de acord cu una dintre opinii.

Marea majoritate a parintilor (56%), dupa cum putem vedea, sunt intr-o oarecare masurd de
acord cu afirmatia ,,Suntem Incantati ca copilul nostru are ocazia sd-si realizeze dorinta de a face
sport”. Doar 44% dintre respondenti nu sunt de acord cu acest lucru.

O parte semnificativ mai micd a respondentilor (62%, inclusiv doar 38% ,,complet”)
impartasesc opinia: ,,Scoala il pregdteste pentru viata ulterioard, deoarece intentioneazd sd se
dedice activititilor sportive. Ii agream planurile.”

Majoritatea parintilor nu doresc ca copiii lor sa devind sportivi profesionisti, dar in
acelasi timp sunt fericiti ca frecventeaza o scoald sportivd, deoarece inteleg cat de mari sunt
beneficiile practicarii active a sportului. Astfel, 47% dintre respondenti sunt partial de acord,
53% si-au exprimat ,,acordul total” cu faptul cd scoala sportivd ,,promoveaza dezvoltarea fizica,

imbunatateste sanatatea; ca formeaza calitatile morale si volitive necesare vietii " (acord partial -
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68%, acord total- 32%), ca scoala ,,ii formeaza sentimentul de incredere in sine” (acord partial -
59%, acord total - 41%).

Tabelul 2.12. Opiniile parintilor cu privire la frecventarea lectiilor de inot
de catre copilul lor (%)

(’:\:: Afirmatiile De acord Total
1 Suntem multumiti de faptul ca copilul nostru a avut total 56
ocazia sd-si realizeze aptitudinile pentru sport partial 44
5 Scoala il pregateste pentru viata, dat fiind ca doreste sa total 38
se dedice activitatii sportive. Noi agream alegerea lui partial 62
Nu ne dorim ca copilul nostru sa devina sportiv de performanta, dar noi suntem
multumiti, ca copilul frecventeaza scoald sportiva:
NS VR total 53
a) 1si fortifica starea fizica si sanatatea -
3 ’ ’ partial 47
b) isi dezvolta calitatile moral-volitive, necesare in total 32
viata partial 68
s A . . total 41
¢) capata incredere in fortele proprii partial 59
Activitatile sportive 1i dezvolta vointa, il fac mai total 29
4 organizat, mai pefseverent, lar acest fapt 1l ajuta sa partial 71
invete mai bine. ’
Antrenamentele intensive influenteaza negativ asupra reutitei, deoarece:
a) solicita prea mult timp si curriculumul scolar nu total 35
poate fi asimilat partial 65
5 n g e total 53
b) ii provoaca oboseala fizica partial 47
¢) pasiunea pentru sport ii diminueaza interesul fata de total 26
alte discipline scolare partial 74
Analizand aspectele pozitive si negative ale procesului total 65
6 | de antrenament al copilului nostru, in general, suntem .
. . b > partial 35
satisfacuti si nu regretdm aceasta alegere ’

Ii putem invita pe aproape toti elevii si inoate, dar este greu de pastrat un contingent
stabil in grupe si de format interesul constant pentru inotul sportiv. Munca antrenorilor de inot ar
trebui sa includa nu doar un proces corect din punct de vedere metodologic de predare a inotului,
ci si un Intreg sistem de activitati educationale, orientate spre consolidarea motivelor si
prevenirea diminudrii motivatiei In etapa initiald de pregatire.

Sunt interesante opiniile parintilor cu privire la modul in care activitatile sportive
influenteazd asupra reusitei elevilor, in general, asupra performantei la disciplinele scolare.
Pentru a scoate 1n evidentd aceste opinii, in chestionar au fost formulate doud rationamente
opuse.

Primul dintre ele a fost: ,,Activitdtile sportive 1i dezvolta vointa, il fac mai organizat,
mai perseverent, iar acest fapt il ajutd sd invete mai bine”. Marea majoritate a respondentilor
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(71%) manifestd mai putind fermitate (acord partial). Circa 35% dintre respondenti isi exprima
acordul total si 65% dintre parinti acordul partial cu opinia cd antrenamentele intensive solicita
mult timp.

Printre factorii care afecteaza negativ atitudinea fatd de studii, parintii au mentionat si
faptul cd antrenamentul este foarte obositor din punct de vedere fizic. In total, 53% dintre
respondenti se plang de acest lucru intr-o masura sau alta.

In jur de 26% dintre parinti recunosc ci pasiunea pentru sport reduce interesul pentru
alte discipline. Este destul de firesc ca pasiunea, interesul crescut pentru practicarea unui anumit
sport sd reduca interesul si atentia fatd de alte discipline, fara insa a le exclude. Si respondentii
nostri Inteleg bine acest lucru, fiind doar partial de acord cu aceasta opinie (74% dintre parinti).

Marea majoritate a parintilor (65%), analizdnd aspectele pozitive si negative ale
pregatirii copilului lor intr-o scoald sportiva, sunt, in general, multumiti de aceasta alegere si nu
regreta.

Lectiile de inot permit a realiza eficient obiectivele ce tin de dezvoltarea calitatilor
psihofizice si a capacitdtilor functionale ale elevilor, precum si, in functie de starea de sanatate si
de caracteristicile individuale ale organismului elevilor, pe cele de prevenire a imbolnavirilor si
de intdrire a sandtdtii (imbunatatirea functiilor sistemului respirator, ale celui circulator, a
proceselor metabolice, normalizarea greutatii corporale, extinderea capacitatilor motrice in caz
de afectare a sistemului locomotor etc.). Realizarea obiectivelor depinde de metodele si
procedeele utilizate, de aplicarea rationald a mijloacelor didactice si de perfectionare a actiunilor
motrice in apd. Utilizarea anumitor metode si forme de antrenament este conditionatd de
eXperientd, de maiestria pedagogica, de imaginatia creativa a profesorului de educatie fizica.

Pentru a determina motivele elevilor pentru frecventarea lectiilor de inot, am folosit
chestionarul ,,Motivatia elevilor pentru participarea la activitati sportive”, (Tabelul 2.13, Figura
2.9). La sondaj au participat elevii din grupa experimentala si din grupa martor. Li s-a adresat o
intrebare, la care trebuia si aleagi o varianti dintre raspunsurile propuse. Intrebarea a fost: ,,Ce
te motiveaza sd mergi la o scoald sportiva?” Optiunile de raspuns au fost: comunicarea cu
prietenii; este prestigios; dorinta de a md manifesta prin sport; atitudinea bund a antrenorului;

cerinta parintilor, dorinta de a-mi dezvolta calitatile fizice.
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Tabelul 2.13. Rezultatele diagnosticarii motivatiei elevilor pentru participarea la activitati
sportive de inot (%)

GM GE
Variante de raspuns (criterii) Numiirul de " Numirul de N
subiecti ° subiecti °
Comunicarea cu prietenii 7 41 6 35
Prestigiu 5 29 5 29
Dorinta de a se manifesta in sport 10 59 8 47
Atitudinea buna a antrenorului 12 71 11 65
Cerinta parintilor 8 47 10 59
Dorinta de a-si d_ezvolta calitatile 7 a1 6 35

fizice

g 71% 5
2  100% 59% 65% 599
5 41% 250, 7% 41% 35% 299 s 5%
o = 50%
$E
] 0%
2 GC GE
=}
=
B Comunicarea cu prietenii Prestigiu
B Dorinta de a se manifesta Tn sport M Atitudinea buna a antrenorului
M Cerinta parintilor M Dorinta de a-si dezvolta calitatile fizice

Fig. 2.9. Rezultatele diagnosticarii motivatiei elevilor pentru frecventarea
orelor de sport (%0)

Din rezultate se poate observa cd motivatia elevilor de treapta primara vizeaza atingerea
anumitor obiective: dorinta de a se manifesta in sport (GE-47%, GM-59%), cerinta parintilor
(GE-59%, GM-47%), atitudinea buna a antrenorului (GE-65%, GM-71%). Aceste rezultate
indicd faptul cd acesti elevi nu sunt incd pe deplin increzuti in ei insisi si nu au luat o decizie
ferma asupra activitatilor lor. Copiii fie nu inteleg ce fel de activitate doresc sa practice, fie
percep antrenamentul ca pe un divertisment. Criteriul ,,prestigiu” si ,,dorinta de a-si dezvolta
calitatile fizice” au obtinut cele mai putine puncte. Acest lucru este cauzat de faptul ca elevii
mici nu constientizeaza inca esenta conceptelor sus-mentionate.

Intrucat unul dintre scopurile studiului nostru este si identificarea intereselor si nevoilor
copiilor de varsta scolara mica in domeniul sportului, am folosit metoda sondajului: conversatii
cu elevii si chestionar adresat parintilor.

Dupa cum s-a dovedit, in general, 90,6% dintre elevii de varsta scolara mica doresc sa

faca sport, dar 1si imagineaza ca aceasta presupune efort, un regim strict, lipsa de timp liber etc.
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La intrebarea: ,,De ce oamenii practica sportul?”, elevii au raspuns ca sportul oferd unei
persoane putere si rezistentd (GM-71%, GE-59%); sanatate (GM-65%, GE-59%). De asemenea,
dintre motivele indicate, se evidentiazd urmatoarele: ,.este interesant” (GM-53% si GE-47%);
»pentru placere” (GM-45%, GE-53%); ,,pentru a fi celebru, deoarece toatd lumea invidiaza
campionii; pentru a fi bogat” (GM-76%, GE-76%); ,,pentru a arata bine” (GM-53%, GE-47%).

O particularitate a sportului consta in faptul cd este o activitate competitionala. in studiul
nostru, am analizat gradul in care elevii sunt predispusi la competitie. Raspunzand la intrebarea:
Wi place si concurezi?”, au raspuns afirmativ in GM 82%, in GE-71%. In conversatiile cu
baietii, s-a dovedit cd aproape toti ar renunta la activitatile lor preferate si la oferte tentante
pentru a participa la concursuri.

Doar 18% dintre elevii din GM si 29% din GE au raspuns ca nu le place sa concureze.
Odata cu varsta, de la clasa | la clasa a Il1-a, se inregistreaza o usoara scadere a numarului celor
carora le place sa concureze; intr-o masura mai mare, interesul pentru competitii scade in randul
fetelor.

Astfel, se constatd o contradictie intre interesul elevilor, disponibilitatea lor de a face
sport, exercitii fizice si manifestarea lor reald. Considerdm ca unul dintre principalele motive ale
acestel situatil este organizarea nesatisfacatoare a activitatii sportive in scoald.

Astfel, un rol deosebit in formarea motivatiei constante pentru practicarea sportului in
etapa initiald il joaca specificul motivatiei, care consta in faptul ca elevii din ciclul primar
constientizeazd cu exactitate nevoile proprii, care stau la baza motivatiei, incertitudinea si
schimbarea diferitelor moduri de satisfacere a acestor nevoi. In acest sens, multi antrenori
mentioneazad cad tocmai In aceasta perioadd se observa un numar mare de situatii cand scolarii
inceteaza si practice sistematic sportul, dat fiind ca le lipseste motivatia. In acelasi timp, cazurile
in care un copil intrerupe antrenamentele nu depind de ,,perspectivele” sportive sau abilitdtile pe
care acesta le are.

Dupéd cum s-a mentionat deja, In aceastd etapda, motivele au anumite particularitati,
precum constientizarea insuficientd a nevoilor si incertitudinea. Continutul lor este determinat de
faptul ca persoana este inclusa intr-un nou stil de viata, se adapteaza la efort fizic si la relatiile
intr-o echipd sportivd. Emelianenko T.O. si Kleimenova M.N. afirma ca: ,,0 trasaturd
caracteristicd a motivatiei in aceastd perioada este constientizarea insuficientd a nevoilor care
stau la baza acestor motive, o mare varietate si instabilitate a modalitdtilor de satisfacere a
acestora, precum si disponibilitatea pentru schimbarea lor rapida” [108, p.51- 54].

In practica, toate motivele au ca scop determinarea faptului daca antrenamentul sportiv

este necesar si dorit. Ca urmare, in prima jumadtate a anului, in cadrul antrenamentelor incepe
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selectia elevilor (Antipin V.B., Popova A.L., Risneac B., Solonenco G., Diacenco E., Stepanov
N.). In plus, scolarii abandoneazi sportul pentru ci nevoile lor, care stau la baza motivului, nu
sunt satisfacute insuficient [71; 74, p.127].

Trebuie mentionat faptul ca directiile principale in formarea motivatiei sportive a elevilor
de varsta scolara mica sunt satisfacerea unor astfel de nevoi, precum [177, p.320-323]:

1) fiziologice (nevoia de miscare, de odihna activa, de alimentatie rationald);

2) de securitate (nevoia de protectie atat in fata pericolelor fizice, cat si a celor psihice);

3) de relatii sociale (nevoia de interactiune sociald, de sprijin);

4) de respect (nevoia de respect de sine, respect din partea celor apropiati);
crestere ca personalitate).

Din acest ansamblu de nevoi ale elevilor mici, devine evident ca rolul esential in
satisfacerea lor i revine antrenorului. El trebuie, in primul rand, sa creeze, iar apoi sa mentina o
astfel de atmosfera in timpul antrenamentului, care sa-i permitd sa le formeze elevilor o
motivatie constanta pentru practicarea sportului [166].

Ulterior, motivatia ar trebui dezvoltatd prin extinderea cunostintelor si deprinderilor
speciale, obtinerea succesului intr-un anumit sport. Pentru a consolida motivatia copilului, este
necesard si munca educativd si psihologica din partea antrenorului, deoarece sportul este
intotdeauna asociat cu un stres psihologic ridicat. In acest sens, antrenorul trebuie si munceasci
intensiv in vederea formarii unei motivatii puternice si de duratd pentru practicarea sportului, a
dezvoltarii calitatilor volitive. Acest fapt va preveni problemele cu care scolarii si antrenorii se
vor confrunta in viitor. Prin urmare, este necesara o activitate educativa intensiva din partea
antrenorului, care nu numai cd va conduce la crearea motivatiei pozitive, dar ii va permite si

antrenorului Insusi sd inteleagd motivele copilului.

2.4. Concluzii la capitolul 2
In urma organizarii si desfasurarii experimentului constatativ, au fost formulate mai multe
concluzii particulare ce reies din rezultatele inregistrate, cum ar fi:

1. A fost destul de clar argumentat faptul cd varsta scolard micd este o perioadd propice
pentru dezvoltarea abilitatilor psihomotrice, acest lucru fiind confirmat si de autorii: B. Kossov
[120]; G. Rotmanova [160] si altii.

2. Varsta scolard mica este consideratd a fi una dintre cele mai productive perioade ale
dezvoltarii umane, deoarece in cursul acesteia se stabilesc abilitatile de invatare, are loc formarea

caracterului arbitrar al proceselor mentale superioare, reflectia, autocontrolul, planul de actiune
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persoanei depind de un astfel de parametru ,ca aptitudinile psihomotrice [158, p.575-577].

3. Cercetdrile efectuate au demonstrat clar ca elevii claselor primare au un nivel mediu si
mai mic de mediu la toti parametrii supusi studiului, iar diferentele dintre grupa martor si grupa
experimentala sunt nesemnificative din punct de vedere statistic (P>0,05), fapt ce indica
omogenitatea grupelor incluse In cercetare.

4. Printre obiectivele esentiale ale lectiillor de Tnot se regdsesc nu numai formarea
deprinderilor elementare de inot, dezvoltarea calitatilor fizice, ci si dezvoltarea psihomotrice,
formarea capacitatii de autocontrol si autoreglare a miscarilor [93, p.156].

5. Aptitudinile psihomotrice se formeaza in mod eficace la scolari, prin aplicarea unor
principii psihologice si pedagogice special elaborate, tehnici metodice, un complex de exercitii si
teste psihomotrice, care asigura o dezvoltare motorie mai reusitd a elevilor in comparatie cu
metodele traditionale de educatie fizica, datoritd formarii avansate a mecanismelor psihice de
control al actiunilor motrice [149, p.44-48].

6. Motivatia sportivd reprezintd una dintre cele mai actuale probleme ale psihologiei
sportului. In copilirie, pot constitui surse ale motivatiei particularitatile psihice ale personalitatii,
nevoia personald de succes, de recunoastere, de comunicare cu prietenii, particularitatile si
predispozitia de a realiza sarcini motrice.

7. Observatiile pedagogice si sondajele efectuate in randul specialistilor au relevat faptul ca
abordarile existente in ceea ce priveste pregdtirea motrice a elevilor din treapta primard sunt
preponderent de ordin instructiv-educativ, pentru invatarea de noi exercitii fiind aplicata in
principal executia mecanica a unui exercitiu, jocurile fiind utilizate in partea finala a orei.

8. Pentru elevii de nivelul treptei primare principalul mijloc ce tine de procesul de pregatire
motrica, inclusiv cu folosirea elementelor din proba de inot, este jocul, acesta fiind aplicat in

proportie de 40-50% din volumul unei lectii de educatie fizica.
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3. DEMERSUL EXPERIMENTAL DE PREGATIRE MOTRICE A
ELEVILOR DIN TREAPTA PRIMARA PRIN UTILIZAREA
MIJLOACELOR INOTULUI

3.1. Continutului lectiilor de inot orientate spre dezvoltarea calititilor motrice de baza ale
elevilor din treapta primara

Pentru a organiza lectii de educatie fizicd specializate la proba de inot, este necesara
utilizarea unor echipamente suplimentare in procesul de invatare a inotului de catre elevi:
ochelari, tub de respiratie si aripioare, care au rolul de a usura asimilarea elementelor tehnice.

Ochelarii izoleaza in mod sigur ochii de contactul cu apa, care contine o multime de
substante chimice iritante. Inotul in ochelarii speciali incid de la prima lectie nu provoaca
dificultati si le formeaza automat copiilor deprinderea constanta de a inota cu ochii deschisi sub
apa.

Metodica de utilizare a tubului de respiratie (denumit in continuare tub) formeaza
obiceiul stabil de a respira pe gurd. Invitarea tehnicii respiratiei prin tub necesita, de obicei, 1-3
antrenamente, deoarece elevii incepatori se confruntd cu o dificultate, pe care trebuie sa o
depaseasca: scoaterea apei din tub, de aceea este necesar a le forma deprinderea de a respira
avand o cantitate neinsemnata de apa in tub.

Aceste deprinderi se formeaza destul de repede si nu le provoacd emotii negative elevilor.
Al doilea rol al tubului, nu mai putin important in antrenament, este capacitatea de a efectua
exercitii cu corpul in pozitie orizontala, fara scufundare nedoritd in apa, adicd de a executa,
practic, fara a retine respiratia, toate exercitiile care pot fi efectuate doar in timpul retinerii
respiratiei. Elevul respira in tub cu fata scufundata in apa si isi mentine cu usurinta flotabilitatea,

Utilizarea labelor pentru inot incepand cu prima lectie faciliteaza foarte mult formarea
deprinderii de a executa corect miscarile cu picioarele in stilul craul, cu lovituri puternice pe
apd. Acest lucru se datoreaza faptului cd suprafata labelor depdseste semnificativ suprafata
picioarelor si, de asemenea, creste semnificativ senzatia de rezistentd a apei in timpul miscarii,
adica de densitate a apei. In plus, creste viteza orizontala si in timpul primelor incerciri de a
inota cu labele de inot in stil craul, fapt ce creeaza un flux orizontal suplimentar de apa, care
mentine mai bine inotatorul la suprafata [117, pp. 243-245].

Procesul de formare a deprinderii de inot, intr-un fel sau altul, influenteaza sfera
emotionala a copilului de varsta scolara mica. Pentru a spori interesul, motivatia elevilor de

varsta scolara micd pentru practicarea inotului, pentru a crea un fundal pozitiv din punct de
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vedere emotional 1n cadrul antrenamentelor de 1not, a fost elaboratd o metodica, care a presupus
folosirea videoclipurilor educationale. Continutul metodicii include etapele de formare a
deprinderii de inot, cunostinte in domeniile de studiu: ,,Educatie fizici”, ,Inot”, ,,Anatomia
omului”, material practic si de control privind subiectele procesului de antrenament, recomandari
si vizionarea filmelor didactice. Fragmentele video au fost elaborate la temele: ,,Expiratia in
apd”, ,,Craul pe piept. Lucrul cu picioarele”, ,,Craul pe spate. Lucrul cu picioarele”, ,,Craul pe
piept utilizand pluta”, ,,Craul pe spate” si ,,Craul pe piept” [126, p.65-67].

Un mijloc foarte eficient de familiarizare a elevilor cu proba de inot este demonstrarea
filmelor didactice, care se bazeaza pe urmatoarele aspecte:

- vizionarea filmelor se efectueaza la inceputul antrenamentului inainte de a invata
exercitiul nou (cand se invata expiratia in apa, se prezinta fragmentul ,,Expiratii in apa”; in timp
ce se invatd miscdrile picioarelor in procedeul craul pe piept, este prezentat filmul ,,Craul pe
piept. Lucrul cu picioarele” etc.), pentru consolidarea si perfectionarea materialului didactic,
precum si Tnainte de efectuarea exercitiului in timpul testarii;

- atentia elevilor se concentreaza asupra imaginii de ansamblu a miscarii, precum si
asupra a celor elemente care prezinta in momentul respectiv cel mai mare interes din punct de
vedere didactic, atentia se fixeaza asupra influentei pozitive a inotului asupra organismului
uman, atat in forma verbala, cat si vizuald;

- migcarea demonstratd, la necesitate, este vizualizatd de mai multe ori, incetinita, oprita
in orice faza, comentata.

Pentru a demonstra miscarea ce urmeaza a fi invatata, drept model, exercitiul este
indeplinit de cei mai buni elevi care deja au insusit unele stiluri de inot. Toti elevii vad ca
rezultate a obtinut colegul lor si ce pot obtine ei insisi dacd se antreneaza cu sarguintd si
perseverenta, ceea ce stimuleaza interesul elevilor. O importantd deosebita a avut-0 explicarea
clard al tehnicii de efectuare a exercitiului, deoarece este important a-l1 nvita pe copil sa
inteleaga, sd vada si sa realizeze o noua actiune motrice [15; 129, p.297-300; 174].

Filmele didactice creeaza o oportunitate suplimentard pentru elevi de a percepe exercitiul
nou cu ajutorul unei imagini, deoarece metoda vizuald este cea mai importantd in instruirea
elevilor din ciclul primar. De asemenea, filmele permit a concentra atentia asupra pozitiilor
principale ale corpului si partilor sale si asupra schimbarii consecutive a fazelor miscarilor.
Filmul poate fi oprit in orice faza si comentat, precum si repetat daca este necesar.

Forma animata a fost aleasd datorita atitudinii pozitive a elevilor de varsta scolard mica

fatd de filmele cu desene. Reproducerea vie, figuratd a actiunii motrice (figurile animate ale
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inotatorului ce efectueaza un exercitiu in piscind), dupd cum au aratat observatiile, are un efect
benefic asupra fondului emotional in procesul de invatare.

Demonstrarea videoclipului, folosind modul ,,pauza”, presupune concentrarea atentiei
elevilor asupra acelor elemente care prezinta in momentul respectiv cel mai mare interes (Figura

3.1).

Fig. 3.1. Demonstrarea miscérii de inot cu ajutorul sistemului multimedia

Acest lucru joaca un rol important in intelegerea de catre copil a tehnicii de efectuare a
elementelor actiunii motrice, precum si In crearea unei viziuni de ansamblu asupra miscarii
studiate.

O alta laturd a filmului, care contine informatii despre efectele inotului asupra
organismului uman, este, de asemenea, realizata intr-o forma animata. Pe imaginea unui copil,
dupa ce este aratata actiunea motrice invatatd, se poate vedea o zona marcatd conventional
(schematic) de influentd a inotului asupra organismului uman (zona inimii, a pldmanilor, a
coloanei vertebrale). Textul ce insoteste imaginea este urmatorul: ,,Inotul dezvolti si intireste
inima, plamanii si coloana vertebrala”. Astfel, copilul, concomitent cu perceperea actiunii
motrice, capata cunostinte despre efectele inotului asupra organismului (Figura 3.2).

O alta parte a filmului poarta un caracter artistic si demonstrativ. Aceasta parte ilustreaza
executarea noului exercitiu in realitate. Toate partile, in ansamblu, creeaza o imagine unitara si
completa a actiunii motrice si formeaza o idee despre influenta inotului asupra organismului

uman [129, p.297-300].
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Fig. 3.2. Demonstrarea efectului inotului asupra organismului uman cu ajutorul sistemului
multimedia

Eficacitatea practicarii Tnotului este determinatd in mare masura de atitudinea constienta
si activa a elevilor fatd de lectiile de educatie fizica sub forma de lectii de inot. Gradul de
constientizare depinde de particularitatile de varsta, de caracteristicile perceptiei si ale gandirii.
Un rol semnificativ In manifestarea activismului elevilor il joaca: formarea interesului acestora
pentru ore; crearea unui fond emotional pozitiv, a dispozitiei de la inceputul lectiei pana la
sfarsit; formarea unor cunostinte legate de continutul instruirii; evaluarea sistematica si
stimularea pentru succesele obtinute; utilizarea pe scard largd a sarcinilor individuale,
independente [138, p.122].

Cu cat mai interesante si mai atractive sunt lectiile, cu atat mai bine este asimilata
materia noua si importanta, deoarece fiecare lectie este interesantd din punct de vedere emotional
si captivantd pentru elevii din clasele primare. Un obiect poate fi considerat insutit cu succes
daca este perceput si trait emotional. Metodologia de predare cu ajutorul videoclipurilor
didactice (dupa cum am demonstrat si in lucrare) extinde orizontul elevilor de varsta scolara
mica, le consolideaza capacitatile cognitive, intelegerea utilitdtii si a importantei capacitatii de a
inota, face procesul de invatare mai bine constientizat si asimilat [128, p.136-141] .

Observatiile pedagogice si sondajul de opinie adresat specialistilor au aratat ca
abordarile existente privind antrenamentul de inot al elevilor de varstd scolara micd au un
caracter didactic pronuntat; pentru invatarea exercitiilor noi, este aplicatd, de regula, efectuarea
mecanicd a exercitiului, iar jocurile sunt folosite in partea finala a antrenamentului.

in sport, se poate manifesta doar acel sportiv, ale cdrui calititi si trasituri motrice
corespund cerintelor activitdtii sportive propriu-zise si specificului probei alese. Odatd cu

cresterea performantelor sportive si, respectiv a cerintelor fatd de personalitatea sportivului,
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creste si rolul investigatiilor psihofiziologice. In prezent, principalele compartimente ale
activitatii psihologilor in sport, in special in inot, au, in principiu trei directii:

1. Studiul principalelor proprietati ale sistemului nervos si relevarea ansamblului de
manifestari ale acestora caracteristice sportului respectiv.

2. Studiul personalitatii sportivului si determinarea celor mai semnificative
caracteristici de prognozare a activitatilor sportive.

3. Formarea si perfectionarea raporturilor care contribuie la manifestarea, la cel mai
inalt nivel, a fortelor fizice si spirituale ale sportivului in procesul de antrenament si competitii.

Varsta scolard micd este o etapa semnificativa, la care au loc transformari
psihofiziologice importante in dezvoltarea copilului. Are loc o dezvoltare deosebit de intensiva a
tuturor functiilor mentale, formarea unor genuri de activitate complexe, a structurii motivelor si
nevoilor, a standardelor morale, a stimei de sine, a elementelor de reglare volitivd a
comportamentului. Pentru studiul nostru, aceastd varstd este interesantd deoarece in multe
sporturi este asociatd cu inceperea procesului de antrenament, ceea ce inseamna ca este necesar
sa se tind cont de caracteristicile sale in planificarea procesului respectiv. Etapa prezentata are,
de asemenea, scopul de a solutiona problema activitatii fizice scazute a copiilor din aceasta
categorie de varstd, de a promova formarea calitatilor fizice si psihice ale copiilor de varsta
scolard mica pentru dezvoltarea personala ulterioara si imbunatatirea pregatirilor fizice.

Cu cat copilul dobandeste mai multe deprinderi pozitive (autodisciplina, atitudine
serioasd fatd de studiu si sport), cu atit mai bine va face fatd dificultdtilor in perioadele
urmatoare de varsta, de aceea procesul de instruire si antrenament trebuie construit in asa fel,
incat sa indeplineasca principalele obiective ale acestei perioade de pregatire. Sarcina principala
a cadrului didactic in aceasta perioada este organizarea riguroasa a procesului de antrenament si
aplicarea mijloacelor de recuperare pentru realizarea activitatii ulterioare, ce tine de pregatirea
fizica, tehnica si tactica a sportivului (E.G. Sevareva, A.V. Petrov, D.N. Arhipova , O. V.
Petrova) [151; 88].

Lectiile de inot se desfdsoard in conformitate cu principiile didactice: constientizare si
spirit activ, caracter sistematic si consecvent, accesibilitate, caracter intuitiv, forta.
La fiecare lectie noua, pe langa exercitiile noi, se repetd de trei sau patru ori consecutiv
cele deja insusite.
Astfel, asimiland constant materia noud, elevii au perfectionat minutios ceea ce au studiat
anterior. O astfel de abordare face posibila formarea unui stereotip foarte plastic si, In acelasi

timp, destul de puternic al miscarilor de inot la scolarii mici.
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Lectiile au avut loc de 2 ori pe sdptimana, fiecare cu durata de 45 de minute. In primele 2
luni, lectiile s-au desfasurat conform programei generale a scolii, dupa care elevii au sustinut 7
probe de testare, care au avut scopul de a scoate in evidenta nivelul de insusire a principalelor
elemente din proba de inot, acestea fiind: ,pluta”, ,sSteaua pe piept”, ,Steaua pe spate”,
»alunecare pe apa”, ,,expiratii in apa”, ,,picioarele craul - mainile pe pluta”, ,retinerea respiratiei
in apa (15 secunde) si pe uscat (30 secunde)”.

Pentru dezvoltarea capacitatilor motrice Se recomanda folosirea activa a jocurilor si
exercitiilor psihotehnice pe toatd durata lectiei, In medie cate 4-5 exercitii in fiecare lectie.
Aceste exercitii sporesc fondul emotional, oferd mai multe informatii despre actiunea motrice
studiatd, dezvolta interesul pentru competitie, scot in evidenta reperele interne si reduc oboseala.

Perfectionarea calitatilor motrice ale inotatorului in etapele de pregatire initiala prin
utilizarea unor exercitii fizice de dezvoltare generala si speciald se realizeaza mai rapid si mai
eficient decat cu ajutorul echipamentului de inot. De aceea, partea pregatitoare a fiecarei lectii de
inot include in mod obligatoriu un complex de exercitii fizice de dezvoltare generala si speciala
pe uscat, al caror continut este determinat de obiectivele fiecarei lectii. Implementarea unui astfel
de complex pregateste Incepatorii pentru asimilarea cu succes a materialului didactic in mediul
acvatic.

Afara de aceasta, continutul lectiilor de inot a fost programat si conform factorilor
antrenamentului sportiv, cum ar fi pregatirea fizica, pregatirea tehnica si, Intr-o masurd mai mica,
pregatirea tactica si teoretica (Tabelul 3.1.)

Tabelul 3.1. Plan de pregatire motrice pentru elevii de varsta scolara mica prin
aplicarea mijloacelor din inot

Sarcini Actiuni

Pregatirea teoretica: Conversatii, vizionare de
— Consolidarea cunostintelor privind importanta asanativa si | imagini si ilustratii; discutii
aplicativa a inotului. asupra unor filme si fotografii,
— Extinderea cunostintelor privind sporturile acvatice. trecerea in revistd si analiza
— Formarea unei imagini clare a miscarilor corecte prin |unor —competitii de inot,
procedee gporti\/e_ analiza schemelor de exerci‘gii,
- Reguli de conduita in bazin. reprezentarea grafica a

jocurilor in aer liber.
Pregatirea practica: Jocurile psihotehnice pentru
1. Exercitii pregatitoare pe apa dezvoltarea capacitatilor
2. Pregétire generala in apa motrice se recomanda a fi
— Exercitii de pregatire speciala incluse de la mijlocul orelor
- Intrarea in apd in mod independent. din numarul lor total: exercitii
— Exercitii de pregatire fizica generala in sala de inot pe uscat si jocuri de dezvoltare a
— Miscarea in sald la pas: pe varfuri, pe cédlcéie; pas lateral, in capacitatilor de coordonare si
de viteza, a fortei, a supletei,

80



genunchi; ghemuit, serpuit longitudinal si transversal.

— Alergarea 1n apa: cu mersul alternativ, in diferite formatii, cu
spatele, cu ridicarea genunchilor sus, ajutarea cu mainile.

— Miscarea in apa prin sarituri: aruncarea picioarelor inainte,
scufundare; cu saritura din apa, scoaterea unui obiect
suspendat; impingand apa cu mainile.

— Scufundare sub apa: colectarea obiectelor de pe fund, cu
retinerea respiratiei (pentru 8, 16, 20, 32 de numaréri); cu ochii
deschisi pentru a aduna parti din intreg.

— Predarea si consolidarea tehnicii de efectuare a exercitiilor in
intregime si pe elemente 1n sala de sport si in apa.

-Exersarea miscarilor bratelor si picioarelor ca la procedeul
craul si bras: in sald, pe apa; din pozitii diferite, pe loc, in
miscare, cu sprijin, intr-un ritm diferit, in concordanta cu
respiratia.

- Alunecare pe piept: cu sprijin pe pluta, alunecare libera;
numai cu miscarea bratelor sau a picioarelor, ca atunci cand
inoatd in calea tararii; cu o intoarcere a capului pentru
inspiratie; cu inspiratie si expiratie repetate, Impingand cu un
picior din lateral.

— Alunecare pe spate: cu sprijin pe pluta de inot si fara sprijin;
Cu miscoarea picioarelor, combindnd miscarea bratelor si
picioarelor; Tmpingerea cu un picior din lateral, impingerea cu
doua picioare de pe marginea piscinei, tinandu-se cu mana de
balustrada (start din apd).

- Craul pe piept si pe spate: cu ajutorul picioarelor sau al
bratelor; cu sprijin pe o placa de inot, pe marginea piscinei;
craul simplificat, fard a scoate mainile din apd; combinarea
miscarilor de brate si picioare; cu coordonarea miscarilor de
maini, picioare $i a respiratiei.

— Procedeul bras: cu ajutorul picioarelor (cu sprijin pe pluta,
peretele bazinului); inot liber, cu ajutorul miscarilor de brate;
combinarea miscarilor mainilor si picioarelor; imbinarea
miscarilor de brate, picioare si a respiratiei, inot in coordonare.

jocuri de scufundare in apa, de
retinere a respiratici si de
efectuare a expiratiei corecte
in apa.

Continuturile fiecarui compartiment prezentat in tabelul de mai sus sunt axate pe mai

multe obiective concrete:

Pregatirea teoretica, ce include in sine:

e Consolidarea cunostintelor privind importanta asanativa si aplicativa a inotului.

e Extinderea cunostintelor privind sporturile acvatice.

e Formarea unei imagini clare a miscarilor corecte prin procedee sportive.

e Reguli de conduita in bazin.

Pregatirea practica a inotatorului, care este orientatd spre actiunea complexa si multilaterala

asupra organismului sportivului, tindnd cont de specificul inotului, si are urmatoarele obiective:
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e dezvoltarea multilaterald a organismului sportivului, sporirea nivelului de dezvoltare a
rezistentei, fortei, vitezei, supletei, dibaciei si, in baza acestor calitati, formarea capacitatilor
functionale necesare obtinerii unor rezultate inalte;

e intarirea sanatatii elevilor, calirea organismului, dezvoltarea imunitatii la schimbarile de
temperatura;

e asigurarea, in perioadele de reducere a eforturilor de antrenament speciale, a pauzelor de
odihna activa prin modificarea timpurilor de exercitii aplicate;

e sporirea nivelului de pregatire volitiva a elevilor prin depasirea dificultatilor create
suplimentar.

Pentru elevii de 7 ani care practica inotul, se folosesc urmatoarele mijloace:

e cxercitii de front, mers si alergare; miscare la pas si alergare; mers si alergare In contrasens
si in diagonald; mersul obisnuit, pe varfuri, pe partile exterioare si interioare ale piciorului cu
diferite pozitii ale mainilor; alergare pe varfuri; alternarea alergarii cu mersul etc.

e cxercitii de dezvoltare generala: exercitii pentru brate, gat, trunchi, picioare din diverse
pozitii initiale (in special pentru suplete, coordonare, relaxare); exercitii de intarire a muschilor
implicati In miscarile de vaslire ale inotatorului; exercitii de intindere si mobilitate in articulatiile
talocrurale si humerale; exercitii care imitd tehnica procedeelor sportive de inot, starturi,
intoarceri;

e exercitii pentru membrele superioare si centura scapulara;

e exercitii pentru trunchi si gat;

e exercitii pentru membrele inferioare;

e exercitii de intindere si mobilitate a articulatiilor;

e exercitil de imitare;

e exercitii cu greutdti (mingi medicinale cu greutatea de pana la 2 kg, hantele pana la 1 kg

etc.);

e  sarituri;

e exercitii acrobatice (trebuie efectuate cu asigurare), rostogoliri nainte si inapoi cu corpul

grupat; podul din decubit dorsal; exercitii stind pe omoplati etc.;

e jocuri mobile si sportive.

Pe uscat, mijloacele de pregatire practica includ exercitii la aparate speciale, in apa -
majoritatea tipurilor de eforturi de antrenament. Ele actioneaza asupra grupurilor musculare, a

sistemelor organismului si a mecanismelor energetice care determinad succesul pe o anumita
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distanta de inot. Principalele mijloace sunt cele competitionale si diverse exercitii de pregatire
speciala.

Principiul metodologic esential este cel al corespunderii dinamice, care include
urmatoarele cerinte:

e corespunderea traiectoriei miscarilor de antrenament si a celor pregatitoare cu miscarea
competitionald de baza;

o corelarea eforturilor de antrenament (a frecventei miscarilor) si a ritmului;

e respectarea intervalului de timp al activitatii.

Pregétirea practica pe uscat prevede:

e mobilitatea articulatiilor humerale;

e mobilitatea coloanei vertebrale;

e mobilitatea articulatiei taloclurale;

e forta de tractiune pe uscat la imitarea vaslirii cu mainile in stilul delfin si in alte stiluri;

e exercitii de simulare pentru Insusirea si perfectionarea tehnicii stilurilor sportive de inot, a
starturilor, precum: miscari ale bratelor si ale trunchiului ca in procedeul craul pe piept, pe spate,
bras, fluture, in combinatie cu respiratia si retinerea respiratiei; imitarea pe covorasul de
gimnasticd a grupdrilor, sariturilor si rotatiilor, care sunt elemente ale tehnicii intoarcerilor pe
piept si pe spate;

e exercitii pe simulatoare de antrenament pentru dezvoltarea fortei si rezistentei grupelor de
muschi care sunt importante in inot; exercitii speciale cu amortizoare din cauciuc si aparate
portabile tip bloc;

e exercitii de intindere si mobilitate, care asigurd executarea liberda a miscarilor cu o
amplitudine mare la Tnotul sportiv, precum: miscari oscilatorii, spiralate sau elicoidale ale
bratelor si picioarelor cu o amplitudine crescatoare la nivelul articulatiilor umarului, gleznei,
genunchiului si soldului; miscari ondulatorii, intoarceri, flexii si extensii ale corpului in regiunile
lombara, toracala si cervicala etc;

e exercitii de rezistentd cu o duratd, naturd si formd a miscarilor corespunzatoare
principalelor exercitii de antrenament in apa. De exemplu, similar exercitiului de 8 x 50 m
picioarele bras cu pauze de 30 de secunde, sportivul efectueaza pe uscat si cu aceleasi pauze de
odihna 8 serii de genuflexiuni (a cate 45 de secunde fiecare) cu pozitia picioarelor caracteristica
inotului stil bras. Pentru dezvoltarea rezistentei si a capacitatii de muncd generald se foloseste
antrenamentul in circuit cu o durata de la 20 de minute (in anul 1 de pregatire) pana la 40-60 de

minute (in anul 4);
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e exercitii de dezvoltare fizica generala si acrobatice (fard obiecte, cu partener, in sprijin din
atarnat);

e jocuri mobile si sportive, stafete cu elemente de exercitii de dezvoltare generala.

Exercitii pregatitoare pentru acomodarea cu apa.

e deplasarea pe fundul bazinului la pas, prin alergare, sarituri, tinindu-se de maini si cu
diverse pozitii initiale ale mainilor (la spate, Intinse in sus etc.); deplasarea cu schimbare de
directie (serpuire, in cerc etc.);

e Mmiscarea bratelor si picioarelor cu schimbarea directiilor si planurilor din diferite pozitii,
incordati si relaxati,

e deplasarea pe fundul bazinului la pas si prin alergare cu ajutorul miscarilor de vaslire ale
mainilor;

e scufundarea in apa cu retinerea respiratiei si deschiderea ochilor sub apa.

Exercitii _de respiratie: din diferite pozitii initiale, inspiratie lungd si expiratie
»exploziva” dupa retinerea respiratiei (atat la suprafata apei, cat si in apa):

e aflarea 1n pozitia culcat, alunecari pe piept si pe spate cu mainile in diferite pozitii;

alunecare prin Tmpingerea cu unul si ambele picioare de jos si din lateral;

alunecare cu rotatie;

alunecare laterala;

alunecare cu miscari elementare de vaslire cu bratele si picioarele.

Exercitii pentru invdtarea tehnicii procedeelor sportive de inot, a starturilor si

rostogolirilor:

e craul pe piept si craul pe spate: coordonarea miscarilor cu picioarele, cu bratele,
respiratie; coordonarea miscarilor picioarelor si bratelor cu respiratia; coordonarea generala a
miscarilor;

e Dbras: miscari ale picioarelor, bratelor, respiratie; coordonarea miscarilor picioarelor si
bratelor cu respiratia; coordonarea generald a miscarilor;

e delfin: miscari ale picioarelor, bratelor, respiratie; coordonarea miscarilor picioarelor si
bratelor cu respiratia; coordonarea generald a miscarilor.

e rostogoliri simple deschise si inchise in craul pe piept, bras, delfin si spate;

e starturi de pornire din apd si de pe bloc-start. Start din apa pentru parcurgerea distantei

craul pe spate.
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Salturi de antrenament: sarituri in apa dintr-o parte joasd: o cadere in apa din pozitia
asezat sau semiasezat; saritura in apa din pozitia in picioare, aplecare din lateral, de pe bloc start,
de pe o trambulind cu indltimea de un metru; sarind cu picioarele in jos de pe o trambulind de un
metru.

Imbunititirea tehnicii de inot in procedeele craul pe piept, spate, bras, delfin: inot cu
ajutorul miscarilor executate cu o singurd mana; not cu ajutorul miscarilor unei maini, cealalta
este Intinsa inainte sau langa corp (doar pentru craul pe piept sau craul pe spate); inot cu ajutorul
miscdrilor picioarelor cu diferite pozitii ale mainilor; inot cu coordonarea deplind a miscarilor;
imbunatatirea tehnicii de respiratie.

Pentru imbunatatirea tehnicii de efectuare a starturilor si intoarcerilor vor fi folosite
urmadtoarele exercitii:

e Inot craul pe piept, spate, bras si delfin cu accent pe tehnici, majorand treptat lungimea
distantelor parcurse.

e Inot repetat cu accent pe tehnica si cu ajutorul miscarilor bratelor sau picioarelor la distante
de 25m, 50 m.

e Inot in stafeta folosind procedee sportive (in coordonare deplini a miscarilor cu mainile si
picioarele).

e Exercitii pentru asimilarea profunda a tehnicii procedeelor sportive de inot, start si
intoarceri.

e Craul pe piept: inot cu coordonarea deplind a miscarilor; not cu ajutorul miscarilor doar cu
mainile; inot doar cu miscari de picioare cu diferite pozitii ale mainii si respiratie; inot ,,exercitii
pentru maini”, inot cu Intrecerea adversarului, inot cu respiratie bilaterald; inot la fiecare a treia
vaslire; not craul in doi, patru si sase timpi; craul cu retinerea respiratiei etc.

e Craul pe spate: inot cu coordonare deplind a miscarilor; inot cu ajutorul miscarilor
simultane si alternative ale mainilor; inot cu ajutorul miscarilor picioarelor si al unei maini; inot
cu Inlocuire, Intrecere; inot pe miscdri intarziate; inot cu inspiratie atat spre méana stanga, cat si
spre mana dreaptd; inot cu ajutorul miscarilor picioarelor cu diferite pozitii ale mainilor; inot cu
ajutorul miscarilor craul ale picioarelor si miscarilor simultane ale bratelor etc.

¢ Delfin: Tnot cu coordonarea deplind a miscarilor; inot cu ajutorul miscarilor mainilor stil
delfin si ale picioarelor in procedeul craul; inot cu ajutorul picioarelor delfin si vaslire cu o
mana, cealalta este Intinsd inainte sau tinutd la sold; inot cu miscarea picioarelor stil delfin in
pozitii pe spate, pe piept si pe lateral cu diferite pozitii ale mainilor; Inot pe spate cu miscarea
picioarelor stil delfin si miscari simultane ale bratelor; inot cu doud si mai multe lovituri delfin

in coordonare separatd a miscarilor cu bratele si picioarele; inot coordonarea continud a miscarii
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bratelor si picioarelor; inot in procedeul delfin in doi timpi cu retinerea respiratiei, respiratie
dupa 2-3 cicluri, respiratie pentru fiecare ciclu de miscari ale bratelor.

Proba de bras: inot cu coordonare deplina a miscarilor; inot cu miscare mainilor; inot
cu miscarea picioarelor (bratele intinse inainte; mainile 1angd coapse); inot cu coordonarea,
separatd a miscarilor bratelor si picioarelor si cu coordonare continud; not cu diferite optiuni de
respiratie; inot bras pe spate cu coordonare continud a miscarilor de brate si picioare; inot bras cu
retinerea respiratiei etc.

Intoarceri: intoarcere prin rostogolire inainte, fara a atinge peretele cu mana, inotand in
stil craul pe piept; intoarcere “pendul” cu douad maini atingand peretele in procedeele bras si
delfin; intoarcere deschisa si inchisa cu picioarele in aer in procedeul craul pe spate; intoarceri la
trecerea de la procedeul delfin la procedeul craul pe spate, de la procedeul craul pe spate la
procedeul bras, de la procedeul bras la procedeul craul pe spate.

Starturi: varietati ale tehnicii de start de pe bloc-start in procedeul craul pe piept, bras
si delfin (cu balansarea bratelor inainte, cu miscari circulare ale bratelor); start de pe bloc start;
start cu balansare; start din apa in craul pe spate; start de pe bloc-start in timpul schimbarii
etapelor cursei de stafeta. Exercitii de baza pentru perfectionarea tehnicii de 1not, a starturilor si
rostogolirilor; Tnot in tempo liber si moderat cu accent pe deprinderile tehnice pe distantele de
100m, 200m in procedeele: craul pe piept, craul pe spate; inot in procedeul delfin 100 m, inot la
tehnica in procedeul mixt la distante de100m, 200 m (schimbarea stilului dupa 25m, 50m si 100
m) in tempo liber si moderat; Tnot In tempo moderat in diverse procedee cu accent pe tehnica
miscarilor bratelor sau picioarelor la distante de la 200m pana la 300 m; inot in ritm moderat cu
accent pe tehnica a executdrii cu coordonarea deplind a miscdrilor si cu ajutorul miscarilor
picioarelor sau ale bratelor in toate procedeele, precum: 3-4 x 100 m, 2-3 x 200 m; segmente de
inot de 25m si 50 m cu viteza sporitd, cu accent pe tehnica in toate procedeele, cu coordonarea
deplind a miscarilor, precum si cu ajutorul miscarilor executate cu bratele sau picioarele in
exercitii, de tipul: 4-6 x 25 m cu start In diverse metode, 4-6 x 50 m cu ajutorul miscarilor
bratelor sau picioarelor, alternand stilurile si ritmul de inot, 4x50 m in fiecare stil de inot etc.

Inot cu repetari, 10 a cte 15m; 25m si 50 m in toate procedeele in coordonare deplini a
miscarilor sau cu ajutorul miscarilor de brate sau picioare etc.

Jocuri si exercitii psihotehnice pentru dezvoltarea capacitatilor motrice ale copiilor de
varsta scolara mica, care practica inotul:

e pentru a incepe lectia, pe uscat: ,Aliniati-vd dupa indltime”, ,,Comestibil -
necomestibil”, ,,Ce s-a schimbat?”, ,, Toatd lumea la stegulete!”, ,,Gura-cascd”, ,Fiti atenti!”,

»Ascultati semnalul!”;
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e cxercitii si jocuri de dezvoltare a capacitatilor de viteza, fortd si coordonare, de
dezvoltare a flexibilitatii;

e jocuri orientate spre Invatarea respiratiei: ,,Ceai fierbinte”, ,,Bule”, ,Respiratie
generald”, ,,Cursa de stafete cu jucarie ce se misca”,;

e jocuri orientate spre invatarea scufundarilor si a plutirilor: ,,Pluta”, ,,Cine se va ascunde
mai repede sub apa”, ,,Treci pe sub pod”, ,,Concursul pluta”, ,,Scafandrii”, ,,Stai pe fund”,
,Coralii”, ,, Remorca" , "Vanatorii si ratele";

e jocuri de dezvoltare si consolidare a miscarilor de inot: ,,Motorul”, ,,Havuzul”, ,,Cursa
cu barci”, ,,Cel mai atent”, ,,Moara”, ,,Rostogoliri”, ,,Vaporul”, ,Retine pluta”, ,Mingile de
cristal”, ,,Cine se mentine mai mult?”, ,,Lupta pentru minge”, ,,Omida”, ,,Competitia cu oul”;

e jocuri de scufundare in apa, cu retinerea respiratiei si de expiratie corectd in apa: ,,Fete
amuzante”, ,,Submarinul”, ,,Vanatoarea de comori”, ,,Paseazd mingea”; exercitii de expiratie sub
apa: ,,Pompa”, ,,Gulerul”, , Alunecare pe piept cu expiratie in apa”, ,Inspiratie si expiratie
ritmica In combinatie cu miscarea picioarelor”.

Toate mijloacele folosite in experimentul constatativ au fost repartizate pentru anul

scolar, conform repartizarii orelor din Anexa 1, Anexa 2, Anexa 3.

3.2. Continutul mijloacelor de organizare a procesului de pregitire motrice a elevilor in
cadrul lectiilor de inot
Varsta scolard mica este o perioada foarte favorabila pentru invétarea unor noi miscari.
Aproximativ 90% din totalul deprinderilor motrice dobandite de-a lungul vietii umane sunt
insusite la varsta cuprinsd intre 6 si 12 ani. Prin urmare, invatarea unui numar mare de miscari
noi si diverse este principala cerintd fatd de continutul pregatirii fizice a copiilor de aceasta
varsta.

Cu cat mai multe si mai variate miscari vor fi Insusite in aceastd perioada, cu atit mai
bine vor fi asimilate elementele tehnice complexe in viitor. La aceastd varsta, copiii au o atentie
instabila. Pentru a mentine atentia, la ore ar trebui creat un climat emotional favorabil, aplicand
metoda jocului si evaluand actiunile fiecarui copil prin metoda de incurajare. Copiilor de 7-9 ani
le este caracteristic tipul de gandire concret-figurativa. Prin urmare, la lectii sunt deosebit de
importante explicatia pe intelesul tuturor si demonstratia miscarilor. La copiii de aceastd varsta,
scheletul este relativ ,usor” si grupele musculare slab dezvoltate, ceea ce asigurd o buna
flotabilitate a corpului in apa, facilitand invatarea miscarilor pentru formarea tehnicii de inot.

Aceasta etapa de pregatire a copiilor se caracterizeaza printr-0 varietate de mijloace,
metode si forme de organizare, prin utilizarea largd a elementelor din diverse sporturi, jocuri
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dinamice si sportive. Metoda jocului ajutd la efectuarea exercitiilor din punct de vedere
emotional si natural, la mentinerea interesului copiilor in timpul executirii eforturilor repetate. in
aceasta etapd, nu trebuie desfasurate lectii de antrenament cu eforturi fizice si psihice Inalte, care
presupun aplicarea unor exercitii monotone, uniforme.

Lectiile de inot se desfasoara in conformitate cu principiile didactice: principiul
insusirii constiente si active, principiul sistematizarii si continuitatii in instruire, principiul

Principiul insusirii constiente si active. Eficacitatea lectiilor de inot este determinatd in
mare masurd de indrumarea pedagogicd competentd si de atitudinea constientd si activa a
copiilor care practica inotul.

Principiul sistematizarii si continuitatii instruirii. Lectiile de inot trebuie sd aiba loc
intr-o ordine logica stricta. Este necesar ca antrenamentele sa nu se limiteze la masuri episodice
izolate, ci sa se desfasoare continuu, consecvent si sistematic [85, p.200].
complex, de la usor la dificil, de la cunoscut la necunoscut). Acest principiu implica necesitatea
respectarii unui volum accesibil al dificultatilor in procesul de antrenament in conformitate cu
capacitdtile subiectilor, tindnd cont de urmatoarele caracteristici: sexul, starea de sdanatate,
nivelul de pregatire, diferentele individuale in manifestarea capacitatilor fizice si psihice [91].

Principiul intuitiei presupune formarea unei imagini mai complete si mai exacte a
tehnicii de miscare, astfel incat sd fie extins efectul maxim al executdrii lor.

Principiul asimilarii temeinice. Acest principiu este strans legat de asigurarea faptului
ca asimilarea cunostintelor de catre elevi, care depinde de factori obiectivi (continutul, structura
materialului) si subiectivi (atitudinea elevilor fatd de invatare, fatd de profesor). Caracterul
temeinic al asimilarii cunostintelor este determinat de organizarea si utilizarea diverselor metode
de predare. Cu cat materialul este mai interesant, cu atat este mai bine asimilat, fixat si memorat.

Jocurile si exercitiile psihotehnice au un efect pozitiv considerabil, totusi utilizarea lor
in procesul de antrenament ar trebui sd fie strict dozatd. Nu trebuie uitat faptul ca scopul
principal este nsusirea tehnicii acestei probe de sport, iar utilizarea excesiva a jocurilor poate
afecta semnificativ procesul de asimilare a materialului didactic. Conditiile jocului pot varia in
functie de rezultatul dorit, de exemplu: in jocul ,,asculta loviturile”, in loc de conditia propusa,
pot fi folosite miscari de imitare (vaslire cu bratele) etc.

In procesul de invatare (mai ales in perioada initiald), este necesar a pune accentul
asupra unor astfel de exercitii, care pot preveni aparitia unor senzatii nedorite la incepatori si pot

elimina hipersensibilitatea la mediul acvatic. Copiii nu sunt capabili sa se adapteze imediat la
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influenta tuturor acestor factori. Din aceste considerente, folosirea metodei jocului este foarte
importanta, deoarece utilizarea jocurilor cu caracter diferit accelereaza dezvoltarea priceperilor si
deprinderilor motrice si contribuie la adaptarea mai rapida a organismului la apa [176].

In cadrul procesului de instruire si antrenament, la etapa initiald, jocurile joacd un rol
esential. Jocurile si exercitiile care vizeaza procesele psihice au un efect benefic asupra formarii
armonioase a personalitatii tinerilor sportivi, sunt un mijloc excelent de distragere a atentiei de la
,munca grea” (exercitiile fizice sporesc interesul copiilor fata de antrenament).

Jocurile devin parte indispensabila a cantonamentelor sportive (organizarea productiva
a timpului liber, posibilitatea de a dezvolta in timpul antrenamentului procesele psihice constituie
avantaje ale acestora. In cazul imbindrii exercitiilor psihotehnice, a jocurilor cu activitatea
propriu-zisa (exercitiile fizice), procesul de antrenament capata un fundal emotional inalt, ceea
ce sporeste eficacitatea exercitiului fizic.

Capacitatile de coordonare reprezinta insusirile organismului de a corela elemente
separate ale miscarii Intr-un singur proces semantic intreg pentru rezolvarea unei sarcini motrice
specifice [5].

In studiul intreprins de noi, au fost aplicate exercitii de dezvoltare a abilitditilor de

coordonare prin mijloacele inotului.

1. Parcurgerea distantei cu schimbarea vitezei: a) distanta se modificd dupa un anumit
numar de cicluri. De exemplu, 5 cicluri intr-un tempo lent, apoi 5 cicluri intr-un tempo accelerat,
apoi din nou intr-un tempo lent etc. b) modificarea vitezei de inot in functie de reperele vizuale
(pe fundul bazinului sunt asezate obiecte speciale, care servesc drept indicatori pentru
accelerarea si reducerea vitezei de inot); ¢) modificarea vitezei de inot in functie de indicatori
sonori (la semnalul antrenorului sportivul accelereaza, la doua semnale isi reduce viteza de
inot);

2. Parcurgerea distantei cu un numadr indicat de cicluri. Pentru a Tnota un segment, este
stabilit un anumit numar de miscari.

3. Tnot pe o distanti maximi cu un numir de cicluri indicat. Cu acelasi numir de
cicluri, parcurgerea unei distante cat mai lungi.

4. Parcurgerea distantei cu analizatoarele vizuale oprite. Se masoara nivelul de abatere
de la directia indicata. Principala cerinta fata de cel care executa exercitiul este oprirea imediata
a efectuarii exercitiului la fluierul antrenorului.

5. Parcurgerea distantei cu un anumit tempo si ritm de miscari. Exercitiul se efectueaza
cu autocontrol. Atunci cand efectueaza exercitiul, inotatorul isi numara vaslirile Intr-un tempo

dat.
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6. Parcurgerea distantei folosind metode simplificate: a) miscarea picioarelor craul pe
piept si pe spate cu miscari simultane ale bratelor fara a le scoate din apa; b) miscarea picioarelor
bras pe piept si pe spate cu miscdri simultane ale bratelor, fara a le scoate din apa; c) miscari de
picioare ca in procedeul delfin pe piept si pe spate cu miscdri simultane ale bratelor, fard a le
scoate din apa; d) miscarea picioarelor craul pe piept si pe spate si miscari alternative ale bratelor
cu scoaterea lor din apa. Inainte de a inota pe distanta propusa in coordonare deplina in oricare
din procedee, este necesar ca , in fazele initiale de activitate, elevii sa fie obisnuiti sd Tnoate
segmentele date ale distantei intr-un tempo foarte lent, dar in acelasi timp sa efectueze expiratii
complete si rapide in apd, adicd sa-si ,,subordoneze miscarile respiratiei”. Experienta aratd ca
doar o astfel de combinatie de miscari ale bratelor, ale picioarelor si a respiratiei contribuie la
dezvoltarea coordonarii complete in inot.

Capacitatile de coordonare asigura utilizarea economa a resurselor energetice ale
copiilor, deoarece efortul muscular dozat cu precizie si relaxarea optima conduc la utilizarea
rationald a fortei lor. Varietatea exercitiilor necesard pentru dezvoltarea capacitatilor de
coordonare permite a evita monotonia la lectii, asigurd o stare emotionala pozitiva. Nivelul inalt
de dezvoltare a capacitatilor de coordonare reprezintd baza succesului in diverse domenii ale
activitatii motrice umane (sportive, de munca, profesionale etc.) [100, p.48-51].

Jocuri pentru coordonarea miscarilor

1. ,,Cine este mai rapid”. Echipele sunt aranjate in randuri sau in cercuri pe saltea. La
semnal, jucdtorii incep sd execute urmdtoarele exercitii: 1) rostogoliri nainte, picioarele
incrucisate, repetarea exercitiului dupa intoarcerea la 180 grade; 2) trecerea din pozitia de baza in
pozitia culcat, miscandu-se pe maini 3) zece flotiri cu bataie din maini. Reguli: Invinge echipa
care finalizeaza prima. Daca exercitiile sunt executate incorect, victoria nu este acordata echipei.
Concursul se poate desfasura in doud variante: 1) cine va efectua primul un anumit numar de
exercitii; 2) cine va indeplini cele mai multe exercitii intr-un anumit timp.

2. ,,Mingea jucausd". O minge este plasatd pe capatul inferior al plutei. Jucatorii sunt
plasati in jurul plutei. Unul dintre jucatori loveste cu forta capatul liber superior al plutei. Ceilalti
jucdtori Incearcd sa prinda mingea. Cine reuseste devine invingator. Materiale pentru joc: pluta
cu lungime de 50 cm si latimea de 10 cm, o minge.

3. ,,Rechinii si delfinii” — elevii sunt impartiti in doua echipe inegale. Pe apd sunt marcate
cu plutitoare 2 linii perpendiculare, dintre care una apartine ,,rechinilor”, cealalta ,,delfinilor”. La
comanda “delfinii”, se imping pe rand de jos si inoata, intinzandu-si bratele inainte si efectuand
miscari cu picioarele, ca in procedeul craul. Directia trebuie sa fie aleasa astfel, incat ,,delfinii”

sd inoate pe langa ,rechini” la o distantd de 3 - 4 metri. Cand ,,delfinul” inoatd pe langa
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»rechini”, unul dintre membrii echipei acestora din urmd se impinge si inoatd, intinzdndu-si
bratele Tnainte si lucrand cu picioarele craul. Daca ,,rechinul” reuseste sd atinga ,,delfinul”, atunci
echipa primeste un punct. ,,Delfinii” au dreptul sa-si ridice capul deasupra apei si sa respire,
»rechinii” sunt privati de acest drept.

4., Naufragiul”. Pe partea adanca a bazinului, elevii, folosind orice procedee de inot,
alternand notul si aflarea in pozitie culcat pe suprafata apei, Incearca sa ramana pe apa pana la
semnalul antrenorului. Dupa semnal, ei trebuie si inoate intr-un loc mai putin adanc.
Recomandari: nu pot participa la joc mai mult de doud persoane in acelasi timp. Situatia din
locul adanc este monitorizata continuu de antrenor si asistenti.

Nivelul pregatirii de forta a inotatorului este unul dintre cele mai importante aspecte ale
randamentului sportiv special al acestuia, deoarece cresterea vitezei de inot si a rezultatelor
sportive se datoreaza nu numai sporirii productivitatii sistemelor vegetative, ci si cresterii puterii
contractiei musculare. Un nivel inalt al pregatirii de fortd are un efect pozitiv asupra proceselor
de adaptare la eforturi functionale mari, asupra duratei mentinerii formei sportive si asigura un
tempo ridicat de crestere a rezultatelor sportive ale inotatorilor. Scopul antrenamentului de forta
este de a spori nivelul de dezvoltare a capacitétilor de fortd, de a Tmbunatati suportul functional
al efortului dinamic de forta si de a aplica abilitatile de forta in miscarile de vaslire.

Jocuri dinamice pentru dezvoltarea capacitatilor de forta

1. impingerea partenerului din loc cu palmele;

2. tragerea adversarului peste linie cu deplasarea inapoi;

3. tragerea adversarului cu o mana apucandu-1 de aceeasi mana,

4. indepartarea bastonului sau a oricarui alt obiect de la adversar, intorcandu-1 intr-0
directie sau alta;

5. ,,Uliul si closca” Jucdtorii se aranjeaza in spatele celui din fata si isi Incolacesc
bratele apucandu-l de mijloc. Primul are rol de closca, toti ceilalti sunt - pui. Unul dintre jucétori
este uliu. Aceasta Incearca sa apuce puiul, care se afld ultimul in coloana, in timp ce closca se
impotriveste in toate modurile posibile, ii blocheaza uliului drumul cu mainile intinse parti. Toti
jucatorii ajuta closca, miscandu-se in teren astfel, incat capatul coloanei sé fie cat mai departe de
uliu;

6. ,,Undita” Copiii stau in cerc. Profesorul se afla in centrul cercului. El tine in maini o
sfoara, la capdtul careia este legat un saculet de nisip. Profesorul roteste sfoara cu saculetul intr-
un cerc deasupra solului, iar copiii sar in sus, astfel Tncat punga cu nisip sd nu le atinga
picioarele. (in prealabil, copiilor trebuie sa 1i Se explice ca, atunci cand se apropie saculetul

trebuie sd se Tmpinga cu putere si sd-si tragd picioarele in sus);
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7. ,,Ursii si albinele”. Jucdtorii sunt impartiti n doud grupe: o treime dintre ei sunt ursi,
restul sunt albine. Pe peretele de gimnastica este amplasat un stup. Pe de o parte se marcheaza
locul barlogului, pe de altd parte, lunca. Albinele sunt asezate pe peretele de gimnastica. La
semnalul conducatorului, albinele coboara, zboara spre lunca dupa miere si bazaie. Ursii urca in
stupul ramas pustiu si mananca miere. La semnalul "Ursii!" toate albinele zboara spre stup, iar
ursii coboara si fug in barlog. Cei care nu au reusit sa se ascunda in barlog sunt intepati de albine
(atinsi cu ména). Apoi albinele se Intorc in stup si jocul este reluat. Un urs intepat nu iese dupa
miere, ci ramane in barlog. Regulile jocului; albinele nu prind ursi, ci ii ating cu mainile: fiecare
actiune noua incepe la semnal; este interzis a sdri de pe scara de gimnastica, participantii trebuie
sa coboare;

8. ,,Zborul pasarilor”. Copiii (pasarile) se aduna pe o parte a salii, vizavi de peretele sau
bancile de gimnastica. La semnalul ,,zburati”, pasarile zboara prin sald, intinzandu-si aripile
(bratele 1n lateral) si fluturandu-le. La semnalul ,,furtuna”, pasarile zboara spre copaci (copiii se
catard pe peretele sau pe banca de gimnasticd). Cand profesorul spune: ,Furtuna a trecut”,
pasarile coboara calme din copaci si continua sa zboare. Jocul se repeta de 3-4 ori;

9. ,,Prinde maimutele”. Copiii care au rol de maimute sunt asezati pe o parte a salii, langa
peretele de gimnasticd. Pe partea opusa sunt doi sau trei vandtori. Vanatorii se inteleg intre ei ce
miscari vor face, merg la mijlocul salii si le executd. Maimutele se catard pe perete si urmaresc
de acolo miscarile vanatorilor. Dupa finalizarea miscarilor, vandtorii pleacd, iar maimutele
coboard din copaci (de pe peretele de gimnasticd), se apropie de locul unde se aflau vanatorii si
repetd miscdrile. La semnalul antrenorului "Vanatorii!", maimutele alearga spre copaci si Se
catard in ei. Vanatorii prind maimutele care nu au reusit sd se urce in copaci. Dupa 2-3 repetari,
se numara maimutele prinse si se numesc alti vandtori. Jocul se repeta;

10. ,,Transmiterea mingilor in cerc”. Jucatorii transmit in cerc in sensul acelor de
ceasornic sau In sens invers, mingi medicinale, astfel incit o minge ajunge din urma pe cealalts,
la semnal, se schimba directia de transmitere a mingii.

Exercitiile de dezvoltare a calitatilor de viteza trebuie planificate dupa incélzire, in
prima parte a antrenamentului, iar in timpul antrenamentului - dupd zilele de odihna sau
antrenamente cu eforturi moderate.

Pentru dezvoltarea vitezei se folosesc urmatoarele exercitii: alergare pe distante scurte
in bazin: alergare repetatd cu accelerare pe distantd, cu schimbarea directiei; aruncarea mingii;
jocuri cu alergdri, intoarceri, sarituri in apa; starturi la semnale vizuale si auditive; exercitii de
pregéatire generala.

Exercitii cu actiune generala
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1. P.i. —partenerii se afla 1n pozitia de genuflexiune pe linia cercului, fata in fata, unul
dintre ei tindnd mingea. Deplasare in cerc in genuflexiune cu transmiterea mingii cu
ambele maini de la piept intre partenerti,

2. P.i. — partenerii se afld in pozitia de genuflexiune pe linia cercului fata in fata,
ambii tindnd cate o minge. Deplasare spre dreapta si spre stdnga in cerc cu
transmiterea celor doud mingi simultan cu ambele maini de la piept in sus si in jos
cu salt de la sol;

3. P.i. - start de sus. Alergare de viteza pe distanta de 60 m, intoarcere la pas;

4. P. i. - start de sus. Alergare de suveica cu acceleratie pe segmente de 15-20 m, 3-4

repetari;

Exercitii de dezvoltare a vitezei miscarilor in timpul startului

1. sériturd in apa de pe bloc-start (din apd) cu primele miscari de inot, cu accent pe

viteza de reactie la semnalul de start;

2. saritura in apa de pe bloc-start (din apa) la semnal, efectuata cu primele miscari de

inot, cu accent pe viteza de executare a miscarilor pregatitoare si de impingere;

3. saritura de start de pe bloc-start (din apd) cu accent pe puterea maxima a impingerii

cu picioarele si puterea primelor miscari de inot;

4. sariturd de start de pe bloc-start (din apd), efectuata cu primele miscari de inot, cu

accent pe distanta maxima de zbor.

Exercitii de dezvoltare a vitezei miscarilor la efectuarea intoarcerilor

1. inot cu viteza maxima pe o placa turnanta cu accent pe viteza de rotire;

2. efectuarea intoarcerilor din elan de-a lungul bazinului cu accent pe viteza de rotire;

3. facilitarea conducerii, care permite sporirea vitezei de inot pana la peretele de

intoarcere, cu intoarcere cat mai rapida posibil,

4. din culcat pe spate, pe o saltea de gimnastica, bratele intinse dupa cap, la semnal,

tragerea rapida a genunchilor in sus spre piept, urmatid de o rostogolire inapoi peste cap sau

umar,

5. stand cu fata la peretele de gimnastica, la semnal, imitarea intoarcerii-rostogolire;

6. stand 1n apa, trunchiul inclinat spre peretele bazinului, la semnal se efectueaza o
rostogolire;

7. stand pe fundul bazinului, la semnal, Sariturd in sus cu rostogolire;
8. stand lateral la peretele de intoarcere si inclindnd corpul in directia acestuia, la
semnal, se efectueazd o intoarcere cu impingere (exercitiul este folosit in procedeul craul pe

spate);
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9. culcat pe spate, atingand peretele de intoarcere cu mana, la semnal, se efectueaza o
rotatie rapida cu Tmpingere.

Exercitii de dezvoltare a vitezei miscarilor in procesul de inot la distanta

1. rotire cu viteza maxima a bratelor intinse ;

2. rotirea cu vitezd maxima a bratelor intinse, cu gantere usoare, amortizoare din
cauciuc si alte dispozitive;

3. parcurgerea repetata a segmentelor cu lungimea de 12,5; 25; 50 m cu o viteza de 90-
100% din cea maxima;

4. acelasi exercitiu, insa doar miscarea picioarelor cu ajutorul ambelor picior;

5. acelasi exercitiu, Insd doar cu miscarea unei maini,

6. inot cu viteza variabila in deplind coordonare, folosind doar miscarile bratelor sau
doar miscarile picioarelor; viteza de inot pe segmentul respectiv trebuie sa fie de cel putin 95-
100% din cea maxima [46, p.105-108; 52, p.77].

Practicarea sistematicd a notului dezvoltd muschii si organele respiratorii, asigurand o
buna coordonare a respiratiei cu miscarile. Cand Tnoata, copilul respird aer curat, fara praf si
suficient de umed. In timpul inotului, la inspiratie, muschii respiratori efectueaza un efort
suplimentar datorita necesitatii de a depasi rezistenta apei, efortul necesar se realizeaza si in
timpul expiratiei in apa.

Datorita activitatii intense, se intdresc si se dezvoltd muschii respiratori, se
imbunititeste mobilitatea toracelui, creste capacitatea vitald a plimanilor. In comparatie cu alte
deprinderi specifice Tnotului (sdrituri in apa, scufundari, propulsie, alunecare), respiratia are un
caracter usor diferit. Respiratia In sine nu este o deprindere care trebuie formata copilului din
nou. Cu toate acestea, respiratia ritmica si corecta este foarte importanta in timpul inotului.

Invitarea expiratiei in apa este destul de dificild pentru micii inotatori. Dificultatea
apare din cauza faptului ca expiratia este impiedicata de presiunea apei; in plus, daca expiratia
este incorectd, apa intrd in nas, ceea ce provoacd senzatii neplacute. Pentru a evita aceste
dificultati, este necesar a-1 Invata pe copii sd expire in apd cu putere, lin, continuu si complet, pe
gurd si nas si sd inspire doar cu gura deschisa.

Copiii nu asimileaza tehnica respiratiei. Chiar de la bun inceput, pentru a face acest
lucru, se recomanda a folosi exercitii de respiratie pe uscat: ,,Pasarile bat din aripi”, ,,Taietorul de
lemne”, ,,.Sa crestem mari”, ,,S& suflam frunza din palma”. in apd, unul dintre exercitiile
respiratorii preferate de copiii mici este sa sufle spre jucariile care plutesc pe apd, incercand si le

facd sa se departeze cat mai mult.
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Dupa ce copiii insusesc complet aceste exercitii, se poate trece la Indeplinirea expiratiei
sub apa. La iInceput, copiii se afld cu buzele la nivelul suprafetei apei si sufld spre apa, ca in
ceaiul fierbinte. Aceasta este ,,palnia”. Apoi isi coboara buzele in apa si expira facind spuma,
,Cine face mai multe bule?”. Dupa aceasta, se scufunda in apa pana la nivelul ochilor si expira.
Abia dupa o astfel de pregatire preliminara incep s expire scufundandu-si complet capul in apa.
Acestea sunt exercitiile: ,,Pompa”, ,,Gulerul”, ,,Alunecare pe piept cu expiratiec in apa”,
»Inspiratie si expiratie ritmica in combinatie cu miscarea picioarelor”.

In timpul antrenamentului, o atentie deosebiti trebuie acordata exercitiilor de respiratie,
indeplinind cel mai adesea serii de expiratii lungi in apa (5 - 10 - 15 expiratii la rand) ca mijloc
de odihna activa, dupa exercitiile de antrenament legate de retinerea respiratiei, precum si dupa
cele care includ alergari si sarituri pe fundul bazinului.

Jocuri pentru invdtarea respiratiei in apa

,Ceaiul fierbinte” - copiii stau in bazin, nivelul apei este pana la talie. La semnal, se
apleaca cu mainile sprijinite pe genunchi si sufld cu putere in apd, imaginandu-si ca este un ceai
fierbinte. Expiratia trebuie sa fie cat mai indelungata, iar apa din jur sa fie cat mai efervescenta.
Reguli: nu se inchid ochii, chiar daca sar stropii din apa. Castiga cel care provoaca mai multe
valuri si vibratii pe suprafata apei.

,Bulele” - copiii stau in bazin, nivelul apei este pand la talie. La semnal, se apleaca,
mainile sprijinite pe genunchi, buzele rotunjite, se lasa in apa si expird puternic, astfel incat sa
faca multe bule in jur. Pentru a complica si mai mult jocul, trebuie coborata total fata in apd, in
timp ce expira in diferite moduri: cu buzele rotunjite ’tub” expiratie intr-un flux foarte subtire
rapid sau incet; cu buzele “tub” si expirand in mod normal; expiratii pe gurd incet sau rapid;
buzele in orice pozitie; scufundare cu gura inchisa, urmata de deschiderea gurii ca litera ,,0”,
expiratie rapida si puternicd, inchiderea gurii in apd imediat dupd expiratie; expiratie neregulata
cu frecventa diferitd. Cu gura deschisa usor, expiratie incompletd, apoi se inchide gura, din nou
expiratie incompleta etc. Se efectueaza 4-8 expiratii intr-o singurda scufundare. Reguli: ochii
trebuie sa fie deschisi. Copiii trebuie sa vada si sa auda bulele pe care le produc. Invinge copilul

care face cele mai multe bule.
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Fig. 3.3. Jocul dinamic ,,Bulele”

,Respiratie generala” - jucdtorii sunt aranjati in doua randuri langa peretele bazinului
(doua echipe). La semnal, incepand cu primele numere, jucatorii din ambele echipe se scufunda
alternativ in apa, fac o expiratie lunga si revin la pozitia initiald. Fiecare jucdtor care urmeaza se
scufunda in apad imediat dupa ce iese la suprafatd vecinul sau din rand. Jucétorii se straduiesc sa
expire cat mai lent posibil. Reguli: la suprafata trebuie sa apara un rand continuu de bule (adica
nu se poate sta sub apa cu retinerea respiratiei). Invingitoare este echipa care termini jocul mai
tarziu.

»otafeta cu jucaria plutitoare” — copiii sunt Tmpartiti in doud echipe. Fiecare echipa
primeste o jucdrie usoard de cauciuc. La semnal, copiii incep stafeta. Luand jucaria si punand-o0
in fata sa, jucatorul trebuie sa sufle spre ea astfel, incat aceasta sa se miste Tnainte, in timpu ce
copilul insusi Tnoatd (sau merge) cu grijd dupa jucarie. Dupa ce a parcurs distanta indicata,
jucatorul conduce jucaria la urmatorul participant si merge la capatul liniei. Reguli: Nu se atinge
jucdria. Invinge echipa care termind prima stafeta. Cand se explica jocul, trebuie subliniat ci
invingator devine cel care nu numai cd a ajuns primul la finis, dar si a respectat toate regulile
desemnate.

Jocuri orientate spre invatarea scufundarilor si a intoarcerilor

,,Pluta” - copiii stau pe fundul bazinului, addncimea apei este pana la talie. Se efectueaza
o inspiratie profunda, iar exercitiul se indeplineste cu expiratie lentd. Se desprinde un picior de

jos, urmata de tragerea genunchiului la piept, mainile strang gamba, capul aplecat spre genunchi
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- pozitia grupat. Urmeaza desprinderea celui de-al doilea picior de jos si aducerea lui la piept,
mainile cuprind ambele picioare, nasul este infipt in genunchi. Cand isi desprinde cel de-al
doilea picior de la fundul bazinului, copilul se poate scufunda in apa imediat, dar daca respiratia
a fost facuta adanc, dupa 1-2 secunde, el se va ridica, astfel incat spatele sau rotunjit sa pluteasca
pe suprafata apei. Fara a-si schimba pozitia, copiii numara pana la 5-10 (in functie de pregatire),
apoi revin la pozitia initiald. Reguli: se deschid ochii in apa. Nu se lasd genunchii Tnainte de
timp.

,,Cine se ascunde mai repede sub apa” — copiii stau pe fundul bazinului. La semnalul
antrenorului, inspira, se ghemuiesc si se scufunda sub apa, incepand sa expire lent, in timpul
scufundarii. Dupad ce numara pand la 5-10 (in functie de pregatire), se ridica. Reguli: nu se
admite a-i impinge pe jucatorii vecini, in apa ochii trebuie sa fie deschisi.

,Treci pe sub pod” - copiii stau pe fundul bazinului unul dupa altul, o pluta (sau mai
multe) se afla pe suprafata apei. Jucatorii trebuie sa se deplaseze de-a lungul bazinului,
scufundandu-se sub plute. Cel care atinge pluta primeste un punct de penalizare. Inving cei care
obtin cel mai mic numar de puncte de penalizare. Reguli: daca participantul muta pluta in lateral
in timpul exercitiului, trebuie sd o aduca la loc.

»Concursul plutitoarelor” - copiii stau pe fundul bazinului, participantii sunt mpartiti
in doua echipe. La comanda antrenorului, intreaga echipa efectueaza exercitiul ,,pluta”, iar
antrenorul numara pana la 15. Reguli: jucatorii care se mentin pe apd in pozitia indicatd pana
cand numadratoarea ajunge la 5 primeste un punct; pana la 10 - doud puncte; pana la 15 - trei
puncte. Apoi exercitiul este efectuat de ce-a de-a doua echipa. Pentru a numara punctele, pot fi
desemnati doi elevi dintre cei care nu participa la joc. invinge echipa cu cele mai multe puncte.

,»Scafandrii” - copiii stau pe fundul bazinului, antrenorul arunca mici obiecte colorate
spre fund in functie de numarul de participanti dintr-o echipa (sau putin mai multe: cu 2-4
articole). La semnal, ,,scafandrii”, membrii primei echipe, se scufunda simultan (sau pe rand) si
aduna obiectele intr-un anumit interval de timp (1-3 minute, in functie de nivelul lor de
pregatire). Antrenorul numara obiectele gasite. Apoi cea de-a doua echipa devine ,,scafandri”.
Reguli: ochii in apa trebuie sa fie deschisi, este interzis a impiedica echipa care indeplineste
exercitiul, a lua obiecte adunate de coechipieri sau a-i trage la fund. Invinge echipa cu cele mai

multe obiecte.

97



Fig. 3.4. Jocul dinamic ,,Scafandrii”

,»Asezati-va pe fundul bazinului” - copiii stau pe fundul piscinei, adancimea apei este
pana la talie. La comanda antrenorului, participantii incearca sa se aseze, ridicandu-si brusc
picioarele spre suprafata apei. Mainile lateral, efectueaza miscari de vaslire, ajutdnd la coborare.
Reguli: exercitiul se efectueaza cu o respiratie lentd, nu se admite a impinge jucatorii vecini.

,.Coralii” — copiii stau pe fundul piscinei, impartiti in doud echipe. In bazin se arunca 20
de obiecte, care se scufunda, 10 dintre ele sunt colorate cu albastru (sau orice alta culoare) si 10
cu rosu - aceste obiecte sunt considerate corali. La semnalul antrenorului, copiii se scufunda si
iau obiectele. O echipa este albastra, cealaltd rosie. Invinge echipa care recupereaza mai multe
obiecte de culoarea sa dintr-o singura incercare. Reguli: nu se admite a impinge adversarii sau a
lua ,,corali”. Echipa al carei jucator a ridicat din greseala un obiect de o culoare diferita pierde un
punct. Jocul poate fi organizat doar cu copiii care se orienteaza bine in apa si doar in apa
limpede.

,Remorca” — jocul se poate desfasura doar intr-un bazin mare, la o adancime de
aproximativ doi metri; cu copii care pot inota cu picioarele. Copiii stau cu spatele la peretele
bazinului pe treapta subacvaticd, tindnd in maini jucdrii mici identice din plutd. La comanda
antrenorului ,,remorcile au inceput sa inoate”, copiii ar trebui sd se Impingd puternic cu ambele
picioare si sa Tnoate Tnainte-in jos, lucrand intens cu picioarele in stil craul sau bras. Este
important ca acestia sd ajungd la fundul piscinei. Dupd ce reusesc sd coboare la adancimea
maxima, copiii trebuie sa ridice mainile cu jucdria in sus si sa astepte pana cand vor iesi in acest
mod la suprafati. Reguli: jucitorul care atinge fundul bazinului primeste un punct. Invinge cel

care acumuleaza cele mai multe puncte. Jucdria trebuie sa aiba o flotabilitate adecvata, astfel

98



incat sa poata fi scufundata in timp ce copiii inoata activ in jos, iar apoi sa se ridice la suprafata

cu greutatea copilului.

Fig. 3.5. Jocul dinamic ,,Remorca”

,»Vanatorii si ratele” - jucatorii sunt plasati Intr-un spatiu limitat in bazin. La semnalul
,» Vin vanatorii”, jucdtorii se scufunda cu capul 1n apa si numara pana la cinci, dupa care se ridica
in picioare. La semnalul ,,Vanatorii au plecat”, participantii se deplaseazd aleatoriu in bazin.
Reguli: jucitorul care iese din apa inainte de timp primeste un punct de penalizare. Invinge cel
care acumuleaza cele mai putine puncte de penalizare.

Jocuri de dezvoltare si consolidare a miscarilor de inot

»Motorul” - copiii se afld asezati pe marginile bazinului (daca acestea nu sunt incalzite,
atunci trebuie sd se aseze pe o plutd). Picioarele trebuie coborate in apd si miscarile trebuie
executate cu picioarele relaxate Tn sus si 1n jos, facand stropi (ca un motor de barcd). Este necesar
ca antrenorul sd se asigure ca miscarile se executd cu varfurile intinse, cu picioarele aproape
drepte, usor intoarse spre interior - degetele mari de la picioare aproape se ating, iar calcaiele
sunt la o distanta de 5-10 cm unul fata de celdlalt. Cel mai bun ,,motor” ar trebui nu doar sa

produca multi stropi, ci si s aiba o pozitie corectd a labelor picioarelor.

Fig. 3.6. Jocul dinamic ,,Motorul”
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,Havuzul” - copiii se afla pe fundul bazinului, tindndu-se cu mainile de marginea lui (de
o scard sau de canalul de scurgere de pe partea laterald). La semnalul conducatorului, copiii 1si
ridicd picioarele spre suprafata apei si incep sd execute cu ele miscéri ca in procedeul craul Intr-
un tempo diferit, pentru care conducétorul da comenzile: ,,mai multi stropi!”, ,,mai putini stropi”,
»fara stropi”. Picioarele sunt aproape drepte, varfurile trase inapoi, calcaiele usor departate. Daca
miscarile cu picioarele sunt efectuate pe spate, genunchii nu trebuie sa iasd din apa, in timp ce
labele picioarelor lucreaza imediat sub suprafata apei, uneori degetele pot chiar iesi deasupra
apei. Reguli: este interzis a intrerupe miscarile fard semnalul antrenorului, a-si sterge fata, a
inchide ochii. Este recomandat ca efectuarea exercitiului sd inceapa din pozitie pe spate,
deoarece astfel copiii isi vor putea vedea havuzul. Durata jocului este de 1,5-2 minute. Se
recomandd monitorizarea corectitudinii tehnicii miscarilor efectuate si introducerea corectarilor

necesare.

Fig. 3.7. Jocul dinamic ,,Havuzul”

,»Cursa de barci” - participantii sunt impartiti In 2-4 echipe, toti copiii tin in maini plute.
Primii jucatori ai echipelor, tindndu-se de plute, lucrand cu picioarele, Tnoatd pana la reperele lor
si inapoi. Urmeaza jucatorii cu numarul doi s.a.m.d. Reguli: pluta trebuie tinutd de marginea cea
mai apropiata de copil, astfel incat degetul mare sa tind partea de jos, iar celelalte patru degete -
de sus. Mainile trebuie si fie departate la litimea umerilor. Invinge echipa care termina prima
jocul. Echipele trebuie si fie omogene. Inainte de a practica jocul in api, trebuie repetate
miscdrile picioarelor similare celor de inot in sala de sport. Variatii: pentru a atribui jocului un
caracter mai complex, pot fi combinate miscarile picioarelor cu respiratia. Dacd, in inotul craul
pe piept, se tine pluta cu doud maini, atunci inspiratia este executatd inainte. Inspiratia trebuie
facuta foarte repede, in timp ce bratele nu se indoaie, iar umerii nu se ridica, miscarea se
efectueaza doar cu gatul, pentru a ridica capul deasupra suprafetei apei. Inspiratia trebuie facuta
dintr-o singura miscare, iar expiratia in 4-6 miscari; altfel spus, expiratia poate avea o durata
echivalentd cu 6-10 miscari ale picioarelor. Acest exercitiu 1i invatd pe copii raportul corect
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dintre durata inspiratiei si cea a expiratiei la inot. Daca exercitiul este efectuat cu o mana pe pluta
si cu cealalta de-a lungul coapsei, atunci respiratia trebuie efectuatd spre mana lasata de-a lungul
corpului. Intoarcerea capului se efectueaza numai prin intoarcerea gatului, umerii trebuie sa

ramana in pozitie orizontald si in niciun caz nu trebuie sa insoteasca miscarea capului.

Fig. 3.8. Jocul dinamic ,,Cursa de barci”

,Cel mai atent” - jucatorii se Intind la suprafata apei pe piept, isi tin mainile peste
marginea piscinei si se uitd la profesor. La semnalul acestuia, jucatorii trebuie sa efectueze
miscarile corespunzatoare, de exemplu: la semnalul, bratele in lateral jucétorii, fac o vaslire cu
mana dreapta si una cu stanga In procedeul craul. Antrenorul isi indoaie piciorul la genunchi -
jucatorii isi ridica picioarele la suprafata apei si efectueazd 10 miscari de inot in procedeul bras.

Jucatorii echipei pot efectua orice miscare de not cu picioarele sau mainile. Nu este
recomandat sd fie propuse mai mult de 4 semnale conventionale. Este necesar sa fie respectat
tehnica miscarilor. Reguli: jucdtorul care indeplineste exercitiul corect primeste un punct,
jucatorul care greseste la efectuarea exercitiului nu primeste puncte. Antrenorul poate stimula
copiii acordand un punct suplimentar pentru efectuarea corectd a miscarii din punct de vedere
tehnic. Inving jucatorii care acumuleazi cele mai multe puncte. Variatii ale miscarilor
jucatorilor: mainile lasate in jos, 10 expiratii adanci in apa; 10 miscari ale picioarelor (craul sau
bras) fard a le combina cu respiratia; 10 miscari ale picioarelor in combinatie cu respiratia
(expiratii in apa, iar inspiratiile inainte sau in lateral); miscari de picioare in combinatie cu vasliri
in stil liber cu o mana (cealaltd este tinuta pe margine); picioarele pe fundul cu bazinului,
indepartarea mainilor de pe marginea bazinului, aplecare inainte, astfel incat abdomenul sa se
intinda pe apa, scufundarea capului in apa si efectuarea unui anumit numar de miscari cu mainile
in craul pe piept, combinate sau nu cu respiratia. In procedeul bras, inspiratia se efectueaza
inainte, iar in craul - in lateral.
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»Moara” - la comanda, jucdtorii se indeparteazd de marginea bazinului si, dupd o scurta
alunecare pe piept sau pe spate, fac miscari alternative cu mainile (ca o moard), incercand sa
inoate pana la un anumit punct. Invingitor devine cel care depaseste distanta specificati inaintea
celorlalti. Reguli: la miscarea bratelor, picioarele trebuie sd fie extinse, dar nu Incordate. Cand se
inoatd pe spate, respiratia este libera. Inotul pe piept se efectueazi cu retinerea respiratiei. In
prealabil, in sald, trebuie efectuate exercitii de gimnastica, care imitd miscarile de inot ale
mainilor. Este necesar s se monitorizeze tehnica miscarilor efectuate de copii. Daca copiii sunt

invatati sa inoate de cdtre un nespecialist, atunci este necesar a studia mai Intai tehnica inotului in
diferite stiluri.

Fig. 3.9. Jocul dinamic ,,Moara”

”Rostogolirea”- jucdtorii inoata craul pe piept, cu ajutorul picioarelor, cu bratele intinse
inainte. La semnal (fluier), jucatorii trebuie sa-si intinda bratele in lateral si in jos, sa se grupeze,
sa efectueze o rostogolire inainte, sd iasd la suprafata apei si sa continue inotul in aceeasi
directie. Reguli: se interzice a inchide ochii in apa, a-si impinge vecinii.
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Fig. 3.10. Jocul dinamic ,,Rostogolirea”
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»Vaporul” - jucatorul ia pozitia culcat pe piept, picioarele efectueaza miscari in stil
craul, bratele se rotesc sub piept, imitdnd miscarea circulard a elicelor. Exercitiul poate fi
efectuat la viteza sau in functie de tehnica executarii, determinand cel mai bun ,,vapor”, adica
identificand jucatorul care va executa corect atat miscarile cu mainile, cat si cu picioarele.

,»Tine pluta” - jucatorii se intind cu burta pe plutd. La comanda, copiii inoatd folosind
orice procedeu (cel mai simplu ar fi: picioarele - craul, iar bratele - bras sau craul), intrecandu-se
o anumita distanta, incercand sa ramana pe plutd. Reguli: cand jocul se desfasoara ca o stafeta,
daci elevul cade de pe pluti, el trebuie sa se intindd imediat inapoi. Invinge echipa care parcurge
distanta necesard mai repede.

,Mingi de cristal” - copiii stau in partea de jos, pe marginea bazinului. La o distantd de
doi metri de ei, pe apa, se afla obiecte plutitoare (mingi, jucdrii, plute etc.) - acestea sunt
,mingile de cristal”. Impingandu-se de la perete, copilul luneci sub api, efectuand misciri craul
cu picioarele. ,,Mingea de cristal” nu se va sparge daca jucatorul a inotat pe sub ea, fard sa o
atingd. Reguli: ochii in apa trebuie sa fie deschisi. Copilul care ,,sparge mingea” primeste un
punct de penalizare. Victoria se atribuie celor care obtin cel mai mic numar de puncte de
penalizare.

”Cine se mentine mai mult?” - jucatorii sunt plasati in partea adanca a bazinului langa
perete. Ei se afla in apa in pozitie verticald, mentinandu-si pozitia cu ajutorul miscarilor circulare
ale mainilor pe suprafata apei (palmele indreptate in jos si sprijinite pe apa) si al miscarilor de
picioare bras. La comandd, jucdtorii ridica mainile deasupra apei, continudnd sd-si miste
picioarele in procedeul bras. Invingitor devine cel care rezisti mai mult pe apd cu mAinile
ridicate, actionand cu picioarele in stil bras. Cand jucdtorul oboseste, poate fie sd ia pozitia
orizontald in apd, fie sa-si puna mainile pe marginea piscinei, care ar trebui sa fie in apropiere.
Optiuni: miscarile picioarelor pot fi simultane sau alternative.

,Lupta pentru minge” - jucatorii se afla in partea adanca a bazinului. Zona terenului de
joc este micd si delimitatd prin piste (frAnghii cu inele de plastic), astfel incat, daca jucatorul
oboseste, sa se poatd odihni tindndu-se de plutd sau de funie. Jucdtorii sunt impartiti in doua
echipe; poartd caciulite de diferite culori. Instructorul aruncd mingea in mijlocul bazinului.
Jucdtorii fiecdrei echipe Incearca sa intre in posesia mingii. Jucatorii care au capturat mingea, o
aruncd de la unul la altul. Cealaltd echipa incearca sd o intercepteze. Reguli: se interzice a
smulge mingea din mainile adversarului, a scufunda sau a-si apuca adversarii. Antrenorul trebuie
sd echilibreze fortele echipelor, In caz contrar, interesul pentru joc se va diminua rapid. Optiuni:

antrenorul indicd procedeul de miscare in apa.
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,»Omida” - participantii sunt impartiti in perechi, al doilea participant il apuca pe primul
de glezne (amandoi copiii stau intingi pe apd). La comanda, ,,omizile” pornesc. Primul jucator
actioneaza cu mainile, iar al doilea cu picioarele. Procedeul de inot poate fi oricare, de exemplu:
ambii jucatori Tnoatd in acelasi stil (cel mai bine este sd Tnoate craul pe spate sau pe piept,
deoarece atunci cand miscd picioarele bras, miscarile sunt sacadate, iar perechile se pot
destrama). Reguli: nu se admite a lasa din maini picioarele primului jucator, iar jucatorul care
actioneaza cu mainile trebuie sd-si tind picioarele impreund si sa nu faca nicio miscare cu ele.
Picioarele partenerului pot fi tinute doar de articulatiile gleznelor, si nu de degete sau calcaie.
Cagtigatoare devine perechea care ajunge prima la locul convenit si nu comite Incalcari ale
regulilor.

,Competitie cu un ou” - jucatorii stau intr-un rand la o distanta de doi - trei metri unul
de celadlalt. La distanta de un metru, in fata lor se pune un ou, al carui continut a fost indepartat in
prealabil, gaura este sigilata cu lipici (in loc de ou, poate fi folosita o minge de tenis de masd). La
semnal, concurentii inoatad pana la linia de sosire, manand oul in fata lor, fara a-1 atinge cu
mainile (este permis si sufle, sa-1 impinga cu valuri etc.). Invinge cel care ajunge primul la linia
de sosire. Optiuni: jocul poate fi desfasurat sub forma de stafeta.

Inotul, practicat prin metoda jocului, oferd numeroase oportunititi de dezvoltare a
deprinderilor motrice: in apa pot fi experimentate situatii dificile, care dezvoltd mai bine
calititile fizice si motrice. Inotul este important pentru dezvoltarea motorie, deoarece ajuta la
imbunatatirea capacitatilor si deprinderilor fizice ale celor care il practica, contribuind chiar la
dezvoltarea coordondrii membrelor superioare si inferioare, a echilibrului si lateralitatii, conduce
la perfectionarea procesului de instruire. Pentru profesori, inotul este cea mai completa activitate,
deoarece are mai putine restrictii si este un sport de mare Insemnatate pentru dezvoltarea fizica si
pentru maturizare.

Inotul este 0 activitate practica foarte importantd pentru dezvoltarea motrice, fizica si
sociald a copiilor, intrucat este un sport care contribuie nu doar la formarea deprinderilor tehnice,
ci st a celor motrice prin exercitii 1 jocuri; datoritd inotului, copilul are ocazia sd-si cunoasca
corpul si sa-si dezvolte la maximum calitdtile motrice, cognitive si emotionale, explorandu-si si
realizandu-si capacitdtile. Pe langd imbunatatirea sistemului cardiorespirator si a intregului
organism, cresc sansele de formare a abilitatilor motrice si a increderii in sine.

Dupa ce s-a facut o analiza in detalii a mijloacelor pentru invatarea inotului, S-a aplicat si
un Model pedagogic de implementare a acestora in procesul de educatie fizica a elevilor de 7-8
ani (Figura 3.11).
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7-8 ANI PRIN MIJLOACELE iINOTULUI
|

[ PREGATIRE MOTRICE A ELEVILOR DE ]

[ OBIECTIVE ]
— i —_—
[ Educationale ] [ De instruire ] [ De dezveltare |
—.___________-_-_-_-_-_ J_______.—-—-—'_'_'_._-_-_-_
( MEDIUL ]
|
[ Scoala ] [ Familia ] [ Asistenta medicala ]
| CONTINUTUL PREGATIRI MOTRICE ]
Pregatire fizica Pregatire fizica Pregatire Pregatire
generala specifica tehnico-tactica psihologica
[ COMPONENTA TEHNOLOGICA ]
[ Program | [ Forme J [ Metode ‘ [ Tehnici ]
———
[ COMPONENTA DIAGNOSTICA
—_—

Control Control medical Dezvoltarea Pregatirea
pedagogic fizica fizica
_'_'_'—'—-—-—._.____h_h""'-h-...____ e

[ COMPONENTA EVOLUATIVA J
———————
[ Strategii J [ Forme ] [ Metude ] [ Mijloace ]
_.ﬁ_.’_._i-"_‘_._-___________.—-—-—'_-
[ FINALITATI ]

|
|: VALORIFICAREA PROCESULUI DE PREGATIRE MOTRICE ]

PRIN MIJLOACELE INOTULUI

Fig. 3.11. Modelul pedagogic de pregitire motrice a elevilor claselor primare prin
aplicarea mijloacelor din inot
Astfel, in vederea rezolvarii problemelor sus- mentionate si cu scopul credrii unui mediu

benefic pentru formarea si consolidarea sdnatatii si a unei organizari eficiente a procesului

instructiv-educativ privind pregatirea motrica a elevilor de 7-8 ani prin mijloacele inotului
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modelul respectiv ne-a servit drept ghid de implementare a mijloacelor planificate la lectiile de
educatie fizica.

Acest model nu pretinde a fi unul perfect si finalizat, acesta poate fi completat, modificat
in functie de scopul si obiectivele cercetarilor, de conditiile desfasurarii procesului de instruire n
cadrul educatiei fizice scolare si de alti factori.

Pentru inceput, acest model este axat pe trei obiective de baza, care se refera in deplina
masurd si la educatia fizica scolard, acestea fiind de ordin educational, de instruire si de
dezvoltare. Toate acestea se afla in corelatic cu mediul in care se organizeaza procesul de
pregdtire motrice a elevilor din treapta primard, acestea fiind in cea mai mare parte scoala,
familia si, obligatoriu, asistenta medicala, absolut necesara in orice conditii de instruire.

Odatd ce se pune accentul pe dezvoltarea calitatilor motrice, devine clar ca un loc
important In continutul modelului dat 1l ocupa continutul pregatirii motrice, care, la randul sau,
se referd la cei patru factori ai pregétirii motrice:

e pregatirea fizicd generala,
e pregatirea fizica specifica,
e pregatirea tehnico-tactica,
e pregatirea psihologica.
In continuare, modelul prezentat se axeazi pe mai multe componente, cum ar fi

pregétirea:

tehnologica,

diagnostica,

evoluativa.

Toate componentele enumerate mai sus sunt asigurate cu continuturi specifice, care asigura
pana la urma eficienta finalitatii si valorificarea procesului de pregatire motrice a elevilor de 7-8
ani prin folosirea mijloacelor inotului.

Modelul dat a fost implementat in procesul de instruire, al carui rol a fost ghidarea cadrului
didactic privind selectarea si implementarea mijloacelor preluate din proba de inot in procesul de
educatie fizica cu elevii din Invdtdmantul primar. Efectele implementarii mijloacelor din inot
propuse pentru desfasurarea experimentului pedagogic sunt prezentate in subcapitolele

urmatoare.
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3.3. Analiza nivelului de insusire a elementelor din proba de inot de catre elevii participanti
la experimentul pedagogic
Unul dintre obiectivele de baza ale cercetarii noastre a fost analiza eficientei insusirii
elementelor si procedeelor tehnice din proba de inot de cétre elevii de 7-8 ani 1n cadrul
experimentului pedagogic. In acest sens, au fost selectati opt indicatori, care, de fapt, exprima
nivelul insusirii procedeelor de 1not, acestea fiind prezentate in tabelul de mai jos (Tabelul 3.2) .

Tabelul 3.2. Datele testelor de control privind insusirea elementelor si procedeelor tehnice
din proba de inot

Nr Grupe
' Teste de control Grupa Diferenta
ctr. Grupa martor . <
experimentala
1 Pluta (sec) 9,39 12,52 3.13
2 Steluta pe piept (sec) 9,29 13,62 4,33
3 Steluta pe spate (sec) 6,05 9,53 3,48
4 Alunecare pe apa (m) 7,46 11,26 3,80
5 Expiratii in apa (secunde) 4,23 5,00 0,77
Picioarele craul cu mainile pe
6 pluta (puncte) 3,47 4,41 0,94
7 Retinerea re.spl.ra‘glel in apa in 13,67 14.94 1,27
expiratie (Sec)
8 Retinerea respiratiei la inspiratie 26,47 30,23 3,76
pe uscat (sec)

In Tabelul 3.2 sunt prezentate doar rezultatele finale privind insusirea elementelor si
procedeelor din proba de inot, dat fiind faptul cd la inceput elevii nu aveau aceste aptitudini si nu
frecventau lectiile de inot.

Prima proba care a fost supusa analizei a fost asa-numita ,,pluta”, care reprezinta timpul

mentinerii elevilor pe apa in cele doua grupe participante la experiment (Figura 3.12).

12,52
20

GM

B GM EGE

Fig. 3.12. Rezultatele insusirii inregistrate la testul ,,Pluta”
Conform tabelului de mai sus, observam ca elevii din grupa experimentala au insusit
mai bine decat cei din grupa martor elementul ce tine de mentinerea pe apa, acestia avand un

rezultat egal cu 12,52 secunde, fatd de 9,39 secunde pentru elevii din grupa martor, diferenta
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fiind de 3,13 secunde. La prima vedere, diferenta nu este una prea mare, totusi mentinerea pe apa
cu 13 secunde mai mult reprezinta un rezultat destul de bun.
Urmatoarele douad probe sunt, la fel, probe de mentinere pe apa, acestea fiind numite

»steluta”, intr-un caz ,,steluta pe piept”, in alt caz — ,,steluta pe spate” (Figura 3.13).

13,62
15
9,53
10
5
0
Steluta pe piept Steluta pe spate

B GM EGE

Fig. 3.13. Rezultatele insusirii ,,stelutei pe piept si pe spate”

Cele doua probe reprezinta aceeasi plutd pe piept si pe spate, doar cu bratele lateral,
fara a face vrea miscarea cu orice parte a corpului. Observam ca, la testarea initiala, elevii din
grupa martor au inregistrat un timp egal cu 9,29 secunde la proba pe piept si 6,05 la proba pe
spate. La testarea finald, elevii din grupa experimentala au demonstrat rezultate mult mai
pronuntate comparativ cu Cei din grupa martor, inregistrand in primul caz un rezultat egal cu
13,62 secunde, iar in cel de-al doilea caz — 9,53 secunde. In primul caz diferenta a fost de 4,33
secunde, iar in al doilea-de 3,48 secunde, aceste, diferente fiind destul de semnificative.

Prin urmare, lectiile de educatie fizica cu folosirea mijloacelor din proba de inot pot fi
destul de eficiente, atunci cand urmarim a-i invata pe elevi sa stea pluta pe apa, acest lucru fiind
destul de bine demonstrat prin intermediul celor doua teste aplicate in experimentul pedagogic.

Un element destul de importat pentru invatarea elevilor sa inoate este ,,alunecarea pe
apa” (Figura 3.14), care reprezinta o Impingere de la peretele bazinului si efectuarea alunecarii
cat mai mari pe apa, adica elevul trebuie sd alunece pe 0 distantd maxima posibild 1n acest caz.
Analizand rezultatele insusirii acestui element de catre elevii din grupa martor si grupa
experiment, se observa destul de clar prioritatea grupei experimentale la finele experimentului
pedagogic, care a fost capabila sa alunece pe apa pe o distantd 11,26 metri, fata de 7,46 metri,
rezultatul elevilor din grupa martor.

Trebuie de remarcat faptul ca ambele grupe si-au imbunatitit indicatorul dat,

demonstrand rezultate destul de bune dupa un an de practicare a mijloacelor din inot.
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Fig. 3.14. Rezultatele inregistrate la testul ,,alunecare pe apa”
De fapt, alunecarea este un element de baza, fara de care elevii nu vor fi capabili sa asimileze
niciun stil de inot, fapt pentru care cadrele didactice mereu trebuie sa acorde atentia cuvenita
invatarii acestuia.

Un rol important in invatarea inotului este capacitatea elevilor de a-si retine respiratia in
apa (Figura 3.7). Atunci cand elevul isi retine respiratia, i se incordeaza muschii, ceea ce creeaza
dificultati in insusirea tehnicii inotului. Atunci cand se retine respiratia, se simte nevoia de a
respira, iar senzatia nu e cauzata de lipsa de oxigen, ci de acumularea de CO2 in organism. Prin
retinerea respiratiei, se retine dioxidul de carbon in sange si plamani, — fapt ce crecaza senzatia
de necesitate de aer. Expirand constant in timp ce elevul 1noata, se produce o senzatie mai
placuta — se elimind CO2, si nu se mai simte nevoia de aer. Atunci cand plamanii sunt plini cu
aer, e destul de dificil pentru pozitia corpului — in acest caz pieptul are 0 mai mare flotabilitate.
Din moment ce corpul se comportd ca un balansoar in jurul taliei, aceasta poate provoca
scufundarea picioarelor prea mult in apa, cauzand o incetinire a vitezei inotului. Analizand
rezultatele inregistrate la elevi dupa indeplinirea corectd a testului de ,expiratie in apa”, am
observat ca, la finele experimentului membrii grupei experimentale au un rezultat mai inalt fata

de cei din grupa martor, diferenta fiind de 0,77 secunde (Figura 3.15).

Lﬂ
B GM GE

Fig. 3.15. Rezultatele inregistrate la testul ,,expiratie in apa”
Expiratia trebuie facuta treptat in timpul unui ciclu de vasliri, in cazul in care copilul retine aerul
si expira brusc la finele ciclului de vaslire, el poate scoate capul din apa inainte de timp si va

executa gresit tehnica Tnotului.
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Urmatoarea proba pe care am analizat-o a fost miscarea picioarelor craul cu mdinile pe

pluta, faza activa fiind compusa din miscarea piciorului din articulatia bazinului (Figura 3.16).

B GM EGE

Fig. 3.16. Rezultatul la testul ,,picioarele craul cu mainile pe pluta”

La executarea acestui test, genunchiul este usor indoit, iar laba piciorului intinsa si
indreptata spre interior (asemanator unei pale de elice). In ultima fazi se executd o lovire a apei
prin miscarea de biciure a labei mainii. Glezna va executa 0 miscare de hiperextensie a labei
piciorului, in urma presiunei exercitata de apa. Faza pasiva este data de miscarea piciorului ce se
indreapta in pozitia initiala, calcaiul iesind putin deasupra apei. Amplitudinea miscarii este
relativ mica, picioarele miscandu-se marunt, dar rapid. La ectapa finald a experimentului,
observam o crestere a rezultatului in grupa experimentald cu 0,94 unitati, constituind 4,41
puncte, fata de rezultatele din grupa martor — 3,47 puncte.

Dupa cum s-a mentionat anterior, in mod concret, o respiratie mai bine controlatd va
deveni un atu in timpul efortului, in fazele de pregatire la incalzire, si in fazele de recuperare si
intindere, de dupa activitatea fizica. Aerul trebuie expirat putin cate putin, eliberand ocazional
ceva aer. Acumularea de dioxid de carbon in plamani va determina corpul sa incerce sa elibereze
aerul imediat, iar in acest caz este necesar ca elevul sa fie in stare s se autocontroleze.

Retinerea respiratiei in apa In timpul expiratiei, cunoscutd si sub denumirea de ,,respiratie
sub apd” sau ,,apnee”, este o tehnica folosita de obicei in scufundari sau inotul sub apa. Aceasta
presupune mentinerea respiratiei pentru o perioada de timp, in timp ce Se expira incet si controlat

in momentul in care elevul se afla sub apa, evitand astfel riscul inhalarii apei (Figura 3.17).

14,94
16
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Fig. 3.17. Rezultatul la testul ,,retinerea respiratiei in apa in timpul expiratiei”
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Aceastd tehnica este folosita in scopul Tmbunatatirii rezistentei fizice si a controlului
respiratiei, care poate fi observata la finele experimentului, cand in grupa experimentala
rezultatele au fost egale cu 14,94 secunde, avand o crestere de 1,27 secunde, fata de rezultatele
din grupa martor, de 13,67 secunde. Totodata, este esential sa Se practice acest lucru intr-un
mediu sigur, sub supravegherea unui specialist, deoarece retinerea indelungata a respiratiei poate
conduce la pierderea cunostintei, cu urmari destul de grave pentru organismul elevului.

Inspiratia este un proces activ, care constd in contractia muschilor care participa la
inspiratie si are drept rezultat marirea volumului cutiei toracice. Retinerea respiratiei la inspiratie
este o tehnica esentialda folosita la scufundari, avand urmatoarele beneficii: imbunatatirea
capacitatii pulmonare, cresterea tolerantei la CO2, relaxare si concentratie, sporirea echilibrului.
In urma experimentului s-a constatat ci la elevii din grupa experimentald timpul retinerii
constituie 30,23 secunde, ceea ce reprezintd o crestere de 3,76 secunde, fata de elevii din grupa

martor — 26,47 secunde (Figura 3.18).

35 30,23
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Fig. 3.18. Rezultatul la testul ,, Retinerea respiratiei la inspiratie”

Astfel, analizand rezultatele insusirii elementelor si a celor mai simple procedee de inot,
s-a demonstrat clar ca lectiile de educatie fizica la care sunt folosite mijloacele din proba de inot
sunt destul de eficiente. Conform datelor inregistrate, elevii din grupa experimentald, intr-un
timp relativ scurt, au reusit sa insuseasca un sir de elemente si procedee de inot indispensabile in
procesul de invatare a inotului.

Datorita rezultatelor inregistrate unii elevi deja se pot inscrie in diferite sectii sportive de
inot, fie pentru a face performantd, fie pentru asi spori nivelul dezvoltari si de ce nu si pregatirii

motrice.
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3.4. Analiza indicilor pregatirii motrice a elevilor de 7-8 ani participanti la experiment

Educatia fizica are un rol semnificativ in formarea si dezvoltarea personalitatii elevilor,
constituind cea mai importanta forma de organizare a procesului de pregatire fizica si de formare
a priceperilor si deprinderilor motrice, dar si de insusire a cunostintelor despre procesul dat.

In etapa actuala, realititile socioculturale determina necesitatea dezvoltarii unor abordari
inovatoare in proiectarea sistemelor educationale de diferite tipuri si niveluri. Actualmente, a
scazut interesul elevilor pentru educatia fizica, iar timpul petrecut utilizand tehnologiile
informationale moderne si accesul nelimitat la multiplele retele de socializare au inlocuit
activitatile motrice in aer liber (jocurile dinamice, concursuri sportive etc.), acest fapt conducand
la aparitia hipodinamiei [4, 7, 10].

Varsta scolara mica este varsta la care se formeaza bazele culturii fizice a personalitatii si
atitudinea valoricd a copilului fatd de educatie, se genereazd premisele pentru perfectionarea
psihomotrica. Cu toate acestea, in prezent existd publicatii din ce in ce mai alarmante cu privire
la deteriorarea sanatatii elevilor, reducand nivelul de dezvoltare fizica si de pregatire motrica a
acestora [2, 3, 5, 11].

Analiza si generalizarea literaturii stiintifice si metodologice din domeniu, examinarea
experientei pedagogice avansate a profesorilor de educatie fizica, si a instructorilor de inot ne
demonstreaza faptul ca exista rezerve neutilizate in organizarea educatiei fizice a elevilor din
invatamantul primar pentru sporirea nivelului pregatiri motrice a acestora, precum si pentru
scaderea cazurilor de morbiditate [1, 6, 8, 9, 11].

Astfel, in opinia autorilor anterior mentionati, inotul reprezinta un factor important, care, in
conditiile actuale de cataclisme naturale si socioeconomice, devine o abilitate psihomotrica vitala.
Spre deosebire de celelalte sporturi, inotul are o particularitate specificd, in sensul ca el se
practica in apa, mediu cu o densitate mare, care opune o rezistenta in practicare, mai mare decat
cea a aerului, zapezii sau ghetii. Dezvoltarea calitatilor motrice caracteristice inotdtorului
constituie o problema importantd, ponderea lor in realizarea performantei nefiind egala. O
caracteristica a tipului de efort specific inotului este efortul de rezistentd cu variantele sale:
rezistenta in regim de viteza, rezistenta in regim de forta si altele.

Necesitatea de elaborare si de implementare a unor tehnologii pedagogice de educatie fizica
a elevilor din clasele primare, care sa vizeze extinderea oportunitatilor cu caracter dezvoltativ,
cognitiv, asanativ si aplicativ in baza practicarii lectiilor de inot, a devenit un factor promotor
pentru actualizarea si abordarea problemei date.

In acest sens, in cadrul educatiei fizice scolare cu elevii de 7-8 ani din cadrul Scolii Primare

»Anatol Popovici” din municipiul Chisindu, s-a organizat un experiment pedagogic directionat
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spre pregatirea motrice a elevilor prin aplicarea mijloacelor din proba de inot, conform unui plan
experimental cu mijloace din natatie (Tabelul 3.1).

Pentru inceput, vom analiza rezultatele pregatirii motrice a fetelor de 7-8 ani, participante
la experimentul pedagogic, toate aceste rezultate fiind prezentate in Tabelul 3.3 si Figurile
1,2,3,4,5.

Tabelul 3.3. Nivelul capacititilor motrice ale elevelor de 7-8 ani participante la
experimentul pedagogic (fete, n = 30)

B Date statistice
Nr Parametrii —
ort. testati Testare initiald | Testare finald t p
X+m X+tm
Al E 7,33+0,030 7,02+0,082 4,366 | <0,001
. deevri%:;g M | 7.61+0223 7,40£0,022 | 0,990 | >0,05
30 m (s) t 1,244 4,470
P > 0,05 <0,001
E 87,33+0,223 90,07+0,596 5,310 | <0,001
5 Sarituri in lungime de pe M 87,07+0,223 87,47+0,870 1,403 | >0,05
loc (cm) t 0,509 2,466
P >0,05 <0,05
E 3,53+0,223 5,30+0,223 8,194 | <0,001
3 Aplecare inainte din M 3,240,223 3,6+0,149 2,094 | >0,05
asezat (cm) t 1,048 6,343
P >0,05 <0,001
Ridi S E 8,73+0,223 11,33+0,298 10,0 | <0,001
idicarea trunchiului pe ™y"¢ 27049 8,860,223 | 2,010 | 20,05
4 verticalad din culcat pe
spate in 30” (nr. repetéri) L 1,231 6,80
P 0,05 <0,001
Din sprijin culcat pe E 4,734+0,149 6,8+0,298 8,214 | <0,001
. L M 4,334+0,149 4,53+0,223 1,047 | >0,05
5 banca de gimnastica,
flotari (nr. rep.) t 1,896 6.10
P >0,05 <0,001

Nota: n=30 1=2,048 2,763 3,674
=8 P<0,05 0,01 0,001
n=15; f=14; t=2,145; 2,977 4,140 r=0,532

Lectiile de educatie fizicd au fost organizate cu implementarea mijloacelor din inot
descrise in tabelul de mai sus, iar la sfarsitul experimentului au fost supuse analizei pedagogice
rezultatele acestuia prin prisma dezvoltarii calitatilor motrice, care in sine reprezintd nivelul
pregatirii motrice a elevilor claselor primare. Rezultatele inregistrate au fost prelucrate statistic si
prezentate sub forma de tabele si figuri in mod separat pentru fete si baieti.

Primul test care a fost supus analizei a fost alergarea de viteza 30 metri, acesta fiind parte
din sistemul national de evaluare a vitezei de deplasare a elevilor claselor primare (Figura 3.19).
Sistematizand cercetdrile experimentale asupra dezvoltarii capacititilor de viteza la

alergarea 30 m ale elevelor de 7-8 ani, au fost identificate urmatoarele variabile ale timpului de
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alergare. In cazul grupei experimentale si martor, la testarea initialdi nu se observa diferente
semnificative, P>0,05, fapt ce vorbeste despre omogenitatea grupelor incadrate in experiment la
proba data.

In cazul testirii finale intre aceste doud grupe se observa diferente semnificative, la grupa

experimentala valoarea rezultatelor fiind mult mai mare in comparatie cu grupa martor.

8 7,61 7,61
7,33 4
7,5
7
6,5
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B Grupa experimentala Grupa martor

Fig. 3.19. Distribuirea rezultatelor la proba de viteza, alergare 30 m

Nota : A — testare initiala a grupei experimentale (1) si martor (2),
B — testare finala a Qrupei experimentale (1) si martor (2)
C — testare initiala si finala a grupei experiment (1)
D — testare initiala si finala a grupei martor (2)

La alergarea de 30 m, media timpului inregistrat este egala cu 7,02+0,082 s, in comparatie
cu testarea initiald, unde rezultatul a fost egal cu 7,33+0,030 s, diferenta fiind una semnificativa
din punct de vedere statistic (P<0,001). Lectiile cu caracter de antrenament sportiv in grupa
experimentala au fost directionate spre dezvoltarea specificd a sistemului neuromuscular al
membrelor inferioare la flexie si extensie, indeosebi al gleznei si labei piciorului, ce permite
desfagurarea amplitudinii dinamice a loviturii piciorului in timpul inotului la craul pe piept si
craul pe spate, cu participarea activda si nemijlocitd a actiunilor musculare 1n miscarile
genunchiului si ale articulatiei coxofemurale.

Exista diferente semnificative Iintre rezultatele obtinute de subiectii din grupa
experimentald la sarituri in lungime de pe loc, aceasta fiind o proba de fortd in regim de viteza

(Figura 3. 20)
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Fig. 3.20. Distribuirea rezultatelor la proba de siritura in lungime de pe loc
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S-a continuat aplicarea procedeului statistic la determinarea lungimii sariturii, datorita
fortei explozive de respingere de la sol, asociatd cu respingerea de la start a Inotatorului si dupa
intoarcere, cu impingere de la marginea bazinului, cu viteza accelerata.

Rezultatele obtinute de grupa experimentala la finalul experimentului pedagogic sunt de o
valoare mai mare comparativ cu cele ale grupei martor.

La testarea initiala s-a determinat ca gradul de omogenitate are o diferenta
nesemnificativa intre grupa experimentald si grupa martor (P>0,05). La testarea finala, elevele
din grupa experimentald au demonstrat un rezultat de 90,07+0,596 c¢cm, comparativ cu al celor
din cu grupa martor , care au avut o medie egala cu 87,470,870 cm.

Lungimea sariturii depinde de forta musculara si controlul calitativ al efectuarii miscarii
psihomotrice. Exercitiile cu caracter aplicativ utilizate in cadrul experimentului pedagogic au
avut efecte pozitive in dezvoltarea deprinderilor motrice. Ponderea performantelor obtinute de
cele doua grupe implicate in experiment, in realizarea obiectivelor se constatd rezultate
semnificative la grupa experiment cu un rezultat de 90,07+0,596 cm la testarea finald, fatd de
87,33+0,223 cm la testarea initiald, diferenta fiind una semnificativa din punct de vedere statistic
( P<0,001).

Urmatoarea calitate motrice supusa analizei a fost supletea, aceasta fiind o calitate foarte
importanta pentru varsta respectiva, aceasta fiind determinata prin testul aplecarea inainte din

pozitia asezat (Figura 3.21).
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3,53 32

H Grupa experimentala Grupa martor

Fig. 3.21. Distribuirea rezultatelor la proba de aplecare inainte din asezat

Supletea trunchiului, adicad mobilitatea articulard la aplecare inainte din asezat, depinde
de modificarile anatomice in timpul miscarii, a coloanei vertebrale si a centurii pelviene, de
sistemul neuromuscular posterior si anterior al trunchiului.

Rezultatele obtinute la mobilitatea articulard in timpul aplecarii Tnainte din asezat
determina nivelul pregatirii motrice la indicatorul dat, pornind de la conditia experimentului.

Rezultatele inregistrate demonstreaza o dinamica pozitiva a dezvoltarii capacitatilor
motrice in aspectul modificarii structurii articulare a elevelor de 7-8 ani din grupa experimentala.

Antrenamentul sportiv specific varstei de 7-8 ani in sportul de natatie este dedicat perioadei de
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loc interactiunile au avut un efect de progres in grupa experimentald in comparatie cu grupa
martor, inregistrand rezultate semnificative (5,30+0,223 si, respectiv, 3,60+0,149, t=6,343,
P<0,001, cu o probabilitate de 99,9%). Exista diferente semnificative intre rezultatele obtinute de
elevii din grupa experimentald la testarea initiald - 3,53+0,223 si cea finald - 5,304+0,223, cm
criteriul t. Student fiind de 8,194 unitati, P<0,001 cu o probabilitate de 99,9%. S-a observat o
crestere a mobilitatii articulare si in grupa martor de la 3,240,149 cm la testarea initiald la
3,6+0,149 la finalul experimentului, rezultatul fiind nesemnificativ din punct de vedere statistic
(P>0,05).

Una dintre calitatile motrice foarte importante pentru orice varsta si orice proba sportiva
este forta abdominald, care a fost evaluatd prin ridicarea trunchiului din asezat, timp de 30 s, iar

rezultatele inregistrate sunt prezentate in Figura 3.22.

20 8,73 84 11,33 9 8,7311’33 84 88
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Fig. 3.22. Distribuirea rezultatelor la proba de ridicare a trunchiului din
pozitia culcat pe spate

Compararea rezultatelor obtinute de catre elevii din grupa experimentala, ce reprezinta
nivelul de dezvoltare a capacitatilor de forta in regim de viteza, identificate prin testul ridicarea
trunchiului din pozitia culcat pe spate, timp de 30 s, cu cele obtinute de cétre elevii din grupa
martor a pus in evidenta diferente semnificative intre parametrii obtinuti la testarea initiala si
finala de elevii grupei experiment, acestea fiind la testarea finala de 11,33+0,298 repetari, fata de
8,8+£0,223 repetari la testarea initiala. Calculele statistice au demonstrat o diferenta
semnificativa, la pragul de semnificatie P<0,05.

Cresterea fortei in regim de viteza si a amplitudinii trunchiului mareste frecventa
repetarilor la elevii ce practica inotul prin actiuni simultane ale bratelor la vaslire. Grupa
experimentald a obtinut rezultate performante la testarea fortei in regim de viteza la finele
experimentului, obtinand valori superioare celor ale fetelor din grupa martor, care la testarea
finald au inregistrat o medie egald cu 8,8+0,223 repetari, fata de 8,4+0,149 repetari la testarea
initiala, diferenta fiind nesemnificativa din punct de vedere statistic (P>0,05).

Urmadtoarea calitate motrice supusa analizei este forta bratelor, care, de fapt, sporeste

eficienta lucrului acestora la proba de inot. Cresterea fortei si repetarile succesive ale vaslirii
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elevelor din grupa experimentali s-au efectuat intr-un tempo apropiat de cel de concurs. In
Figura 3.23 sunt prezentate rezultatele obtinute de grupele experimentald si martor la executarea

flotarilor din sprijin culcat, mainile pe banca de gimnastica.

10 6,8 6,8
473 433 ,53 473 4,33
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Fig. 3.23. Rezultatele la proba ,,flotari”

Analizand rezultatele initiale ale celor doua grupe implicate in experiment, observam ca
acestea sunt foarte apropiate ca valori, fapt demonstrat si de calculele statistice, conform carora
s-a inregistrat o diferentd nesemnificativa din punct de vedere statistic, adica grupele au fost
omogene (P>0,05), acestea fiind de 4,73+0,149 flotari in grupa experimentala si 4,33+0,149
flotéri in grupa martor.

Analizand rezultatele finale ale elevelor din grupa experimentald si grupa martor
observam o crestere semnificativda doar in grupa experimentald, care la finalul experimentului au
inregistrat o medie de 6,840,298 flotari (P<0,05), fatd de 4,53+0,223 flotdri in grupa martor,
unde cresterea rezultatelor comparative cu testarea initiala a fost nesemnificativa din punct de
vedere statistic (P>0,05).

In cadrul experimentului s-au luat masuri cu caracter organizatoric prin stabilirea unor
forme adecvate pe etape si perioade ale a ciclului de antrenament in sala de fortd si bazin. In
acelasi timp, s-au luat masuri cu caracter metodologic, prin folosirea mijloacelor eficiente, de
maxima functionalitate, introducand elemente de problematizare, care sa permita Sstimularea
dinamismului activittii cu evaluarea curentd a calitatii realizdrilor individuale si colective, in
grupa experimentala.

In continuare, vom supune analizei rezultatele pregatirii motrice a elevilor (baieti) de 7-8
ani prin folosirea mijloacelor din natatie in cadrul educatiei fizice scolare (Tabelul 3.4, Figurile
3.24-3.28).
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Tabelul 3.4. Nivelul capacitatilor motrice ale elevilor de 7-8 ani participanti la

experimentul pedagogic (baieti, n = 30)

B Date statistice
Nr | Parametrii — -
crt. | testati Testare initialda | Testare finald t P
i Xx+m x+m
Al E 7,28+0,044 6,34+0,298 2,671 <0,05
ergare M [ 7,290,037 7,21+0,086 1,067 | >0,05
1 de viteza
30 m (s) t 0,175 2,88
P >0,05 <0,05
E 93,27+0,298 98,93+0,298 19,653 <0,001
5 Sarituri in lungime de | M 93,13+0,298 94,0+0,521 1,968 >0,05
pe loc (cm) t 0,333 8,272
P >0,05 <0,001
E 2,60+1,149 4,67+0,149 14,375 <0,001
3 Aplecare 1nainte din | M 2,20+0,864 3,13+0,149 1,094 >0,05
asezat (cm) t 0,456 7,298
P >0,05 <0,001
Ridicarea trunchiului | E 8,73+0,149 13,47+0,298 18,73 <0,001
4 | Pe verticalda din culcat | M 8,87+0,149 9,47+0,372 1,881 >0,05
pe spate in 30” (nr.de |t 0,664 8,492
rep.) P >0,05 <0,001
Di lcat E 4,330,223 8,2+0,223 3,90 <0,01
i sprijin culcat pe My 4,0+0,149 4,440,196 2,325 | <0,05
5 | banca de gimnastica,
flotari (nr. rep.) L 0,268 3,56
P >0,05 <0,01
Nota: n=30 t=2,048 2,763 3,674
f=28 P<0,05 0,01 0,001
n=15 f=14 t=2,145 2,977 4,140 r=0,532

In cadrul lectiilor de educatie fizica, sub forma de lectii de inot cu elevii de 7-8 ani, au
fost utilizate categorii de calitdti motrice de baza, ca viteza, forta, mobilitatea si supletea,
rezistenta executiel, toate acestea fiind foarte importante pentru sporirea nivelului pregatirii
fizice, pentru dezvoltarea fizica si armonioasa a elevilor.

Astfel, in Figura 3.24 sunt prezentate rezultatele obtinute de catre elevi la proba de viteza,
alergarea de 30 metri. In urma analizei acestora, S-a constatat ca, la testarea initiala, rezultatele
celor doud grupe implicate in experimentul pedagogic au fost relativ egale, fapt ce reflecta
omogenitatea grupelor incadrate in experiment. Astfel, la testarea initiald, grupa experimentala a
inregistrat o medie de 7,28+0,044 secunde, iar grupa martor - 7,29+0,037 secunde, iar calculele

statistice au demonstrat o diferenta nesemnificativa din punct de vedere statistic (P>0,05).
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Fig. 3.24. Distribuirea rezultatelor la proba de viteza, alergarea 30 m

Destul de mult diferd rezultatele finale in cele doud grupe incluse in experimentul
pedagogic, potrivit carora grupa experimentala a demonstrat o medie de 6,34+0,298 secunde, iar
grupa martor - 7,21+0,086 secunde. Calculele statistice au relevat diferente semnificative doar in
grupa experimentalda (P<0,05), ceea ce demonstreaza eficienta experimentului pedagogic
organizat cu elevii din grupa experimentala.

Testul de forta in regim de viteza, reprezentat prin saritura in lungime de pe loc (Figura
3.25), a avut o evolutie similard cu cea a calitatii de viteza, la testarea initiala grupele martor si

experimentala inregistrand valori aproximativ egale.
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Fig. 3.25. Distribuirea rezultatelor la proba de saritura in lungime de pe loc

Astfel, la testatea initiala, grupa experimentald a inregistrat un rezultat egal cu
93,27+0,298 cm, iar grupa martor 93,13+0,298 cm, in mod evident acestea fiind foarte
apropiate. La testarea finald, o crestere semnificativa s-a Inregistrat in grupa experimentald,
rezultatul final fiind egal cu 98,93+0,298 cm, ceea ce constituie o crestere semnificativd din
punct de vedere statistic (P<0,05). Rezultatele obtinute ne demonstreaza ca valoarea fortei de

,regim” este dependentd de ponderea altor calitati motrice cu care se combina.
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Urmatorul test supus cercetarilor a fost cel de mobilitate in articulatii (Figura 3.26):
aplecare inainte din pozitia asezat. De fapt, mobilitatea reprezinta calitatea sistemului musculo-

ligamentar si a articulatiilor care permite efectuarea miscarilor cu 0 mare amplitudine.
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Fig. 3.26. Distribuirea rezultatelor la proba de aplecare inainte din asezat

Aplecarea Tnainte din asezat reprezintd supletea si se afld intr-o corelatie stransd cu
mobilitatea articulara, elasticitatea, capacitatea de relaxare, coordonare neuromusculara.

La testarea initiala, diferenta dintre rezultatele ambelor grupe experimentale nu este
semnificativa (P>0,05), iar acest lucru reflecti omogenitatea grupelor la acest indicator.
Rezultate semnificative se observa la testarca finala, la care elevii grupei experimentale au
demonstrat un rezultat de 4,670,149 cm, iar cei din grupa martor — 3,13+0,149 cm. Conform
calculelor statistice, o crestere semnificativa a fost inregistratd doar in cazul grupei
experimentale (P<0,001).

Conform datelor literaturii de specialitate, varsta de 7-8 ani este una destul de favorabila
pentru dezvoltarea supletei, aceasta inscriindu-Se tocmai in perioada senzitiva pentru dezvoltarea
acestei calitati, iar un antrenament specific cu mijloace bine selectate si corect aplicate poate
aduce rezultate destul de bune privind dezvoltarea supletei la elevii de 7-8 ani.

Urmatorul test urma sa demonstreze eficienta dezvoltarii calitatii motrice combinate, cum
ar fi forta in regim de viteza, reprezentate prin testul ridicarea trunchiului din pozitia asezat in 30

secunde (Figura 3.27).
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Fig. 3.27. Rezultatele testului ,ridicarea trunchiului din asezat in 30 secunde”

Pregatirea de forta-viteza a elevilor necesita consolidarea armonioasa a tuturor grupelor
musculare ale aparatului locomotor si un raport corect al fortei de rezistenta a trunchiului in timp
limitat.

Rezultate semnificative au obtinut elevii grupei experimentale la sfargitul experimentului
pedagogic, demonstrand un rezultat de 13,47+0,298 repetari timp de 30 s, in comparatie cu elevii
grupei martor cu un rezultat de 9,47+0,372 repetari timp de 30 s. Elevii mici de 7-8 ani ai grupei
experimental si-au imbunatatit rezultatul la acest test cu 4,74 repetari timp de 30 s demonstrand o
buna fortd de inlantuire a actiunii, miscari ciclice bine determinate.

Ultima proba de evaluare a nivelului dezvoltarii calitatilor motrice ale elevilor de 7-8 ani

a fost cea de apreciere a fortei musculare a bratelor (Figura 3.28).
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Fig. 3.28. Rezultatele la proba ,,flotiri”

Organizarea antrenamentului sportiv In cadrul cercetdrii noastre a presupus aplicarea
unor procedee metodice specifice, care au urmarit realizarea parametrilor optimi ai efortului cu
folosirea eficientd a mijloacelor dezvoltirii capacititilor motrice. In ce priveste parametrii
capacitatilor de fortd a bratelor la efectuarea flotdrilor din sprijin culcat, mainile pe banca de
gimnasticd, S-au constatat eficienta metodologiei aplicate in concordanta cu particularitatile de

varsta si individuale ale elevilor de 7-8 ani ce practica inotul.
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Omogenitatea grupelor experimentale la testarea initiala este demonstrata de lipsa de
diferentei intre rezultatele obtinute la efectuarea flotarilor. Grupa experimentala a obtinut o
medie de 4,33+0,223 repetari, grupa martor-4,0+0,268 (P>0,05). Ca rezultat al aplicarii
mijloacelor din natatie accesibile varstei, elevii grupei experimentale au obtinut un rezultat de
8,240,223 flotari, la finele experimentului, in comparatie cu cei din grupa martor: 44+0,196
repetari, cu o diferentd de 3,8 repetdri. Datele obtinute sunt semnificative din punct de vedere
statistic in ambele grupe (P<0,05), Insa cu o pondere mai mare in grupa experimentala.

Astfel, 1inotatorii grupei experimentale au demonstrat o evolutie pozitiva in ce priveste
numarului de flotari de la 4,33+0,223 repetari la, testarea initiala, pana la 8,2+0,223 repetari la
cea finald, rezultatele fiind semnificative din punct de vedere statistic (P<0,05).

Analizand rezultatele pregatirii motrice a elevilor cuprinsi in experimentul pedagogic, s-a
demonstrat destul de clar ca atat fetele, cat si baietii implicati in cercetare pot obtine performante
motrice folosind metodologii eficiente in acest sens, iar una dintre acestea este aplicarea

mijloacelor din inot in procesul de educatie fizica a elevilor din treapta primara.

3.5. Concluzii la capitolul 3
In urma analizei rezultatelor experimentului formativ cu elevii din treapta primari
folosind pe scara larga mijloacele din proba de inot, au fost formulate urmatoarele concluzii:

1. Aceastd etapa este menitd sd solutioneze problema nivelului scazut al activitatii motrice a
elevilor din categoria de varsta in cauza, sa contribuie la formarea calitatilor fizice si psihice ale
elevilor din treapta primara pentru dezvoltarea ulterioara a personalitatii si la sporirea nivelului
de pregatire sportiva in etapele succesive de perfectionare sportiva [151, p.15].

2. In cadrul acestei etape, este deosebit de important si se desfasoare antrenamentul in trei
directii fundamentale: fizicd, teoretica si moral-volitiva. Specialistii au accentuat faptul ca
pregdtirea initiald a elevilor cu aplicarea mijloacelor din proba de inot trebuie sa fie axata pe
dezvoltarea fizica generala si pe consolidarea abilitatilor motrice de baza.

3. O conditie obligatorie pentru desfasurarea lectiilor de inot este dozarea corectd si
rationala a efortului pentru organismul in crestere al elevilor cu varsta de 7-8 ani [151, p.15; 79,
p.43-45].

4. Pe cat de multe miscari diverse vor fi insusite la varsta scolara mica, pe atat de bine vor fi
stapanite elementele tehnice complexe in viitor, insd la aceastd varsta se constatda un grad crescut
de instabilitate a atentiei elevilor, asadar, pentru a o mentine, deosebit de importante in cadrul

orelor de educatie fizica sunt demonstratia vizuala inteligibila si metoda explicatiei clare.
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5. La elevii din aceasta categorie de varsta, scheletul osos este relativ ,,usor” si grupele
musculare slab dezvoltate, ceea ce asigurd o bund flotabilitate a corpului in apa, facilitand
invatarea miscarilor pentru formarea tehnicii de inot.

6. Jocurile dinamice si exercitiile fizice din proba de inot au un pronuntat impact pozitiv,
astfel, utilizarea lor in procesul de antrenament trebuie sa fie strict dozata.

7. Nu trebuie omis din vedere faptul ca obiectivul principal la aceasta varsta este de a insusi
tehnica probelor de inot, iar utilizarea excesiva a jocurilor in cadrul orelor de educatie fizica
poate afecta considerabil procesul de asimilare a materialului de invatare a procedeelor de 1not.

8. 1In cadrul procesului de instruire (in special, in perioada de initiere), trebuie si se puni
accentul pe exercitii care pot preveni senzatiile indezirabile la incepatori si pot elimina
hipersensibilitatea la mediul acvatic. La aceasta varsta elevii nu sunt capabili si se adapteze
imediat la influenta tuturor acestor factori. In acest context, aplicarea metodei jocului in timpul
orelor este foarte importanta, deoarece aplicarea jocurilor de diferit caracter accelercaza
dezvoltarea abilitatilor motrice si favorizeaza o adaptare mai rapida a organismului la apa [176].

9. Inotul constituie o activitate deosebit de insemnata pentru dezvoltarea motrica, fizica si
sociala a copiilor, fiind o disciplind sportivd care vizeaza atat abilitatile tehnice, cat si cele
motrice, prin exercitii si jocuri. Datorita inotului, copilul are posibilitatea de a-si cunoaste corpul
st de a-si dezvolta pe deplin abilitatile motrice, cognitive si emotionale, explorandu-si si

realizandu-si potentialul.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

In urma organizarii si desfasurarii cercetarilor stiintifice cu elevii din invatimantul primar
prin aplicarea mijloacelor din proba de inot in educatia fizica scolara, au fost formulate
urmatoarele concluzii:

1. Analiza literaturii de specialitate a scos in evidenta faptul ca, actualmente, exista un
sir de metodologii de sporire a nivelului pregatirii motrice a elevilor, inclusiv a celor din treapta
primara de invatamant. Cu toate acestea, foarte putine lucrari abordeaza importanta si eficienta
aplicarii mijloacelor din proba de inot pentru sporirea motricitatii elevilor la diferite varste si, in
mod special, la nivel de treapta primara.

2.Varsta scolara mica este o perioada foarte favorabila pentru insusirea noilor miscari.
Aproximativ 90% din volumul total al abilitatilor motrice dobandite de-a lungul vietii unei
persoane sunt formate in perioada intre 6 si 12 ani. Din aceste considerente, invatarea unui
numdr mare de miscdri noi si variate este principala cerintd pentru continutul pregatirii fizice a
copiilor de aceasta varsta.

3. Numeroase studii au demonstrat ca varsta de 7-8 ani se inscrie perfect in perioadele
senzitive de dezvoltare a capacitatilor motrice, in care o interventie focalizata are un efect pozitiv
asupra abilitatilor motrice si a dezvoltarii fizice a copilului. in cazul in care nu se folosesc aceste
organismului sau va fi necesar un timp mai indelungat pentru realizarea lor.

4.In conformitate cu rezultatele etapei initiale a experimentului, s-a constatat ci in
majoritatea cazurilor, nu sunt suficient de bine dezvoltate calitatile motrice de baza ale elevilor
din treapta primara. Abilitatile motrice pot fi dezvoltate cu ajutorul unor complexe de tehnici
psihomotrice special concepute, care pot fi aplicate cu succes in cadrul lectiilor de educatie fizica
[137, p.71-74].

5.intrucat unul dintre obiectivele studiului experimental vizeaza si identificarea
intereselor si nevoilor elevilor din invatamantul primar privind practicarea exercitiului fizic, a
fost folositd metoda anchetei: conversatiile cu copiii si chestionarea parintilor. Din numarul total
de parinti, doar 36% dintre respondenti planifica sa transfere copiii in grupa de instruire si
antrenament in vederea imbunatatirii rezultatelor sportive; 39% nu sunt interesati de o pregatire
aprofundata; alti 25% nu au luat o decizie cu privire la viitorul copilului lor in domeniul natatiei.
Conform analizei datelor obtinute, cadrul didactic trebuie sa creeze conditii deosebite pentru a
motiva parintii si elevii sa practice proba de inot, ca fiind o proba cu multiple beneficii de ordin

fizic, dar si asanativ.
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6. Datele analizei comparative a indicilor nivelului de 1insusire a elementelor si
procedeelor tehnice de baza din proba de inot de catre elevii de varsta scolara mica din grupele
martor (GM) si experiment (GE) la etapa finald a experimentului pedagogic scot in evidenta
urmatoarele constatari:

- In urma desfasuririi experimentului pedagogic, rezultatele grupei experimentale au
crescut semnificativ in comparatie cu cele ale grupei martor, ceea ce confirma
eficacitatea metodologiei experimentale propuse.

- Cele mai evidentiate rezultate finale de insusire a elementelor din proba de inot in grupa
experimentala au fost inregistrate la probele ,,Pluta”, la care s-a constatat o crestere de
3,13% ,,Steluta pe piept” — 4,33%, ,,Steluta pe spate” — 3,48% si ,,Alunecarea pe apa” —
3,80%, acestea fiind de fapt, si cele mai importante pentru insusirea unui anumit stil de
inot.

- Vorbind despre elemente precum lucrul picioarelor craul cu mainile pe pluta, retinerea
respiratiei in inspiratie si expiratie, cresterile n-au fost atat de evidente ca in cazurile
precedente, insa acestea pot fi dobandite doar in timp. Dinamica rezultatelor in grupa
experimentala in cazul dat a fost in medie de 1-1,27%, ceea ce reprezinta o crestere
relativ buna pentru perioada experimentului pedagogic.
7.Programa experimentald, axatia pe folosirea mijloacelor din proba de inot in cadrul

educatiei fizice scolare cu elevii din treapta primard, a fost destul de eficienta sub aspectul
dezvoltarii calitatilor motrice de baza ale elevilor, dat fiind faptul ca perioada de 7-8 ani se
inscrie perfect in perioadele senzitive de dezvoltare a mai multor calitati motrice, atat la baieti,
cat si la fete.

8. Conform rezultatelor experimentului formativ, atat baietii, cat si fetele si-au imbunatatit
esential indicii ce tin de dezvoltarea supletei, la sfarsitul experimentului pedagogic, unde fetele
au nregistrand un rezultat egal cu +5,30+0,223 cm, iar baietii - +4,67+0,149 cm. De fapt, acest
indicator se inscrie perfect in perioada senzitiva pentru baietii si fetele de 7-8 ani, fapt ce a
condus la o crestere semnificativa la finele experimentului.

9.0 crestere semnificativa a rezultatelor la finele experimentului pedagogic s-a inregistrat
si in cazul probelor de forta generala si forta in regim de viteza, exprimate prin testul ,,Ridicarea
trunchiului pe verticala din culcat pe spate In 30 (repetari) si ,, Sarituri in lungime de pe loc”, la
care fetele au inregistrat rezultate egale cu 11,33+0,298 ridicari de trunchi si 90,07+0,596 cm la
saritura In lungime de pe loc, in ambele cazuri cresterile au fost semnificative din punct de

vedere statistic in comparatie cu rezultatele initiale (P<0,001).

125



10. O crestere mai putin semnificativa a rezultatelor finale ale experimentului pedagogic
ce tin de calitatile motrice s-a inregistrat in proba de viteza, chiar daca la sfarsitul experimentului
pedagogic diferentele au fost semnificative din punct de vedere statistic (P<0,001). Trebuie
mentionat faptul cd, in teoria si practice a educatiei fizice, calitatea motrice viteza este
considerata o calitate destul de conservativa, se dezvolta destul de lent si necesita mai mult timp.

Astfel, a fost solutionatd problema stiintifica importanta solutionata in domeniu rezida
din nivelul scazut al pregatirii motrice a elevilor din treapta primard, numarul insuficient de
ghiduri si materiale promotionale ce tin de optimizarea educatiei fizice a elevilor din treapta

primara prin folosirea diverselor mijloace, inclusiv si a celor din proba de inot.

*k*k

1.In concordanti cu datele din literatura de specialitate, putem aprecia ci dezvoltarea capacitatii
motrice ale elevilor prin mijloacele inotului au efecte benefice si asupra comportamentului
elevilor si a gestionarii starii lor emotionale.

2.Lectiile de inot trebuie sa se desfasoare strict sub supravegherea unui specialist din domeniu.

3.Lectiile de inot trebuie sa se desfasoare intr-un mediu sigur si bine amenajat, incét sa atraga
atentia elevilor

4 Lectiile de inot trebuie sa se desfagoare sistematic.

5.Lectiile se vor incepe cu sesiuni scurte de inot si treptat va creste durata si complexitatea
sarcinilor lectiilor.

8. La varsta scolara mica se vor insusi cat mai multe si diverse miscari, pentru ca in viitor sa fie
stapanite cat mai multe tehnici complexe ale Tnotului sportiv, dar din cauza instabilitatii atentiei
aceasta trebuie mentinuta prin metoda explicativa clard si demonstrarea vizuala.

9. Pentru a dezvolta mai eficient aptitudinile motrice la elevii de varsta scolard mica trebuie
aplicate tehnici si metodologii, complexe de exercitii si teste psihomotorii speciale.

10.Pentru o mai bund asimilare a miscarilor in apa se recomanda folosirea echipamentului
special, care considerabil usureazd executarea miscarilor in mediul acvatic, cum ar fi plute,
labe, tuburi, palmare si altele.

11.Se recomanda folosirea in timpul lectiilor de inot a diverselor jocuri in apa cu echipament
colorat, ce atrage atentia chiar si a elevilor care au fricad de apa si se implica in joc fara a se

gandi, astfel asimiland cu succes miscarea in apa.
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Planul — grafic de instruire pe anul de studii

Anexa 1

PLANUL-GRAFIC DE INSTRUIRE PE ANUL DE STUDII

Unitati de continut

Repartizarea orelor pe luni

Numar
de ore
septembrie

octombrie

noiembrie

decembrie

ianuarie

februarie
martie
aprilie

mai

iunie

iulie

august

1. Pregitirea teoretica

Tehnica securitatii la lecttiile de Tnot.

Igiena si alimentatia.

Regulile competitiilor de 1not.

agajor|n

2. Pregitirea fizica generala

269 | 26

25

26

25

25 |25 |25 |26

23

25

18

Dezvoltarea fortei musculare, vitezei,

3. Pregaitirea fizica speciala

131 |13

13

12

12 |12 |12 |13

11

12

12

Cresterea capacitatii de efort aerob,
perfectionarea coordonarii, alunecarii,
starturilor, intoarcerilor

4. Pregitirea tehnico-tactica

69 |7

10

Tehnici de : formare a imaginii
mobilizare a energiei psihice,
combaterea stresului, fixare a

obiectivelor. Antrenamente pentru
tactica de concurs.

5. Pregitirea psihologica




Formarea si mobilizarea energiei
psihice. Combaterea stresului.

6. Refacerea-recuperarea in
activitatea sportiva

Exersarea tehnicilor de reducere a
oboselii. Jocuri sportive.

7. Activititi competitionale

Participarea in competitii sportive :
interne, municipale, nationale.

8. Testarea pregatirii fizice
generale, pregitirii fizice
speciale si tehnice

Efectuarea testelor de control.

9. Control medical

Control medical la medicul de
familie.

Total ore

498
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Plan grafic de instruire lunar Anexa 2
septembrie
N s . 0102040506 (07|08 |09 |11 |12 |13 |14 |15|16 |18 |19 |20 |21 (22|23 |25 |26 |27 |28 |29 |30
or. Unitati de continut
1. Pregitire teoretica
Tehnica securitatii la lectiile de inot 45
2. Pregatirea fizica generala
Dezvoltarea fortei musculare. 45 | 45 | 45 | 45 | 45 | 45 | 45 | 45 |45 |45 | 45 |45 | 45 |45 |45 |45 |45 |45 |45 |45 | 45 | 45|45 | 45 | 45 | 45
Dezvoltarea vitezei.
3. Pregatirea fizica speciala
Cresterea capacitatii de efort aerob. 45 45 45 45 45 45 45 45 45 45 45 45 45
4. Pregitirea tehnico-tactica
Tehnici de formare a aimaginii psihice 45 45 45 45 45 45 45
5. Pregatirea psihologica
Tehnici de combatere a stresului 45
6. Refacerea-recuperarea in
activitatea sportiva
7. Activititi competitionale
Competitii municipale
8. Testarea pregitirii fizice
generale, pregatirii fizice
speciale si tehnice
9. Control medical
10. Masurari antropometrice 45
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Proiect didactic

al lectiei desfasurata in grupa inotdtorii incepdtori- |1

Data desfasurari: 09.09.2021 ora: 14:30

Locul desfasurarii: Bazinul Scolii sportive nr.11
Tipul de lectie: Antrenament de perfectionare a tehnicii procedeului bras
Mijloace tehnice si inventar: palmare, plutitoare.
Antrenor: Ninicu Alina

Teme si obiective de referinta

Tema: Mentinerea nivelului solicitarii fortei
Obiectivele:

- Stabilirea unui ritm de lucru nalt;

- Perfectionarea miscarilor de brate in procedeul bras;
- Perfectionarea tehnicii starturilor si iesirilor in procedeul bras.

Anexa 3

Etapele si | Obiective Continuturi didactice Dozarea Metodologia de | Indicatii
durata operationale efortului predare organizatorico-
lectiei fizic metodice
1 2 3 4 5 6
Inotitorul va fi
capabil: - Apelul. Anuntarea 1-2min Frontala - Demonstrarea
sarcinilor lectiei. tehnicii pe
- Sd mentina exemplul unui
disciplina in - Demonstrarea si analiza elev.
cadrul lectiei tehnicii procedeului de 3-4min Demonstrativa
inot stil liber - Demonstrarea
o) i materialelor
s - Incalzirea - Analiza greselilor 3-4min Explicarea video.
',% = muschilor
éﬂ g corpului - Tehnica intoarcerilor in - Inotul in
w procedeul stil liber 6 min Verbala coordonare in
§ — - Mentinerea R tempou mediu.
0 pulsului 50-60% | - Incalzirea in apa in
de la maximal procedeul craul pe piept.
- Efectuarea corectd a Continua

sariturilor de pe peretele
bazinului




- Analizarea
greselilor

- Sarcini pentru acasa

- Bilantul lectiei,
concluzii

- Perfectionarea - Alunecarea si iesirea Exercitiu Intervale - Vaslire
tehnicii miscarilor | corectd in apa 4x 25 s/l puternica.
in procedeu stil 4x25 sp
liber - Solicitarea si mentinerea | Exercitiu Repetari - Executarea
flotabilitatii 100 spate + respiratiei cu
= 100 stil retinere.
= liber,
2 exercitiu _
S - Analiza
% - Perfectionarea - Folosirea diverselor Exercitiu executarii
N intoarcerilor in exercitii pentru alunecari in respiratiei in
< procedeul stil imbunatatirea tehnicii sageatd pe procedeul stil
= liber miscarilor spate si pe Repetari liber.
& piept
L - Analiza - Executarea alunecarii
greselilor lungi la suprafata apei. Exercitiu
stil liber cu
inspiratia
intr-0 parte
I —15 sec.
- Retinerea
- Jocul - Scufundarea in apa 3 repetari | Repetari respiratiei
”Scafandrii” cu ajutorul (numaram - Expiratia
(scufundari miscdarilor de maini obiectele lenta sub
dupa jucarii), si picioare scoase de apa
grupa de elevi fiecare
repartizata in echipa)
— doua chipe
=
N
5
3 - Restabilirea - Exercitii pentru
2 respiratiei restabilirea respiratiei Metoda frontald | - Respiratia
(_ag continua
< - Aranjarea - Aranjarea
3 elevilor intr-un - Evidentierea
- rind - Analiza greselilor Verbala celor mai activi
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Anexa 4

Teste pentru nivelul pregatirii fizice

”Testul Romberg”. Un indicator obiectiv al nivelului de dezvoltare psihomotrice al
copilului 1l reprezinta capacitatile sale de coordonare, care se caracterizeaza, in primul rand, prin
capacitatea de a coordona anumite actiuni n procesul de control al activitdtii motorii in
conformitate cu scopul propus.

Scopul testului Romberg este de a studia coordonarea statica, deoarece capacitatile de
coordonare au o importantd primordiald in dezvoltarea aparatului vestibular si a posturii corecte
a copilului de varsta scolara mica. Ele sunt fundamentul indeméanarii, care se caracterizeaza prin
complexitatea coordondrii actiunilor psihomotrice si acuratetea miscarilor in ceea ce priveste
caracteristicile spatiale, de fortd si temporale. Dezvoltarea indemandrii se realizeazd prin
imbunatatirea ,,simtului spatiului” sau a echilibrului actiunilor motrice, a preciziei si corelarii
acestora. Echilibrul, la randul sdu, este capacitatea de a mentine o pozitie stabild a corpului, care
este asigurata de analizatoarele vestibular si motrice.

Astfel, pentru evaluarea stdrii analizorului vestibular, cel mai des folosit este testul
Romberg. Se deosebesc testul Romberg simplu si testul Romberg complex. Testul Romberg
simplu a fost folosit pentru a evalua si analiza coordonarea statica a copiilor mici. Pentru a-
realiza, elevul trebuie sa se descalte, sa stea pe podea pe ambele picioare (cadlcaiele impreuna,
varfurile picioarelor departate), sa inchida ochii fara sa-i strAnga, sa-si intinda bratele Tnainte in
fata, degetele usor departate. In aceasta pozitie, se determinam nivelul de stabilitate (subiectul se
legina sau sti nemiscat) si timpul de stabilitate. In testul Romberg, atentia este concentrata de
asemenea, asupra existentei tremurului pleoapelor si al degetelor. Acest test poate fi aplicat
inainte si dupa antrenament. In caz de oboseala si suprasolicitare, se poate inregistra o scidere a
timpului de mentinere a stabilitatii in testului Romberg.

Orientarea in timpul miscarii, schimbarea pozitiei corpului in spatiu, mentinerea unui
echilibru puternic depind direct de functionarea si starea analizatorului vestibular. Instabilitatea,
chiar si In testul Romberg simplu indicd o disfunctie a analizatorului vestibular. Mentinerea
ferma a acestei pozitii mai mult de 13 secunde fara tremor al degetelor si pleoapelor la copiii de
varstd scolard mica este calificatd drept ,,bund”; usoara balansare a corpului, tremurul usor al
pleoapelor si al degetelor in timpul executdrii probei in intervalul dat sunt calificat drept nivel
»satisfacator”; tremorul pronuntat al pleoapelor si degetelor la efectuarea testului mai putin decat
intervalul de timp indicat este calificat drept nivel ,,nesatisfacator” (Makarova G.A., 2003).

In tabel sunt prezentate valorile medii ale testului Romberg (conform lui A.F.Sineakov).
Varsta Timpul mentinerii stabilitatii (sec)
7 ani 16

,Determinarea vitezei de reactie (conform lui Dusanin S.A., 1981)”. Capacititile de
viteza ocupd un loc special in educatia fizicd a copiilor de varsta scolara mica, deoarece asigura
succesul activitdtii motrice, dezvoltarea fizica deplina si armonioasd si sunt necesare in aproape
orice proba de sport.

151



Una dintre cele mai importante calitati fizice este capacitatea persoanei de a reduce
actiunea fizica la minimum in conditiile date sau intr-un anumit interval de timp, de aceea ar
trebui sa i se acorde o atentie deosebita inca de la primele ore de antrenament. Rapiditatea a fost
de mult determinata intr-o serie de calitati motrice si alte calitati umane, care permit efectuarea
actiunilor motrice intr-un timp scurt. Aceasta include, in primul rand, capacitatea de a reactiona
in situatii exceptionale care solicitd reactii motrice urgente; in al doilea rand, capacitatea de a
asigura procesele ce decurg rapid in organismul care au un impact direct asupra vitezei de
miscare.
cresterea frecventei si ritmului acestora. In acest interval de varsti, cresterea semnificativa a
vitezei maxime de alergare este asociatd cu dezvoltarea fereasca a vitezei miscarilor. Are loc
maturizarea analizatorului motor, se incepe realizarea celei mai importante actiuni locomotorii.
Toate acestea indica necesitatea de a incepe formarea vitezei anume la aceasta varsta [4,p.29].

Viteza de reactie se masoard cu o rigla de 50 de centimetri lungime, ca fiind cea mai
simpld reactie psihomotorie. Pentru a efectua aceasta tehnica, profesorul trebuie sa ia rigla de
capatul superior, la o distantd micd, de 1-2 centimetri de palma copilului, in timp ce marginea
palmei este situata vertical in jos, iar bratul este intins inainte. La nivelul marginii inferioare a
palmei copilului se afla cota zero a riglei. Dupa semnalul preliminar ,,Atentie!”, in cinci secunde,
profesorul elibereaza rigla. Copilul trebuie sa strAnga cat mai repede degetele mainii intinse si sa
prinda instantaneu rigla care cade.

Viteza de reactie este fixatd in functie de distanta de la cota zero al riglei pana la
marginea inferioara a palmei copilului. Cu cét distanta inregistratd este mai mica, cu atat viteza
de reactie a subiectului este mai buna. Pentru ca copilul sa inteleagd imediat rezultatul, am vopsit
partile riglei in diferite culori, dupa ce am indicat ca rosu inseamna excelent, verde - bine,
albastru — satisfacator.

Testul se efectueazd de trei ori, se inregistreazd cel mai bun rezultat. In tabel sunt
prezentate rezultatele determinarii vitezei de reactie pe niveluri.

Nivel Timpul de reactie

Inalt <mai putin de 16,7
Mediu (normal) 16,7 -19,5

Redus >Mai mult de 19,5

»Supletea,,. Expertii argumenteaza importanta dezvoltarii supletei in articulatii pentru
calitatilor fizice de bazd. Prin urmare, imbunatatirea supletei are o mare importantd pentru
dezvoltarea calitdtilor fizice de bazd si a starii morfo-functionale a copiilor, deoarece este
mici rdmane in prezent una dintre problemele actuale.

Daca supletea este insuficient dezvoltatd, procesul de insusire a drepturilor motrice
devine mai complicat si decurge mai lent, iar unele dintre ele nu mai pot fi formate deloc.
Mobilitatea insuficienta a articulatiilor limiteaza nivelul de manifestare a fortei, a capacitatilor de
viteza si de coordonare, conduce la o determinare a coordonarii intramusculare si intermusculare,
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la scadere a activitatii economice fiind adesea cauza lezirii muschilor si ligamentelor. In
dezvoltarea supletei la copii, este necesar sa se tina cont de particularitatile de varsta.

Pentru determinarea supletei, a fost aplicatd metoda aplecare inainte din pozitia initiala,
»sezand pe podea”. Pentru a efectua acest test, antrenorul trebuie sd deseneze o linie orizontala
pe podea cu creta si o linie perpendiculara de la mijloc, pe care marcheaza fiecare centimetru.
Copilul se asaza pe podea, astfel incat cédlcaiele sa fie pe linia orizontala.

Distanta dintre picioarele copilului este de 20-30 de centimetri, degetele picioarelor sunt
situate vertical in sus. Copilul trebuie sa efectueze trei aplecare de incalzire, apoi pe a patra, de
testare. Rezultatul testului este inregistrat dupa atingerea semnului de pe linia gradata cu varful
degetelor mainilor unite. Trebuie remarcat faptul cd indicii testului pot fi atat pozitivi, cat si
negativi, cu o precizie de 0,5 centimetri. Antrenorul controleaza cu atentie acuratetea executarii
testului, nu admite Indoirea genunchilor in timpul aplecarii inainte.

In tabel sunt indicate valorile medii ale supletei copiilor de 7 ani, conform normativelor.

Nivelul
varsta Baieti Fete
scazut mediu inalt scazut mediu inalt
7 ani <1 2-8 >9 <2 3-12 >13

”Dinamometria”. Una dintre componentele principale ale capacitatile psihomotrice ale
copiilor de varsta scolard mica este abilitatile de forta (Guba V.P., Solonkin A.A., 2009).

O serie de studii au relevat faptul ca forta, care este capacitatea persoanei de a depasi
rezistenta exterioara sau de a i se opune prin eforturi musculare, creste odata cu varsta.
Dezvoltarea fortei diferitor grupe musculare are loc cu intensitate diferita. Caracterul neuniform
al dezvoltarii  fortei anumitor grupe musculare este cunoscut demult. Cresterea fortei
extensorilor majoritatii grupelor musculare are loc mai intens decat a flexorilor, in special ai
trunchiului si coapselor. Potrivit lui A. V. Korobkov, la varsta de la 4,5 pana la 6-7 ani, nu se
atesta o crestere a fortei diferitor grupe musculare calculate la 1 kg de greutate corporald. Cea
mai intensa crestere a fortei la 1 kg de greutate corporald se observa la varsta de 6-7 pana la 9-11
ani.

Dezvoltarea capacitatilor de fortda determinatd, altor capacitti psihomotrice de
(coordonare, de viteza, plastice (supletea), de rezistentd). Gradul scazut de dezvoltare a
capacitdtilor de fortd reflectd o forta musculara insuficientd si, In consecinta, centura musculara
slab al spatelui, fapt ce conduce la aparitia multor deficiente de postura.

Pentru dezvoltarea fortei la copiii din treapta primara, este necesar a utiliza exercitiile de
fortd cu atentie maximad, deoarece scheletul copiilor are o ,predispunere” functionald la
deformare sub influenta unor ingreunari.

Metoda de masurare a fortei de contractie a diferitor grupe musculare ale corpului se
numeste dinamometrie. Dinamometrul este un dispozitiv de masurare fortei. Forta musculard a
fost determinata cu un dinamometru de mana, deoarece aceastd metoda este potrivitd pentru
copiii de varstd scolard mica si este conceputd pentru a masura forta de pana la 30 kg. Pentru a
determina acest parametru, elevul trebuie sa ia dinamometrul in mana, sa-1 tragd inainte si sa
strangd mana in pumn cu putere maxima. Forta de compresie (in kilograme) este determinata de
sdgeata de pe o scard speciald pe dinamometru. La masurarea fortei muschilor flexori ai mainii si
ai degetelor, dinamometrul este plasat pe partea palmara a mainii, astfel incat sageata sa sa fie
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indreptata spre incheietura mainii copilului. Dupd o scurtd odihna, puterea muschilor flexori ai
celuilalt brat este masurata in acelasi mod. Cand efectueaza acest studiu, antrenorul se asigura ca
bratul intins inainte nu se indoaie la articulatia cotului.

In tabel sunt prezentate valorile medii standarde ale indicatorilor dinamometriei pentru
copiii de varsta scolara mica.

Valorile specifice varstei (kg)
Varsta (ani)

Baieti Fetele
Mana dreapta Mana stanga Mana dreapta Mana stanga
7 ani 10,7-15,0 10,1-141 98-144 9,2-13,.2

»Pulsoximetria”. Aplicarea acestei metode este posibild aplicand un dispozitiv special,
numit pulsoximetru, care permite a obtine cel putin trei parametri de diagnosticare in timpul
examinarii;

1. Frecventa cardiaca (FC).

2. Amplitudinea pulsului .

3. Gradul de saturatie a hemoglobinei din singe cu oxigen. In plus, cu ajutorul
pulsioximetrului, este posibila fixarea ritmului pulsatiilor arteriale.

Pulsoximetrul este un dispozitiv medical de control si diagnostic pentru masurarea
neinvaziva a saturatiei oxigen a sangelui capilar (pulsoximetria), precum si a frecventei cardiace.
Functionarea aparatului se bazeazd pe capacitatea hemoglobinei de a absorbi diferit undele
luminoase, in functie de faptul ca molecula sa este sau nu legatd de moleculele de oxigen.

Frecventa cardiacd este un indicator foarte labil al stdrii functionale a sistemului
cardiovascular. In activitatea de joc, labilitatea emotionald sau nevrotismul se manifesta prin
sensibilitate pronuntata, anxietate, impresionabilitate, in timp ce stabilitatea emotionald se
manifesta prin calm, echilibru, prudenta si siguranta (V. Cerni, T. Kollarik), fapt ce se reflecta in
indicii pulsului.

Astfel, indeplinirea dozata a efortului psihofizic asociat cu controlul pulsului a fost
realizata de noi cu ajutorul pulsoximetrului. Acest dispozitiv este utilizat in pulsoximetrie ca
biofeedback (BFB). Utilizarea lui are un efect pozitiv asupra vitezei si calitdtii insusirii
deprinderilor de autoreglare psihomotrice, care este asociatd nu numai cu introducerea unui
punct de reper extern pentru corelarea lui cu senzatiile interne ,,vagi”, ci $i cu capacitatea
copilului, de a evalua succesul incercarilor realizate, inlaturand incertitudinea atingerii
obiectivelor care dauneaza procesului de antrenament.

In pulsoximetria reflexivi, senzorii sunt plasati in proiectia venei si a arterei si
inregistreaza radiatia imprastiata de tesuturi. Sursele de radiatie sunt doud diode emitdtoare de
lumina incorporate — din spectrul rosu si infrarosu (cu o lungime de unda de 660 nm si, respectiv
940 nm). Lumina emisa de acestea este reflectatd si receptionata de un fotodetector, din care
rezultatul masurarii este transmis unititii de calcul. In functie de proportia luminii reflectate a
fiecareia dintre frecvente, microprocesorul calculeaza coeficientul acestora. Memoria
pulsoximetrului contine o serie de valori obtinute In experimente pe voluntari cu un amestec de
gaze hipoxice. Microprocesorul comparad coeficientul de absorbtie a doud lungimi de unda de
luminad cu valorile stocate In memorie.
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Frecventa cardiacd a copiilor si adolescentilor (conform autorului Turul A.F.) este
prezentata in tabel.

Varsta (ani) Valorile medii specifice varstei (batai)

7 ani 85-90

»Proba Stanghe”. Proba a fost propusa de medicul rus V.A. Stanghe si constd in
retinerea voluntara a respiratiei. Testul Stanghe, care constd in retinerea voluntara a respiratiei,
permite a determina starea functionald generala a sistemului cardiorespirator, rezistenta
organismului la hipoxie si, in acelasi timp, se distinge prin simplitate si accesibilitate, ceea ce
este important in conditiile examindrilor in masa. Un rezultat insemnat al unui astfel de test in
determinarea caracteristicilor individuale ale raspunsului unei persoane la insuficienta de oxigen,
functionarea principalelor sale sisteme de transport de gaze in conditii de hipoxie si hipercapnie
si In evidentierea calitatilor volitive care contribuie la suprimarea indelungatd a excitarii
centrului respirator.

Deoarece retinerea indelungata a respiratiei sau cresterea duratei expiratiei indicd o
rezistentd dezvoltata, este posibil sd se evalueze manifestarea semnelor unei calitati volitive
precum rezistenta folosind acest test ca fiind cel mai informativ si mai usor de realizat pentru
copiii de varstad scolard mica. Rezistenta este capacitatea organismului de a se opune la oboselii
in orice activitate. Diferite activitati provoaca diferite tipuri de oboseala: mentala, senzoriala,
emotionald, fizicd. Rezistenta este determinatd de stabilitatea functiilor centrilor nervosi, de
coordonarea functiilor aparatului motor si ale organelor interne.A dezvolta rezistenta Inseamna a
dezvolta procese biochimice care contribuie la performanta generala a prescolarului in oricare
dintre activitdtile sale. De asemenea, acest test caracterizeaza nivelul general de pregétire fizica.

Testul Stanghe a fost ales ca un indicator sigur al functiondrii intregului sistem respirator
st un factor foarte important al restructurarii psthomotrice obtinute ca urmare a retinerii
indelungate a respiratiei. Utilizarea indicelui selectat se explica prin faptul ca, printr-un efort de
vointd, copilul nu-si poate tine respiratia atdit de mult incdt aceasta sd devind daunator
organismului.

Singurul echipament necesar este un cronometru si un cleste pentru nas. Testul Stanghe
constd in determinarea timpului maxim de retinere a respiratiei dupa trei inspiratii adanci. in
pozitie culcat, sezand sau stand, copilul executa trei inspiratii adanci si in timpul celei de-a patra
inspiratii de profunzime moderata, tinandu-si nasul, isi retine respiratia, ramanand in aceasta
stare cat mai mult timp posibil. Testul se desfdsoara prin metoda jocului de catre educator, dupa
instruirea copilului, Intrucat scolarii mici, la Inceput, nu inteleg intotdeauna sarcina. Se ia in
considerare durata retinerii respiratiei (in secunde). Ultima inspiratie, inainte de pauza nu trebuie
sd fie foarte profunda, deoarece aceasta poate conduce la o Incordare semnificativd a muschilor
respiratori,la oboseala copilului si la nesiguranta rezultatelor.

Potrivit cercetatorilor Kolmikova E.V., Martias A.A., standardele medii de varsta ale
probei sunt prezentate in tabel .

Standardele medii de varsta
Virsta (ani) Inalt Mai ma_lt de Mediu Mai Jo-l de Scizut
mediu mediu
7 > 36 sec 36-30 sec 30-26 sec 26-22 sec <22 sec
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"Testul Ghenci" — consta in mentinerea respiratiei dupa expiratie. Esenta metodei este
foarte asemandtoare cu a testul Stanghe, Insa retinerea respiratiei se efectueaza dupa o expiratie
maxima, iar indicele normal este de 25-30 de secunde pentru cei neinstruiti si 40-60 sau mai
multe secunde pentru persoanele instruite.

Inainte de test, elevului ii este verificat pulsul de doud ori in 30 de secunde. Testul se
efectueaza in pozitie stand. Apoi, subiectul executa trei inspiratii superficiale, dupa care
efectueaza o expiratie obisnuitd si isi retine respiratia, strangandu-si nasul cu un cleste.
Antrenorul inregistreaza durata retinerii respiratiei cu ajutorul unui cronometru. Cronometrul
trebuie oprit in momentul inspiratiei. Dupa inspiratie, subiectului i se verifica din nou pulsul.
Testul se efectueaza sub forma unui joc dupd o pregatire preliminard, aceasta fiind o conditie
importanta 1n lucrul cu copiii de varsta scolard mica.

Testul de retinere a respiratiei (la expiratie) caracterizeaza capacitatile functionale ale
sistemului respirator, testul Ghenci reflectd rezistenta organismului la deficientul de oxigen.
Capacitatea de retinere indelungata a respiratiei depinde intr-un anumit fel de starea functionala
si de puterea muschilor respiratori. Retinerea respiratiei depinde in mare masurd de calitatile
volitive ale persoanei testate. In plus, se poate observa o crestere a capacititilor de rezerva si a
pregatirii fizice odata cu cresterea duratei de retinere a respiratiei, desi in caz de supraoboseala,
se poate observa o scadere a acestor indicatori. Retinerea respiratiei poate fi atribuitd categoriei
de actiuni voluntare constiente, care au ca rezultat reglarea volitivd asociatd cu depasirea
obstacolelor. In calitate de capacitate de autocontrol (L.S. Vigotsky), spontanietatea de a se
controla actioneazad ca un mijloc psihologic de realizare a comportamentului volitiv, ca un
mecanism care conditioneazd aparitia efortului constient, si mobilizeazd pentru a depasi
obstacolele.

In tabel sunt prezentate datele testului de retinere respiratiei dupa expiratie in secunde.

Standarde medii de varsta
Baieti Fete

Varsta (ani)

7 14 15

”Spirometria”. Acesta este un indicator al schimbarii capacitdtii vitale (CV) -
cantitatea de aer care poate fi expiratd dupd o inspiratie profunda. Valoarea capacitatii vitale -
dupa o masa copioasd sau dupa un consum abundent de lichide, dupad oboseald. Sub influenta
unui antrenament desfasurat corespunzator, capacitatea vitala creste treptat.

Dupi un antrenament usor, indicele capacititii vitale creste cu 100-200 cm®, iar dupi un
antrenament complicat si obositor, scade cu 200-300 cm3. Sciderea treptatd a capacititii vitale
indica oboseala. Capacitatea vitald este determinata folosind un spirometru, care este disponibil
in orice punct de control medical.

Dintre indicatorii ce caracterizeaza starea functionala a organismului, este adesea folosita
valoarea capacitatii vitale a plamanilor (CVP). Pe baza unor de cercetari complexe indelungate,
s-a demonstrat ca sistemul respirator este unul dintre cele mai importante si determina, in mare
masurd, atat capacitatea de muncad intelectuala, cat si pe cea fizicd a unei persoane, iar
caracteristicile minut-volumului respirator sunt criterii ale dezvoltarii functionale ( atat in functie
de varsta, cat si adaptativd) a intregului organizm al scolarului mic . Dezvoltarea capacitatii de a
maximiza durata aerului expirat se reflecta si asupra dezvoltarii respiratiei in timpul vorbirii, de
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ea depind si capacitatea de munca a organismului si capacitatea de activitate vitala, prin urmare,
in studiul nostru, acestei capacitati i se acorda o importantd majora.

Spirometria este 0 metoda de studiere a functiei respiratiei externe. Procesul de masurare
a capacitatii pulmonare vitale cu un spirometru se numeste spirometrie. Spirometrul este utilizat
pentru evaluarea starii sistemului respirator uman, incepand de la 4-5 ani, prin masurarea si
calcularea tuturor parametrilor principali ai respiratiei si vizualizarea procesului de respiratie.
Pentru a obtine rezultate obiective, este necesar ca elevii sa fie invatati mai intai sd inspire adanc
si s expire suficient. Copilul face mai intai o inspiratie liberd, adanca urmata de o expiratie, apoi
inspird adanc si expird lent in tubul spirometrului cat mai mult aer, incordandu-si toti muschii
respiratori, inclusiv abdominali. Piesa bucald a spirometrului este tratatd cu tampon inmuiat in
alcool. Scara spirometrului uscat este setata la zero. Volumul pulmonar in litri este determinat de
scara spirometrului. Masurarea volumului pulmonar este efectuatd de trei ori si se calculeaza
valoarea medie aritmetica.

In tabel sunt prezentate valorile medii standard ale volumului pulmonar pentru copii.

Standarde medii de varsta (litri)
Baieti Fete

Varsta (ani)

7 1700-2200 1500-2000
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. Anexa 5
Acte de implementare
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CONSILIUL MUNICIPAL CHISINAU £
PRIMAR GENERAL AL MUNICIPIULUI CHISINAU
DIRECTIA GENERALA EDUCATIE, TINERET $I SPORT P
SCOALA SPORTIVA PENTRU COPII SI JUNIORI NR.11, CHISINAU

nr. 0% din 2.C 23,205
din

la nr.

ADEVERINTA |

Prin prezenta, adeverim ci doamna Alina Ninicu, doctorand la Institutul de
Educatie Fizica si Sport al Universitatii de Stat din Moldova a efectuat in perioada
2021-2022 un studiu experimental, avand ca tem ,, Pregdtirea motrice a elevilor
din treapta primard prin mijloacele inotului”. in perioada mentionata d-na Alina
Ninicu a implementat in cadrul Scolii sportive pentru copii si juniori nr.11, mun.
Chisinau un model de program de pregitire motrice prin utilizarea mijloacelor de

inot.

Rezultatele cercetirii au fost implementate in plan metodic cu rezultate

deosebite in pregitirea elevilor la lectiile de inot.

Prezentul act i s-a eliberat spre a-i servi la sustinerea tezei de doctorat.

Director Sergiu Postica

g R [

str. Alecu Russo, 57, MD-2044, municipiul Chisin#iu, Republica Moldova,
Tel,; (022) 331 343, (022) 331 389, e-mail: scoalasportival |@gmail.com
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REPUBLICA MOLDOVA
CONSILIUL MUNICIPAL CHISINAU
PRIMARUL GENERAL AL MUNICIPIULUI CHISINAU

DIRECTIA GENERALA EDUCATIE, TINERET §I SPORT
INSTITUTIA PUBLICA SCOALA PRIMARA ,,ANATOL POPOVICI”

str. Petru Zadnipru, 2/4, icipiul Chiginau, Republica Moldova, MD-2044;
tel.: (022) 339-645, e-mail: scprimaral2@gmail.com 12323

din 05.03.2025 nr. 01-03/06

ADEVERINTA

Prin prezenta, adeverim ci doamna Alina Ninicu, doctorand la Institutul de
Educatie Fizica si Sport al Universititii de Stat din Moldova a efectuat in perioada
2021-2022 un studiu experimental, avdnd ca tema ,, Pregdtirea motrice a elevilor
din treapta primard prin mijloacele inotului”. fn perioada mentionata d-na Alina
Ninicu a implementat in cadrul $colii sportive pentru copii gi juniori nr.11, mun.
Chisinau un model de programa de pregﬁtire motrice prin utilizarea mijloacelor
de inot.

Rezultatele cercetirii au fost implementate in plan metodic cu rezultate

deosebite in pregatirea elevilor la lectiile de inot.

Prezentul act i s-a eliberat spre a-i servi la sustinerea tezei de doctorat.

e, Melnic Maria
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Declaratia privind asumarea raspunderii

Subsemnata Ninicu Alina, declar pe raspundere personald ca materialele prezentate in
teza de doctorat sunt rezultatul propriilor cercetari si realizari stiintifice. Constientizez ca, in caz

contrar, urmeaza sa suport consecintele in conformitate cu legislatia in vigoare.

Ninicu Alina

Semnatura

Data
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o

4
europass

Informatii personale
Nume / Prenume
Adresa(e)
Telefon(oane)
E-mail(uri)
Nationalitate(-tati)
Data nasterii
Sex

Experienta profesionala

Perioada

Functia sau postul ocupat
Tipul activitdtii sau sectorul de
activitate

Numele si adresa angajatorului

Perioada

Functia sau postul ocupat
Tipul activitatii sau sectorul de
activitate

Numele si adresa angajatorului

Perioada

Functia sau postul ocupat
Tipul activitatii sau sectorul de
activitate

Numele si adresa angajatorului

CV-ul autorului

Ninicu Alina

Str. N.M.Spataru 11A ap.91, mun.Chisinau, RM
Mobil: +373 69706465
mihaliova.alina@mail.ru

Republica Moldova

8 aprilie 1990

feminin

14.09. 2021 - prezent
Antrenor- profesor de inot
selectarea, invatarea si antrenarea copiilor pentru suplinirea
echipet scolii.
Scoala Sportiva Specializatd de Inot, nr.11 a
Directiei Generale Educatie Tineret si Sport
a mun. Chisinau

02.09. 2019 - 13.09.2021

- Director, antrenor de inot (prin cumul)
Coordoneaza si controleaza activitatea scolii si a
antrenorilor in vederea realizarii obiectivelor de activitate
a Scolii Sportive Specializate de Inot.
Scoala Sportiva Specializati de Inot, mun. Chisiniu a
Ministerul Educatiei, Culturii si Cercetarii al RM

2016 — 2019
Antrenor
inot

Scoala sportiva specializatd de inot si fotbal nr.11,
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Mun. Chisinau

Perioada 2012 —2016
Functia sau postul ocupat

Tipul activitdtii sau sectorul de
activitate

Numele si adresa angajatorului

Educatie si formare

Perioada
Calificarea / Diploma obtinuta

Perioada
Calificarea / Diploma obtinuta

Perioada
Calificarea / Diploma obtinuta

Perioada 09 —28.10.2017
Calificarea / Diploma obtinuta
Disciplinele principale studiate/
Numele si tipul institutiei de
invatamint / furnizorul de
formare

Perioada
Calificarea / Diploma obtinuta
Disciplinele principale studiate/
Numele si tipul institutiei de
invatamint / furnizorul de
formare

Perioada
Calificarea / Diploma obtinuta
Disciplinele principale studiate/
Numele si tipul institutiei de
invatamint / furnizorul de
formare

Perioada

Calificarea / Diploma obtinuta

Disciplinele principale studiate/
competente profesionale

Antrenor
Inot

Scoala sportiva de Tackwondo si Inot nr.6, mun.Chisinau

7

31.10.2018 - prezent
Studii superioare de doctorat, ciclul 111

21-22.07.2018
Certificat de absolvire a cursului ”Director 6.0 ”

23.05.2023
Grad didactic |

Certificat de formare profesionala continua
Specialitatea: Educatie fizica si sport

“Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport
Republica Moldova

2013 - 2015

Diploma de Master

Specializarea: Loisisr/Fitness

Universitatea ”Dunarea de Jos”, Galati (Romania)

2013 - 2014

Diploma de Master

Stiinta sportului si educatiei fizice

Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport
Republica Moldova

2008 — 2013
Diploma de Licenta
Specialitatea: Educatie fizica si sport
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dobindite.

Numele si tipul institutiei de

invatamint / furnizorul de
formare

Perioada
Calificarea / Diploma obtinuta

Numele si tipul institutiei de
invatamint / furnizorul de form

Aptitudini si competente
personale

Limba (i) materna (e)
Limba(i) straina(e)
cunoscuti(e)

Autoevaluare

Nivel european (*)

Limba rusa

Competente si abilitati
sociale

Competente si abilitdti de
utilizare a calculatorului
Alte competente si aptitudini

Permis de conducere

Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport
Republica Moldova

Septembrie 1997 — iunie 2008
Diploma de Liceu
Scoala Nr. 27 (Liceul Teoretic cu Profil Sportiv nr.2)

mun. Chisindu

Limba romana

Limba Rusa
intelegere Vorbire Scriere
Ascultare Citire Participare =~ Discurs Exprimare
la oral scrisa
conversatie
Foarte bine Foarte bine  Foarte bine Foarte bine Foarte bine

Punctualitate

Spirit organizatoric

Spirit de echipa

Conducere, coordonare si supervizare
Comunicare

O buna stapanire a programelor : Word , Excel, Power Point,

internet Explorer.
Disciplina
Punctualitate
Responsabilitate
Discretie
Loialitate
Permis de conducere categoria B , 2013
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Informatii suplimentare

Campioana a Universiadei Republicane 2009
Campioanad la Turneul International de inot "Master
MASTERS 20107, Polonia

Campioana a Republicii Moldova 2009

Campioana a Republicii Moldova la not "Masters 2018”
Campioana la inot ”Open Masters 2024
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